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TURKMENISTANYN DOWLET BAYDAGY



TURKMENISTANYN
DOWLET SENASY

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

Baydagyn belentdir diinydn 6niinde.

Gaytalama:

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

Diinyé dursun, sen dur, Tirkmenistanym!

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

Gaytalama:

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

Diinyé dursun, sen dur, Tirkmenistanym!



Tiirkmenistanyin Gahrymany
Gurbanguly Berdimuhamedow:

— Batyr bir éler, gorkak — miin.

— Kim-de-kim yenil yol gozleydn bolsa, yaltalyk edydn bolsa,
zdhmetden gaga duryan bolsa,

oziini ayayan bolsa — ona bil baglap bolmaz.

GIRIS

Berkarar dowletin tdze eyyamynyn Galkynysy dowriinde
Arkadagly Prezidentimiz Serdar Berdimuhamedowyi bastutanlygyn-
da adam we onun saglygy hakda alada, dowlet syyasatynyn ileri tu-
tulyan ugurlarynyi biri bolup duryar. Yurdumyzda bedenterbiyini
we kopgiilikleyin sporty dsdiirmek, jemgyyetimizde sagdyn durmus
yorelgelerini ginden ornasdyrmak babatda alnyp barylyan agirt uly
isler 0zlinin onyn netijelerini beryér.

Garassyz, hemiselik Bitarap Tiirkmenistanda sportun gorniisle-
rinin arasynda kuras gorniisi gin gerime eye bolup, onuii Aziya
oyunlarynynn maksatnamasyna girizilendigini, sportuii bu 6sen gor-
niisi boyunga yklymlaryn birinjiliklerinin we diinyad cempionatlarynyn
gecirilydndigini, seyle hem ugry boyunca onui Olimpiya oyunlaryna
gontikdirilendigi bilen, sagaldys héasiyetli ¢drelerin ayrylmaz bolegi-
ne Owriilendigini bellemek bolar. Bu bolsa hormatly Prezidentimizin
basda durmagynda gegirilyan sport-bedenterbiye maksatly c¢arelerii
arasynda, sportun bu gorniisine ayratyn orun berilyéndigine sayatlyk
edyar.

Tiirkmenistanda 2021-2025-nji yyllarda bedenterbiyini we spor-
ty goldamagyin hem-de Osdiirmegin maksatnamasyny tassyklamak
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hakynda hormatly Prezidentimizin Kararynyn kabul edilmegi, milli
sportumyzy Ostiirmek ugrundaky ddimlerin binyadyny emele getirdi.
Tiirkmenistanda sporty goldamak hem-de 0sdiirmek arkaly Tiirkme-
nistanyn ilatynyn saglygyny we bagtyyarlygyny iipjiin etmek, zyyan-
ly endiklere garsy goresmek, Osiip gelyin nesle sporty sdymek, halal
zihmete hormat goymak ruhunda terbiyelemegii biitewi ulgamyny
kemala getirmek, tiirkmen sportuny diinyé derejesinde yokary goter-
megin ygtybarly hukuk, guramagylyk we maddy-tehniki esaslaryny
doretmek, Tiirkmen sportuny diinyade in 6ndéki orunlara ¢ykarmak.
Bu wezipeleri amala asyrmakda isiit agramly bolegi, sport mekdeple-
rin talimgi-mugallymlarynyn payyna diisyar.

Yurdumyzda sporty mundan beylik-de osdiirmek, tiirgenlerii
abrayly halkara yaryslarynda istiinlikli ¢ykys etmegini gazanmak,
sport mekdeplerinde yaglara talabalayyk terbiye bermek meselesi,
talim¢i-mugallymlaryn 6z hiindr isine tayyarlygyna goniden goni
baglydyr.



I BAP
KURAS GORESININ TARYHY

1.1. Kurag goresinin Tiirkmenistanda osiisi

“Kurag” sozi 6zbek s6zi bolup, terjime edilende “Ak yiirek bilen
maksada yetmek” diyen manyny beryar. Kuras goresi gadymy goresle-
rin biridir. Ata-babalarymyzdan yetip gelyin goresidir. Kuras goresi-
nin ii¢ yarym miin yyla golay taryhy bardyr. Kurag Lebap welayaty-
nyn Amyderyanyn kenarlarynda &hli obalarynda diyen yaly toy we
uly dabaraly ¢érelerde tutulyan goresi bolupdyr. XV asyrlarda kuras
goresi Ozbegistan Respublikasyna yayrap baslayar we XX asyrlaryi
ahyrynda biitin diinyd yayrayar.

2500 yyl mundan ozal belli gadymy grek filosofy, taryhcy Gero-
dot 6ziinin iglerinde we yazmalarynda, kuras goresi barada, gadymy
Ozbegistan halkynyf dip-dessur mirasy diyip aydyp ge¢yir. X asyryi
gorniikli akyldary we alymy Awissena — diinyd lukmangylygyny esas-
landyryjy seyle yazyar: “Kuras bilen mesgullanmak, sagdyn bedenii
ruhy taydan saklanmagyna komek edyir.” XIV asyrlarda diinya belli
0zbek basybalyjysy Amir Teymur, 6z gosunyny fiziki taydan giiy¢clen-
dirmek ti¢in, olary kuras goresi bilen mesgullanmaga bor¢ly edipdir.

XX asyrdan baslap, Ozbegistanda kuras goresine uly iins berlip
baslandy. Ozbegistan Respublikasynyf ilkinji Prezidenti Islam Ka-
rimow 1991-nji yyldan baslap kuras goresini sportun tdze gorniisi
hokmiinde 6ne stirdi we onun diinya arenasyna ¢ykarmagyna yardan
etdi. 1998-nji yylyn 6-njy sentyabrynda Ozbegistan Respublikasy-
nyn Dagkent sdherinde gecirilen 1-nji halkara kongresinde 28 dowlet
gatnasyp, olaryfi icinde Aziyany#, Yewropanyih we Pan-Amerika-
nyn dowletleri, Halkara Kuras Assosiyasyny doretmegine razycylyk
bildirdiler. Sol ilkinji Kongresine Tiirkmenistanyn wekilleri Merza-
kuly Kurbanowyn yolbascylygynda gatnasdylar. Halkara Kuras Asso-
siasiyasynyn doremeginin esasy borjy, Kuras goresini diinyd yayrat-
mak we Olimpiya oyunlarynyn diiziimine girizmek.

Tiirkmenistanyn Kuras gores Federasiyasy 25.12.2014-nji yylda
akreditasiyadan ge¢ip, Adalat ministrligi tarapyndan kabul edildi. Fe-
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derasiyanyn esasy doredijisi we kurag goresini Tiirkmenistanda esas-
landyryjy Merzakuly Romanowi¢ Kurbanow. Ilkinji milli yygyndy
toparynyn bag tilimgisi Myrat Merzakylyyewi¢ Kurbanow. Tiirkme-
nistanyn Kuras gores federasiyasy halkara derejede halkara Kuras As-
sosiyasiyasynyil (IKA) hem-de Aziya we Okeaniya Kuras Konfede-
rasiyasynyn (KCAO) diiziimine giryér. Tlirkmen tiirgenleri 1998-nji
yyldan, baslap &hli halkara yaryslaryna gatnagyp, bayrakly orunla-
ra mynasyp boldular. Asgabat siherinde gecirilen Yapyk binalarda
we sOwes sungaty boyunca V Aziya oyunlarynda bayrakly orunlary
alan tlirgenler hem-de sol yarysdan 61 tayyarlyk hokmiinde gegirilen
sonky yaryslar hem-de taryha giren tiirgenlerin atlary:

2015-nji yyl, Eyran Islam Respublikasynyn Horamabat séhe-
rinde gecirilen X diinyd ¢empionatynda tiirkmen tiirgenleri ¢ykys
edip, 66 kg agram derejesinde Marat Orazow 3-nji orna, 81 kg agram
derejesinde Serdar Jummiyew 3-nji orna, 73 kg agram derejesinde
Nuryagdy Jepbarow 3-nji orna mynasyp boldular.

2016-njy yyl, Wyetnamyn Danang sdherinde gegirilen Kenar-
yaka Aziya oyunlarynda tiirkmen tiirgenleri ¢ykys edip, 73 kg agram
derejesinde Nuryagdy Jepbarow 2-nji orna, 81 kg agram derejesinde
Sanjar Abdyrahmanow 3-nji orna, 81 kg agram derejesinde Muham-
met Temirow 3-nji orna, 90 kg agram derejesinde Yhlas Setdarow
1-nji orna, 90 kg agram derejesinde Nabi Aliyew 2-nji orna we 48 kg
agram derejesinde Zarina Saparowa 3-nji orna mynasyp boldylar.

2016-njy yyl, Hytay Taypey Tayawan sdherinde gecirilen Kenar-
yaka Halkara yarysynda tiirkmen tiirgenleri ¢ykys edip 60 kg agram
derejesinde Erkin Omurzakow 1-nji orna, 73 kg agram derejesinde
Nuryagdy Jepbarow 2-nji orna, 81 kg agram derejesinde Sanjar Abdy-
rahmanow 1-nji orna, 81 kg agram derejesinde Muhammet Temirow
2-nji orna, 90 kg agram derejesinde Rustamjan Bisimow 3-nji orna,
48 kg agram derejesinde Zarina Saparowa 3-nji orna, 48 kg agram
derejesinde Aysirin Haydarowa 3-nji orna, 57 kg agram derejesin-
de Ayna Jumakuliyewa 3-nji orna, 70 kg agram derejesinde Orazgiil
Seyidowa 3-nji orna, +70 kg agram derejesinde Orazgiil Seyidowa
3-nji orna mynasyp boldular.

10



2017-nji yylyn 17-27-nji sentyabrynda Tiirkmenistanyin Ak mer-
merli Asgabat siherinde Yapyk binalarda we séwes sungaty boyunca
V Aziya oyunlarynda tiirkmen tiirgenleri ¢ykys edip, 60 kg agram
derejesinde Erkin Omurzakow 2-nji orna we S6hrat Hallyyew 3-nji
orna, 66 kg agram derejesinde Marat Orazow 1-nji orna we Nedir Al-
laberdiyew 2-nji orna, 81 kg agram derejesinde Muhammet Temirow
3-nji orna, 100 kg agram derejesinde Guwang Begaliyew 3-nji orna,
+100 kg agram derejesinde Begenc¢ Begaliyew 3-nji orna, 48 kg ag-
ram derejesinde Zarina Saparowa 1-nji orna, 52 kg agram derejesinde
Sayyara Eresowa 2-nji orna we Aynur Amanowa 3-nji orna, 57 kg ag-
ram derejesinde Mehriban Kurbanowa 3-nji orna, 63 kg agram dere-
jesinde Maral Sultanowa 2-nji orna we Giilsat Nasyrowa 3-nji orna,
78 kg agram derejesinde Orazgiil Seyidowa 3-nji orun we Gozel Ka-
rimbayewa 3-nji orna, 87 kg agram derejesinde Sirin Kubayewa 2-nji
orna, +87 kg agram derejesinde Anna Dmitriyewa 2-nji orna we Ley-
la Aliyewa 3-nji orna mynasyp boldular.

2017-nji yylyn 1-3-nji dekabrynda Tiirkiye Respublikasynyn
Stambul sdherinde gecirilen XI diinyd ¢empionatynda tiirkmen tiir-
genleri ¢ykys edip, 60 kg agram derejesinde Samuhammet Kurbanow
2-nji orna, 66 kg agram derejesinde Marat Orazow 3-nji orna, 73 kg
agram derejesinde Begeng Baltayew 3-nji orna, 81 kg agram dereje-
sinde Dayan¢ Omirow 2-nji orna, 100 kg agram derejesinde Huday-
berdi Jumayew 3-nji orna, 48 kg agram derejesinde Zarina Saparowa
3-nji orun, 57 kg agram derejesinde Mehriban Kurbanow 3-nji orun
we Giilsat Nasyrowa 63 kg agram derejesinde 3-nji orna mynasyp
boldular.

2018-nji yylyn 22-25-nji martynda Hindistan Respublikasynyn
Mumbay sdherinde gecirilen XI Aziya ¢empionatynda tiirkmen tiir-
genleri ¢ykys edip 66 kg agram derejesinde Samuhammet Kurbanow
2-nji orna we Marat Orazow 3-nji orna, 81 kg agram derejesinde
Dayang Omirow 3-nji orna, 100 kg agram derejesinde Hudayberdi
Jumayew 2-nji orna we Dayan¢ Taganow 3-nji orna, 63 kg agram
derejesinde Giilsat Nasyrowa 3-nji orna, 70 kg agram derejesinde Lo-
howa Mariya 1-nji orna mynasyp boldular.
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2019-njy yylda Giinorta Koreya Respublikasynyin Cund ju séhe-

rinde gecirilen kurag goresi boyunga biitindiinya sowes sungatlary we
diinyd cempionaty gecirildi.
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48 kg agram derejesinde — Aysirin Haydarowa 3-nji orun.

52 kg agram derejesinde — Aynur Amanowa 1-nji orun.

57 kg agram derejesinde — Giilsat Nasyrowa 2-nji orun.

63 kg agram derejesinde — Dinara Hallyyewa 2-nji orun.

70 kg agram derejesinde — Mariya Lohowa 2-nji orun.

60 kg agram derejesinde — Samuhammet Kurbanow 1-nji orun.
73 kg agram derejesinde — Muhammet Temirow 2-nji orun.



II BAP
KURAS GORESININ TEHNIKASY

Tehnika — bu yernis gazanmak tigin niyetlenen yarysyn diizgtinna-
masy boyunga rugsat berilydn emellerin, garsylyklayyn emellerin we
goranmagyn toplumy.

Sportun haysy gorniisini alsan, ol isjen tasirli hereketden duryar,
olaryil hemmesinin hem belli bir maksady we manysy bar. Igjen tasirli
hereketin birnd¢e gorniisi esasynda kurag goresinin tehnikasy emele
gelyar. Kuras goresinin tehnikasy — bu birnige igjent hereketin 6zara
baglanysygydyr.

Kurag goresin tehnikasy hemise kidmillesyér, esasanam, tehni-
ka-taktika hereket Ozgeryir. Esasy bellemeli zat, tehnikany dogry
owrenmekde we ony yarysda ulanmakda, umumy we yorite beden
tayyarlygy uly orun tutyar. Sebébi ol tehnikanyn gorkezijileri bilen

nikasynyn hemmesi géwranin asaky bolegine tdsir etmek bilen, de-
nagramlylykdan ¢ykarmakdan duryar.

Tirgenlerin saglygyna howp salmayan we dwrenmége in amatly
zynmalar, bu esasanam, el, but, ayak bilen we zyiyanlaryn yykyl-
magy bilen tertiplesdirilyir. Yone, beyle diyildigi, zyiimalary hokman
su tertipde dwriilmelidigini anlatmayar. Emelleri 6wredilis yzygider-
liligi, olaryn ¢ylsyrymlylygyna, denagramlylykdan ¢ykarmaklygyn
tarapyna Owriilmegin bur¢una we beyleki sertlere baglylykda tdlimgi
tarapyndan kesgitlenilyar. Tirgenlesik 3 gorniise boliinyar: emelle-
ri 6wrenmek, okuw-tutlusygy we erkin tutlusyk. Emelleri dwrenis
tapgyryna her emelifl ayry-ayry esasy gorniislerini 6zlesdirmek giryér,
yone bu tapgyra zyiyslar girmeyar. Erkin tutlusyga diirli garsydaslar
bilen tutlusyk wagtynda emeleri 6zlesdirmek giryar. Tiirgenlesigin
esasy gorniislerininn birine okuw-tutulsygy girydr. Tdlimginin gor-
kezmesi boyuncga berlen emelleri 6zlesdirmek, onuil esasy maksady
bolup duryar. In amatly usul: 6wrenmek — okuw tutlusygy — erkin
tutlusykdyr.
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2.1. Duruslar, aralyklar we hereket etmek

Kurascynyn duruslary. Kuras gores alyp baryan wagtynda,
asakdaky yaly yagdaylar-da bolup biler:

a) garsydasyna gord dabanlarynyn yerlesisi. Maiilay durus (da-
banlar parallel). Ayaklary garsydasyndan den aralykda (/-nji a surat);,

b) sag durus — sag ayak onde (/-nji b surat);

¢) ¢ep durus — ¢ep ayak onde (/-nji ¢ surat).

a) b) ©)

1-nji surat

Aralyklar. Dik durup géresmekde 5 sany aralyk bar:

a) tutumsyz;

b) das (hagan-da garsydaslar biri-birinini esiginini yeninden hem
yakasyndan tutanlarynda);

¢) orta (hacan-da garsydaglar biri-birinini esiginiii yakasyndan
hem gusagynyil 61 tarapyndan tutanlarynda);

d) yakyn (hacan-da esiginiii ya-da gusagynyn arka tarapyndan
tutulanda);

e) jebis.

Hijjiim edyén garsydagyna gora: gapdal tarapdan (¢ep, sag), kel-
le, ayak tarapdan we yokardan yerlesip bilyar. Hiijiim edyan gapdal
tarapdan yerlesende, dosi bilen garsydasynyn dosi ya-da arkasy ta-
rapynda hem-de gapdaly bilen onuni gapdal tarapynda yerlesip biler.

Garsydasynyn yokarsynda yerlesen wagtynda, hiijim edyénin
kellesi onuii kellesine tarap ya-da kellesi onun ayaklaryna tarap yer-
lesip biler.

Hijjiim edyén garsydasynyn asagynda yerlesende hem, edil solar
yaly yagday bolup biler.
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Hereket etmek. (2-nji surat) Goresi alyp barmagyn esasy dh-
miyeti — bu garsydasyny denagramlykdan ¢ykarmaklyk, yagny onun
agram merkezini dayan¢ meydanyndan ¢ykarmaklyk bolup duryar.
Netijede, kurascy ti¢in il amatly durus, hagan-da onun ayaklary egni-
nin ginligi mogberinde yerlesip, gowresinin yerlesis yagdayy hem dik
bolanda hasap edilyir.

Emma goresde statistik yagdaylar bolmayar diyen yalydyr. So-
nun ti¢in hem hiijiim etmek we goranmak ti¢in, dogry hereket etmekli-
gi bagarmak gerek.

Kurascynyni hereketleri ¢yzgyda sertli gorkezilendir. Diirli ta-
raplara edilydn hereketler, hokman hereketin ugruna golay yerlesen
ayakdan baglanmalydyr. Sofira ikinji ayagyn yerini tiytgetmelidir.

gepe-oiie saga-One

O 0” ‘?g/g/

TR
Q/Q/ ”00

-
cepe-yza

one

saga-yza

yza

2-nji surat

2.2. Oziiiii goramak

Oziifi goramagyt yorite masklaryny dwrenmezden, kuras goresi-
nin tehnikasyny doly ele almaklyk kyn diiser. Tehnikany wrenmegin
in gowy yoly, hacan-da garsydas bilen islenilip dwrenilen dowiir ha-
sap edilyar.

Zynmak emellerini 6wrenmeklik, mydama garsydaslaryn birinin
birndce sapar yykylmagy bilen bagly bolyar. Sonufi iicin hem zyn-
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mak emeli yerine yetirilende, dogry yykylmak maksady bilen yorite
magsklary 6wrenmegin uly dhmiyeti bardyr.

Yykylmagyi kébir ahyrky yagdaylaryna seredip gegelifi.

Cep gapdal tarapa. Cep gapdal tarapa yatmaly, ¢cep ayagyn dy-
zyny epip, dosiine tarap siiysiirmeli; sag ayagyiy dabanyna dik goyup,
¢ep ayagyn injiginin golayynda ayaklaryny atanak yagdayda goyma-
ly. Cep elini dogry tutup, gilime iistiinde ayasyny asak bakdyryp goy-
maly. Elifi ¢ep ayagyn dyzynyn 10 sm tdweregi golayynda yerlesmeli.
Sag elini yokary goterip, kelldni dnin bilen dosiine tarap ¢ekip, sag
eline tarap biraz egmeli.

Sag gapdal tarapa (edil sonun yaly, yone ellerinn we ayaklaryn
yerlesisini tiytgetmeli).

Arkana. Diisek¢d arkan yatyp, ayaklaryiy dyzlaryinda eplép,
dosiine tarap ¢cekmeli. (3-nji surat) Ellerin ayasyny asak, diisek¢énin

3-nji surat

2.3. Yykylmagy owrenmek iicin deslapky yagdaylar

Diisekcinin iistiinde oturyp. Diisekcinin {istlinde oturmaly.
den cep pil¢éne togalanyp, pil¢dn diisek¢d degen pursady, ¢ep elin
bilen diisek¢ad batly urmaly we ¢ep gapdal tarapa yykylmagyn ahyrky
vagdayyny kabul etmeli (sag gapdal tarapa yykylanynda hem edil so-
nun yaly).

Doly commalyp oturma. Doly ¢ommalyp oturma yagdayyny

...........
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daydan okjane golay diisek¢d oturmaly hem-de hereketi saklaman,
¢ep (sag) gapdal tarapa yykylmagyn ahyrky yagdayyny kabul etmeli.
Yykylmagy elin bilen diisek¢d urmak arkaly tamamlamaly.

Yarym gommalyp oturma we dlk durma yagdayda Yarym

.....

......

oturma yagdayyna ge¢cmeli, sofira oturyp, hereketi saklaman, yokarda
agzalyp gecilen ¢ep (sag) gapdal tarapa yykylmagyn ahyrky yagdayy-
ny kabul etmeli.

Arkana yykylanynda 6ziini goramagy éwrenmek hem edil gap-
dal tarapa (oturyp, doly ¢gommalyp oturyp, yarym ¢ommalyp oturyp,
dik durup) yykylanyndaky yaly yzygiderlikde dwrenilyar.

Arkana yykylmak owrenilende, kelldnin diisek¢d degmezligine
iins bermeli.

Egnii iistiinden asyr atyp, ¢ep (sag) gapdal tarapa yykylmak.
Sag we cep dyzyna durmaly.

Cep we sag ayagyny onde—gapdalda goymaly. (4-nji surat) Sag
we cep elin ayasyny asak owrlip, cep we sag ayagyn asagynda goy-
maly. Sag we ¢ep egninden agdarylyp, cep we sag gapdal tarapa yy-
kylmagyn ahyrky yagdayyny kabul etmeli.

4-nji surat

Iki elinde we iki dyzynyi iistiinde duran garsydasyn iistiin-
den yykylmaklyk.

Garsydasyna arka tarapyn bilen durmak. Garsydasyna arka
tarapyil bilen durmaly. Sag elifi bilen onun esiginin yeniinden tutmaly.
Cep ayagyny galdyryp, ¢ep elini 6iie uzatmaly. Tututlusygy goyber-
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min, garsydagynyn istiinden yza oturyp, ¢ep gapdal tarapa yykyl-
magyn ahyrky yagdayyny kabul etmeli (sag gapdal tarapa yykylmak-
lyk hem edil sonun yaly) (5-nji surat).

l
\

5-nji surat

Garsydasyia yiiz tarapyn bilen dik durmak. Gargydagyna yiiz
tarapyn bilen durmaly. (6-njy surat) Sag elin bilen onun ¢ep egnin-
asyr atmany yerine yetirmeli. Tutumyily goybermin, ¢ep gapdal tara-
pa yykylmagyn ahyrky yagdayyny kabul etmeli.
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Sag taraplayyn Maiilay durusy  Cep taraplayyn  Goranys durusy

6-njy surat
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7-nji surat. Tutmalar

Tutmagyn esasy gorniisleri: yeninden we yakasyndan tutmak, sag tarapyndan
tutmak we ¢ep tarapyndan tutmak.

Hereketler

Hereket etmegin iki usuly maslahat berilyér: ddimldp we ddim
atme. Hereketin islendik gorniisinde goresijiler dabanynyil asagynyin
dhli meydany bilen gilamde berk durmaly.

Owrenilmeli usullar

Owriilmelerin  kémegi bilen, goresijiler garsydasyny denag-
ramlylykdan ¢ykarmaga cemelesip, emel etmek ii¢cin onayly yagdayda
durmaly. 8—10-njy suratlarda gdwriniin Owriilmelerinin esasy ugurla-
ry sekillendirilendir. Owriimifi oky dayang ayagynyn uly barmagy-
nyn Ustiinden gecyér, 8-nji suratda ¢epe-one owriim, 9-njy suratda
saga-yza Owrlim, 10-njy suratda saga 180° owrlim sekillendirilendir.

8-nji surat 9-njy surat 10-njy surat
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Syrygyi iistiinden yykylmaklyk. Syryga arka tarapyn bilen
durup, cep we sag gapdal tarapa.

Gapdal tarapa yykylmaklyk dwrenilen wagtynda, 6wrenyanlerin
biri iki eli bilen syrygy yokary ujundan saklamaly, syrygyn beyleki
ujuny bolsa diisek¢d goybermeli. Syryga arka tarapyn bilen asak goy-
beren sag we ¢ep elifl bilen syrygy tutup biler yaly durmaly. Sag we
cep ayagyny galdyrmaly, sag we ¢ep ayagyn dyzynyin i¢ yiizi bilen
gysmaly. Syrykdan berk yapysyp, onuii dasyndan sag we ¢ep tarapa
owriim edip oturmaly, sag we ¢ep elin bilen diisek¢d urmaly hem-
de sag we ¢ep gapdal tarapa yykylmagyn ahyrky yagdayyny kabul
etmeli.

Syryga yiiz tarapyn bilen dik durup, cep we sag gapdal tara-
pa seretmek. Syryga yiiz tarapyi bilen dik durup, ony sag we ¢ep elin
bilen yokarsyndan 6z gusagyn defiinden tutmaly. Sag we ¢ep elini
onle uzatmaly.

Syrykdan berk tutup, sag egninden onui istiinden agyr atmany
yerine yetirmeli. Yykylan wagtyfida ¢ep we sag elin bilen diisek¢i
urup, ¢cep we sag gapdal tarapa yykylmagyn ahyrky yagdayyny kabul
etmeli.

Syryga dyzyn i¢ yiiziini degirip durar yaly, arka tarapyn bilen

Syrygyiiyn tOwereginden asak oturmaly. Diisek¢d yeten pursa-
dynda ellerinii dogry tutup ayaklaryiy asak bakdyryp, diisek¢d urma-
ly we arkana yykylmagyin ahyrky yagdayyny kabul etmeli. Kelldnin
diisekcd degmezligine iins bermeli.

Oz howpsuzlygyiy goramak

Goresiji yykylan wagty gildme yumsak diismek ti¢in, 6z howp-
suzlygyny goramak emellerini ulanmaly.

Oturan yagdayyndan yza yykylmak: ellerini 6fie uzatmaly; bili
gilime degende, uzadylan eliniil ayasy bilen diisege urmaly.
gildme okjane yykylan yagdayda oturmaly, ahyrky yagdayda oturan
yagdayyndan yza yykylmak elifii ulanmaly.
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Dik duran yagdayda yza yykmak: dyzlaryity we gowréni eiilip
otur; yza togalanyp. eliil bilen yykylmagyily yumsatmaly.

Arkana dogry yykylmagynda, elifii gowréie gord yiti burglugy
emele getiryar.

Yaliiyslyklar:
Ahyrky yagday-
da ellerin gowrine

gord has uly ya-da

f kici burclugy emele

_ getiryér (/1-nji surat).
Gapdala  yykyl-

mak: ahyrky yagday-

11-nji surat da, togalanyp ¢ep
gapdal yagdaya gelip
bolyar (12-nji surat)

12-nji surat

Doly oturan yagdaydan gapdala yykylmak: ¢epe ayagyny one
cykaryp, sag guyrugynda 6kja yakyn oturmaly. Hereketi saklaman
yykylmaga elinifi ayasy bilen gilime urmak bilen gutarmaly. Ayakla-
ry gapdala we yokary gitmeli.

Dik duran yagdayda yykylmak: ¢ep ayagyna oturmaly: hereketi
saklaman, sag-cep tarapyna yykylmagyn hereketlerini gaytalamaly.

Orie asyp, gapdala yykylmak: dyzlaryiy epip, 6iie egilmeli; sag
elinin ayasyny miimkin boldygyca, ice kdp owiirip, asak ayagyna ya-
kyn goymaly. Cep elin bilen ¢alaja komek edip, ¢cep ayagyily yokary
gotermeli, sag elini eginin we arkan bilen yarym aylawy emele getir-
meli. Asyr atyp, ¢cep gapdala yykylyp, ahyrky yagdaya gelmeli, ¢cep
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elin bilen urgyny yumsatmaly, ¢ep elin bilen gildme degmegin noka-
dy bellenilendir.

Hereketde one asyp, gapdala yykylmak (¢epe yykylmak): one
adimldp yorip, l¢iinji ddimiide ¢ep ayagyiny oiie goyup, c¢ep eliiii
gildme goymaly we cep elinin istiinden sag pil¢dnin asaky bolegini
togalamaly. Sonira hereketi dowam etdirip, ¢cep ayagyny ¢alaja siiyrap,
sag elinl bilen yykylan gowrdnii yykylmagyny yumsatmaly, gilimde
giiyeli iteklemeli we baslangy¢ yagdayda durmaly. Eger-de aylan-
magyn bady gowsadylsa, gdwre gildmde saklanylyar.

Oz howpsuzlygyiiy goramakda yiize cykyan yaliiyslyklar:

1. Onie yykylan wagtyf, garnyii gapdal tarapyna we tirseklerifie
dayanmaly dal.

2. Yza yykylanyiida, tirsegiie gaytmak howply.

3. Gapdala yykylanynda, tirseginie dayanmaly dal.

4. Gapdala yykylanynda, ayaklaryny atanak gorniisinde goymak
maslahat berilmeyar.

5. Ofie asanynda, barmaklaryty 6iie gykaryp, goni ele dayanmaly
dal.
bilen dayanmaly dil.

7. Yykylanyiida okjétie dayanmaly dal.

2.4. Kuras goresinde dik durup goresmegin tehnikasy

2.4.1. El bilen yerine yetirilyin emeller

Silkip denagramlykdan ¢ykarmak emeller topary — bu ¢alasyn
yerine yetirilydn emellerdir. Olar hagan-da garsydasyn denagramlygy-
ny yitiren ya-da durnuksyz yagdayda duran wagtynda, ayaklaryny ni-
dogry hereketlendirende (olar atanak yagdayda bolsa), bir ayagyny
dasda galdyrsa, ayaklaryny gaty gin goysa, ayaklarynyn yagdayyna
gord eginlerini gaty aylasa, gdwresiniii agramyny bir ayagyna gecirse,
garsydasyna yaplansa, yerine yetirilyar. Amatly aralyk — orta we das.

Hiijiimei yza ¢ekilip, ¢cep ayagyny yza—gapdala siiysiiryar we asak
gapdala tarap giiycli silkyar. Silkmeklik iki el bilen yerine yetirilyar.
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Asak silken pursadynda garsydasyn 6z gowresinin okunyn dagyndan
aylanar yaly edip hereket etmeli (/6-njy a, b, ¢ suratlar). Bu emelde
tutumlaryn birndgce gorniisleri ulanylyar: yenlerinin asagyndan; yeiile-
riniil yokarsyndan; yeninin agagyndan we yeil yerinden; yen yerinden
we yakadan; yeninden we boynundan ya-da yakadan; yeninden we
gusagyndan; yefiinden we ayagyndan tutyar, emeli yerine yetiryar.

Denagramlylykdan ¢ykarmagyn 8 ugurlary bar. 13-nji suratda:
yza detiagramlylykdan ¢ykarmak ¢epe-yza, cepe-gaptala, gepe-oiie
gorkezilen, 14-nji suratda saga-One, saga-gapdala, saga-yza yaly
emellerin gérniislerini ulanyp bolyar.

13-nji surat

2.4.2. Ayak bilen yerine yetirilyin emeller

One badak. Hiijiimgi cep ayagyny yza goyup, goraggy arkasy
bilen 6wriilip, ony o6nie, saga ¢ekip, denagramlylykdan ¢ykaryar we
sag dabanyny goyup, goraggyny asak zynyar.

Onuin gorniisleri:

14-nji surat
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1. Hiijimgi yza ¢ekilip, ¢ep ayagyny yza goyyar we gorageyny
saga, one c¢ekip agramlyk merkezini sag ayagynyn ujuna gegirip, ony
denagramlykdan ¢ykaryar. Sofira sag dabany goraggynyn sag ayagy-
na seyle goymaly: goraggynyn dasky topugy hiijiimginin ahillow
siirine degmeli.

Goraggy ony cep eli bilen 6zline cekip, sag eli bilen iteklép,
hiijlim¢i zynimagy tamamlayar.

2. Goraggy hu]umgl tarapa hiijiim etjek bolyar, hiijiim¢i goraggy-
ny asak ¢ekydr, goragcy hiijiimini artdyr-
yar. Hacan-da goraggy ayaklaryny bir ¢y-
zykda bolan yagdayynda, hijimgci
gorageyny denagramlykdan ¢ykaryp, one
badak emelini yerine yetiryar.

3. Goraggy bir ddim oOne edyér.
Hagan-da goraggy ayagyny yere goyanda,
hiijiimgi calasynlyk bilen owriilip, one
badak emelini yerine yetiryar.

15-nji surat
Yaliiyslyklar:
1. Has oie egilmek.
2. Dostin deninde ellerin bilen ¢ekmekligiii tamamlanmagy.
3. Ayagyn has kop epilmegi.

16-njy surat

Yza badak
Yza badak emeli, goraggy yza yorinde ya-da 6ziine ¢ekende
yerine yetirilydr. Goresijiler manlay durusda duryarlar. Hiijlimgi go-
ragcynyn yeninden we yakasyndan tutyar.
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Gorniisi:

Hiijiimgi sag ayagyny goraggynyn gapdalyna goyup, elleri bilen
ony ¢ep dabanynyn dasyna denagramlylykdan g¢ykaryar. Hiijiimgi-
nin gdéwresini hereketi we elleri bilen denagramlylykdan ¢ykarmany
giiyclendirip, ¢ep ayagyny gorageynyn ¢ep ayagynyn yzyna goyyar.
Sotira ol goraggyny asak gapdala elleri bilen aylap, ony diisege arka-
syna zynyar.

17-nji surat

Yaliiyslyklar:
1. Hijiimei gorageyny yeterlik derejede elleri bilen cekmeyar.
2. Hijiimeinin dayang ayagy has dasda galyar.

18-nji surat

Oiiden kakmak

Hiijiimgi sag ya-da ¢ep ayagyny oniine goyup, gowresini dwriip,
goragecyny saga-One ya-da ¢epe-0ne denagramlylykdan ¢ykaryar, sag
va-da ¢ep dabany bilen goraggynyn sag ya-da ¢ep ayagyna kakyar.
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Gorniisi:
Hijjiime¢i owriilip, gorageyny oOne-saga ya-da oOne cepe denag-
aramlykdan ¢ykaryar. Ol dabany bilen gorageynyn ayagyndan kakyar.

19-njy surat

Sonira yanbasyny, dyzyny yazyp, gowresini aylap, zyfimany ye-
rine yetiryér (hiijiim¢inin dayang ayagynyn ujy i¢ine ¢ekilip duryar).

Goraggy bir ddim 6ne edyir: sol yagdayda kakmak emeli yerine
yetirilydr, yone, hiijiim¢i dayang ayagyny gorageynyil ¢ep ya-da sag
ayagyna yakyn goyyar.

Goraggy One yordp, ayagyny gildime goyyar. Hiijiim¢i caltlyk
bilen saga-oiie ya-da cepe-one dwriilip, 6ne kakmak emelini yerine
yetiryar.

Yaliiyslyklar:

1. Has yakyn tutmada giliy¢li hereket edyén el dose direlip, zyn-
manyn giiyjiini peseldyar.

2. Epilen yanbasda ¢ep ya-da sag ayak dyzda eplenyir we zyn-
manyn giiyjiinin nokady, giiyclerini jemlenydn nokadynyn yanyndan
gecyar.

3. Az 6wrlimde hiijiim¢i 6ziinint deflagarmlylygyny yitirip, go-
rageyny deflagramlylykdan ¢ykaryp bilmeyar.

Dyza kakmak

Hiijiimgi sag ya-da ¢ep ayagyny oniine goyup, gowresini Owrlip,
gorageyny saga-Onie ya-da cepe-One denagramlylykdan g¢ykaryar,
Ozlinin eginlerini we gowresini ¢epe ya-da saga owiryir, dayang
nokady hokmiinde gorag¢ynyn dyzcanagyny ulanyp, goragcyny sag
ya-da ¢ep dyzyna sag ya-da ¢ep dabany bilen kakyar we zyiimagyny
yerine yetirydr.
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20-nji surat

Gorniisleri

21-nji surat

22-nji surat

Hijjiimgi owriilip, goraggyny oOne-saga ya-da One-cepe denag-
aramlylykdan ¢ykaryar. Ol dabany bilen gorageyny dyzyna goyyar.
Soiira yanbasyny we dyzyny yazyp, gdwresini aylap, zyfimany yerine
yetiryar (hiijiim¢inin dayang ayagynyn ujy ig¢ine ¢ekilip duryar). Go-
ragcy bir ddim onle edyir: sol yagdayda kakmak emeli yerine yetiri-
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lyér, yone hiijlimgi dayang ayagyny gorageynyi ¢ep ya-da sag ayagy-
na yakyn goyyar.

Goraggy One yordp, ayagyny gildime goyyar. Hiijiimgi caltlyk
bilen saga-one ya-da ¢epe-one owriilip, 6nie kakmak emelini yerine
yetiryar.

Yaliyslyklar:

1. Has yakyn tutmada giiycli hereket edyén el dose direlip, zyn-
manyi gliyjlini peseldyar.

2. Epilen yanbasda ¢ep ya-da sag ayak dyzda eplenyir we zynma-
nyn giiyjlinin nokady, giiy¢lerin jemlenyén nokadynyn yanyndan gecyér.

3. Az 6wrlimde hijjiim¢i 6ziininn denagarmlylygyny yitirip, go-
ragcyny denagramlylykdan ¢ykaryp bilmeyar.

Ayagyii i¢c tarapyndan kakmak
Hiijiimgi goraggyny denagramlylykdan ¢ykarmak ii¢in yza, ¢epe
ya-da saga itekldp, goragcyny ayagynyil 6kjesinde durzup, 6ziinin sag
ya-da ¢cep dabany bilen gorag¢ynyii sag ya-da ¢ep ayagynyn okjesiniil
i¢ tarapyndan kakyar.
Gorniisi:

23-nji surat

24-nji surat
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Goragey gin dik durusda duryar. Hiijiim¢i goraggyny cep ya-
da sag dabany tarapyna g¢alaja sag ayagyny Owriip, saga-yza ya-da
¢epe-yza itekldp, ony denagramlylykdan ¢ykaryar. Bedenin agramyny
sag ayagyndan ¢ep ayagyna ya-da ¢ep ayagyndan sag ayagyna gegirip,
hiijiimei sag ya-da ¢ep ayagy bilen goraggynyn ayagynyi i¢ tarapyn-
dan kakyar. Hiijiim¢i ¢ep eli bilen goragcyny asak ¢ekip, sag eli bilen
ony yokary itekldp, gilime yykyar. Goraggy oie dtlap, gin 4diminde
ayagynyn i¢inden kakmaly. Hiijiimgi ¢ep ayagy bilen yza-saga ¢eki-
lip, gorageyny sag ayagy bilen one gin adim dtméige mejbur edyar.
Hagan-da goragcy sag ayagyny gilime goyanda, hiijiim¢i sag ayagy
bilen onun sag okjesinden kakyar.

Gapdaldan kakmak
Hijjlim¢i goraggyny bir ddim gapdala dtmige mejbur edydr,
hacan-da goragcynyn bedeninii agramy sag ya-da ¢ep ayagyna
gecende, hiijiimg¢i ayagy bilen ony kakyar.

25-nji surat

Gorniisi:

Hijjiime¢i owriilip, goraggyny saga ya-da ¢epe denagaramlylyk-
dan ¢ykaryar. Ol dabany bilen goraggynyn ayagyndan kakyar. Sofira
yanbasyny we dyzyny yazyp, gdwresini aylap, zyfimany yerine yeti-
ryér (hiijjlim¢inin dayang ayagynyn ujy i¢ine ¢ekilip dur).

Goraggy bir 4dim gapdala ddyar: sol yagdayda kakmak emeli ye-
rine yetirilydr, yone hiijiim¢i dayang ayagyny gorageynyi cep ya-da
sag ayagyna yakyn goyyar.

Goraggy gapdal yorép, ayagyny gilime doyyar. Hiijiimei ¢altlyk
bilen sag gapdal ya-da ¢ep gapdala owiirilip, kakmak emelini yerine
yetirydr.
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1ki ayakdan galdyrmak

Hiijiimgi goraggyny saga-oile, gepe-Oiie ya-da one ¢ekip, denag-
ramlylykdan ¢ykaryar. Sofira 6ziine ¢ekip, Oziiniil sag ayagynyn yan-
basyny oOile goyup, onuil sag yanbasyny yza galdyryp zynyar.

Hijjlime¢i sag taraplayyn goragca yilizbe-yliz duryar. Hiijiimgi
owrllip, sag ayagy bilen oiie 4dimlép, goraggyny saga-one Oziine ge-
kip, denagramlylykdan ¢ykaryar.

Hiijiimgi sag eli bilen goraggynyil géwresinin yokarky bolegin-
den—goltugynyn asagyndan tutyar, calaja ¢ep dayang ayagyny egip,
sol wagt hem ony goneldyir. Soiira ol sag ayagy bilen gorag¢ynyn sag
ayagyny doly uzynlygyna galdyryar we ony zyiyar.

26-njy surat

Yzdan galdyrmak

Hijiimgi goraggyny saga-yza denagramlylykdan g¢ykaryar we
sag ayagy bilen gorag¢ynyil yzyndan onun sag ayagyndan galdyryar.

Gorniisi:

Hijjiimgi gorageyny saga-yza denagramlylykdan ¢ykaranda, ¢ep
ayagyny One, gorageynyn sag ayagynyi gapdalynda goyyar. Cep eli
bilen goragcynyn kimonosyndan jebis tutup, sag eli bilen ony yokary
cekip, One iterydr. Somira calt, uly tizlik bilen géwrdniii yokary bdle-
gini One egip, hiijiim¢i goraggyny ayagyndan galdyryar. Hiijiimgi
gorageyny ¢epe-yza iterydr. Goragey garsylyk gorkezip, baslangy¢
yagdaya gelydr. Sol wagt hiijiim¢i goraggyny saga-yza denagramly-
lykdan ¢ykaryp, yzdan galdyrmak emelini yerine yetirydr. Hacan-da
goragcy sag ayagy bilen yza siiysen wagty, hiijiim¢i ony yzarlayan
yaly, ¢ep ayagy bilen 6nie uly ddim edydr we sag ayagy bilen yzdan
galdyrmak emelini yerine yetiryér.
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27-nji surat

Yaliiyslyklar:

Hijjiimginin dayang ¢ep ayagynyn gorageynyn sag ayagyndan
dasda durmagy. Gorag¢ynyn ¢ep ayagy, onuil sag ayagynyin gapda-
lynda durmaly.

28-nji surat

1. Hijiimgi galdyryan ayagynynl hereketini wagtyndan o1
saklayar.

2. Hijjiime¢i goraggyny sofluna ¢enli denagramlylykdan cykar-
mayar, sonui ii¢in hiijiim¢inin 6zi durnuksyz yagdayda galyar.

Galdyrmak

Hiijiimgi gorageyny oziine ¢ekip, onie deflagramlylykdan c¢ykar-
yar we 0ziinin sag yanbasynyn asagy bilen, icinden yokaryk goragcy-
nyn ¢ep yanbagyndan galdyryar.
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29-njy surat

Gorniisi:

Goraggy eglip, ayaklaryny gin saklap duryar. Hiijiimgi sag ayagy
bilen goraggynyn sag dabany tarapyna ddim edip, ¢cep ayagyny epip
sag ayagynyn yerine goyyar. Hiijjlimgi ¢ep ayagyny goneldip, sag
yanbasynyn asaky bolegi bilen i¢inden asakdan yokary, goraggynyn
¢ep yanbasyndan galdyryar.

Hijjiimei giiyeli cekip, gorageyny cep ayagy bilen ¢epe ddim
etmiage mejbur edyir. Goraggcy cep ayagyna bedeniniii agramyna
gecirmige goyman, hiijiimei caltlyk bilen sag ayagynyn yerine cep
ayagyny goyyar we sag ayagy bilen goragcyny galdyryar. Goraggy
one-saga yoreyiar. Hacan-da ol bedeninin agramyny sag ayagyna
gecirende, hiijiim¢i 6zliniil sag ayagy bilen goragcynyn asagyna girip,
ony galdyryp zynyar.

Yaliiyslyklar:

1. Hijimg¢inin dayan¢ ayagynyn barmaklarynyn néddogry
ugrukdyrylmagy.

2. Zynmanyn nadogry ugrukdyrylmagy.

30-njy surat
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Icden cilsirmek

Hiijiimg¢i goraggyny cepe-yza ya-da saga-yza itip, onuil sag ya-
da ¢ep ayagynyn i¢inden cilsirip, ony yza zynyar.

31-nji surat

Gorniisleri:

Goraggy gin yiizbe-yiiz dik dur. Hiijiim¢i sag ayagy bilen 6ne
yordp, gorageyny yza denagramlylykdan ¢ykarayar. Sol birwagtda ol
Oziininl cep ya-da sag ayagynyn ¢ep ya-da sag dkjesiniil yanyna getirip,
eli bilen goraggyny 6ziine c¢ekip, ony ¢epe ya-da saga-yza asak ityar.
Sofira ayagynyn basam barmagy bilen yarym aylaw ¢yzyp, hiijimgi
gorageyny cep ya-da sag ayagy bilen ¢ilsirip, yza zynyar.

o

32-nji surat

Hiijiimgi gorageyny ¢epe one ¢ekip, sag ayagy bilen 6ne azrak
adimldp, gorageyny ¢ep eli bilen ityér, sol birwagt sag eli bilen go-
rageyny yokaryk goteryir, soiira ¢altlyk bilen ellerini tiytgedyar, ¢cep
eli ¢ekip, sag eli bilen itydr. Hiijiimg¢i ¢cep ayagy bilen 6nie azrak ddim-
ldp, sag eli bilen goragcyny cepe-one gliycli ¢cekydr. Hagan-da go-
rageynyin ¢ep ayagy uly ddimden son gilime degende, hiijiim¢i onun
ayagyny cilgiryar.

33



Yaliiyslyklar:

1. Hijjimg¢inin dayang ayagynyn barmaklarynyn nadogry
ugrukdyrylmagy.

2. Zynmanyn nddogry ugrukdyrylmagy.

33-nji surat
34-nji surat

35-nji surat
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2.4.3. Gowre bilen yerine yetirilyin emeller

4

Yanbas emeli

Yanbas emelini goragey 6ite eglende ya-da hiijiimei tarapa here-
ket edende yerine yetirmek amatly.

Goraggy manlay durusda duryar. Hiijiimgi sag taraplayyn durus-
da duryar. Hiijiimg¢i sag elini goraggynyn ¢ep goltugynyil asagyndan
cekip, onun arkasyndan tutyar. Cep eli bilen goraggynyii yeiisesinden
ya-da gusagyndan tutyar.

36-njy surat

37-nji surat

Gorniisi:

Hiijiimgi goraggyny elleri bilen giiycli silkip, ayagynyi ujuna
denagramlykdan ¢ykaryar. Sol birwagtyn 6ziinde ol tarapa goraggy
adimlédp, arkasyna Owriilydr we onun asagyna oturup, goraggyny
Oziine jebis gysyar. Sonra ol 6nie eglip, yanbagy bilen goraggyny oOnie
yokary goterip, ony gildme arkasyna zynyar.

Yaliyslyklar:

1. Ellerinin yeterlik derejede ¢ekilmezligi.
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2. Ayaklaryn gin aralykda goyulmagy.

3. Yanbasda cala oturylmagy.

Arkaiiyii iistiinden asyryp zyiimak

Arkanyn istiinden asyryp zynmak emelini, hacan-da goraggcy
eglende ya-da hiijiimgi 6iie hereket edende yerine yetirmek amatly.
Goresijiler manlay durusda durup, yakadan we yenden tutyarlar.

Gorniisi:

Hijjiime¢i goraggy tarapa ¢ep ayagy bilen yarym ddim edyér we
dabanyny ice dwiiryér. Soiira ol goraggynyi elleri bilen giiycli silkip,
ayagyn ujyna denagramlylykdan ¢ykaryar. Sol birwagtyn 6ziinde ¢ep
ayagynda owrlilip, oturmaga basaryar. Hiijim¢i goraggynyn elleri
bilen 6ne yokary denagramlylykdan ¢ykarmagy dowam edip, ellerini
we gowresini gapdala aylap, gorageyny arkasyna zynyar.

Yalityslyklar:

1. Goraggyny yeterlik derejede ayagynyn ujuna denagramlylyk-
dan ¢ykarylmayar.

2. Hiijiimgi yeterlik derejede oturmayar.
3. Hijjiimgi elleri bilen doly ¢ekmeyir.
4. Hijjlimgi yanbas bilen gotermeyaér.

39-njy surat
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Gosa emeli
Gosa emelini goraggy one eglende ya-da hiijiim¢i tarapa here-
ket edende yerine yetirmek amatly. Goraggy mailay durusda duryar.
Hiijiimgi sag taraplayyn durusda duryar. Hiijiimg¢i sag ya-da ¢ep elini
gorageynyn goltugynyn asagyndan ¢ekip, onuii egninin tistinden arka
tarapynda tirsegini basyp gusagyny tutyar.

40-njy surat

Gorniisi:

Hiijiimgi goraggy tarapa ¢ep ya-da sag ayagy bilen yarym ddim
edyér, we dabanyny ice owiiryér. Somnira ol gorageynyn elleri bilen
giiycli silkip, ayagyn ujyna denagramlylykdan cykaryar. Sol bir
wagtyn Oziinde sag ya-da ¢ep ayagynda Owriilip, oturyp ayagyny go-
rag¢ynyin oniine ¢ykarmaga basaryar. Hiijlimgi goraggyny elleri bilen
one c¢ekip denagramlylykdan ¢ykarmagy dowam edip, ellerini we
gowresini gapdala aylap, gorag¢yny arkasyna zynyar.

Yaliiyslyklar:

1. Goragcyny yeterlik derejede ayagynyn ujuna denagramlylyk-
dan ¢ykarylmayar.

2. Hijiimgi yeterlik derejede oturmayar we ayagyny Oile
¢ykarmayar.

3. Hijjiimgi tirsegi bilen doly asak basmayar.

4. Hijjiimgi yanbas bilen gotermeyaér.
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2.4.4. Zyiys emellerinin birlesmesi

(KOMBINASIYA UTGASMASY)

Oz emelijiden emele gecmek

41-nji surat. Arkai iistiinden asyryp zyimak-arkan
iistiinden asyryp zyimak

43-nji surat. I¢den kakmakdan, i¢cden cilsirme gecmek
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46-njy surat. Icden kakmakdan, oiie badak emeline ge¢gmek

¥R

47-nji surat. Galdyrmakdan, icden cilsirme gecmek
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48-nji surat. Galdyrmak, icden kakmaga gecmek

Garsydasyiiyn_emellerinden 07 emelleriie gecmek

(kontur ataka)

50-nji surat. Dyza kakmakdan, yza galdyrmaga gecmek
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51-nji surat. Galdyrmak emelinin garsysyna
denagramlylykdan ¢ykarmak

53-nji surat. I¢den kakmakdan, kakmak emeline ge¢cmek
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Zyiimak emellerinden goranmak

Goresde yerine yetirilydn emellerden goranmak, goresijilerinl be-
den Oslisine ussatlyk taydan tayyarlyk derejesine we basga hésiyetlere
baglydyr. Yagdaya gord, sol bir emelden goranmagyti gorniisleri iyt-
gip duryar. Garsydasynyn yerine yetirjek emellerini 6nitinden bilmek,
oran wajypdyr, emeli yerine yetirmegini ¢alaja duyulyan hereketleri
bilen, sol emelleri yerine yetirméige pésgel bermeli. Emeli yerine ye-
tirmédge baslan garsydasynyn hereketlerine néhili jogap bermelidigi
asakdaky mysallarda gorkezilyér:

54-nji surat. Yanbasyii bilen sypmak: goragcy oiie hereketiii garsysyna
canaklygyny ugradyjy ¢yzygyin ugruna éwiiryir

55-nji surat. Garsydasynyn tutmasyny puc etmek: goraggy hiijiimg¢inin
gowresinin arkasyndan aylanyp, yza cekilyir
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56-njy surat. Bedenin agramynyi yerini iiytgetmek bilen goranmak:
goragcy dyzyny egip, yanbasyny oiie cykaryar, sofira bedenin
agramyny yza geciryir

57-nji surat. Giiycli esasy tutmadan sypmak: goraggy birden elini silkip
gonelip, esasy tutmadan sypyar
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11 BAP
KURASCYLARYN TAKTIKI TAYYARLYGY

3.1. Taktikanyii esaslary

Gores sportunyn taktikasy — bu garsydasyiiyn basarnyklaryny
hasaba almak bilen, tutlusykda hem yarysda yenis gazanmak maksa-
dy bilen, tehniki, fiziki (beden) we erk miimkingiliklerini basarnykly
ulanmakdyr.

Gores sportunyn taktikasy, tliirgenlerin we tidlimgilerin dorediji-
likli 151 netijesinde iizniiksiz 6sdiirilyar we baylasdyrylyar.

Eger yarysyn diizglinnamasyna haysydyr bir tiytgesiklik girizil-
se, ol hokmany suratda baylasdyrylyar. Sonda taktiki hereketlerin biri
dhmiyetini yitirse, beylekisi tersine, oia mynasyp bolyar. Seyle-de
goresin téze taktiki gorniisleri yiize ¢ykyar.

Taktiki ussatlyk, tehniki, fiziki (beden) we erk tayyarlygy bilen
berk baglanysyklydyr. Taktiki wezipani ¢6zmek iicin tehniki tayyar-
lyk, esasy, hokmany zerur sert bolup duryar. Palwanyn tehniki us-
satlygy ndce yokary we diirli-diirli bolsa, onun sonca-da 6z soygiili
emelini yerine yetirmdge miimkingiligi kop bolyar, sonca-da hiijiim
licin amatly pursady saylamak yenil bolyar, songa-da doredijilik
miimkingilikleri gin, taktikasy bay we diirli-diirli bolyar.

Péalwanyn taktiki miimkingilikleri kop babatda onun basarnyklary
bilen kesgitlenilyir. Yokary derejede osen caltlyk, giiye, calasynlyk,
¢ydamlylyk padlwana yenise yetmek {licin has amatly yollary saylama-
ga miimkingilik beryér. Bu yerde kimin calasynlygy we ¢altlygy has
Osen bolsa, elmydyma goresi yitilesdirip biler, garsydasa tapgyrlayyn
tehniki we taktiki hereketler bilen hiijiim eder, yzarlamagy giiidden
peydalanyp biler we s.m.

Péalwanyn taktiki miimkingilikleri kop babatda onun psihologik
tayyarlygyna-da baglydyr. Batyrgay pédlwany onun taktiki pikirleri,
garsydasyny tutlusygy alyp barmak sertlerine boyun etdiris basar-
nygy tapawutlandyryar. Sowukganlylyk, durnuklylyk, talabedijilik
we beyleki erk sypatlary pdlwana amatly taktiki tilsimleri saylamaga
we olary yerine yetirmage itergi beryar.
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Tutlusygyn ¢ylsyrymly, elmydama iiytgép duryan yagdaylaryn-
dan dogry bas alyp ¢ykmak, dogry netije kabul etmek {i¢in dorén yag-
daya takyk we 6z wagtynda jogap bermek ii¢in, pdlwan logiki pikir-
lenmegi, her bir taktiki tilsimi oylanmagy 6zlesdirmelidir.

Taktiki pikirlenmaniii wajyp ayratynlyklarynyn biri, 6niden gor-
mekdir. Ofiden gérmek diymek, 6tide boljak hereketlere oylanysykly
seretmekdir, boljak yagdayy goz ontine getirmekdir. Tutlusygyn we
umuman, tutus yarysyn netijesini aydynlasdyrjak, aygytlayjy zady
anmakdyr. Pidlwana tutlusygyn, umuman, yarysyn Osiisini Onden
gormige mimkingilik beryian oylanysykly hereketinin esasynda, il-
kinji nobatda, gores sportuny cuni bilmek duryandyr. Garsydasyn us-
satlygynyn ayratynlygyny we dorin yagdaylaryny hasaba almak ge-
rek, 0zlini garsydasyn ornuna goymagy basarmaly we onuit miimkin
bolan hereketlerini annlamagy basarmaly.

Taktika gaytalamaklygy halamayar. Her gezek sol bir taktiki til-
simin ulanylmagy, garsydaslaryn garsylyklayyn hereketleri tayyarla-
maga miimkingilik alyanlygy sebépli, onat netijeleri gazanmaga pis-
gel beryir.

3.2. Tehniki hereketleri gecirmegiii taktikasy

Tehniki hereketleri gecirmegin taktikasy, tutlusyklaryn gidisinde
doreyédn amatly pursatlary peydalanmak basarnygydyr, taktiki tayyar-
lygyn diirli usullaryny peydalanyp, bu sertleri doretmek basarnygy-
lip ¢ykyan has gowy goryan tehnikasyny maksadalayyk ulanmagydyr.

Tehniki hereketleri gecirmek iicin amatly sertler (amatly sertleri
hisiyetlendirydn zatlar).

Tutlusyk wagty pilwanlaryn yagdaylary (duruslary) elmydama
iytgdp duryar, olaryn biri-birine bolan gatnasygyndaky yerlesisleri,
olaryn giiycleriniii derejesi we ugry liytgeyér. Bu zatlar esasan, tut-
lusygyn her pursatyndaky anyk dordn yagdayy hasiyetlendiryér.

Tehniki _hereketleri gecirmek iicin, tutlusygyn dowamynda
doreydn amatly sertler.

Eger pidlwanlaryn tutlugyklaryny, onun esasyny diizyén bolekle-
re sertleyin diizmige synanyssak, onda olar hiijjiim ediji we garsy-
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lyklayyn hiijiim ediji hereketler bolar, goranyslar bolar, seyle-de diirli
gorniisdéki tayyarlyk hereketleri (miimkin bolan siiysmeler, orun iiy-
tgetmeler, tutmalar) we hiijimleri, garsylyklayyn hiijiimlerin, gora-
nyslaryn arasyny dolyan tilsimli hereketler bolar.

Garsydas yokarda gorkezilen islendik hereketi amala agyranda
emelini gecirmek iicin amatly pursat doreyér (garsylyklayyn emel
ticin). Mundan basga-da, tehniki hereketleri gegirmek {i¢in amatly
sertler garsydasyn tutlusygyn dowamynda goyberyin yaliiyslarynyn
netijesinde-de doreydr.

Hacanda garsydas gorananda tutlusvkda doreydn amatly sertler.

Haysydyr bir emelinn garsysyna islendik goranys sol bir wagtyn
oziine belli bir derejede beyleki tehniki hereket we tutumy gec¢irma-
ge yardam beryir. Mysal {i¢in, grek-rim goresinde elleri we gowréni
tutmak bilen, dwriilip zyniimakdan goranmak (gonelmek-dikelmek we
gdwrini yza gaysartmak), edil seyle tutusy yerine yetirmige yardam
beryir. Erkin goresde eger hiijiim edyin uzakdaky budy tersin tutup,
togalanyan Oowriimi gecirse we golaydaky ayagyn asagyndan tutsa,
goranyan ellerini 61ie dirdp goyup, golaydaky ayagyny asak goyber-
yér, gaycy gorniigli Owriime ge¢mek iicin amatly sert doredyar.

Garsydasyn hiijiim edvdn (garsylyklayyn hiijiim edydn) hereket-
lerinde doreydn amatly sertler.

Garsydas hiijim ediji (garsylyklayyn hiijiim ediji) hereketi
geciryan wagty, adatca, onui gecirilmegine tayyarlanyar, durnuksyz
yagdayda bolyar, 6ziini agyar. Bu garsylyklayyn emele ge¢irmek {igin
amatly pursat bolyar. Garsydasyn hiijiimi wagtynda doreydn amatly
serti dolulygyna ulanmak miimkin, garsylyklayyn hiijiimi onun giiy-
junin ugruna gegirmeli.

Seyle-de, tutlusykda hacan-da garsydas emeli yerine yetirmek-
dédki sowsuz synanysygyndan son baslangyc yagdaya dolanyp gelen-
de, sonun yaly yagdaylar doreyar. Sol pursatda ol edil yanky yagday-
daky yaly durnuksyz yagdayy eyeleyir, agylyar. Garsydas hiijiimdaki
uly beden dartgynlylygy we psihiki goniikmesi ony gowusgynsyzly-
ga getirydr. Onuil bu sowsuzlykdan son psihiki durnuksyzlygynyn
doremegi mimkin. Bu garsylyklayyn emeli ulanmak iicin amatly
pursatdyr.
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Garsyvdasyn govberydn yalityslyklary netijesinde doreyin amatly
sertler.

Tutlusyk pursadynda garsydas diirli tehniki we taktiki yal-
nyslyklar goyberyir, bu bolsa ol ya-da beyleki emel {igin amatly pur-
sat doredyér. Pdlwan garsydasyn islendik yalilysyndan peydalanyp,
miimkingiligi elden gidirmeli déldir.

Ajayyp tehniki we taktiki tayyarlyk, bay tejribe, garsydasyn hat-
da in ownujak yalitysyny-da calt yiize ¢ykarmaga we 6z wagtynda
onun garsysyna layyk hereket etméige komek edyér. Garsydasy yal-
nysmaga mejbur etmek (mysal ti¢in, gerekmejek wagty gowsamaklyk,
“gaytalanyan hiijiim”, “tersine ¢agyrmak”, “garasmak”, “jiipleyin al-
daw” yaly taktiki tayyarlygyn) usullarynyn komegi arkaly miimkindir.

Tehniki emelleri gecirmek tvicin amatly pursatlaryn taktiki tayyar-
lygvnyn usullary.

Taktiki tayyarlygyn usullary — pdlwanyn maksada goniikdirilen
hereketidir, onuni netijesinde tehniki hereketleri gecirmeklige yardam
beryin garsydasyinl jogap hereketini cagyrmaklyk amala asyrylyar.

Gores sportunyn tapawutlanyan ayratynlyklarynyn biri, tutlugyk-
da goresijilerinl hereketleri we 6ziini alyp baryslary kop halatda garsy-
dagynyn 6ziini alyp barsyna we hereketine jogap hokmiinde kabul
edilyar.

Tehniki hereketleri ge¢irmek {igin amatly sertleri doredyén usul-
lar su asakdaky yaly boliinyar: palwanyn garsydasyny 6zi tigin hok-
many bolan goranysa ge¢irmek usuly (“haybat”, “pisgel berme”);
garsydas tarapyndan pilwan iicin amatly isjen hereketi {ipjiin etmek
usuly (“cagyrys”); garsydasy ya-ha Ozlinin kesgitli hereketini an-
mazlygyna getirydn ya-da gowsak goranysa eltydn, gowsadyan usul
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(“gaytalanyan hiijim”, “yza ¢agyrys” we “garasmak’).

“Haybat” — bu taktiki tayyarlyk usuly bolup, onuil netijesin-
de pélwan isjenn hereketi amala asyrmaga goz-gortele haybat dore-
dip (emeller, garsylyklayyn emeller we tutuslar), garsydasy emeller,
garsylyklayyn emelleri we olaryn alamatlaryny gecirmige yardam
beryin goranysa gegmége mejbur edyar.

“Haybat” atly taktiki tayyarlyk usulynyn héasiyetli ayratynlygy
we uly artykmaclygy, aldaw tayyarlyk hereketlerinden garsydasyn
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has ykjam goranysa gecenden son (tutus dheiili goranys muna de-
gisli dal), hiijiim edyédne songa-da onat emel gecirmége amatly sert
doreyénligindedir.

“Pasgel berme” — taktiki tayyarlyk usuly bolup, ol garsydasyn
erkin hereketine pasgel bermige goniikdirilendir, seydip hem onun
goranysy kabul etmegine, emelleri we onun alamatlaryny gecirmége
yol agmakdyr.

Amatly sertlere tayyarlyk licin garsydasyn hereketlerini ¢aklen-
diryan dirli tutuslar ulanylyar, seyle-de diisek¢énin gyrasyna bolan
gatnasykda yalan emeller we yagdaylar ulanylyar.

Seyle tutlusykdan sypmaga iinsiini jemldp we Ozlinin beyleki
hereketlerine gozegcilik etmeyédn garsydas, diizglin boyunga 6ziini
acyar we hiijiimei hiijiimini tstiinlikli gecirmédge miimkingilik alyar.

“Ca ” — taktiki tayyarlygyn usuly bolup, pédlwana onun
komegi bilen garsydasyny isjen herekete ¢agyryar, bu bolsa onun goz
ontine tutan garsylyklayyn emelini, emellerini yerine yetirmége yar-
dam beryir. Isjen herekete gegende, garsydas agylyar we sonun bilen
birlikde pdlwan goranysyny amala agyrmak ii¢in sert doredydr.

Taktiki tayyarlygyn beyliki usullarynyn arasynda ¢agyrys hazirki
zamanda ondebaryjy orunlaryn birini eyeleyér, ayratyn hem garsy-
das bilen basa-bas tutlusykda ony gorkezip, isjen hereketden ¢etlesip,
onun giiycli goranysa gecmegine getiryar.

Taktiki tayyarlygyn bu gorniisini amala agyrmak {i¢in yalan du-
ruslar (géwrinin yagdayy, bedenin bolegi), emeller, stiysmeler we ya-
dawlygy gorkezmek yaly serisdeler ulanylyar.

Garsydas bilen kop halatlarda garsylyklayyn hereketleri yerine
yetirmek {igin amatly yagdaylar tayyarlanylyar. Taktiki tayyarlygyn
bu usulyny amala asyrmaklyk, pdlwandan difie bir hakyky meylini
yvasyrmaklyga uly eserdeiilik talap etmin, eysem ulanjak emelinin
tehnikasyny yeterlik ele almagy, yokary derejede dsen tizlik sypatyny,
¢ylsyrymly yagdaydan bas alyp ¢ykmaklygy talap edyr.

Garsydasyn hiijiiminde gerekli pursaty tapyp, palwan 6z soygiili
garsylyklayyn emeli bilen hiijiim edyidnden, duydansyz o6ne ge¢meli-
dir. Hereketlerdédki azajyk saklanma, sowsuzlyga bu yerde yol beril-
meyar, sebibi garsydasyn ondan {istlinlikli peydalanmagy miimkin.
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“Gaytalanyan hiijim” — taktiki tayyarlygyil bu usulynda pilwan
iki gezek (ya-da birden kop) sol bir emeli ulanyar. Sonda birinji we
beyleki dhli synanysyk yalandyr. Hiijiim edydn olary uly bolmadyk
giiyc bilen gecirydar we garsydasy aldawa salmak iigin, batly ye-
rine yetiryir. Garsydas seyle hiijiimi uly bolmadyk dartgynlylykda
kabul edip, hiijim edyénin gaytadan synanysygyna edil birinjidaki
yaly jogap beryir. Yone ikinji, hakyky hijjiimde palwan calt hereket
edyir we has kop giiy¢ sarp edyir. Netijede, garsydasyil goranysy
bowsiilyar. Seyle hiijiimlerin istiinlikli bolmagynda hereketlerin duy-
dansyzlygyna uly orun degislidir.

Kop pédlwanlar 6z emellerini yerine yetirmek iicin, bu usuly
yygy-yygydan ulanyp, ona uly giiy¢ sarp edyirler.

“Jiip aldaw” — taktiki tayyarlygyn usuly bolup, ol palwanyn yalan
emel hereketinin yzysiire, hakyky emeli ge¢irmeginden ybarat bolup,
sonuil bilen birlikde, garsydasyn goniikdiriji tayyarlygyny peseldyar.

Goresiji  yygy-yygydan garsydasyn oiilinde bilgesleyin bir
emelden son beyleki emeli gorkezyar we bu usuly emel {li¢in tutusy
gecirenden son edyar.

Gargydas hiijiim edyénin emeliniii yalandygyna g6z yetirenden
sofl ya-ha ofla lins bermeyér ya-da gereginden az {ins beryar. Sonun
bilen birlikde-de, sol emel bilen hiijim etmegi tamamlamak ii¢in
amatly pursat doredyir. Eger emeli gegirmek {i¢in jlip aldaw hereket
ticin haybat edilse we pdlwan ondan yerlikli peydalansa, tayyarlygyn
bu usuly has-da iistiinlikli amala asyrylyar.

3 b

“Yza cagyrys” — taktiki tayyarlyk usuly bolup, palwan az wagtlyk

......

hem geyle jogaby alyar (garsydas gowsayar). Bu yagdaydan peydala-
nan palwan, duydansyz, birden hiijiim edyar.

Yza gagyrys bilen, goresiji haysydyr bir kesgitli emeli gegirmek
iicin amatly yagday tayyarlayar we tutus tehniki emelli hereketleri
gecirmekde umumy amatly taktiki yagday doredyir. Eger garsydas
palwanyn garasysy yaly gowsamasa, igjenl herekete gecse, palwanyn
islendik pursatda goranysy kabul etmége ya-da garsylyklayyn emel
etmage tayyar bolmagy hokmandyr.
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Tehniki hereketlerin olaryin gecirilydn sertlerine layyk gelmegi.

Tutlusygyn gidisinde doreyédn amatly sertleri bilmeklik we olary
doretmek basarnygy munun {i¢in diirli usullary peydalanmagyn, teh-
niki hereketleri gecirmegin difie bir taktiki bolegidir. Onun beyleki bir
bolegi, seyle tehniki hereketleri 6z wagtynda ge¢irmeklikden duryar
we ol doredilen sertlere dolulygyna layyk gelyér (anyk garsydasyn
ayratynlyklaryna we tutlusygyn gidisindéki her bir yagdaya bagly bo-
lup duryar).

3.3. Tutlusyklary gecirmegiri taktikasy

Palwanyn taktikasy kop wagtda onul bagarnygyna baglydyr. Her
bir yokary derejeli pdlwanyn 6z taktikasynyn 6z usulynyn bolyan-
dygyny biz tejribede goryiris.

Palwanyn tutlusykdaky taktiki hereketini hisiyetlendirydn here-
ketlerine baglylykda, taktikanyn su esasy: hiijiim ediji, garsylyklayyn
hiijiim ediji, goranyjy we diirli hdsiyetli gorniisleri tapawutlanyar

Hiijiim ediji taktika — pdlwanyn yokary isjenligini gorkezyér. Ol
tutlugygy dogumly alyp baryar, garsydasa aygytly hiijiim edyir. Seyle
taktiki ti¢in sular hdsiyetlidir: goresin erkin alnyp barlysy; diirli taktiki
emellerden diiziilen, 6z soygiili emelini, garsylyklayyn emelifii haky-
ky yerine yetirmége synanysyk bilen utgasyan garysyk hereketler.

Hijjiim ediji taktika pidlwandan ordn onat beden we psihologik
tayyarlygy, kopsanly tehniki serisdeleri ulanmagy, mekir taktiki tilsi-
mleri talap edyir. Ol iki gorniise bollinydr: iizniiksiz hiijiim taktikasy
we wagtal-wagtal hiijiim taktikasy.

Uzniiksiz hiijiim edis taktikasy pilwanyn &ibasgylygy ele alyp,
tutlugygy yokary depginde alyp barmagy, elmydama goresin yitiles-
dirmegi we akylly-basly towekgelcilige gidip, garsydasa isjen hiijim
etmegi, yalan hereketleri 6z soygiili hereketlerini hakyky gecirmeklik
bilen utgasykly alyp barmagy bilen hésiyetlendirilyar.

Seyle taktika pédsgel berme hereketlerini onat peydalanmagy
yeterlik basarmayanlar, oflat hem 6sen ¢ydamlylygy ele almadyklar
ticin ayratyn howpludyr.

Wagtal-wagtal hiijjiim edis taktikasynda pdlwan hiijiim etmek
bilen, ayry-ayry wagtlar okgunly hiijlime gecyédr. Her bir pikir edilen
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hiijiim hi¢ bir hayallamasyzdan, gerekli pursatda we bar giiyjiin bilen
amala agyrylyar. Pdlwan ony sofiuna ¢enli alyp gitmége ymtylyar.

Garsylyklayyn hiijim edis taktikasynda pdlwan tutlusygy
garsylanyan we jogap beriji garsylyklayyn hiijiimlerde guralyar. Su
maksat bilen, garsydas tarapyndan doreyén isjen hereketlerde bolyan
amatly pursatlary peydalanyar.

Gargylyklayyn hiijiim taktikasy, ayratyn hem tizligi boyunca yza
tijelidir. Ol seyle-de garsylyklayyn hijjiimden peydalanyan garsydas
bilen alnyp barylyan tutlusykda-da onaylydyr.

Pélwan wagtal-wagtal hiijiimi pes, orta we yokary depginde al-
nyp barylyan tutlusykda gecirip biler. Eger pdlwan ony pes ya-da orta
depginde gegirse, bu ona giiyjiini we kuwwatyny tygsytly sarp etméi-
ge yardam beryir, sebébi olaryn arasynda ol belli bir derejede dikelip
yetigyar.

Tutlugygyn yokary depginde alnyp barlysynda ony gec¢irmek, has
cylsyrymlydyr. Bu beyleki sypatlary bilen birlikde, tizlik ¢ydamly-
lygy has 0sen pédlwanlara basardyar.

Goranys (garasmak) taktikasy palwanyn &hli {insiini goranysa
bermegi, tutlusykda isjenilik gérkezmezligi we garsydas ditie yalityslyk
goyberende hiijiim etmége synanysmagy bilen hésiyetlendirilyar.

Seyle taktika pédlwany garsydasyn hereketine doly bagly edip
goyyar. Mundan basga-da, eger pilwan tutlugygyn tutus dowamyn-
da taktikanynl bu gorniisini esas edip goysa, onda ol diizgiin bo-
yunca yeinilise sezewar bolyar ya-da ykjam goranys tutlugygyn &hli
dowamlylygynda durnukly we dogumly hiijiim edyin garsydas gora-
nysy bowsiip, emel gecirmége kepil gecip bilmeyar.

Sahsy beden, psihiki we tehniki ayratynlyklaryna layyklykda,
palwanlaryn biri hiijiim ediji taktika el beryér (lizniiksiz ya-da wagtal-
wagtal hiijjim edis taktikasy), beylekisi garsylyklayyn hiijjim ediji
taktikany esas edinydr. Emma goresin hdzirki zaman Osiis derejesi,
her bir palwanyn taktikanyn dhli gorniisini ele almagyny we olary
maksadalayyk ulanmagyny, 6zlinin we garsydagynyn ayratynlyklary-
ny 0z tayyarlygyny tutlusygyn we yarysyn anyk yagdaylarynda ut-
gasdyrmaklygyny talap edyar.
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Tutlusygy alyp barmagyn taktiki meyilnamasynyn gurlusy.

Oz tehniki, beden we erk baglansyklaryily doly agmak iigin, 6z
tayyarlygyn pes yerlerini yapmak we netijede tutlusykda gowy netije
gazanmak ticin pdlwana 6ziinden (diisek¢d ¢ykmazyndan o6i) onde
duran dususyga 6z hereketlerini meyillesdirmegi hokmandyr.

Tutlugygyn taktiki meyilnamasy — bu yenige baryan oylanysyk-
ly yoldur. Meyilnama goresi alyp barmagyn taktikasynyil esasy pur-
satlaryny sohlelendirmelidir: tutlusygyn maksady, palwanyil goylan
maksada yetmegi li¢in esasy yollar we serisdeler.

Diizgiin boyunca meyilnamada tutlusygyn maksady, ofia yetme-
gin serigdeleri we usullary, aygytly hereketleriii wagty we yeri, olaryn
taktiki tayyarlyk usullary, tutlusykda giiyjiin paylanylysy (tutlusygyn
ayry-ayry pursatlaryndaky gorniisleri) bellenilyir. Gerek bolan yag-
dayynda, pdlwan dursy belleyir (sag ya-da ¢ep, yokary, orta ya-da
pes), aralygy saylayar (golay, orta ya-da uzak).

Pdlwana tutlusygyn gidisini onun hasap edisi yaly gitmezligi-
ni goz Oniline tutmagy hokmandyr. Sonun {igin taktiki meyilnama
diiziilende, tutuslygyinl alnyp barlysynda miimkin bolan gorniisler ha-
saba alynmalydyr.

Taktiki meyilnamada pédlwana ilkinji nobatda hasaba almagy ze-
rur bolan esasy pursatlary has ayyl-sayyl edelin.

Tutlusygvn maksadyny kesgitlemek.

Diisek¢cd ¢ykmazdan on pdlwan tutlugsygyn sonky maksadyny
aydyn goz oniine getirmelidir. Tutlusygyn maksady kesgitlenende,
elmydama 6z miimkingiliklerini we sol tutlusyga tayyarlygyny, sey-
le hem garsydasyn ayratynlyklaryny hasaba almak miimkin. Ceye
we c¢alasyn goresydn, “koprini” basarnykly peydalanyan we goresi
yitilesdirmége alyp baryan garsydas bilen tutlusykdaky beyleki den
sertlerde pdlwan yense has artykmaglygy bilen ymtylar; has gowsak
garsydas bilen tutlugykda ol arassa yenis gazanmaklygy maksat edi-
nip goyyar; giiycli bilen, miimkin, utuk sany boyunga yenimek bilen
ciklener. Anyk tutlugygynn maksadyny yarysyn gidis yagdayyny ha-
saba alman kesgitlemeli dil, ayratyn hem pédlwanyn we onun garsy-
daslarynyn yagdaylaryny hasaba almazdan.
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Tehniki hereketleri, olaryn tayvarlyk usullaryny, aygytly hereket-
leri gecirmegin yerini we wagtyny saylamak.

Tutlugygyn tehniki meyilnamasyny kesgitlinden sofi, pdlwan
0z tayyarlygyndan bas ¢ykaryar we tehniki hereketlerini we olaryn
tayyarlygyny saylayar, bu bolsa sol garsydas bilen tutlugsykda goz
online tutulan maksada hem-de netijelilige has layyk gelmelidir.

Emeller we onuni gorniisleri, ilkinji nobatda, garsydasyn gora-
nysynyil gowsak taraplaryny hasaba almak bilen saylanylyar. Esasy
iins, garsydasyn goranysyndan {istiin ¢ykjak tehniki we taktiki here-
ketlere berilyar.

Taktiki tayyarlygyn emellerinin we usullarynyn gorniislerini
saylamaklyga, garsydasyn goranys hereketlerinifi ayratynlyklary tésir
edyér. Garsydasyn goranys dheniini bilmek bilen, pdlwan emellerin
we tilsimlerin has onat gabat gelyin gorniislerini meyillesdirip biler,
onun ayry-ayry tehniki gurlusyny, iiytgewini oiitinden caklap bilyar.
Sol bir wagtyn 6zlinde garsydasyn soygiili garsylyklayyn emellerini
bilmeklik has netijeli garsylyklayyn emelleri we goranysy meyilles-
dirmdge we amala agyrmaga komek eder. Garsydasyil beden tayyar-
lygynyn ayratynlygy, onunl boyy hem tehniki hereketleri, olaryn gor-
niislerini saylamaga tésir edip biler. Gliy¢ hereketleri bilen garsydasyn
ceyeliginin we tizliginin yiize ¢ykmasyny kynlasdyryp bolar.

Goresi alyp barmagyn has netijeli tehniki serisdeleri kesgitlenen-
den son, olary amala asyrmagyn yzgiderliligini meyillesdirmek hok-
mandyr, olary tutlusygyn haysy dowriinde ulanmagy, hacan aygytly
hereketlere gecilmelidigini bellemeli. Tutlusykda aygytly hereketle-
rin yerini we wagtyny meyillesdirmek bilen, palwanyn ilkinji artyk-
magclygy we utuk sanyny gazanyp, amatly pursatda duran yagdayyny
gdz oniine tutmaly. Sonun ii¢in tutlusygy guramagyn umumy &heni,
eyyam birinji tapgyrda utus we artykmaclyk gazanmak gorniisinde
bolmaly.

Eger pédlwan 6z artykmaglygyny cydamlylygynyn {isti bilen
peydalanmaga hyyallansa, ol tutlusygyn basynda garsydasyny yalan
hiijiimler bilen yadatmaga synanysyar we difie sondan son aygytly
hereketlere gecyar.

53



Tutlusykdaky aygytly hereketlerin wagty kdp babatda palwanyn
we garsydasyn psihiki ayratynlygyna-da bagly bolup duryar.

Tutlusygyi gorniislerini kesgitlemek.

Tutlusygy yokary depginde alyp barmak, yeterlik ¢ydamly-
lygy bolmadyk, yone giiygde we tehnikada artykmag garsydas bilen
dususykdaky onat tayyarlykly we ¢ydamly pdlwan iicin maksada-
layykdyr. Adatga, tutlusykdaky yokary depgin garsydasdan ahlak tay-
dan artykmaglyk gazanmak, onun erkini basmak yaly meseleler bilen
utgasdyrylyar.

Eger giiycli we ¢cydamly garsydas calt tiytgeyén yagdaya uygun-
lagyp bilmese, ona yokary depgini teklip etmek miimkin.

Cydamlylyk taydan artykmag garsydas bilen tutlusykda 6z giiy-
juni tygsytly sarp etmek hokmandyr. Garsydasa pasgel berme here-
ketlerini, tilsimlerini peydalanmak maksadalayykdyr, garsydasa tut-
lusygy yokary depginde alyp bardyrmayan goresiii serisdelerini we
usullaryny oylanysykly ulanmak hem maslahat berilyér.

Dursy we aralygy saylamak.

Hijiim gecirmek iigin we garsydasyn soygiili emelini amala
asyranda, goranmak ti¢in dursuni dogry saylanylyp alynmagy uly &h-
miyete eyedir. Ol ya-da beyleki durusda goresi alyp barmagy meyil-
lesdirmekligi pdlwan g6z oniline tutan emelini haysy durusda yerine
yetirse, amatly boljakdygyny oOniinden hasaplayar. Sonda yatyrmak
maksady bilen dursy peydalanmalydygyny hem unutmaly dil.

Seyle-de garsydasynyn haysy durusda goresmegi gowy goryan-
digini hasaba almaly.

Aralyk kesgitlenilende, dursun saylanylandaky vyaly, sol bir
garsydas bilen ol ya-da beyleki aralygyi tehniki hereketi yerine yetir-
megiin amatlylygyny we onun garsydasy nédderejede kynlasdyryan-
dygy goz oiline tutulyar.

Garsydasyn taktiki pikirini hasaba almak.

Yeiise has ynamly we netijeli yoly saylap almak iigin, pilwan tut-
lusygy alyp barmagyn taktiki meyilnamasyny diizende, miimkin bol-
dugyndan garsydasyn taktiki pikirini hasaba almaly. Ondiki tutlusyk-
da garsydasyn miimkin bolan hereketini 6niden goriip, taktiki taydan
palwan ondan o6niirdydr — hyyallanan hereketini amala agyrmagyny
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kynlasdyryar. Sonda 6ziin garsydas hakdaky bilimine dayanmaly, ya-
rysyn yagdayyny we 6z miimkingilikleriiii hasaba almaly.

Tutlusygy alyp barmagyn taktiki _mevilnamasyny durmusa
gecirmek.

Yarysdaky iistiinlik ikugsuz, ony alyp barmaklygyn dogry
diiziilen meyilnamasyna baglydyr. Yone, eger pilwan ony basarnykly
Osdiirip bilmese, i1 bir takyk hem anyk diiziilen meyilnamada netije
bermeyir. Basa-bas gores pursadynda 6n hyyallanan hereketini amala
asyrmagy c¢ylsyrymlasdyryan pursatlar yiize ¢ykyar. Seyle yagdaylar-
da 6ziine ynamy bolmadyk, gowsak erkli ya-da yeterlik tejribesi bol-
madyk goresiji, yygy-yygydan 6n hyyallanan hereketinden ¢ekilyér,
gowusgynsyz hereket edyir, garsydasa boyun egyir we yenise bolan
anyk miimkingiligini elden gideryar. Hereketin taktiki meyilnamasy-
ny amala agyrmak, bu garsydasy 6ziine boyun egdirmekdir. Sonui
iicin pédlwan dhli erkini, ymtylysyny we durnuklylygyny tutlusygyn
gidiginde doreyén kyngylygy yenip gegip, pasgelgilikden iistiin ¢ykyp,
garsydasyny 6z meyilnamasyna baglap goyyar.

Tutlugygyn arakesmesinde palwan goresin birinji dowriiniii ne-
tijelerini doly seljermige miimkingilik alyar, yagdaya tankydy nuk-
daynazardan baha beryir we gerek bolsa ikinji dowiirde goresin tak-
tikasyna liytgesmeler girizydr. Goresin gidisini iinsli yzarlan tdlimgi
va-da topardas tejribeli yolbasgylarynyil biri, pdlwana bu babatda
komek berse, has-da gowy bolardy. Gorkezmeler we maslahatlar gys-
ga, takyk we has aydyn, diisniikli bolup, mundan beyldk péalwanyn
néhili 6ziini alyp barmalydygyna komek etmelidir. Umuman, olar su
asakdaky yaly bolmalydyr: goresin birinji dowriini bahalandyrmak;
ndma ayratyn {ins bermeli (garsydasynyn gowsak we giiycli tarapla-
ry) tutlusygyn ikinji yarymynda 6ziini ndhili alyp barmaly we nihili
hereket etmeli?

Eger pédlwan durusda 6z artykmaglygyny yiize ¢ykarsa we bu ofla
basardyp, garsydasyny partere gegirse, seyle yagdayda ol emel etmai-
ge synanysyar, wagt yitirmén, tutusyny goyberip, durus yagdayyna
gecyar ya-da garsydasyny ¢ykgynsyz yagdaya salyar.

Tutlugyga erk etmek, dususykda iistiin gykmak {i¢in esasy zatdyr.
Kim gaharlansa, artykmag howluksa, 6z hereketlerine gozeggiligi yi-
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tirse, ol garsydasyn goranys sertini yeiiillesdiryar we 6ziinden {istlin
cykmagyna getiryar.

Tutlusykdaky diirli yagdaylarda pdlwanyn 6ziini alyp barsynyn
taktikasy.

Tutlusykda péalwanlaryn ikisi-de 6z 6nlerinde yenmek wezipesini
goyyar we elbetde, tutlusygyn dowamynda olaryn biri amatly yag-
dayda bolyar we yenyar.

Tutlusygyn haysydyr bir dowriinde yenmeklik yagdayyny ga-
zanyp, “yenis gazanyldy” diylip, hi¢ hili pikir etmeli déldir. Eminin
sonky jiirlewtigine ¢enli palwan {insli, hiisgér, diirli duydansyzlyklara
tayyn bolmalydyr.

Yetilydn pursadynda garsydasyn tas dhli giiyjiini berip, hiijim
icin ujypsyz miimkingiligi hem peydalanyandygyny yatdan g¢ykar-
man, palwanyn adatdan dasary tinsli bolmagy hokmandyr.

Eger palwan tutlusykda yenilyan bolsa, onda ol dususygyn sonky
sekuntlaryna ¢enli dordn yagdayy diizetméage &dhli ¢ireleri gormelidir.
Kyn yagdaylarda durnuklylygy yiize ¢ykarmaly we galan wagtda one
geemek licin giliyjiini we erkini goniikdirmelidir.

Yenilydn yagdayyiida hiijiim edip, 6iibascylygy ele almak iigin,
0z hereketlerini yenillesdirmeli. Oylanysykly towekgel¢ilik edip, 6z
sOygiili tehniki hereketleriiii gegirmek tiigin, ¢alaja miimkingilikler-
den hem peydalanmaly.

Tejribanin gorkezisi yaly, dowamly erkli we hasaply palwan tut-
lusygyi sonuna ¢enli yenise bolan ynamy bilen islendik kyn pursatdan
cykalga tapyar. Oziifti alyp barmagyni dogry taktiki taraplaryny say-
lap, ol 6z 6nilinde goyan maksadyna yetyar.

3.4. Yaryslara gatnasmagyii taktikasy

Yaryslara gatnasmagyit taktikasy — ohat netijeler gazanmak tigin
pilwanyfi 6z miimkingiliklerini basarnykly peydalanmagydyr. Ya-
ryslarda istiinlikli ¢ykys etmek, goresin fiziki, tehniki we taktiki se-
risdelerini has onat peydalanmaklyga baglydyr.

Yaryslarda 6z ¢ykyslaryny dogry guramagy basarmayan pilwan,
6z miimkingiliklerini-de doly amala asyrmagy basarmayar, ayry-ay-
ry tutlusyklarda has gowy netije gazanyp bilmeyir we sonun netije-
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sinde 6nde goyan maksadyna yetmeyar. Padlwanyn taktikasy sol bir
hisiyeti boyunga birmenizes dildir, sebdbi ony kesgitleyin sertler iiyt-
gip duryar. Sol birwagtyn 6ziinde-de palwanyn taktiki hereketlerin-
de ol umumy yagdaya eyedir. Mysal hokmiinde yaryslardaky sahsy
bislesiklere seredip gecelin.

On belleysimiz yaly, yarysyf baslamagynyn Oniisyrasynda
pilwan tilimgi bilen yarysa gatnasmaklygyn maksadyny we wezipe-
sini belleyér. Agram ¢ekilenden we bije atylandan son, palwan yarysa
gatnagyanlaryn sany, olaryn belgileri barada maglumat alyar. Bu alty
sany jerime utukdan son ¢ykarylyan yaryslarda ornuny kesgitlemek
iicin. aylawun takmynan mukdaryny kesgitlemége miimkingilik ber-
yar: birinji iki dususykda kim bilen goresmelidigini takyk bilmége
komek edydr we cak-cen bilen 6z garsydaslaryn indiki bir ya-da iki
tutlusygyny kesgitlemige yardam beryar. Su maglumatlar esasynda
palwan maksadyny we wezipesini anyklayar hem-de ony amala agyr-
maklygyn pikirini edyar.

Sol bir yarysda padlwan tarapyndan goylan maksat, her bir tut-
lusykda ayry-ayrylykda 6z sohlelenmesini tapyar. Sonun ti¢in deslap-
ky meyilnamada yaryslardaky umumy ¢ykyslara baglylykda, pdlwan
tutlusyklaryn haysysyny arassa yeiis bilen, artykmaglyk ya-da utuk
sany boyunca yeilip boljakdygyny belleyér. Seyle-de ol tutlusyklaryn
haysysynyn in kop giiye talap etjekdigini kesgitleyar. Elbetde, ya-
rysyn gidis yagdayyna layyklykda, deslapky meyilnamada bellenilen
hasaplar miimkingadar iiytgép biler.

Taktiki taydan dogry hereket etmek, ligin béslesik wagtynda
we her aylawyn sontunda 6z yagdayyny bahalandyrmaly we garsy-
dagynyn yagdayyny seljermeli: kimifi kim bilen dususandygyny we
haysysynyn nige jerime utugynyn bardygyny bilmeli; yarysyn sol
aylawunyi jlibiit sanyny anyklamaly; 6nide duran dususygyi netije-
sini gbz oniline getirmegi basarmaly. Seyle gdz oniine getirmeklikde
yarysyn diizginnamasyny bilmeklige, seyle hem garsydaslaryn us-
satlygyny we tayyarlyk derejesini anyklamaga esaslanyar.

Her agramlyk derejesinde uly mukdarda ¢ykys edyén yaryslarda
(mysal tigin, 25 we kop) tiirgene finala ¢ykmak iicin (6 sany jerime
utuk bilen yarysdan ¢ykarylyan sertlerde) diizgiin boyunga diisekca
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azyndan alty gezek c¢ykmaly bolyar. Seyle yagdaylarda 6z garsy-
daslaryndan has onat iistiinlik gazanyp bolyar, yone tutlusykda utuk
boyunga yenis gazanylsa, birinji yer tigin baslesikden ¢ykmaly bolyar.
Sonun ii¢in palwana dususyklaryn birini arassa yenimegi zerur ya-da
iki dususygy uly artykmaglyk bilen utmaly.

Uly agyrlygy hasaba almak bilen, fiziki giiyji we nerwi dartgyn-
lygyny Orén tygsytly sarp etmeli. Sonun ligin difie bir ol ya-da beyleki
tutlugykda geciriljek sertleri dél-de, eysem yarys wagty 0z tertibini
we sarp edilen giiyjiini dikeltmek basarnygyny dogry kesgitlemek
wajypdyr.

Sahsy toparlayyn we toparlayyn yaryslara gatnagsmaklygyn takti-
kasy ilkinji nobatda toparyn diiziimini kesgitlemek bilen baglanysykly
bolyar. Gatnasyan toparyn diiziimi kesgitlenende, tehniki, taktiki, fiziki,
psihologik tayyarlykdan, her pdlwanyn tejribesinden, 61ki yaryslarda
¢ykys eden soiiky netijelerinden, tiirgenlesik derejesinden, seyle hem
anyk garsydasyn garsysyna goresmek basarnygyndan ¢en tutmaly.

Toparlayyn yaryslarda télimgi her dususyga oniinden deslapky
taktiki meyilnama diizydr. Su maksat bilen, ol garsydasyn toparynyn
diiziimini ykjam seljeryér, ¢en bilen ayry-ayry tutlusyklardaky bolay-
jak netijeleri hasaplayar we umuman, toparlaryn netijelerini hasaba
alyar. Sonra bu hasaba ol gerekli diizedisler girizyar. Seylelikde, ol
seyle yol bilen, 6nde duran dususygyn deslapky taktiki meyilnama-
syny diiziip, ol muny toparyn @hli agzalaryna yetirydr we toparyi
ontinde-de, her bir goresijinin o6niinde-de anyk wezipe edip goyyar.
Elbetde, dususyk wagty tdlim¢ad we pédlwana 61 islenilip tayyarlanan
meyilnama layyk diizedisleri girizmédge mejbur edyén diirli yagdayla-
ryil doremegi miimkin.

Toparlayyn ya-da sahsy dususyklarda hagan-da yenis mohiim
bolanda, ol dogumly we aygytly hiijiim etmeli, 6nide goylan maksa-
da yetmek ti¢in, islendik miimkingiligi peydalanmaga towekgelgilige
gitmeli.

Haysy yarysa (ulumy ya-da ki¢i, az ya-da kop jogapkérgilik-
li) gatnasyandygyna garamazdan, pdlwan tutus yarysda oziini alyp
barmagyn taktikasyny c¢ynlakay oylanysmalydyr, seyle etmese, ona
yenis gazanmak kyn diiser.
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3.5. Yasyrynlyk taktikasy

Yasyrynlyk — taktiki hereket bolup, onuii kdmegi bilen pilwan
garsydasyndan 6z hakyky hyyalyny gizleyir, barlaglara péasgelgilik
doredyir we ony ¢ykgynsyz yagdaya goyyar, 0ziinin tayyarlygy bara-
da yalan pikir déredyar.

Yaryslarda yasyrynlylygy yerine yetirmek bilen, palwan has
gowsak garsydasa (eger ol giiycli garsydasdan 6n bolup gegse) hok-
many bolmadyk halatda giiy¢li garsydasy yenmek {i¢in niyetlédn 6z
tehniki miimkingiligini agmaly déldir. Sebdbi diizgiin boyunca garsy-
das onun tutlugygyny synlap duryar.

Basarnykly yasyrynlyk kop babatda palwanyn oylap tapyjylygy-
na, onufi synlaysyna we tejribesine baglydyr. Yasyrynlygyii sol bir
emelini we usulyny elmydama ulanmaklyk, garsydasa palwanyn piki-
rini yonekey usulda bilmeklige yardam beryar.

3.6. Barlama taktikasy

Yaryslarda onat tayyarlanmagyn we olarda istiinlikli ¢ykys
etmegiil esasy sertlerinini biri-de, sol yarysyn ayratynlyklaryny onat
bilmek we garsydaslaryn ussatlygyny gowy owrenmekdir. Pdlwan
varyslar we garsydaslar baradaky hokmany maglumatlary taktiki he-
reketlerinn serigdeleri bolan barlama arkaly alyar, ol muny tutlusyk
wagty deslapky we hakyky amala agyryar.

Yaryslaryii ayratvnlygy hakda maglumat.

Otide duran yarysyi diizgiinnamasy bilen &iinden tanys bolmak,
pidlwan onuil maksadyny, géwrlimini, hdsiyetini, gecirilis usulyny
(6-8 utuk gazanandan son ¢ykmak ya-da aylaw gorniisinde) hasabyii
ayratynlyklaryny, gecirilyin yerini we wagtyny anyklayar. Su maglu-
matlary edinmek bilen, pdlwan yarysa 6z tayyarlygyny ykjam meyil-
lesdirip bilyar. Yarysyn géwriimini bilmek bilen (jemgyyetifi, saherif,
yurduit we s.m. birinjiligi), olaryn geg¢irilis usulyny we gatnagmak-
lygyn goyberilisi barada maglumaty alyp, gatnasyjylaryn uly ya-da
kici diiziimininl takyk sanyny we mukdaryny anyklayar (has howply
garsydas hokmiinde kimi goz oniine tutmaklygyny we s.m.).
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Garsydas hakda maglumatlar.

Pélwana dusjak garsydasyn ussatlyk ayratynlyklary ndce kop
mélim bolsa, songa-da ol 6z tayyarlygyny netijeli meyillesdiryar. Eger
palwana garsydaslaryn néhili fiziki we erk sypatlaryny ele alandygy,
haysy taktikany ulanyandygy, haysy emelleri ulanyandyklary amatly
pursatlarda taktiki tayyarlygyn haysy usullaryny peydalanmagy gowy
gorydndigi mélim bolsa, onda bu ona olaryn hiijiimlerine garsy dur-
maga miimkingilik beryar, has netijeli bolan emelleri we usullary pey-
dalanmaga komek edyar.

Garsydas hakdaky maglumaty pialwan deslapky we hakyky bar-
laglary gecirmek arkaly alyar (“barlag goresleri”). Deslapky barlaglar
ticin diirli cesmeler ulanylyar: basys, ylizbe-yiiz sohbet.

Dususjak garsydasyn tehnikasyny we taktikasyny owrenmegin
wajyp serisdesi, wideo yazgylara tomasa etmekdir.

Yaryslarda pilwana we onuf tilimgisine (eger ol bu yarysda ¢y-
kys etmeyin bolsa) has manyly deslapky maglumatlar {icin wideo yaz-
gylary gecirmek ya-da 6zlerini gyzyklandyryan maglumatlary yazgy
etmek hokmandyr. Yazgyny ¢en bilen seyle gorniisde gegirmek bolar:

Yarysyii ady, gecirilyin mohleti we yeri

Tiireenii Yasy, durusy, Gegiren tehniki
g . | fiziki, psihiki we taktiki he- | Tutlugykda
we onuil ., . o
tayyarlygy- | Agramlyk | reketleri, olary | 0Oziini alyp
y nyn bahas erejesi ecirmekdaki armagyn
garsy s L7 . v g
dagynyn .
o we tutlusygy- hakyky sy- taktikasy
familyasy y =
nyn depgini nangyklary

Calt yazgylar ti¢in gysgaldylan we sertli belgiler ulanylyar.

Anyk tutlusykda palwanyii hemme zat dil-de garsydasyn ayratyn-
lygynyn kesgitli sypatlarynyn gyzyklandyryandygy sebépli, “sowes-
jen barlagyn” hersiniil 6z wezipesi bolyar. Emma kop yagdaylarda ol
garsydagyn soygiili emelini we garsylyklayyn emelini, onun taktiki
tayyarlygynyn usullaryny yiize ¢ykarmaga, ol ya-da beyleki yagdaya
bolan hereketini anyklamaga, tutlusykda garsydasyn taktiki pikirini
bilmége goniikdirilendir.

Kédhalatlarda su maksat bilen pidlwan cagyrysa yiiz uryar — ol
ya-da beyleki emeli yerine yetirmek licin amatly sert doredyir. Sey-
60



lelikde, garsydasyn haysy emeli gowy goryédndigi anyklanylyar. Bu
barlamanyn has netijeli yoludyr, yone ony difie garsydasyn hiijiimi
serpikdirilende ulanmak miimkin.

Yasyrynma hem barlamanyi maksady bolup hyzmat edip biler:
dursy iiytgetmek, garsydasdan ¢ekilmek.

Hakyky gecirilmeli barlama, garsydasyn dinie bir tehniki, taktiki
we fiziki tayyarlyk derejesini dél, eysem erk sypatlaryny-da yiize ¢y-
karmaga komek edyir.

Barlama — wagty, sabyrlylygy we endigi talap edydn ordn ¢ylsy-
rymly we ¢uni manyly is. Sonuil ligin difie sol yarysyn ya-da tutlugygyn
ontinden tizeden maglumat yygnamaklyk nddogry bolardy. Bu garsy-
das bilen 6nki dususyklardaky mélim bolan &hli zatlary-da ulanmaly.
Sonda nobatdaky tutlugykda barlamany amala asyryp, garsydas bara-
da yetmeydn maglumata iinsi goniikdirmek, onun ussatlygynyn ayra-
tynlygyny ayan etmek miimkin.
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IV BAP
YAS YETGINJEGI TAYYARLAMAGYN
USULYYETI

Garagssyz hem baky Bitarap Tiirkmenistanda hormatly
Arkadagymyz Gurbanguly Berdimuhamedowyn Berkarar Dowleti-
miziil bagtyyarlyk dowriinde yglan eden “Saglyk” Dowlet maksatna-
masyna layyklykda berk bedenli, sagdyn ruhly, gayratly hem ¢ydamly
vaslary terbiyeldp yetisdirmek, esasy wezipelerinn biri edilip goyul-
dy. Bu dhli bilim we terbiye beryan okuw mekdeplerinin 6niinde bag
maksatnama hasaplanylyar.

Yaslara beden terbiyesinifi berilmeginde kurasyn usulyyet tay-
dan dhmiyeti uludyr. Ol esasan-da tejribeli hiindrmenler tarapyndan
rejelenip, takyk hem yzygiderli diiziilen yorite usuly maksatnama
layyklykda alnyp barylsa, has-da béhbitlidir.

Bu usuly maksatnama yas yetginjeklerin tiirgenlesik islerinde
olary yas ayratynlyklary boyunca toparlara boliip, olar bilen diiziilen
yorite giin tertibi boyunga bedenini ilki berkidip, sonra taba getirip
kdmillesdirmegin bahbitli taraplary goz oniine tutulan ykjam hem
yzygiderli yorelgelerden ybarat bolup duryar.

Yaslaryii turuwbasdan esasy beden sypatlaryny kémillesdir-
mek bolsa, birinji derejeli wezipedir. Ol su asakdaky yzygiderlikden
ybaratdyr:

1. Cydamlylyk.

2. Tizlik.

3. Giiye.

4. Calasynlyk.

5. Ceyelik.

Bularyn hersinin iistiinde ayratynlykda durup gecgelin.

4.1. Sporta saylap-secip almagyn gorniisleri

Tiirgenleri tayyarlamakdaky esasy orun, yas tlirgenleri sporta
dogry saylap-sec¢ip almakdadyr. Tiirgenlerin Olimpiya oyunlary we
beyleki halkara yarysyndaky ¢ykyslarynyn seljermesi, kop tstiinlikler
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gazanyan tiirgenleriii dayan¢ — hereket ulgamynyn sazlagykly 6sen-
we taktikasyny yokary derejede yerine yetiryanligini hem-de yarys-
daky caknysmalara berk durup bilydndigini gorkezdi. Bu bolsa say-
lap-secip almagyn, sportun gorniisine goréd gecirilmelidigini anladyar.

Sport basarjanlyk — bu adamyn kop gorniisli (morfologik, funk-
sional we psihiki) ayratynlyklarynyi jemlenmesidir. Sunun netijesin-
de adam sportunl belli bir gorniisinde yokary we istiinlikli netijeleri
gazanyp biler. Hézirki dowiirde cagalaryn we yetginjeklerin basar-
nyklaryny yiize ¢ykarmak meselesi wajyp bolup duryar. Mekdep
vasly cagalar sport mekdeplerde tiirgenlesik gecyérler. Saylap-se¢ip
alsyn ulgamy we sporta goniikdirmeklik ¢agalaryin we yetginjeklerin
basarjanlyklaryny yiize ¢ykaryar, olaryn ruhy we beden taydan kamil-
lesmegine uly miimkingilik doredyar.

Yas tiirgenleri cagalary we yetginjekleri sporta saylap-secip alsyii
belli bir 6lcegi yok, il bir esasy gorkeziji bolan sport {istlinligine se-
redip hem dogry saylap bolmayar. Sebibi yas-yetginjeklerin bedeni
doly yetisip kemala gelmedik. Morfologik, funksional, pedagogik,
psihologik gorkezijiler, sporta saylap-secip almaga yeterlik daldir.
Dine koptaraply usullary ulanyp, (genetik ayratynlyklary) sportuni
gorniislerine yaslary dogry saylap-secip alyp bolar.

Sporta saylap-secip alys — bu pedagogik, durmusy, psihologik
we mediki-biologik hem-de sport iistiinliklerinin barlaglarynyn jemi-
dir. Bu barlaglar bilen sportuni belli bir gorniislerine yaslary goniik-
dirmek miimkin.

Sporta goniikdirmek — bu koptaraplayyn ¢érelerini usuly ulgamy
bolup, onun esasynda adama sportuii saylap alnan gorniislerini kes-
gitlemek duryar. Sporta saylap-se¢ip almak, bu sport tayyarlygynyn
ahli basgangaklaryny 6z i¢ine alyan kopyyllyk hadysadyr.

Yas tiirgenleri sporta saylap-secip almak meselesi, pedogogik,
mediki-biologik, psihologik we durmusy barlag usullary ulanmaklyk
arkaly ¢oziilmelidir.

Pedogogik barlag usuly — yas tiirgenleriii beden Osiisinin ayratyn-
lyklaryny, sport tehniki ussatlyklaryn ayratynlygyny bahalandyryar.
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Mediki — biologik usul bilen tiirgeniit morfofunksional ayratyn-
lygy, beden 0siisiniit depgini, bedeninii analizator ulgamynyn yag-
dayy we onun saglygy bahalandyrylyar.

Psihologik usul bilen tiirgenin psihiki ayratynlygy kesgitlenilyér.

Durmusy barlag usuly bilen ¢agalaryn sporta bolan gyzyklanma-
lary barada maglumat almak bolyar.

Sport mekdeplerine saylap-se¢ip almak, 3 tapgyra boliinyér.

1. Baslangyc tapgyr.

Cagalary we yetginjekleri maksadalayyk deslapky sport mek-
deplerine we sport toparlaryna kabul etmek tapgyry. Bu tapgyryii esasy
wezipesi sport sapaklaryna miimkin boldugyca kop mukdarda zehin-
lileri gekmekdir. Bu tapgyrda umumy bilim beryén mekdeplerdéki we
ilat kopgiiligindéki sport boliimgelerine, sport guramalaryna kép sanly
cagalary we yetginjekleri sporta kabul etmeklik zerurdyr. Baslangy¢
tapgyrda esasan ¢agalaryn yas ayratynlyklaryny we saglyk yagdayy-
ny goz oniinde tutmalydyr. Baslangy¢ tapgyryil sontunda, sport gor-
niisleri boyunga goézden geciris béslesikleri, gozegeilikleri, yaryslary
g0z oniinde tutmalydyr.

Saylamaklygyn baslangyc¢ tapgyrynda sport mekdepleriii gosan-
dyndan basga-da tdlimgilerin, tiirgenlerin we jemgyyetin — ilat kdpgii-
liginin gosandy orédn uludyr.

2. Cunnur saylap-secip almak tapgyry — tiirgenlesyénlerii
saylap alan sport gorniislerinini talaplara layyk gelmegini cunlasdy-
ryp barlamak we sportun belli bir ugruna goniikdirmek tapgyry. Bu
tapgyrda 610 ayyn dowamynda sport bilen mesgullanyanlaryn miim-
kingiliklerini ¢uiiiur 6wrenmeli we has basarjaiilardan yorite okuw
toparyny diizmeli hem-de saylan sportuna bagly ayratynlyklaryny,
basarjaillygyny yiize ¢cykarmaly. (mysal ii¢in, yenil atletika — bokmek,
zynmak, uzak aralyga ylgaw ya-da gysga aralyga yarawlydygyny
anyklamaly). Bu tapgyrda barlag kadalarynyn we gézegciliklerini bir-
ndce usullary ulanylyar.

3. Yokary derejeli tiirgenleri tayyarlamak iicin, saylap al-
mak tapgyry.

Bu tapgyrda toparyn arasynda has basarjan tiirgenler saylanyp,
olar resmi yaryslara we derejeleri tabsyrmak ii¢in tayyarlanylyar. Bu
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tapgyrda tiirgenlesik we yarys yiiklemeleri yokarlandyrylyar we her
bir tiirgen li¢in sahsy tiirgenlesik meyilnamasy diiziilip, tiirgenlesik
gecirilydr. Bu tapgyrda tiirgenlerin yarys basarnyklaryna {ins berlip,
olar etrap, welayat we milli gempionatlara tayyarlanyar.

Yygyndy toparlara saylamaklyk tapgyry. Bu tapgyra sular

degislidir:

1. Yetginjekleri yygyndy topara saylamak.
2. Yaslar yygyndy toparyna saylamaklyk.
3. Yurdun yygyndy toparyna saylamaklyk.

Sportuii diirli gorniislerine cagalary we yetginjekleri saylap-secip

alsyn gorniisleri

Ne | Yas (Yyl) Sportuii gorniisi

1 6.7 Sport gimnastikasy (gyzlar), ¢epergilik gimnastikasy, akro-
batika, suwda yiizmek, buzda typmak, suwa bokmek.

) 7.8 Sport gimnastikasy (oglanlar) stolui iistiinde oynalyan
tennis, usu, kiist, saska, yenil atletika, sazlasykly ylizmek.
Badminton, basketbol, sport takmynanlygy, futbol, sport

3 89 , ,
syyahatcylygy, suwda top oynamak, gandbol.

4| 910 Woleybol, otun iistiinde oynalyan hokkey, top bilen oynal-
yan hokkey, sayba bilen oynalyan hokkey, yelkenli sport.
Paurlifting, bilyard sporty, boks, welosiped sporty, erkin
gores, agram das gotermek sporty, akademik kiirekleme,
baydarkaly we kanoyeli kiirekleme, dzyu-do, karate-do,

5| 10-11 . : : AR,
kuras, kikboksing, erkin we grek-rim goresi, milli gores
daga dyrmasmak, yaydan ok atmak, tackwondo, agyr
atletika, gylyclagma, atgylyk sporty, gores.

6 | 11-12 |Peykamly atysyk.

7 | 12-13 |Stendli atysyk

8 | 13-14 |Agyr atletika (gyzlar) kulturizm.

Yas tiirgenleri saylap-secip almagyin ulegamlary.

Her bir adam bedeni nesle gegijilik kanunlarynyn we dasky
gursawun tasiri astynda 6zbasdak — ayratyn Osiise eye bolyar. So-
nun ii¢in sporta saylap-secip alys, ordn ¢ylsyrymlasyar. Sebibi, yas
tiirgene seredip, geljekki rekordgy tiirgeni ya-da ¢cempiony tanamak
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kyn bolyar. Bu yagdayda tidlimginin roly uly bolyar. Ol bedenin yas
ayratynlyklaryna baglylykda, sport iistiinliklerinn kanunyny, tiirgenin
sahsy Oslis depginini géz oniinde tutup, sporta bolan ukyp-basar-
nyklaryny 6sdiirip, olary zehine dwiiryér.

Zehinli yas tiirgenleri maksadalayyk yetisdirmek iicin, sporta
secip almagyn ylmy taydan esaslandyrylan ulgamy gerek bolyar. Ol
her bir yas tlirgeninl ussatlygyny artdyrmaga yeke-tik dogry ugur gor-
keziji bolup biler. Osiis déwriinde beden birniige kanunalayyk — mor-
fologik, biohimik we fiziologik (funksional) iiytgesmelere sezewar
bolyar. Ylymda sahsy 6siis (auksologiyada ) we kemala gelis esasy
diisiinjeler bolup duryar. Osiis diylip bedenifi agyrlygyna we boyuna
bolan dlgeg-san birliklerine diisiinilyar.

Kemala gelis diylip bolsa, Osiisini esasynda gazanylan hil emele
gelmelere diistlinilyar.

Auksologiya su birnice esasy diizgiinlerden gelip ¢ykyar.

1. Osiis we kemala gelis, genetiki taydan meyillesdirilen, yone
nesle gecijiligin tdsirini difle kemala gelsin umumy meyilnamasy
kesgitleyar. Genetik meyilnamanyii ahyrky amala asmasy, dasky
gursawun tdsirinde yiize ¢ykyar.

2. Osiis we kemala gelis difie bir ugur boyunca hereket edyir
we yza gaytmayan ayratyn yasayys dowiirlerinden duryar. Yas ay-
ratynlyklary boyunca iiytgemeler gyraden hisiyetli dildir. Osiisin
calt gegydn dowri hayal we den layykly 6siis dowri bilen gezeklesip,
sazlagykly gecyar.

3. Bedenin sahsy 0stisi birwagtda gegmeyér. Bedenin boliimleri
we her bir agzalary diirli wagtlarda kemala gelyir. Yasaysyn ayratyn
dowriinde, mysal {i¢in, jynsy kadmilligi yokarlanyar.

4. Nesle gegijilik we dasky gursawyn faktorlarynyn tésiri, yasa
gori iiytgeyir. Yasaysyi ilkinji yyllarynda dasky gursawui tisirine
beden has duygur bolyar.

5. Dagky gursawun bedene tdsiri, onun giiyjiine bagly bolyar.
Gowsak faktorlar bedene diiypli tdsir etmeyir, giliycli faktorlaryil
Oslisi togtatmagy miimkin. Aralyk (optimal) faktorlar bolsa, 6rdn uly
tésirleri yiize ¢ykaryar.
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6. Dasky gursawun tisiri, seyle hem bedenin tisirlesme kadasyna
bagly bolup duryar. Tésirlesminin kadasy yasyna, jynsyna, sahsy ayra-
tynlygyna, tliirgenlesendigine we beyleki faktorlara bagly bolup duryar.

7. Osiisini diirli tapgyrlarynda madda we energiya calsygy {iyt-
geyar. Madda we energiya calsygy assimilyasiya we dissimilyasiya
hadysalaryny 6z i¢cine alyar:

— assimilyasiyada — emele gelmeler bolyar, maddalar dargadylyar,
energiya toplanyar.

— dissimilyasiyada — dargama, maddalaryii okislenmegi, energiya-
nyh har¢lanmagy bolup gegyir. Osiisiti cagalyk dowiirde maddalaryi
calsygy bolup gecyir, ¢ylsyrymly organiki birlesmeler emele gelyar.

8. Yasyi yokarlanmagy bilen, nerw we gumoral isinif sazlasygy
iytgeyar. Mysal li¢in, ylirek-damar ulgamynyn yasa gord iiytgemegi,

9. Adamyn sahsyyet hokmiinde kemala gelmegine durmus yag-
dayy we terbiyesi tdsir edyar. Durmus gursawunyn faktorlaryny iiyt-
getmek bilen we terbiydni dogry goniikdirmek arkaly, maksadalayyk
sahsyyeti kemala getirmek miimkin.

Yas tapgyrlary.

Bedenin gurlusyndaky yas ayratynlyklaryna gord iiytgemeler,
funksiyalaryn kemala gelsi, adamyn yas ayratynlyklaryna gora ostisi-
ni kesgitlemige miimkingilik beryér.

1. Kici mekdep yasly goresijiler — 8—12 yas oglanlar.

8—11 yas gyzlar.

2. Yetginjeklik dowri — 13-16 yasly oglanlar.

12—15 yasly gyzlar.
3. Yaslyk dowri — 17-21 yasly oglanlar.
16-20 yasly gyzlar.

Osiis bir dowiirden beyleki bir dowre gecende, sahsy Osiisif
izlilmesi bolup gecyér. Sol wagtda dine mukdar boyunca dél-de, ey-
sem hil boyunca hem birnidce beden iiytgesmeleri bolyar. Bedende
fiziologik yetismek we 6ziini alyp barys ayratynlygy yiize ¢ykyar.

Pasport we biologik yas.

Biologiki yas-fiziki 0slisinn derejesi, ¢agalaryil hereket edis miim-
kingilikleri bilen, olaryn jynsy kemala gelsinin derejesi, siifik ulgamy-
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nyn kabir stinklerinin 6smegi bilen, dislerinin 6smegi we hasiyetlen-
dirilyédr. Senenama boyunga yas-biologik yasy bilen gabat gelmezligi
miimkin. Kébir ¢agalaryn yasy fiziki osiiginiil pesligi sebapli, pasport
yasyndan 1-2 yyl yza galyar, kébirlerini bolsa fiziki ostisinin yokary-
lygy sebépli, pasport yasyndan 1-2 yyl 6ne gidyar.

Gozegcilik — bu tiirgenlerin tayyarlyk derejelerini kesgitlemek
we tiirgenlesigin hiline baha bermek ii¢in, tiirgenlesigin diirli dowiir-
lerinde we tapgyrlarynda gegirilyén barlaglar we dlgeglerdir. Onda
mugallymgylyk, lukmangylyk, psihologik, antropometrik, biolo-
gik we basga-da birndge barlag usullary we testleri ulanyarlar. Bu
gozeggilikleri talimgiler, lukmanlar, psihologlar, tiirgeniil 6zi we ylmy
usulyyetciler gecirip biler. Tiirgenin tayyarlygynda gozeggilikler su
usullarda amala agyrylyar:

— syn etmek (tlirgenin tehnikasyna, taktikasyna, yarysyn gidigine
syn etmek);

— Ol¢eg usulynda (6l¢eg birliklerin komegi bilen gec¢yér) km,
m/sek sagat, kg, tonna we $.m);

— test usulynda;

— hasaplayys usulynda (diirli formulalaryn, matematiki, statistik
denilemelerin komegi bilen gecirilyér);

— bahalandyrys usulynda (ballara, utuklara gecirmek);

— seljeris usulynda (netije ¢cykarmak).

Testler 3 topara boliinyar:

— topara tlirgenin rahat yagdayynda gecirilyén testler degislidir.
Onda tiirgeniii bedeniniii Osiisinin gorkezijileri (boyy, agramy, de-
ri-yag gatlagynyn galyillygy, elinin ayagynyn uzynlygy, dasky sypaty
we s.m.) kadaly yiirek ursy, gan aylanysy, (puls A/B) myssanyn bar-
lagy, nerw ulgamynyi barlagy, psihologik testler we s.m.

— topara — birmenizes testler degislidir. Bu yerde hemme tiirgenle-
re birmefizes yumus berip, sonuil esasynda testleri geciryarler (mysal
icin, 5 m/sek tizlik bilen, 5 minudyn dowamynda ylgamaly ya-da
1 minudyn dowamynda 10 sapar turnikden 6ziifii ¢gekmek). Bu test-
lerin komegi bilen belli bir kesgitli yiiklemelerden son, yiiregin we
bedenii igjenligine gozegcilik edilyar.
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— topara — in yokary testler degislidir. Bu testler gegirilende,
tiirgen hereket basarnygynyn in yokary miimkingiligini gérkezmeli
bolyar. Bu testlerde biomehanik, biohimik, fiziologik ayratynlyklar
we basga-da birndce gorkezijiler kesgitlenilydr. (Meselem, yiirek
ursunyil yygylygy, minutdaky O, harglanylysy, aerob we anaerob
miimkingilikler).

SPORTUN DURLI GORNUSLERINE CAGALARY
UKYPLARYNA GORA SAYLAP-SECIP ALMAK

Sporta saylap-secip almagyn esasy maksatnamalarynyn biri hem,
zehinli ¢agalary tapyp, olary sporta goniikdirmekdir. Zehinli ¢agalary
wagtynda sportuii belli bir ugry boyunga ugrukdyrsan, olar hokman
uly istiinlikleri gazanyarlar. Sportdaky iistiinlik — nesle gecijilik fak-
torlary bilen dasky gursawun tdsirlesmesiniil netijesinde yiize ¢ykyar
diyen diisiinje ¢ekelesikli bolup duryar. Kébir adamlar dasky tésirlere
yykgyn edyérler: zihmete, terbiya, tiirgenlesige, nesle geciji ukypla-
ryna, zehinine gora sport iistlinligi kesgitlenyar. Ukyplylyk dogabitdi
berilmeyir, ol Oslisini netijesinde kemala gelyir. Dine anatomo-fizio-
logik ayratynlyklar we ukyplylygy doredyidn alamatlar dogabitdi
berilydr. Seyle alamatlara yokary nerw ulgamynyn ayratynlyklary,
bedenin gurlusy, nerw-myssa apparatynyn ayratynlyklary degislidir.
Eger-de adamda dogabitdi alamatlar yeterlik bolmasa ya-da olar yok
bolsa, onda adamyn psihofiziologik ayratynlyklary dsmeyar.

Yone kébir adamlaryn pikirine gord, doglan caga — bu arassa
agac; hemme ¢agalar birmenizes, sonun ii¢in her bir adamda zehini
Osdiirip bolyar diyen diisiinje bar.

Ukyp basarnyklar — bu adamlaryil arasyndaky sahsy tapawutlar-
dyr. Sahsy ayartynlyklarynyn fiziologik esasynda I.P.Pawlowyn nerw
ulgamynyn gorniisleriniii ayratynlyklary baradaky isi duryar. Nerw
ulgamynyn ii¢ ayratynlyklary tapawutlandyrylyar:

Oyanma we piasgellenme isinin giiyji.

Oyanmanyn we pasgellenménin deniagramlylygy.

Hereket isjenligi.

Nerw isinin giiyji. Nerw Oyjiiklerinin gliy¢li oyanmany we pés-
gellenméni goterip bilijiligi bilen hasiyetlendirilyar. Sunlukda, bu ay-
ratynlyk beyninin gabygynyn ise ukyplylygyny kesgitleyér.
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Giygli nerw ulgamy gyjyndyryja tiz oyanyar we jogap beryar.
Gowsak nerw ulgamynda bolsa tersine, gyjynma we pésgellenme
hayal bolup gecyédr. Su yagdayda giiycli gyjyndyryjylar nerw oyjiikle-
rinif igini yokary derejd goteryar we yokary derejedéki pasgellenmé-
ni doredyar.

Nerw isinin denagramlylygy oyanmanyn we pasgellenménin dei
derejede islemegini iipjiin edyér.

Nerw isinin hereketjenligi — oyanma we pasgellenme isinifi nerw
ulgamy tarapyndan tiz ¢alsylyandygy bilen hisiyetlendirilyar.

[.P.Pawlow nerw ulgamynyn 3 ayratynlygynyn esasynda nerw
isinin 4 gdrniisini tapawutlandyrdy:

1. Giiy¢li, denagramly, nerw isinin tiz calysmagy bilen hereketjen.

2. Giiy¢li, dettagramly gyjyndyryja jogap beryar.

3. Giiyg¢li, denagramly, yone nerw isi hayal hereketjen, asuda,
yuwas adam.

4. Gowsak, nerw isiniii oyanmasy we pasgellenmesi gowsak dsen.

a. Holerik — igjen, calt hereketli, gaharjan, galjan.

b. Sapgwinnik — olar pikirlenyér, ¢alt hereketli galjan.

¢. Flegmatik — melonholige yakyn. Asuda, deflagramly, yuwas,
sada adam.

d. Melanholik parhsyz, hayal hereketjen, awmezek.

Ukyp — basarnygyn osiisinift 3 derejesini seljeryirler:

1. Umumy ukyp-basarnyklar — olara sular zerurdyr: gowy jan
saglyk, bedenin kadaly 0slisi, z&dhmetsoyerlik, ise ukyplylyk, gy-
zyklanma, yykgyn etmek (sporta yykgyn etmek) tutanyerlilik.

2. Sporta ukyplylygyft umumy prinsipleri— sport tehnikasyny
tiz 6zlesdirmek, myssalary gatatmaga owrenismek, funksiya taydan
tayyarlamagyn derejesi, yadawlylygy yenip ge¢mek, tiirgenlesik
tayyarlygynyn yiiklemelerinden son iistiinlikli dikelmek we s.m.

3. Sporta ukyplylygyn yorite prinsipleri: Sport netijeleriniil ¢alt
osmegi, yorite hillerin Osiisinin yokary depgini, yokary derejedéki
tayyarlyk we garsydasyna garsy berk durup bilmeklik.

Sporta bolan ukyplylyk, sportun gorniislerine gora diirliidir. My-
sal licin, boksda ya-da goresde 1-nji meyilnama fiziki, psihiki tayyar-
lyk giryar. Tiirgen yiize ¢ykan yagdaydan tiz ¢ykalga tapyar.
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Sonky dowiirlerde sporta bolan ukyplylygy genetik taydan
¢Ozmiagi calysyarlar. Nesle gecijilik — bu ene-ata alamatlarynyn ca-
galaryna gegmegidir.

Barlaglaryn netijesinde gorniikli tiirgenlerin 50%-inin ¢agalary
giiyeli tiirgen bolyar.

Mundan basga-da, gorniikli tiigenlerin ogullary we gyzlary hem
sportda iistiinlik gazanyarlar.

Edebiyat cesmeleriniit maglumatlaryna ¢ydamlylygy talap edyén
sport gorniigleri boyunga yokary netije gazanan tiirgenleriit 600-si bar-
lanylanda, olaryn kop ¢agaly maggalada doglandygyny gorkezipdir.
Sebébi kop cagaly masgaladaky cagalar yaslykdan 6zbasdak basy-
ny carayarlar, hojalyga komeklesyirler, bos wagtyny tygsytlamagy
owrenydrler, sunlukda, nesle gecyén alamatlary, dine dasky gursaw
bilen yakyn aragatnagykda bolmak bilen &sdiirip bolar. Eger-de tiir-
genlesik yeterlik bolmasa, onda zehinin yiize ¢ykarmazlygy miimkin,
artykmag yiikleme bolsa, bu zehini tiz yitirmegi miimkin. Sonun {i¢in
tiirgenlesigi her bir sahsyyet iicin kadaly bermeli. Osiisifi genetik ay-
ratynlyklary bilen dasky gursawun tisirine sazlasykly ugrukdyrsan,
onda ontogenezin tapgyrlarynda bedene sahsy meyilnama boyunga
tirgenlesik yiiklemelerini bermek bolar.

Caga 6-7 ayda emedekleyidr. 6-8 ayda oturyar, 10—12 ayda
yoreyir, 22-24 ayda basgangakdan 1 ayagyny basyp, galyp bilyar.

Ayaklaryny calsyp miinmegi, 3 yasyndan baslanyar. 4 yasdan
bokiip bilyér, 5 yasynda ¢aga 1 minut 1 ayagynda durup bilyér. Eger-
de su hereketler wagtynda yerine yetirilip bilinmese, onda son tiirgen-
lesik dowriinde ol ¢agany kada getirmek ti¢in, kdp wagt gerek bolyar.
Bu yerde W. A. Suhamlinskinini sézlerini yatlamak bolar. Cagalykda
yitirilen zady, yaslykda yerine salyp bolmayar, gartagsan yasda hig hili
miimkingilik hem bolmayar.

Cagalarda caltlygy Osdiirmek {igin 9-11, 12-13, 13-14 yas
amatly.

Myssalary sdiirmek {i¢in bolsa, 14—15 yas-amatly hasaplanyar.

Bokmekligi dsdiirmek ti¢in 12—13 yas amatly hasaplanyar.

Cignin we budunl yygryjy myssalaryny 6sdiirmek ii¢cin 8-10 yas
amatly hasaplanyar. Penjaninn yygryjy myssasyny Osdiirmek iicin
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bolsa, 13—14 yas amatly hasaplanyar. Dogabitdi zehinli ¢agalarda ir
tiirgenlesik gecmek netijeli hasaplanyar. Tersine, nesle ge¢yéin zehi-
ni yok bolsa, onda ol ¢agada tiirgenlesigin netijesi gijrik duyulyar.
Mundan basga-da, cagalaryn pasport yagyna dél-de, esasan, biologik
yasyna iins bermeli.

KOP YYLLYK TURGENLESIK TAYYARLYGYNDA
TURGENLERI SAYLAP-SECIP ALMAK

Yas tiirgenleri sporta saylap-secip almaklyk 4 tapgyra boliinyar.

— deslapky — baslangyc¢ saylap-secip almak tapgyry;

— cunnur saylap-se¢ip almak tapgyry;

— sportui belli bir ugruna goniikdiriji tapgyr;

— yygyndy topara saylap almak tapgyry.

1. Sporta saylamagyii baslangyc tapgyry.

Bu tapgyrda umumybilim berydn mekdeplerdiki we ilat kopgii-
ligindéki sport boliimgelerine, sport guramalaryna kop sanly ¢agalary
we yetginjekleri sporta kabul etmeklik zerurdyr. Baslangy¢ tapgyr-
da esasan, cagalaryn yas ayratnlyklaryny we saglyk yagdayy g6z
ontinde tutulmalydyr. Bu tapgyrda tdlimgiler barlag synaglarynyi we
mugallymgylyk gozeggiligin netijesinde, cagalaryn we yetginjekle-
rin bagarnyklaryny anyklayarlar we olaryn tayyarlygynyn baslangyc
derejesini ddl-de, eysem Osiis depginini kesgitlemeklik maksadalayyk
hasaplanylyar. Baglangyc tapgyryn softunda sport gorniisleri boyunca
gbzden gegiris béslesikleri, barlag gozeggilikleri, yaryslary géz 6niin-
de tutmalydyr.

Saylamaklygyn baglangyc tapgyryna sport mekdeplerin gosan-
dyndan basga-da, tdlimglerin, tiirgenlerin we jemlenen ilat kopgiili-
gin (mugallymlaryn, lukmanlaryn, ata-eneleriii we §.m) gosandy 6rdn
uludyr. Saylap-segmegin netijeliligini yokarlandyrmak ti¢in, ilatyn
arasynda, esasan, kopgciilikleyin sport yaryslaryny kop gegirmeli we
habar beris serisdelerin Uisti bilen sportun gorniisler: boyunca kadala-
ry, rekordlary ilatyn arasynda wagyz edip durmaly.

Baslangyg tayyarlyk tapgyry ki¢i mekdep yasly okuwcylaryn tiir-
genlesiginden baglap (6 yasdan 12 yasa ¢enli) yorite tayyarlyk tapgy-
ryna ¢enli tiirgenlesik dowriini 6z i¢ine alyar. Tiirgenlesik 2-3 yyla
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cenli dowam edyér. Bu tapgyryn tiirgenlesiginiii esasy maksady, ¢a-
galaryn sagdynlygyny berkitmek &hli tarapdan beden tayyarlygyny
osdiirmek, sportun diirli gérniigleri boyunca hereket bagarnyklaryny
we endiklerini yiize ¢ykarmak, cagalaryi bedenterbiye we sporta bo-
lan gdzyetimini gineltmek, ygtyyar bilim bermek we olaryn sport tiir-
genlesigine bolan howesini artdyrmakdyr. Bu tapgyrda yenil atletika-
nyn, gimnastikanyn magklary, yeniljek trenozorlar, suwda yiizmeklik,
hereketli sport oyunlary gecirilmelidir. Bu tapgyrda uly fiziki, psihiki
yiikklemeler berilmeydr, tiirgenlesigi gyzykly gecirmeli, hereketli oy-
unlary ginden ulanmaly. Baslangyc¢ topardaky tiirgenlesik 45-90 mi-
nut dowam etmeli, hepdede 3—6 sapar, yylda ortaca 250-350 saga-
da yetyar. Masklaryn géwriiminiii umumy fiziki tayyarlygy 75-80%,
yorite fiziki tayyarlyk bolsa 20-25% bolmaly.

2. Cuiinur saylap-secip almak tapgyry.

Sport bilen mesgullanyanlaryin saylap alan sport gorniisleriniil
talabalayyk gelmegini ¢unlasdyryp barlamak we sportunn belli bir
ugruna goniikdirmek tapgyry. Bu tapgyrda 6-10 ayyn dowamynda
sport bilen mesgullanyanlaryn miimkingiliklerini ¢uiifiur 6wrenmeli.
Has basarjaiilardan yorite okuw toparyny diizmeli, olaryn saylap alan
sportuna bagly basarnyklaryny yiize ¢ykarmaly. Bu tapgyrda barlag
kadalarynyn we gozeggiliklerin birndge usullary ulanylyar. Cunfiur
saylap-secip almak ydoritelesdirilen tayyarlyk tapgyry 10 yasdan
15 yasa ¢enli yas tiirgenlerin tiirgenlesigini 6z i¢ine alyar we I sport
derejesini doldurmagy bilen tamamlanyar. Tapgyryit dowamlylygy
4-5 yyla ¢enli dowam edyar. Bu tapgyryn tiirgenlesiginiii esasy mak-
sady, sportda yokary netijelere yetmek {i¢in tiirgende zerur bolan
ahli onayly hésiyetleri we sertlerin yiize ¢ykmaklygyny gazanmak,
tiirgenlerin bedenini &hli tarapdan tayyarlamak, yorite beden tayyar-
lygyny yokary derejede 6sdiirmek, saylan sportunyil tehnikasyny we
taktikasyny kdmillesdirmek, sport basarnygyny we tiirgenin baslesme
ukybyny artdyrmakdyr. Bu tapgyrda bedeni uly fiziki we psihiki
yuklemelere uygunlasdyrmak iicin, yiiklemelerin géwriimini we dep-
ginini artdyrmaly.

Bu tapgyrdaky tlirgenlesik sapaklarynyn dowamlylygy
1,5-2 sagatda, hepdede 4-6 sapara, yylda ortaca 400—450 sagada ye-
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tyar. Magklaryn umumy gowrliimini 40%-ni fiziki tayyarlyk 60%-ni
yorite fiziki tayyarlyk tutyar.

3. Yokary derejeli tiirgenleri tayyarlamak iicin, saylap al-
mak tapgyry.

Bu tapgyrda toparyii arasynda has basarjan tlirgenler saylanylyp,
olar resmi yaryslara we derejeleri tabgyrtmak {igin tayyarlanylyar. Bu
tapgyrda tlirgenlesik we yarys yiiklemeleri yokarlandyrylyar we her
bir tiirgen li¢in sahsy tiirgenlesik meyilnamasy diiziilip, tiirgenlesik
gegilyar.

Bu tapgyrda tiirgenlerint yarys basarnyklaryna {ins berlip, olary
etrap, welayat we milli gempionatlara, tayyarlayarlar.

Bu tapgyrda sporta kdmillesdiris alnyp barylyar. Bu tapgyr
12 yasdan 18 yasa cenli we uly yaslylaryn tiirgenlesigini 6z icine
alyar we sport ussatlygyna yetmek bilen tamamlanyar. Tapgyryn
dowamlylygy 4 yyldan, birndce yyla ¢enli dowam edyir. Bu tapgy-
ryn tiirgenlesigininl esasy maksady, tiirgenleri yarysa tayyarlamak we
onda Ustlinlikli ¢ykys etmek {igin taktikany Osdiirmek. Tiirgenlesik-
de yorite tayyarlyga we yarys magklaryna iins berilyér, yiiklemele-
rin gdwriimi, depgini il yokary derejd ¢enli yetirilydr. Bu tapgyrdaky
tiirgenler sport mekdeplerini, klublaryf, toparyn diizliminde, sport ké-
millesik toparynda tiirgenlesyirler. Tiirgenlesik sapaklarynn dowamly-
lygy 2-2,5 sagat, hepde-de 8—10 sapar, yylda ortaga 750-800 sagada
yetydr. Magklaryn goterimi umumy magklar 25%, yorite tayyarlyk we
yarys masklary 75%.

4. Yygyndy topara saylamak tapgyry:

— yetginjekler yygyndy tarapyna saylamak;

— yaslar yygyndy toparyna saylamak;

— yurdun yygyndy toparyna saylamak.

Etrap, sdher, welayat we milli gempionatlaryn netijesi boyunga
yeniji bolan tiirgenleri deslapky barlaglardan son, sebitara, halkara,
Olimpia yaryslaryna tayyarlyk iicin yurdui milli yygyndy toparyna
saylayarlar. Yygyndy topara dalasgirlerini geljegini goz ofiiinde tut-
mak bilen, olaryn hereket endiklerini, fiziki sypatlaryny, ahyrky tiir-
genlesik miimkingiliklerini, tize hereketleri 6zlesdirisini, uly yiikle-
meleri yerine yetiris miimkingiliklerini, yaryslarda tiirgenin psihiki
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durnuklylygyny hasaba almak esasynda saylayarlar. Sport ussatlygy-
nyn tapgyry, sport ussadyndan halkara derejeli sport ussadyna we
tamamlayjy tapgyra cenlilerin tlirgenlesigini 6z i¢ine alyar. Bu
tapgyryn tiirgenlesigininn esasy maksady, yokary derejeli tiirgenleri
milli yygyndy topara saylap, olary diinyd yaryslaryna tayyarlamak.
Bu tapgyrdaky tiirgenler milli yygyndy toparyn diiziiminde, sport us-
satlarynyn toparynda tiirgenlesyérler.

Bu tapgyrdaky tiirgenlesik sapaklaryn dowamlylygy 2-3 sagat,
hepdede 12—16 sapar, yylda ortaca 1500—1700 sagada yetyér.

SPORTA SAYLAP-SECIP ALMAKDA LUKMANCYLYK
WE MEDIKI - BIOLOGIK BARLAG GOZEGCILIKLERI

Sporta saylap-se¢ip almakda ulanylyan barlaglar, esasan, iki
maksat licin gecirilyar.

Birinjisine — tlirgenlerin yagdayyny anyklamak {i¢in ulanylyan
(diagnostiki) testler we barlaglar degislidir.

Ikinjisine — tlirgenin geljegini ¢aklamak ii¢in ulanylyan (prog-
noztiki) maglumat-testleri we barlaglar degislidir.

Sporta saylamakda ulanylyan barlag-gozeggilikler 4 topara
boliinyar.

1. Lukmangylyk we mediki-biologik barlag gézegcikleri.

2. Mugallymgylyk barlag-gozegcilikleri.

3. Psihologik barlag-gozegcilikleri.

4. Durmusy barlag-gozeggcilikleri.

Lukmancylyk we mediki-biologik barlag gézegcilikler.

Bu barlag gozegeilik ulgamy tiirgenlerinn saglyk yagdayyny, fi-
ziki Gsiisini we bedenin funksional miimkingiliklerini bahalandyryar,
seyle-de sport bilen mesgullanmaklyk gadagan edilen cagalary we
yetginjekleri yiize ¢ykaryp, yorite sagaldys bedenterbiye toparlary-
na goniikdirydr. Lukmancgylyk barlag-gézegcilikler, tiirgenlerin uly
tiirgenlesik yiiklemelerden soiira bedenlerinin dikelis yagdaylarynyn
dowamlylygyna uly {ins beryir we tlirgenlerin haysy bejeris-sagal-
dys cédrelerine matégligini anyklayar. Lukmangylyk barlaglaryn esa-
synda cagalary sport bilen mesgullanmaga, uly yiiklemeli masklary
yerine yetirmége, yaryslara gatnagmaga rugsat beryan kepilnamalary,
gliwdnamalary bolmalydyr:
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— tiirgenlerin saglyk yagdayy bahalandyrlanda, ilki bilen tiirgenle-
rint bagky yagdayy anyklanylyar we tiirgenlesigin tasirini kesgitlemek
ticin yylda 1-2 sapar umumy lukmangylyk barlagyndan gecirilyér.

— tlirgenin fiziki Osiisi bahalandyrylanda — esasan tiirgeniil beden
gurlusy boyunca kesgitlenende ol asakdaky iki usul boyunga amala
asyrylyar:

1. Bedenin dasky gorniisi boyunca baha bermek — “somatosko-
piva” — esasan bedene seredip baha berilyér. Bu usulda onurga gysyk-
lygy, yasydabanlygy, liptomorf, pinkomorf we atletomorfy yiize
cykaryarlar.

2. Bedeni ol¢dp, baha bermek ‘“‘antropometriva’” — usullara tiir-
genin boyuny, el-ayagyny, agramyny, dos kapasyny olgemeklik we
s.m. degislidir. Bu iki usulyit hem 6lgeglerinde esasan, tiirgenlerin dos
olgeglerine, muskul 6l¢eglerine we garyn dlgeglerine uly {ins berilyar.

Antropometrik Olgegler ulanylanda (boyy we agramy), gorke-
zijilerin sportunl diirli gorniislerinde liytgeyanligini unutmaly déldir,
mysal {i¢in, basketbola uzyn boy hdkmandyr, suwda yiizmek, gy-
ly¢lasmak, erkin goresde hem uzyn boy islenilyér, yenil atletikanyn
kéibir gorniislerinde — marafon ylgawunda uzak aralyga ylgamakda,
lyZa sportunda boya kinbir dhmiyet berilmeyar.

Saylap-secip almakda okuwgylaryn agramyna iins berilmelidir.
Sebidbi, ¢ydamlylygy talap edyén sport gorniislerinde, agram yetik
bolmaly. Yone kibir yagdayda 9—11 yasly ¢agalaryi boyunyii ya-da
agramynyn yetmezligi miimkin, olar 6z den-duglarynyil yzyndan yet-
yarler we boy-agramyna-da layyk gelyar.

Sonun ii¢in, ol ¢aga se¢ip almagyn beyleki talaplaryna jogap
berse, onda ¢agany sporta almak bolar, yone onun ene-atasynyi
el-ayagynyin dlgegini, boyuny, agramyny bilmek zerurdyr.

Bedenin funksional igjeniligi bahalandyrylanda, yiirek ursy, gan
aylanysy, dem alsy, gandaky siiyt tursusunyii we kislorodyn mukdary,
boliip ¢ykarysy, nerw ulgamynyi isleysi we s.m. kesgitlenilyar. Bu
ulgamdaky barlaglaryn birnédgesini tdlimgilere gecirmeklik hem rug-
sat berilydr. Lukmangylyk barlaglaryn kdmegi bilen fiziki 6siis bilen
bir hatarda, gagalaryn psihiki yagdayyny we jynsy Osiigini kesgit-
leydrler. Lukmangylyk we mediki-biologik barlag gozeggiliklerinin
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netijesinde, yygnalan maglumatlary ylmy-usuly we bayry tiirgenlerin
maglumatlary bilen deniesdirip, netije ¢ykaryarlar.

SPORTA SAYLAP-SECIP ALMAKDA DURMUSY
WE PSIHOLOGIKI BARLAG GOZEGCILIKLERI

1. Psihologik barlag-gozegcilikleri sport gorniislerine layyklyk-
da, sahsyyetinn diirli psihiki ayratynlyklarynyn kémillesdiris basar-
nygyny hdsiyetlendiryan gorkezijiler, erklilik sypatlarynyn 6siis de-
rejesini, erk tayyarlygyny, ruhubelentligini, maksada okgunlylygyny,
dogumlylygyny, batyrlygyny, 6zdiyenliligini, sporta bolan zdhmet-
soyerligini, yhlasyny, yarysda 6ziini alyp barsyny, ¢ylsyrymly hereket-
leri 6zlesdirip bilsini, nerw ulgamynyn isjeniligini we s.m. kesgitleyér.

Sport tiirgenlesigindéki iistiinlik, kopleng, esasy nerw isinin giiy-
jiine, hereketine we denagramlylygyna bagly bolyar.

Nerw isginin giiyji-uzak we intensiw yiiklenmini goterip bilijiligi
bilen kesgitlenilyar.

Hereketjenlik — dasky we icki gyjyndyryjylara tiz jogap bermek
bilen hésiyetlenyér.

Nerw isinin denagramlylygy — bu oyanmanyn we pasgellenmé-
nin den tisirlesmesidir. Nerw isinin hereketjenligi we denagramly-
lygy yas tlirgenlerin 6zlerini alyp barsynda agyk goriinyar.

Asa tolgunan, gaharjan, kanagatsyz, durnuksyz tiirgenler
adatca zerur wagty yerlikli hereketi amala asyryp bilmeyérler, kop
yaliiyslyklary goyberyérler we varyslarda tiirgenlesikdédkiden has
gowsak goriinyérler. Sonuin {i¢in se¢ip almakda denagramly we dur-
nukly psihikaly ¢aga kop tins bermeli.

Sport tlirgenlesigine layyk gelydn adam giiy¢li, denagramly, he-
reketjen (sangwinnik) we gliy¢li, denagramly, durnukly (flegmatik)
hasaplanyar. Yone, seyle arassa gorniisli adamlar 6rin seyrek dusyar.

Sportun kébir gorniislerinde tiirgen 6z duygularyna erk etmeli
bolyar (atyjylygyn dhli gérniisleri, géresin gorniisleri, atgylyk sporty
we s.m.). Tiirgenlesik dowriinde tlirgen 6z tolgunmasyny yenip bil-
mese, onda 6 ayyn dowamynda bu tiirgenleri basga ugra ugrukdyr-
maly bolyar.

Tirgenlesigin we yarysyn ilkinji giinlerinden batyrgaylyk, ugur-
tapyjylyk, cydamlylyk yaly hisiyetler 6wrenilyér.
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Adatca, haysy ¢aga sport tlirgenlesiginin tehnikasyny calt 6zles-
dirse, taktiki ayratynlyklary we yokary beden gorkezijileri bolsa, onda
sol caga sporta ukyply hasaplanyar.

2. Durmusy barlag gozegcilikleri.

Bu barlag-gozeggcilik ulgamy tiirgenlerin sporta gyzyklanmagy-
nyn sebéplerini, tiirgenin sahsy yasayys durmusyny, onuil jemgyyet-
de tutyan ornuny (genetikasyny) we s.m. kesgitleyar.

Tiirgenint durmusy yagdaylary, sahsyyetinn kemala gelmegine té-
sir edyar.

Tiirgeniit masgalasynyn tiirgenlesige bolan gatnagygyny anykla-
maly. Su maksat bilen yas tlirgenin ene-atasy bilen giirriindeslik gegir-
meli ya-da sowalnama arkaly sorag gecirmeli. Tiirgen barada onun
bedenterbiye mugallymy hem maglumat berip biler.

Yokarda agzap gegen barlag gozeggiliklerimiz, segip almagyi
ahli tapgyrlarynda diirli maksatlar ii¢in ulanylyar.

SPORTA SAYLAP-SECIP ALMAKDA MUGALLYMCYLYK
BARLAG GOZEGCILIKLERI

Mugallymgylyk gozegeiligi — bu barlag-gozeggilik ulgamy, yas
tirgenlerin sahsy basarjanlyklaryny, beden sypatlarynyn Osiisini,
tehniki-taktiki tayyarlyk derejelerini, yarys isjenligini, tiirgenlerin
owrenmek ukyplaryny, isleglerini, hereketleri 6zlesdirisini, 6zlerini
alyp barsyny we suna meiizesleri kesgitleyar. Mugallymgylyk barlag
gozegeilikleri testlere, barlag kadalaryna we sport gorniisi boyunca
baslesiklere esaslanyp, netije ¢ykaryarlar. Bu barlag gozeggilikde
tirgenlerin dasky yagdayyna dél-de, Osiis yagdayyna iins berilyar.
Mugallymgylyk barlag gozeggiliklerinin komegi bilen, esasan, caga-
laryn ukyp-basarnygy, zehini we tebigy berlen ayratynlyklary yiize
cykarylyar. Bu ayratynlyklar psihologik we pedagogik gorkezijilere
degisli bolup duryar hem-de bu barlaglar kdpleng, fiziki yiiklemeler
bilen baglanysykly testlerinn kdmegi bilen gegirilyar.

Cagalaryn ukyp-basarnygyny kesgitlemek ti¢in, testlerin kopleng,
su gorniislerini ulanyarlar:

— tizlik basarnygyny kesgitleyan testler (diirli aralyga ylgawlar
degisli);
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— tizlik giiy¢ basarnygyny kesgitleydn testler (uzynlygyna
bokmek, yokarlygyna bokmek, zynmak, 6ziini ¢ekmek, agram goter-
mek, dinamometr we s.m.) degisli;

— calasynlygy kesgitleyén testler (diirli oyunlar, ¢ylsyrymly here-
ketler, yaryslar we s.m.) degisli,

— ugurtapyjylyk reaksiyasyny kesgitleyén testler (hereketli sport
oyunlarynyi iisti bilen yiize ¢ykarylyar);

— maksada okgunlylygy kesgitleydn testler (¢cydamlylyk bilen
baglanysykly masklar degisli);

— ceyeligi kesgitleyin testler (bedeniii bogunlarynyn gin hereket-
lerini-amplitudasyny) 6l¢emek bilen gecirilyar.

Mugallymgylyk barlag gozeggilikleri yas tlirgenlerin basar-
nyklaryny, beden Osiisinitehniki-taktiki tayyarlyk derejelerini, yarys
igjenligini, tiirgenlerin ukyplaryny, isleglerini, 6zlerini alyp barysla-
ryny Owrenyidr. Bu barlagyil komegi bilen her bir tiirgeni ayratyn
bahalandyrmak miimkin. Barlaglaryn netijesinde, tiirgenlere sahsy
meyilnama diizmek bolyar we tiirgene dogry yiiklemeler berilydr. Bu
barlaglaryil netijesinde, sportda yokary iistiinlikler gazanmak maksat
edilyér.

TURGENLERI SAYLAP-SECIP ALMAKDA FIZIKI

TAYYARLYGYN ESASY BARLAGNAMASY

Sporta saylap-secip almakda yas tiirgenleriii beden tayyarlygyny
barlamak, esasy meselelerin biri bolup duryar.

Sportun her bir gorniisinde hokmany giiye, cydamlylyk, ¢eyelik,
caltlyk we calasynlyk gerek bolyar.

1. Giiy¢ — bu adamynyn myssa dartgynlygy we isjenligi arkaly,
dagky pisgelgilikleri yenip gegmek ya-da olara garsy durup bilmek
ukybydyr.

Giiyg tebigatynn kanunyna layyklykda, su asakdaky faktorlara we
sertlere baglydyr:

— myssa siiylimlerine;

—nerw ulgamyna (myssa baryan impulslara);

— psihiki erk tayyarlygyna (durnuklylyk);

— dayan¢ meydanynyn yagdayyna (biomehaniki faktorlar);
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— biohimiki we fiziologik faktorlara.

Yas tiirgenleriii giiyjiini bil we elifi dinamometri bilen 6lgemek
miimkin, Dinamometrii komegi bilen tiirgenlerin has giliycliisini
yiize ¢ykarmak miimkin we olary bar bolan standart barlaglar bilen
dentesdirmek bolyar. Mundan basga-da, cagalaryn giiyjiini barlamak
ticin, birndce gliyc masklaryny ulanmak bolyar.

Mysal tigin, bokmek, 6ziini ¢cekmek, duran yeriiide uzynlygyna
bokmek, agyrlykly topy zynmak, jiibiitleyin ylgamak.

Sportun kop gorniislerinde tdlimgiler yorite barlag masklaryny
ulanyarlar Mysal {i¢in, goresde, suwa bokmekde, yenil atletikada
magklar garyn pressi {ligin, welosiped sportunda, lyzada taymakda,
egnin agramdasly oturyp turmak, el pokgiisinde, suwdaky poloda,
zynmakda — tennis ya-da hokkey pokgiisini das aralyga zyiimak
ulanylyar.

Seyle masklary gecireninde, tiirgenin geljekki miimkingiliklerini
hokman g6z 6niinde tutmalydyr.

2. Caltlyk — bu adamyn az wagtyn i¢inde hereketleri yerine yeti-
rip bilmek ukybydyr, yagny hereketleri calt yerine yetirmekdir. Calt-
lygyn olcegi wagt bilen kesgitlenyandir.

Hereketi ¢alt yerine yetirmek ukyby su asakdakylara baglydyr:

Nerw ulgamyndaky habar, jogap reaksiyanyn hadysasyna (mysal
ticin, tiirgen pellehananyn signalyny goryar ya-da esidyér, habar nerw
ulgamy bilen beyni baryar (afferent), habar beynide seljerilip, jogap
reaksiyasy doreyar (efferent), beyniden jogap reaksiyasy nerw damar-
larynyn iisti bilen myssa baryar, myssalarda hereket emele gelyér).

1. Myssalaryn biomehaniki hésiyetlerine (yygrylma, yazylma,
gatama, gowsama we §.m).

2. Myssa siiyiimlerine.

3. Myssalaryn giiyjiine we ceyeligine.

4. Myssalardaky biohimiki hadysalara (ATF; glyukoza, mitohon-
driya, sintez we §.m).

5. Yasyna we jynsyna.

6. Nesle gecijilik genlerine.

Sport amallarynyn kidmillesdirilmegine (basarnyk, endik) ¢altlyk
sportuni kop gorniislerinde hokmany gerek hillerin biridir.
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Caltlylygy yiize ¢ykaryan birnid¢e gorniisler bar, olar:

1. Hereketinl ¢altlygy (yokary netijeleri gazanmaga esas doredyar).

2. Hereketlerin yokary tempi, ol nerw-myssa ulgamlarynyn mys-
salarynyn yygrylyp-yazylmagynyn tiz ¢alysmagyny iipjiin etmegi
bilen yiize ¢ykyar.

3. Reaksiyalaryn caltlygy, sportun hemme gorniislerinde hem
zerurdyr.

Caltlyk — bu belli bir derejede dogabitdi berilyén hildir.

Ol tiirgenlesik terbiyesine kénbir basartmayar. Sonun ii¢in spor-
tun caltlygy talap edyén gorniisinde caltlyk gorkezijileri hokman goz
ontinde tutmalydyr.

3. Calasynlyk — bu adamyn dhli yagdaylarda calt, tygsytly, mak-
sadalayyk, ugurtapyjylykly, dogry hereketleri yerine yetirip bilmek
ukybydyr. Calasynlykda wagty, aralygy, giiyji, hereketi éiiden duy-
malydyr. Calasynlyk yerine yetiriljek hereketlerin oniinden meyil-
lesdirilmegine hereket endiklerine baglydyr. Calasynlyk caltlyk we
ceyelik bilen arabaglanysyklydyr we calasynlyk ¢altlyk bilen dei de-
rejede Osdiirilyar.

Calasynlyk ukyby sulara baglydyr:

— hereketi dogry seljerip bilmegine;

— hereketi duyujy agzalaryn (analizatorlarynyn) isjeniligine;
— hereket yumsunyi ¢ylsyrymlylygyna;

— beyleki beden sypatlarynyn osiigine;

— dogumlylygyna we ugurtapyjylygyna;

— yagyna we jynsyna;

— tlirgenlesik derejesine.

Cagalary sporta saylap-se¢ip almakda calasynlyga doly iins ber-
meli, sebébi 11, 12 yasdan son, ¢alasynlygy 0sdiirmek kyn diisyar. Ca-
galaryn umumy c¢alasynlygyny oyunlara syn etmek arkaly goriip bolyar,
yone sportun belli bir gorniisi boyuncga ¢agalaryn calasynlygy iiytgeyar.

Masklary we oyunlary gowy yerine yetirip bilmedik cagalar,
konkide ya-da suwda Ordn calasyn hereketleri yerine yetiryarler.
Sonuinl {igin sportunt gorniisine gord calasynlygyny barlamak zerur-
dyr. Barlag magklary sadadan — ¢ylsyrymlasmalydyr we yenilden
kynlagdyrylmalydyr.
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Sporta tdze gelen cagalaryn denagramlylygyny deslapky baslan-
gyc¢ tapgyrda barlamak bolar. Calasynlygyn basga gorniislerini barla-
mak tlicin bolsa, wagt gerek bolyar, calasynlygyn osmegi we kémil-
lesmegi ticin, tiirgenlesikleri we sapaklary gegmek zerurdyr.

Calasynlyk dsdiirilende, tiirgenlesigin su usullaryna {ins berilyar:

Hereket 6wredilende hereketler yuwas-yuwasdan kynlasdyrylmaly.

Diirli yagdaylarda hereket basarnygyny dsdiirmeli.

Myssalaryn yagdayyny calt tiytgedip bilmek ukybyny 6sdiirmeli
(mysal ligin: myssany gatatmak we gowsatmak).

Standart gaytalanyan we iiytgdp duryan magklary ulanmaly.

Tiirgenlesigin oyun we yarys usullaryny ulanmaly.

Wagta, aralyga, giiyje bolan hereket duyujylygyny yokarlan-
dyrmaly. (Mysal tigin, boksda aralygy duymak, futbolda, woleybol-
da, basketbolda topy duymak, ylgamakda, ylizmekde, gimnastikada
wagty duymak we s.m).

Ondengoriijilik reaksiyasyny yokarlandyrmaly.

Tehnikany 6sdiirmeli.

Hereketiit amatly yagdayyny eyelemegi we denagramlylygy
osdiirmeli.

Hereketin tizligini we depginini tiytgetmeli.

Cydamlylygy 6sdiirmegin usuly.

Cydamlylyk — bu adamyil myssa isjenligi esasynda bedende
dordn yadawlyga garsy durup bilmek ukybydyr.

Cydamlylygyn 6lgeg birligi wagt dowamlylygydyr, yagny ol he-
reketi yokary depginde dogry we basarnykly yerine yetirip bilmegi
bilen kesgitlenilyér. Cydamlylyk 2 topara boliinyar: umumy we yori-
te cydamlylyk.

Umumy cydamlylyk — bu adamlaryn bedeninin diirli hereketleri
miimkin boldugyca uzak wagtynn dowamynda yerine yetirip bilmek
ukybydyr.

Yorite cydamlylyk — bu bedenin belli bir kesgitli hereketlere
bolan ¢ydamlylyk ukybydyr. Yérite ¢ydamlylyk sportuit gorniisleri
bilen berk baglydyr.

Yorite cydamlylyga esasan, sular degislidir:

1. Tizlige ¢cydamlylyk (sprinterler).
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2. Uzak dowamlylyga ¢ydamlylyk (marofon ylgawy).

3. Giiyje ¢ydamlylyk (stangagylar).

Calasynlyga ¢ydamlylyk (goresijiler, futbolgylar we s.m). Cy-
damlylyk we yadawlyk 6zara ysnysykly baglansyklydyr. Maskla-
rynl yerine yetirilis dowamlylygyi yokarlanmagy bilen, ¢cydamlylyk
Osdiirilyar.

Cydamlylygyn yiize ¢ykmagy su faktorlara baglydyr:

Bioenergetiki faktorlar dem alys, gan aylanys, boliip ¢ykarys we
s.m. esasynda energiyanyn emele gelmek hadysasyna bagly. Mysal
tigin: O,-li we O_-syz yaglaryi, uglewodlaryn, glikogenleriii darga-
magy esasynda, ATF-nin emele gelmegi, dyjiiklerdéki metabolizm.

Funksional biomehaniki tygsytlylyk faktorlara (tiirgenin giiyji
tygsytly ulanyp bilmegi).

Funksional durnuklylyk faktorlaryna (bedende amatsyz yagday
emele gelse-de, igjenligi dowam etdirmek).

Psihiki faktorlar (6zdiyenlilik, erk tayyarlygy we s.m).

Neslegecijilik we dasky gursawun tdsirine (howa sertlerine, yasy,
jynsy we s.m).

Cydamlylyk osdiirilende, tiirgenlesigii su usullaryna iins
berilyir:

1. Yiiklemini giin-giinden kopeltmek.

2. Masklaryn dowamlylygyny we depginini yzygiderli kopeltmek.

3. Uzniiksiz we arakesmeli masklary gifiden ulanmak.

4. Tiirgenlesigin aylaw, oyun we yarys usullaryny ulanmak.

5. Magklaryn arasynda dynjyn dowamlylygyna we hisiyetine
iins bermek (igjen — gowsak — dyng).

Ceyelik — bu adamyn beden bogunlarynyn hereketlerini gini
miimkingilikde yerine yetirip bilmek ukybydyr. Onat 6sen ¢eyelik he-
reketleri ¢altlyk, tygsytlylyk hem-de erkinlik bilen yerine yetirmige
miimkingilik beryér. Ceyeligin hereketsiz 0siisi, adamynyn hereketle-
rinin utgagmalaryny kynlasdyryar.

Gurlusy boyunga ceyelik su asakdakylara boliinyér:

Isjen ceyelik — myssalaryn 0z igjeiiligi esasynda hereketleri (uly
amplitudada) giil yerine yetirip bilmek ukyby (ayagy, eli, uly ginlikde
salgamak we s.m).
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Isjen dal ¢eyelik (gowsak) — sol bir hereketleri dasky c¢ekdiriji
giiy¢lerin hasabyna yerine yetirip bilmek ukyby (mysal ii¢in, satany-
iy bagga birinint kdmegi bilen yazmak).

Umumy ceyelik — hemme bogunlarynl yokary isjeniligi bilen ha-
siyetlendirilyér (ofturga, egin, tirsek, dyz bogunlary we s.m).

Yoritelesdirilen ceyelik — sportuii gorniisine baglylykda, belli
bir hereketin tehnikasyna gabat gelyin hereketin (amplitudasy) gifli-
gine aydylyar.

Ceyeligin yiize ¢ykmagy, dinamiki hem-de statiki bolup bilyar.

Dinamiki (hereketli) ceyelik — hereketde yiize ¢ykar.

Statiki bolsa hereketsiz durus yagdayda yiize ¢ykyar. Ceyelik
sportunt dhli gorniislerinde diirli yagdayda yiize ¢cykyar. Sonun {igin,
saylap-secip almakda sulary gz oniinde tutmaly:

Gowy c¢eyelik, sportun kdbir gorniisinde zerurdyr. Sportun kop
gorniislerinde bir ya-da iki bognun yokary derejede islemegi yeter-
likdir. (Mysal {i¢in, suwda yiizmekde egniii we dyz-dabanyn bogny
isleyir).

Ceyeligi tiirgenlesigii netijesinde gazanyp bolyar. Ayratyn hem
cagalyk dowriinde yetmeydn ceyeligi, yorite masklaryn netijesinde
gazanyp bolyar. Ceyelik calasynlyk bilen berk baglanysyklydyr, ceye
cagalar — ¢alasyn bolyarlar.

SAYLAP-SECIP ALMAKDA SPORT
TURGENLESIGINDAKI GOZEGCILIKLER

Gozeggilik — bu tiirgenlerinn tayyarlyk derejelerini kesgitlemek
we tlirgenlesigin hiline baha bermek ti¢in, tiirgenlesigin diirli dowtir-
lerinde we tapgyrlarynda gecirilydn barlaglar we 6l¢eglerdir.

Gozeggiligin esasy maksady, tiirgenlerin yarys isjenligine we
tayyarlyk hadysasyna, beden ulgamlarynyn funksional yagdaylary-
na hemme tarapdan baha bermekdir. Bu maksat tiirgenlerde birnidce
gorniisli meseleleri ¢ozmage komek beryér. Tiirgenlesigin tasirliligini
dogry bahalandyrmaga, tiirgenin tayyarlygynyn osen we gowsak ta-
raplaryny yiize ¢ykarmaga, tiirgenlesigi meyillesdirmége we meyil-
namanyn yerine yetirilisine hem-de yarys isjenliginiil tasirliligini
anyklamaga komek beryir.
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Tiirgenleri tayyarlamakda ulanylyan gozeggiligin gorniisleri
wagt dowamlylygy boyunca gysga wagtlayyn, yzygiderli we tapgyr-
layyn gozeggiliklere boliinyar.

Gysga wagtlayyn barlag-gozegciligi — bir tiirgenlesik sapagy-
nyn tisirini bahalandyrmakdyr. Bu yerde gozegciligin gorkezijileri,
tiirgenlesiginl ya-da barlag gecirilydn dowriint meselelerine bagly bol-
var (tlirgenlesikden son tiirgenin dikelisi, yiikklemeleri kabul edisi, tiir-
genin basarnygy, tlirgenin az wagtlyk tiytgeydn yagdaylary we s.m.
barlanylyar).

Yzygiderli barlag-gozegciligi — birnédge tiirgenlesik sapaklary-
nyn tdsirliligini hasiyetlendiryédr we tlirgenlerin yzygiderli liytgeyan
yagdaylaryna gozegcilik edyir (mikro we makrotoplumlardan son,
tirgenin tayyarlyk derejesinin Osiisini, tehniki, taktiki basarnygy-
nyn kdmillesisine, yiiklemeleriii giin-giinden artdyrylysyna we s.m.
gozegcilik edilyar).

Tapgyrlayyn barlag-gozegeiligi — bu tiirgenlesik dowriinin
we tapgyryn ahyrynda gegirilydn Olgeg barlaglarydyr we tiirgenle-
rin tapgyrlayyn iliytgeyan yagdayyny bahalandyrmak ii¢in gecirilyér
(muna mysal edip, tiirgenin yarysda gazanan istlinliklerini, derejele-
rini, yylyn ahyryndaky barlag kadalaryny gorkezmek bolar).

Barlag-gozeggilikler — tlirgenlesigin tasirliligini dogry bahalan-
dyrmaga, tiirgenin tayyarlygynyn gowsak we Osen taraplaryny yiize
¢ykarmaga hem-de tiirgenlesigi meyillesdirmége uly komek beryr.

Tiirgenlerin tayyarlygynyn diirli tapgyrlarynda bar-
lag-gozegcilikler maksadyna gori 5 ugra boliinyir:

1. Sporta saylap alyjy barlag-gozeggilikler.

II. Tiirgenlesik hadysalaryna gozeggilik.

II1. Tiirgenlerin tayyarlyk derejelerine gozeggilik.

IV. Yarysa we tiirgenlerifi yarys isjenligine gozeggilik.

V. Dasky sebéplerin tésirine gozeggilik.

Bu ugurdaky barlag-gozeggilikler géz ontinde tutulan meseld
gord tapgyrlayyn, yzygiderli we gysga wagtlyk bolup biler.

I. Sporta saylap alyjy barlag-gozegciliginin esasy maksady.
Sportunl belli bir gorniisi boynga zehinli, ukyply, tebigy berlen ¢aga-
lary we yetginjekleri yiize ¢ykarmak we sportun diirli gorniislerine
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ugrukdyrmakdyr. Bu ugurda mugallymgylyk, lukmangylyk, durmusy,
psihologik we mediki-biologik barlag-gozegciliklerin esasynda,
sport bilen mesgullanmaga gelen ¢agalaryn zehinini, ukyp basarnygy,
saglygy, fiziologik we funksional 0siisi, nesle ge¢ijiligi, durmusy sert-
leri, erk basarnygy we s.m. seljerilyar.

II. Tiirgenlesik hadysasyna gozegcilik etmegin esasy mak-
sady tiirgenleri tayyarlamakda alnyp barylyan isin Gstlinliklerini we
kemgiliklerini yiize ¢ykarmak bolup duryar. Tiirgenlesiginl tiirgeniii
bedenine edyén tisiri barlanyar. Tiirgenlesik sapagyna, tiirgenlesik
gilinline, mikrotopluma, mezotopluma, makrotopluma gozegcilik
edilydr. Tirgenlesik yiikklemadnin gdwriimine we depginine, tlirgenin
bedeninin dikelisine umumy we yorite masklaryn gowriimi, tiirgenin
tehniki-taktiki, pisihiki we umumy beden tayyarlygy ti¢in ulanylyan
wagtyn gdwriimi, onun usullary, serisdeleri we s.m seljerilyar.

III. Tiirgenin tayyarlyk derejelerine gozegcilik etmek. Tiir-
genleriil tayyarlyk yagdaylaryna gozeggilik, tutus tiirgenlesik hadysa-
synyii dowamlylygynda gegirilyér. Ona sular degisli:

1. Tiirgenlerinl saglyk derejeleri.

2. Tiirgenlerin beden tayyarlygynyn derejeleri.

3. Tiirgenlerin tehniki tayyarlygynyn derejeleri.

4. Tiirgenlerin taktiki tayyarlygynyn derejeleri.

5. Tiirgenlerin ruhy (psihiki) we erk tayyarlygynyn derejeleri.

Tiirgenlerin saglyk derejelerine gozeggilik, yylynn dowamynda
birndce gezek lukmanyn komegi bilen gegirilyar.

Tiirgenlerin beden tayyarlygyna gézeggilik sportunn gorniisine
baglylykda, esasan, beden sypatlary testlerini, barlaglaryn komegi
bilen kesgitlenilyir (mysal ii¢in, gimnastikada ¢eyelik, agyr atletika-
da giiy¢, yeiil atletikada tizlik we dinamiki giiyg, hereketli oyunlarda
calasynlyk we s.m. gozegcilik edilyir).

Tiirgenin tehniki tayyarlygyna gozeggilik, tehniki basarjanlyklary
san we hil taydan bahalandyrmakdan ybaratdyr. Esasan, tehnikanyn
kinematikasyna (syn etmek), dinamikasyna (herekete getiryin giiyc)
we energetikasyna (hereketde az is sarp etmek ya-da giiyji tygsytly
ulanmak) {lins berilyar.
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Bu yerde tehnikanyit mogberi, kop gorniisliligi we tdsirliligi, teh-
niki basarnygyn gorkezjileri bolup duryar.

Tehnikanyn mogberi we kop gorniigliligi, tiirgenin tiirgenlesik
we yarys dowiirlerinde hereketlerinii umumy sany we kop taraply-
lygy bilen kesgitlenilyér.

Tiirgenlerin taktiki tayyarlygyna gozeggilik, tirgenlerin yaryslar-
da hereketleri amala agyrysyny bahalandyrmakdan duryar. Onda esa-
san, tlirgenlerin taktiki pikirlenisine we 6ndengoriijiligine, yaryslarda
hereketleri yerine yetirisine, taktiki emellerin sanyna we kop gorniis-
liligine, tiirgenlerin yarys igjefiligine we s.m gozegcilik edilyar.

Tiirgenlerin pisihiki tayyarlygyna gozeggilik, tiirgenin yaryslar-
da we durmusda 6zlerini alyp barsyna gozeggilik edyar. Onda esasan,
tiirgenlerin erk tayyarlygyna, yaryslarda tiirgenlerin duygusyna, uly
yaryslardan son tiirgenleriii ruhunyn dikelsine, tiirgenleriii nerw ulga-
mynyn igjenligine, akyl taydan basarnygyna, tiirgenlerin pisihologik
c¢ydamlylygyna, durnuklylygyna we s.m gozeggilik edilyar.

IV. Yarysa we tiirgenleriii yarys isjeiiligine gozeggilik etmek,
varyslarda adalatly hem iistiinlikli ¢ykys etmek maksady bilen geci-
rilydr. Bu ugurda yarysyn guramacgylyk gorniisine we iipjiingiligine,
yarysyn hiline we gegirilis sertine baha bermek, yarysyn netijelerine
gozegcilik, tiirgenin yarys igjeniligini 6lgemek we bahalandyrmak, tiir-
genin yarysda ulanan emellerine, onun esasy ugruna we taktikasyna
baha bermek, tiirgeninl yarysda 6ziini alyp barsyna, pelleden 61nki yag-
dayyna gozegcilik etmek, tiirgenin yarys meyilnamasy, garsydaslara
syn bermek, doping gozegcilik we s.m. gecirilyén seljermeler degislidir.

Yarysyi netijelerine gozeggilik etmekde yylyi dowamynda bol-
yan yaryslarda gazanylan Ustiinlikleri we kemgilikler seljerilyér.

Tiirgenin yarys isjenligini 6lcemek we bahalandyrmak, tiirgenle-
rin tayyarlyk we yarys dowriinde gecirilydr. Tdze dsen tehnalogiya-
nyn komegi bilen, tiirgenin yarys isjenliginiii onlar¢a gorkezijisini
kesgitldp, hasaba almak bolyar. Mysal ii¢in, 100 m ylgamakda tizlik
we tizlenme reaksiyasy, has uly tizligiit wagty, diirli aralykdaky ddim-
lerit uzynlygy we depgini, dikligine we keseligine ucus fazany we
s.m. kesgitlemige miimkingilik bar. Yone bularyii arasyndan has ha-
barly bolan gorkezijiler hasaba alynyar.
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Tiirgenlerin yarys isjenligi kesgitlenende, esasan, su usullar
ulanylyar:

— mugallymgylyk seljermeler (tdlimgi gegiryér);

— biomehaniki seljermeler (tdlimg¢i geciryér);

— biohimiki seljermeler (lukman gegiryér);

— psihologik seljermeler (tdlim¢i we lukman gegiryér);

— estetik seljermeler (tdlimgi gegiryar).

Gozeggiligin netijelerini dogry bahalandyrmak we tiirgenin
tayyarlygyny yokarlandyrmak {i¢in, dasky sebdplerin tdsirine hem
gozegeilik etmeli, kibir yagdaylarda tlirgenin tayyarlanmak derejesi
yokary, yone birnd¢e dagky sebdplere gord, tiirgen garasylyan netije-
leri gorkezip bilmeyar.

Dasky sebiplere su asakdakylar degislidir:

1. Howa sertleri.

2. Sport desgalarynyin we esbaplarynyi hili.

3. Tomasagylaryn, tilimgilerin we eminlerin 6zlerini alyp barsy.

4. Tirgenlesik gecirilyén yerin, tiirgenin yasayan yeriniii we tiir-
genin sahsy arassagylygy.

5. Tiirgenin giin tertibi (uky, dyng alys, hereket).

6. Tiirgenin iymiti we bedeninin agramyna gozegcilik etmek.

7. Tiirgenin bedenini taplaysy (howa, Giin, suw).

Yokarda agzalyp gecilen sebiplere gozeggilikden son, kemgi-
likler diizedilyér.

SECIP ALMAKDA TURGENLERI TAYYARLAMAK
ULGAMYNDA ESASY DOLANDYRMALAR

Umumy alanynda, dolandyrmak ulgamlary tertiplesdirmek yaly
kesgitlenilydr. Bu yerde ulgam 06z-6ziini dolandyryar we 0Ozilinde
2 sany ki¢i ulgamy — dolandyrylyan we dolandyryan ulgamy jemleydr.
Mutia mysal edip, I. P.Pawlowyn sozlerini yatlamak bolar. “Yokary
derejede 6z-6ziini dolandyryan, 6z-6ziini goldayan we kidmillesdiryin
ulgam” — bu adam bedenidir. Ol yokary nerw ulgamy tarapyndan do-
landyrylyar. Ol bedenin 6z-6ziini sazlamagyny {ipjlin edyér, goldayar,
we onun hemiselik yasaysyny, isininn bozulmalaryny, diirli hereketle-
rini sazlayar we onun dagky gursaw bilen denagramlylygyny saklayar.
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Tayyarlayys hadysasyny dolandyrmagyin maksady, tlirgenin
Oziini alyp barsyny in amatly yagdaya getirmek, tlirgenlesigini we
tayyarlygyny tutuslayyn 0sdiirmek bolup duryar. Sport tlirgenlesigin-
déki dolandyrmagyn obyekti — tiirgenin 6ziini alyp barsy we yagdayy
gysga wagtlayyn, (operatiw), nobatlayyn, tapgyrlayyn bolup duryar.
Bular sport tiirgenlesigininn ulgamyndaky &hli yiiklemelerde we tiir-
genlesikde ulanylyar.

Tiirgenlesik hadysasyny dolandyrmaklyk, sport tiirgenlesigi-
nin ulgamynyn dhli miimkingiliklerini tutuglayyn ulanyar (kanuna-
layyklary, faktorlary, diizgiinnamalary, serisdeleri we usullaryny),
sonun yaly hem, tiirgenlesikden we yarysdan dasarda sport tayyar-
lygynyn ulgamyyetinin faktorlaryny ulanyar (yoritelesdirilen inwen-
tarlar, gurallar we trenazorlar, dikeldiji serisdeler, howa-klimat fak-
torlary, gurnamaklyk pursatlary).

Bir tarapdan, bu sport tiirgenlesigini dolandyrmagy juda kynlas-
dyryar, beyleki tarapdan bolsa onun yokary netijeliligini gérkezyar.

Tiirgenlesik hadysasyny dolandyrmaklyk, tilimg¢inin we tlirgenin
igjen gatnagsmagynda yerine yetirilyédr we ol 3 topar ise seredyar:

1. Turgenin beden, tehniki, taktiki, psihiki tayyarlyklary, tiirgen-
lesik we yarys igjefiliginini parametrleri baradaky habarlar toplumy.

2. Bu habarlaryii berilen parametrleriniii esasynda seljerilmegi
we meyillesdirmegin esasynda tiirgenlesik hem-de yarys igjenliginin
berlen maksada gord ugrukdyrylmagy.

3. Tiirgenlesik we yarys isini maksatlaryn we meseleleriii, meyil-
namalarynn hem-de usullaryin durmusa gegirilmekligi bilen berlen ne-
tija gord kabul etmeklik.

Sport tiirgenlesiginin hadysasyny dolandyrmagyn esasynda, tiir-
genin kop gornilisli we mydama tiytgeydn miimkingilikleri yatyar.
Tiirgen baradaky habarlaryn dhlisi 4 gorniise boliinyér:

1. Tiirgenden tdlimgd baryan habarlar (6ziini duyujylygy, ise bo-
lan gatnasygy, keypi we s.m.).

2. Tirgenin 6zlini alyp bargynyn habary (tlirgenlesik isinin
gdwriimi, onun yerine yetiriligi, hasaba alnan yalnyslyklar we s.m.).

3. Tirgenlesigin tiz netijeliligi (funksional ulgamynyn 6ne gidis-
liklerinini hasiyeti we yokarylygy).
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4. Kumulyatiw we galdyrylan tiirgenlesik netijeleri barada
maglumat (tiirgenin tayyarlygynyn we tiirgenlesenliginin yagdayy-
nyn Uytgemegi).

Tiirgenlesikde tiirgenin diirli yagdaylarda dolandyrylmagynyn
birndce gdrniislerini tapawutlandyryarlar:

— tapgyrlayyn dolandyrma — tiirgenlesik hadysasynyi tutuslayyn
bilim gurlusyna ugrukdyrylyp, amatly yagdaya getirmek;

— nobatlayyn dolandyrma — tiirgenin 6ziini alyp barsyny, tiirgen-
lesiginn mikro we mezotoplumlarynda amatly yagdaya getirmek;

— gysga wagtlayyn dolandyrma — Oniinde tlirgenin bedeni-
nin jogap bermek reaksiasyny amatly yagdaya getirmegi maksat
edip goyyar. Mundan bagsga-da, is tertibini we dyng alsyny, ayratyn
magklary yerine yetirende hereketinin hisiyetini, tiirgenlesik sapakla-
rynyn maksatnamasyny, ayratyn yarys startynda, tutlusykda, goresde
amatly yagdaya getiryar.

Tiirgenlesik we yarys isi bilen tiirgenin yagdayyny dolan-
dyrmagyn netijeliligi su 3 topara salnan birndce elementler bilen
kesgitlenilyar:

— ontinden doreyén sert;

— Ostisin gidisi, yagdayy;

— durmusa gegirmek.

Bu elementlerin ¢ylsyrymly 6zara baglanysygy, dolandyrmanyn
yzygider gowy gegmeginde 6rdn wajypdyr.

Tapgyrlayyn dolandyrma.

Tapgyrlayyn dolandyrmanyn netijeliligi su faktorlar bilen
kesgitlenilyar:

Tiirgenin tiirgenlesenliginiii we tayyarlygynyn derejesi baradaky
kesgitli gdz online getirmelerinl sany.

Fiziki, tehniki, taktiki we psihologik tayyarlygyn meselelerinii
usuly ¢ozgiidini we secip almagyn wagtyny tygsytly ulanmak.

Tayyarlyk hadysasynyn netijeliligi, barlayan ulgamyn sany bilen
kesgitlenilyér.

Tiirgenleri yokary Ustiinliklere tayyarlamagyn tapgyrlayyn do-
landyrmasynyn aylawy:
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Nobatlayyn dolandyrma.

Dolandyrmanyn bu gorniisi, tiirgenlesik hadysasyny mikro we
mezotoplumlarynda ya-da yarysda amatly gurlusa getirmek bilen
baglydyr.

Nobatlayyn dolandyrma, tlirgene yarysyn onisyrasynda, dyng
giinlerinde, dikeldiji serisdelere ugrukdyrylanda, we ise ukyplylygy
yokarlandyrylanda degisli meyilnamany islédp diizydr. Ol su sertler-
den duryar:

— tlirgenlesigin yiiklemesine gord, aram tiirgenlesik sapaklaryny
guramak;

— netijeli uygunlagma esasy hokmiinde, mezotoplumlaryn we di-
keldiji mikrotoplumynyn gatnasygyny rasional layyga getirmek;

— mikrotoplumlaryft we mezotoplumlaryn aram gatnasygy (tiir-
genlesik we yarys yliklemeleri);

— pedagogik we gosmaca serisdelerinn (fiziki, farmakologik, psi-
hologik, klimat we tehniki-material) tutuslayyn ulanylmagy bilen,
tiirgeniii uygunlasmasyna, dikelisine we ise ukyplylygyna goniikdi-
rilen dolandyrma.
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Nobatlayyn dolandyrmanyin durmusa ge¢gmek miimkingilikleri,
iki yol bilen amala asyrylyar.

1-nji yol — tiirgenlesik sapaklarynyn standart toplumyndan we
tirgenlesik gilinlerinit modellerinden, mikro we mezotoplumlardan,
tirgenlesik maksatnamalarynyn yzygiderliliginden, dikeldiji we sti-
mulirleyji serigdelerden duryar. Bu elementlerinn gurlugynyn kanuna-
layyklaryny we tiirgenin bedenine yetiryan tésirini bilmeklik, tiirgeni
dolandyrmaklykda télim¢d uly miimkingilikleri beryir.

2-nji yol — hemiselik barlaglara esaslanyar. Bu yol bilen tiirge-
nin yadawlygy dikelisi, tiirgenlesik faktorlaryny ele almagy, hereket
ulgamynyn esasy miimkingilikleri, yiiklemelere cydamlylygy we s.m.
anyklanylyar.

Gysga wagtlayyn dolandyrma, yarys startlarynda, goreslerde,
tutlugyklarda, ayratyn tiirgenlesik masklarynyil yerine yetirilisine we
hereketlere seredyir. Bu dolandyrmanyn gorniisi, tiirgenlesik we ya-
rys isinin esasynda gazanylan gorkezijileri — barlap, onuil esasynda
gysga wagtlayyn tiirgenlesigin meyilnamasyny diizyar. Ayratyn hem
fiziki, tehniki we taktiki tayyarlygyn netijeliligini kesgitleyér.

TURGENLERI SPORTA SAYLAP-SECIP ALMAKDA
MODELIRLEMEK

Sportun diirli gdrniislerine secip almagyn ylmy-usuly esaslary-
nyn islenilmegi, gliycli tiirgenlerint modellerini 6wrenmek bilen yakyn
baglanysyklydyr. Giiy¢li tiirgen 6z sport gorniisi boyunca, sol sport
bilen mesgullanyanlar iicin etalon bolup hyzmat edip biler. Sporta
saylap-se¢ip almagy oylanysykly gecirmek we sport iistlinliklerinii
hadysasyny durmusa gecirmek {i¢in, hokmany suratda ekstraklasa de-
gisli tiirgenin esasy ayratynlyklaryny yiize ¢ykarmaly bolyar. Sonky
yyllarda “geljekki tiirgenint modeli”, “idealyn kemala gelmegi”, “giiy¢-
li tiirgenin model hisiyetnamasy” yaly goz oniine getirmeler islenilip
baslandy. Kébir alymlaryn pikirine gord, tlirgenin modelini diizmek
ticin, ony dolandyrmaly, yagny tlirgenin hézirki yagdayyny anykla-
maly we modelin tiirgenlesik meyilnamasyny diizmeli. Tiirgenlesik
tdlimeinin tisirinde tamamlanmalydyr. Giiy¢li tiirgenin modeli, dine
esasy gorkezijileri kesgitlemén, eysem “idealdan” gysarmalary, seyle
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hem sport ussatlygynyn goz oniinde tutulyan Osiisini hem hasaba al-
malydyr. In amatly gysarmalar dinie san liytgemelerine getiryér, yone
gysarmalar tdze hilin doremegine getirmeli dildir.

Yaslaryn sportunda netijeli segip almagy durmusa gegirmek
licin, dinie sport idealyny bilmek yeterlik déldir, eysem aralyk mo-
dellerini hem dwrenmelidir. Olar sport ussatlygynyn ayratyn tapgyr-
larynda tiirgenleri hésiyetlendiryarler. Netijeli modelirlesdirmek ditie
ulgamlasdyrylan pozisiya ulanylanda miimkindir. Funksional ulga-
myn nazaryyetinin utgasmagynda, bedene sport isjenligi yagdayda
diirli lokallasdyrylan gurluslaryn we hadysalaryn birlesigi hokmiinde
seretmeli we sport netijeleri bilen dlgemeli. K&p kigi ulgamlar we
elementler igjen funksional ulgamy emele getiryarler, birndgesi soma-
tik, beylekileri bolsa wegetatiw hésiyetli bolyarlar. Ulgamyn hereket-
jenligi bedenin icki we dasky gursawlar bilen arabaglanysygyna we
onun igjenliginin ¢ylsyrymlylygyna baglydyr. Ulgamlasdyrylan ugra
layyklykda sportdaky kamillik kici ulgamlarynn we elementlerini has
amatly gozlegi yaly hodiirlenyar we ol bir yagdaydan, basga bir yag-
daya ge¢gmegin it amatly yoludyr. Bu yagdayda haysydyr bir ulgamy
dolandyrmak, bedenin Osiigine difie bir hil taydan dél-de, san taydan
hem 6z gosandyny gosyar.

Modellesdirmekdaki kyngylyklarda, dolandyrmanyn indiki esa-
sy boliimlerini ulanmak bolar:

a) tirgenin basky tayyarlyk yagdayynyinn modelini ¢aklama we
meyillesdirilen netijd yetmek iicin ¢aklama;

b) tiirgenin basky tayyarlyk derejesini hasaba almak bilen, tiir-
genlesik hadysasynyn diiziimini agyp, modelinn meyilnamasyny islép
diizmek;

¢) meyillesdirilen meyilnamanyn yerine yetirlisine barlag ulga-
myny gurnamak we alnan netijeleri aralyk modellerini hisiyetnamasy
bilen denesdirmek.

Islenilip diiziilen meyilnamany diizetmek.

Model hésiyetnamalaryn 3 gorniisini tapawutlandyryarlar:

1. Sportunn dhli gorniigleri iigin umumy (general) model
hdsiyetnamasy.
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2. Sportun toparlarynyn gorniisleri tigin (umumylasdyrylan) mo-
del hisiyetnamalary.

3. Sportun ayratyn goOrnlisi licin yoritelesdirilen model
hésiyetnamalar.

Giiycli tiirgenlerin modellerinin komponentlerinini 3-derejesini
tapawutlandyryarlar. Blok ¢yzgynyil 1-nji derejesi giiy¢li tiirgenin
jogapkirli yaryslardaky model hidsiyetnamasyny kesgitleyér. 2-nji
derejede tiirgeninl yorite fiziki, tehniki, taktiki tayyarlygynyn dereje-
si yerlesyar. 3-nji derejede funksional, psihologik tayyarlygy, beden
gurlusynyn ayratynlyklaryny, seyle hem sport kidmilligindéki esasy
wagtlayyn tapgyrlary (yasy, sport stazy, sportda il yokary derejd ye-
ten wagty we s.m) kesgitlenilyér. Sunun yaly blok ¢yzgylar sertli hé-
siyeti eyeleyirler we dine “gliycli tiirgenit modelinin” ¢aklanmasy-
nyn ugruny s6hlelendiryirler.

Sportuni ayratyn gorniislerinin yoritelesdirilmegi, tiirgenlere edil-
yan ayratyn talaplar giiycli tiirgenin yarys isinddki model hésiyetna-
masynyi diirliidigini kesgitleyar.

Sportunl gaytalanyan gorniisinde, yarys isinin model héisiyetna-
masyna sulary degisli edyérler: 4dimlerin aralygynyn uzynlygy we
vygylygy, belli bir aralyga ylgamagyn wagty.

Sprinterlerde (yenil atletika, konkide ylgamak) model hésiyetle-
rinl hilinde ok atylmagynyn wagtyna bolan tésiri, badalga ylgamagyn
parametrleri, ¢altlyga ¢ydamlylygyn derejesi ulanylyar.
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Sportun giiyc-caltlyk gorniislerinde, meselem: nayza zyiimakda,
uzynlygyna ylgamagyn tizligini kesgitlemek bilen, nayza zynmak-
daky burgy, hiijiim ediji burgy we final giiyjenminiin amplitudasyny
kesgitldp, giiycli tiirgenin modeline gerek maglumatlary alyp bolar.
Yorite edebiyatlarda nayza zyiimakda giiycli tiirgenit modelinifi hi-
siyetnamasyna su gorkezijileri getiryar.

— ylgawun ¢altlygy 8-8,5 metr sekunt.

— ylgawun uzynlygy 40—45 metr.

— nayzany zynmagyn burgy 32-35°.

— hiijiim etmegin burgy 5-7°.

— ahyrky giliyjenmeginin amplitudasy 38—42°.

Hereketlerin hiline baha berilyédn sport gorniiglerinde (gimnastika,
suwa bokmek, buzda figuralayyn typmak), yarys isinii model hisiyet-
namasy hokmiinde ayratyn elementler, olaryn sany we toplumlara pay-
lanylmagy, seyle hem netijelerinn durnuklylygy hyzmat edip biler.

Goresin gorniiglerinde we sport oyunlarynda, yarys isinii mo-
deli netijeli hiijjim ediji we goranyjy hereketlerin sany, tehniki-tak-
tiki emellerin diirliiligi bilen, seyle hem oynuil isjen, sport gorniisde
yokary isjeniligi saklamak bilen kesgitlenyar.

Giiycli tiirgeniit modelinini esasy bdlegini, yorite beden tayyar-
lygy eyeleyir. Yorite beden tayyarlygyny bahalandyrmagyii giii
yayran usuly — myssalaryn giiyjiini kesgitlemekdir. Su maksat bilen,
matematiki seljerméniil usuly arkaly ayratyn myssalarynl giiyjiini kes-
gitleyérler we sportun berlen gorniisinde aygytlayjy netijani kesgit-
leyén, yoritelesen myssalary kesgitleyirler. Meselem, yokarylygyna
bokdjilerin, sprinterlerin sport netijeleri yakyn baglanysykly we mys-
salaryn otnositel giiyji, seyle hem budy we injigi yazyjy myssalary
yakyn baglansyklydyr.

Erkin goresijiler egin 61 bili we budy yazyjy beden agramynyn
yygryjy myssalarynyn giiyji bilen tapawutlanyar, klassiki goresijile-
rin bolsa bilin we butlaryn yazyjy hem-de yygryjy myssalary, dzyu-
docylaryn ayagy yazyjy myssalary, injigi we bili epiji myssalarynyn
vygy-yygy ulanyan emellerine baglydyr. Agyr atletikagylaryn yazyjy
myssalarynyn giiycli, 6sen depgini bellidir. Gimnastlarda esasy orny
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egnin getiriji we dkidiji myssalary, seyle hem egin 61 yygryjylary,
ayagy yazyjy myssalary eyeleydrler. Gegirilen barlaglaryn netijesin-
de, elin getiriji myssalarynyn giiyji 1,02 kg dent bolupdyr, egin 61
yygryjy myssalaryi giiyji 1,25 kg, ayagy yazyjy myssalaryi giyji
2,79 kg den bolupdyr. Hiindrmenlerin pikirine gora, giiyji tayyarlygyn
sular yaly derejesi, kyn giiy¢ hereketlerini yerine yetirmidge miim-
kingilik beryar. Aralyk model hisiyetnamalaryny seljermek ti¢in, yas
tiirgenlerin kopyyllyk tiirgenlesiginini diirli tapgyrlaryndaky myssala-
rynyi giiyjiine gyzyklanma bildiryérler. Yone, myssalaryi giiyjiinin
sportda netije gérkezmeyénleri hem bolyar. Bu bolsa berlen modele
goré hereketlerin biomehanikasyny dogry kesgitlemége iteryar.

Yokary derejeli yiiziijilerifi giiyjiinifi tayyarlygyny, olcegleriii
3 gorniisi bilen bahalandyryarlar: statiki giiy¢ 3 yagdayda — bagynda,
ortasynda we Viizmegiti sofiunda, dinamiki giiyc. Yiiziijilerde giiyc
tayyarlygy, yiizmegii usullaryna garasly bolyar. I yokary gorkezi-
jiler “delfinistlerde” bellenildi. Statiki we dinamiki giiyji az ulanyan-
lar, arkan yatyp yiizyédnler bolyar. Doly koordinasiyaly giiy¢li yokary
netijeleri gorkezenler “brossistler” bolyar.

Yorite beden tayyarlygynda myssalaryn giiyji yeke-tik gorke-
ziji daldir, myssalaryn ¢altlyk miimkingilikleri hem o6rén uly orun
eyeleyir. Olar kopleng, giiy¢-caltlyk masklarynda yiize ¢ykyarlar.
Yokary caltlyk we giiyc bilen tapawutlanyan masklaryi hisiyetnama-
sy Ug¢in, partlayjy giliyji dwrenyédrler. Sunuil yaly magklara bokme-
gi, zyfimagy, stangany silterlip gotermekligi gosyarlar. Yaryjy giiyji
adatca, caltlyk-giiyc indeksi bilen bahalandyryarlar.

I —¢altlyk giiy¢ indeksi.

F__—berlen hereketddki giiyjiin airybas ululygy.

L myssalaryil gliyjlinin anrybas derejd yeten wagty.

Yaryjy giiyji kesgitlemeginl sada usuly — duran yerinde yokaryk
bokmekdir. Su maksat bilen, tlirgenin biline santimetrlik lentany ber-
kidyarler, onun ikinji ujuny bolsa pola berkidilen ayratyn berkidijé bi-
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rikdiryérler. Tiirgen bokende, lentany yokary galdyryar we onun nige
sm bokenligi anyklanylyar.

Myssalarynl caltlyk miimkingilikleri, yonekey hereketlerin tizli-
ginde, seyle hem c¢ylsyrymly aylawly we aylawsyz masklarda, here-
ket reaksiyalarynyn tizliginde yiize ¢ykyarlar.

Yoritelesdirilen beden tayyarlygy, diirli barlag masklaryn — test-
lerini Gisti bilen kesgitlenilip bilner. Kopleng, barlag magklary hokmiin-
de esasy masklaryn icki we dasky gurlusyna kybapdas hereketleri
ulanylyar. Gysga aralyga ylgamakda barlag masgy bolup, 30 we 60
metre ylgamak, duran yeriide bokmek bolar. Giiygli tiirgenin blok
cyzgysynyn esasy boliimi, tiirgeninl tehniki ussatlygydyr. Ussatlygyn
tehniki hdsiyetnamasy {i¢in, tehniki hereketleriii netijeliligini baha-
landyryarlar. Hereket potensialy nid¢e gowy, doly ulanylsa, songa-da
sport tehnikasynyn netijesi yokary bolyar. Sport tehnikasynyn neti-
jeliligine, seyle hem zeperleyji faktorlaryn tisirinddki sertlerde: ya-
dawlykda, tolgunmada, startdaky sussypeslikde, layyk gelmeyén
garsydasda, adaty dél dasky sertlerde, tomasagylaryn 6ziini alyp
bargynda bahalandyrmaly.

Giiycli tiirgenin modelinint esasy boliiminin biri beden tayyar-
lygydyr. Sportun gorniisine gord energiya calsygyna, dem alysa, yiirek
— damar ulgamynyi isjeniligininn yagdayyna, boliip ¢ykarys ulgamy-
na, nerw-myssa apparatyna, syzys ulgamyna gord netije ¢ykarylyar.
Sportunt her bir gorniisi, tiirgeninn beden gurlusyna ydrite talaplary
bildiryar. Hatda sportunt gorniisinini icki bdliimlerinde hem tiirgenii
beden gurlusynda ayratynlyklary yiize ¢ykyar. Sport oyunlarynda
tiirgenleriii goraggyda, hiijiimgilerde, ylgayjylarda aralyklaryn uzak-
lygyna bagly, yiiziijilerde yiiziis stiline bagly we s.m. ayratynlyklar
synlanylyar. Morfologik gorkezijilerin hokmanylygyny nazarda tu-
tup, sportunl ayratyn gorniisinde antropometrik gorkezijileri asa ba-
halandyrmaly dil. Basketbolda, woleybolda uzyn boy hokman gerek,
uzyn aralyga ylgamakda, boksda, futbolda, lyZa sportunda bolsa, boy-
un uzynlygy wajyp dhmiyeti eyeleyar. Sonuil {i¢in, boyy, bedenin ag-
ramyny modellesdirmekde &tiyacly cemelesmegi maslahat beryérler.
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Tiirgenin sahsyyetinin psihologik diiziimleriniii su gorniislerini
tapawutlandyryarlar: sahsyyetinn goniikdirilmegi (gyzyklanma, yoka-
ry netijelere yetmeklige ymtylysy);

— erk hilleri (batyrgaylyk, durnuklylyk, ¢ozgiitlilik) emosional
durnuklylyk, giiy¢li faktorlaryn tisirine durnuklylyk;

— psihiki hilleri (linsi, sensomotor reaksiyalarynyn tizligi we
diirsliiligi, operatiw gysga wagtlayyn yat).

Sahsyyetin psihologik ayratynlyklary, esasan nerw ulgamynyn
hésiyetlerine: giiyje, hereketjenlige, nerw isinini deflagramlylygyna,
baglydyr. Bularyn dhlisi giiy¢li tiirgenin modelini hisiyetlendiryér.

Sporta saylap-secip almakda 6niden goriijilik, caklama.

Onden goriijilik, gaklama, sportdaky caklamalary ya-da basga
hadysanyi netijeli Osiisini kesgitlemegi 6niden gérmekdir.

Caklama dolandyrma bilen yakyn baglanysyklydyr, sebébi ol do-
landyrmak {i¢in meseleleri kabul edyir, sportuii gurnamak islerinde
seyle hem sport tayyarlygynda we yarys isinddki meseleleri ¢ozyir.
Caklama ekstrapolyasiya usulyna esaslanyar, ol netijelerin bir boliim-
den basga bir boliime barmagyny synlap, netije ¢ykaryar. Sportuil
sertlerinde ekstrapolyasiya (6rdn gowy) usuly onki yyllardaky diinya
rekordlarynyii kanunalayyklyklaryny dwrenip, sol diinyd rekordlary-
ny geljek yyllara ¢aklamaga miimkingilik beryér. Seljermelerin iisti
bilen, ayratyn tiirgenleriit we sport toparlarynyn sport ussatlygynyn
caklamasyny durmusa gecirip bolyar. Ekstrapolyasiya hadysasyn-
da, hokmany caklanyan gorkezijilerin miimkin bolan gysarmalaryny
gbz oniinde tutmalydyr, olarynn umumy iytgemelerinini taraplaryny
hésiyetlendirmelidir. Ekstrapolyasiydny modellesdirmek usuly we
barlag bahalary bilen ulanmak maksadalayykdyr. Yone hizirki za-
man sportunyn ylmy-tehniki osiisleri netijesinde, tdze tiirgenlesigin
usulyny owrenmelidir. Caklamany adatca, gysga, orta wagtlayyn,
uzak we has uzak dowlrlere bolydrler. Meselem, jemgyyeteilik
ylymlarynda gysga wagtlayyn caklamak, 1-2 yyl aralygyny 6z igine
alyar, orta wagtlayyn ¢aklama 5-10 yyly, uzak wagtlayyn ¢aklama
15-20 yyly, has uzak wagtlayyn caklama 50-100 yyl aralygyny 6z ici-
ne alyar. Sportda onuil hisiyetine we yorite ugruna baglylykda, gysga
wagtlayyn ¢aklama kop bolmadyk wagt aralyklary bilen baglanysyk-
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ly bolup, adatca, minutlar we sagatlar, giinler bilen baglanysyklydyr.
Orta wagtlayyn c¢aklama hepdeler, aylar bilen uzak wagtlayyn cakla-
ma 1-2 yyldan, 3—4 yyl aralygyny 6z igine alyar. Has uzak wagtlayyn
caklama bolsa, 610 yyldan 15-20 yyla ¢enli aralygy 6z igine alyar.

Netijeli ¢aklama nazary we tejribe isinin birligine seredyar.
Caklama mydama syn etmelerinn we tejribelerin netijelerine salgylan-
malydyr, ¢aklamanyn netijesini bolsa synag isi kesgitleyar.

Gysga wagtlayyn caklama.

Gysga wagtlayyn ¢aklama, diizgiinnama hokmiinde tiirgenlesik
sapaklarynyn ayratyn yolunda meselelerinn ¢ozgilidi bilen baglansyk-
lydyr. Ol tiirgenleriii funksional yagdaylaryny bilmeklige gontikdiri-
lendir. Gysga wagtlayyn dolandyrma, tilim¢ad we tiirgene sapaklarda
tiirgenlesik serigdelerini ulanmaga miimkingilik beryér. Mysal iicin,
tejribeli tiirgenler 6z tiirgenlesik masklaryny yerine yetirenlerinde,
0z duygularyna dayanyp, yiirek yygrylmasynyn yygylygyny takyk
caklap bilyérler.

Netijeli gysga wagtlayyn c¢aklama, tilimgd 6z okuwgysy {ligin
tehniki-taktiki hereketlerin amatly gorniisini isldp diizmige miim-
kingilik beryédr. Meselem, sport oyunlarynda tejribeli tilimgiler 6z
toparlaryny yarysa tayyarlanlarynda, garsydas toparyn tehniki-taktiki
¢yzgysyny saklap, kopleng, garasylmadyk dususyk tehniki taktiki he-
reketleri ulanyarlar. Ofiki endiklerinden yiiz donderip, islenilen ¢yzgy
boyunga hereket edip, olar garsydaslaryny kyn yagdayda goyyarlar
we 0z toparlarynyn yenimegini basaryarlar.

Orta wagtlyk caklama.

Orta wagtlyk caklama, tiirgenlesenligin miimkin bolayjak Osiis
depgininiii kesgitlenilmegi bilen baglanysyklydyr. Ol tiirgenlesi-
gin dowlirlerinde, tapgyrlarynda, makrotoplumlarda tiirgenlesigin
ulgamlasdyrylmagyna hem-de ulanylyan usullara we serisdelere
baglydyr.

Caklamagyn bu gorniisi su asakdakylara seredyér:

1. Beden we tehnik-taktiki taydan tayyarlygyn Osiis ayratynlykla-
ryny yiize ¢ykarmak.

2. Sport ussatlygyny diizydn diirli serigdelere uygunlasmanyn
Ostisiniil caklamasy.
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3. Yakyn wagtda we esasy yaryslarda netijeli giin tertibini
diizmek we yaryslarda giiy¢lerinn gatnasygyny kesgitlemek.

4. Has giiycli basdeslerin hasiyetnamasyny ylize ¢ykarmak.

Uzak wagtlayyn we has uzak wagtlayyn caklama.

Uzak wagtlayyn ¢aklama, tiirgenlesikde we yarysda 1-2 yyldan
3—4 yyl aralygyndaky sportda saylap-se¢meklige goniikdirilendir. Su-
nun yaly caklama, ayratyn manyny su meseleleriii ¢éziilmegi bilen
eyeleyar:

1. Sportun diirli gorniislerinde yokary netijeleri gazanyp bilyén
tiirgenlerin saylanylyp alynmagynda.

2. Sportun belli bir gorniisinde ol ya-da beyleki diizgiin-tertipde
yokary netijelere yetmegiii ugruny tapmak, oyun wezipesini say-
lawy, yarys islerinddki tehniki-taktiki modelin 6ne gidisligi, tiirgenin
sahsy miimkingiliklerine dayanmagy.

3. Tirgenlesik hadysasynyn amatly gurlusyny kesgitlemek,
yiiklemelerin hereketjeiiligi, tayyarlygyn bolup bildyjek Osiisi, sport
ussatlygynyn diirli diiziim boleklerinin emele gelmegi.

4. Garsydaslar li¢in garasylmadyk netijeli tehniki meseleleri say-
lamaklyk (¢ylsyrymly ugurly gorniisler, goresler, oyunlar).

5. Esasy bisdeslerin diiziimini, olaryn yarys isinddki ayratyn-
lyklaryny, tehniki we taktiki tayyarlygyny, beden we ruhy taydan
tayyarlygyny yiize ¢ykarmak.

6. Gegiriljek yaryslaryn sertlerini 6wrenmek, yarysyn gegirilis
tertibini 6wrenmek, howa sertlerini wrenmek, eminlerinn ayratyn-
lyklaryny, gurallary, enjamlary we s.m. d6wrenmek.

7. Yeis iigin yeterlik boljak sport netijelerini kesgitlemek,
tayyarlygyn hédsiyetnamasyny seljermek.

Gorkezilen ugurlarda caklama, yurtda we onun diirli etraplaryn-
da sporty netijeli 0sdiirmage miimkingilik beryér. Sport desgalarynyi
ulgamyny Osdiirmége, isgirleri tayyarlamaga, guramagylyk esaslary-
ny Osdiirmége, seyle hem tayyarlyk we yarys ulgamyny dsdiirmége,
tiirgenlerin, télimgilerin we beyleki hiindrmenlerinn zihmetini 6sdiir-
mage miimkingilik beryér.

Sport tiirgenlesigi — kopyyllyk hadysa. Tiirgenin ussatlygynyn
Osmegi li¢in, onun netijeleriniii yaslar boyunga Osiisini bilmeli. Diiie
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su yagdayda kopyyllyk tiirgenlesigi amatly meyillesdirmek bolar we
dowre goré tiirgeni yokary tistiinliklerin dlemine ¢gykarmak miimkindir.

Sportda yokary derejelere yetmegin esasy meselelerinin biri,
saylanan sport gorniisine baslanan yagyn wagtydyr.

Sporta ir ya-da gi¢ baslamaklyk, tdlimg¢inin isini ¢ylsyrymlasdyr-
yar we sporta goniikdiirilmegi we yas zehinlerin geljekki secgisini
tiytgedyar. Yiizmekde, sport we ¢epercilik gimnastikasynda, gylyclas-
makda, soniky wagtlarda sporta baslamaklyk irki yaslardan baslan-
dy. Welosiped siirmekde, gayyk siirmekde, agyr atletikada, gores-
de, boksda, basketbolda bolsa bu gorkeziji gijrak baslandy. Gliycli
yiizijjilerin kopiisi, yzygider sapaklara 9-10 yaslarynda baslapdyrlar.
Sonky wagtlarda bolsa, tdlimgiler cagalary 6—7 yasyndan tiirgen-
lesik sapaklaryna alyarlar. Hiindrmenlerin pikirine gord, bu yaslarda
yiizmekligiil ugruny kesgitlemek kyn bolyar. Sonun yaly-da, yzygider
dartgynly tiirgenlesige ir baslanylmagy, wagtyndan 6 yadawlyga we
sapaklara gyzyklanmany peseldyir. Seyle hem yiizmekligin gorniisle-
rine gord, kopyyllyk tiirgenlesige baslamagyn wagty ayratynlykda
kesgitlenildi. Stayerler ticin 8-10 yas, sprinterler {i¢in 10—-13 yasdan
gic bolmadyk yas amatly hasaplanyar. Sportun gorniisine baglylyk-
da, sapaklara baslamaklygyn yasy kesgitlenende, hokmany yagdayda
bejeris sapaklary bilen yorite tiirgenlesigi tapawutlandyrmaly. Has ir
yasda hézirki zaman sport tehnikasyny 6wretmeli. Bedenini dsdiirmek
icin sapaklar gegmeli, saglygyny berkitmeli. Sofira su bazada tayyar-
lanandan son, yorite ulgamlasdyrylan sapaklara baglamak bolyar.

Sportuil gaytalanyan hereketli goérniislerinde, seyle hem agyr at-
letikada sapaklara baglamaklygyi wagty, sport ussatlygynyn kadasyny
ozlesdirmegin tizligine 0z tdsirini yetiryar. Tiirgenlesik sapaklaryna ir
baslan tiirgenler, kop wagtynn dowamynda sport ussatlygynyn kadasy-
ny tabsyryarlar. Tersine, tiirgenlesige gi¢ baslan tiirgenler bu kadany
tizrdk yerine yetirydrler. Munun sebéplerinin biri, gorniisi yaly, tiir-
genlesige gi¢ baslan tiirgenler 61 sportuil bagga gorniisleri bilen mes-
gullanan bolmaly hem-de gowy beden tayyarlykly bolmaly. Sporta has
ir baglan tiirgenler bolsa, sportufi bagga gorniisleri bilen az mesgulla-
nan bolmaly. Sportdaky secgi ligin, sport netijelerinin 6syan wagtyny
anyklamaly we sport ussatlygyna, halkara derejeli sport ussadynyn de-
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rejesine yeten wagtynyn uzaklygyny bilip, amatly meyilnama diizmeli.
Sport netijelerinin siisi gyraden gitmeyar. Sport iistiinliklerinin bagky
tapgyrlarynda 0Osiis tizrdk gidyar, jemleyjide bolsa hayalrak gidyar.
Tiirgenlere bir derejeden beyleki dereja gegmek tigin 1 yyldan 2,5 yyla
cenli wagt gerek bolyar. Yaslaryn 2-nji derejesinden ulularyii 3-nji
derejesine ge¢mek ticin, tlirgenler 1,5-2 yyl tiirgenlesyarler. Sport us-
satlygyna dalasgérlikden, sport ussatlygyna we halkara derejeli sport
ussadyna ¢enli 2,5 yyldan 4,5 yyla ¢enli wagt gerek bolyar.

Zenanlara erkeklere garanynda sportda yokary netijelere yetmek
icin az wagt gerek bolyar. Meselem, yenil atletikada we gimnastika-
da, suwa bokmekde we woleybolda zenanlar 1-nji derejeden sport us-
satlygyna ¢enli yoly ortaga 3.1; 2.9; 4.1; 4.6 ay wagtda gegyirler. Bu
bolsa erkekleriiikiden az wagtdyr. Yokary sport ussatlygynyii tapgy-
rynda zenanlaryn sahsy netijelerinini tiz depginli Gsiisini tapawutlan-
dyryarlar. Zenan tiirgenelerin netijelerininn 0slis depgini, olaryn yas
ayratynlyklaryna baglylykda kesgitlenilyir. Yérite sporta baslamagy-
nyn wagtyna garassyz yizmekde, gyzlaryn sport netijeleri kem-kem-
den 12,5-13,5 yasa ¢enli Osyér. Sonira 14,5-16 yasda bolsa, sport
tistiinlikleriniil birden Osiisi synlanylyar.

Yone stayerlerde bu gérkeziji ir synlanyldy, sprinterlerde gijrik
synlanylyar. Bu jynsy taydan yetismegin morfofunksional gurlusygy-
nyn liytgemegi bilen diisiindirilydr. Bu dowriin dsiisinint depgini gel-
jegi bar bolan tiirgenleri saylamaga gerek bolan ynandyryjy maglu-
matlary beryér.

Sport netijelerininn Osiisinden son, iytgemelerin 2 gorniisinin
yiize ¢cykmagy miimkin. Biri 6siigin depgininiii peselmegi ya-da to-
gtamagy bilen diistindirilydr, beylekisi geljekde hereketlerin yokary
netijelere 6smegi bilen diisiindirilyar. Sonun tigin sport tstiinliklerii
Ostisi bahalandyrylanda, difie “ortaga maglumatlary hasaba alman,
eysem yas ayratynlyklaryny we Osiiginiii sahsy toparlaryny hem goz
ontlinde tutmaly. Has zehinli tiirgenler ise ukyplylygynyn calt Osiis
depgini bilen hésiyetlendirilydr. Sonun ii¢in olar ayratyn toparlanma-
laryi kadasyny gysga wagtda ozlesdiryirler. Ondebaryjy agyr atle-
tikagylar, sport ussatlygyna 2-3 yylyn dowamynda yetyérler, yone
ozlerinin inl yokary netijelerine 8—10 yyl tiirgenlesikden son yetyérler.
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Sunlukda, zehinli tiirgenlerinn sport istiinliklerininn yokary de-
rejede Osmegine garamazdan, olar has yokary netijelere 5-10 yylda
we ondanam kop wagtyn dowamynda yetyar. Sport istiinliklerinin
kamillesmegini ¢aklamak ti¢in, sportun diirli gorniiglerinde in gowy
dereja yeten yasyny bilmeli. Bu yas tutus bedenin giilldp 6sen dowri
bolmaly. Dine su yagdayda sport yasy uzaklygy we yzygider yylla-
ryit dowamynda durnukly sport tistiinliklerini gazanyp bolar. Sporta
saylap-secip almagyn esasy meselelerinin biri sporta ukyplylygyny
caklamakdyr. Ynamly ¢aklama difie bolup bilayjek netijelerin here-
ketlerini goz o6niinde tutman, eysem 6zline sport ussatlygynyi ornuny
kesgitlenyan sertleri birikdirmelidir. Sport netijesine dine tiirgenlesik
yiiklemeleri tésir etmén, eysem sahsy Osiigin dowamyndaky morfolo-
gik, funksional, psihologik tiytgemeler hem tasir edyar.

Sowly ¢aklama dine iiytgemeler durnukly hisiyete eye bolanda
miimkindir. Eger-de tiytgesmeler Osiis yolunda ya-da sport dsiisinde
garagsylmadyk yagdayda ylize ¢yksa, onda sowly caklama miimkin
déldir. Sonun {li¢in ¢aklamanyn wajyp serti, ise ukyplylygyn morfolo-
giki we funksional gorkezijileri bolup duryar. Caklamada konserwa-
tiw alamatlary we kébir alamatlary tapawutlandyryarlar. Konserwa-
tiw alamatlar genetik taydan kesgitlenen, olar bedenii nesle gegijilik
alamatlaryny kesgitleyirler. Meselem, boy-konserwatiw alamat,
caklamakda ilkinji nobatda konserwatiw alamatlara yiizlenmeli. My-
sal licin, daban mydama &hli yasda hem ulularyn dl¢egine yakyn bol-
yar. Sonuil iicin ayagyn dabanynyn uzynlygy beyleki antropometrik
gorkezijilerden boyy caklamakda ynamly esas bolup duryar. Cakla-
makda ilkinji nobatda hékman konserwatiw alamatlara salgylan-
maly, edil solar sport ussatlygynyn dsiisini ¢iklendiryirler. Uytgip
duryan (labil) alamatlar sport {istiinligini az ¢éklendiryérler, sebébi
olar amatly gurnalan tiirgenlesikde gowulanyarlar. Kopyyllyk tiirgen-
lesikde.yas yiiziijilerin barlaglary durnuklylygyn derejesi boyunga
morfollogik, funksional we sport gorkezijilerini iki topara bolmége
miimkingilik berdi.

1-nji toparyn gorkezijileri (skelet Olgegleri, agramy, oyken-
lerinn yasayys sygymy, bogunlardaky hereketiit gorkezijileri, aerob
miimkingilikler, yiizmekde uzak we orta aralyklaryn netijeleri.) 6zii-
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nin yokary derejedéki durnuklylugy bilen tapawutlanyarlar we say-
lap-se¢ip almakda ayratyn baha eye bolyarlar.

2-nji topar gorkezijiler 6zlerinin az durnuklylygy bilen hésiyet-
lenyirler, sonda-da sporta saylap-segmekde Ordn gereklidir, yasyn
yokarlanmagy bilen, bu gorkezijiler yokarlanyar. Olaryii sanawuna
giiyc gorkezijilerini, gidrodinamiki hilleri, anaerob miimkingilikler,
100 metr hem-de 200 metre yiizmekligin netijeleri we s.m. degisli
edydrler. Sportunl her bir gorniisi, yoritelesen azda-kidnde durnukly
gorkezijileriii toplumy bilen hidsiyetlenydr, olar garagylyan yenislerin
caklamasynda ulanylyp bilner.

4.2. Esasy beden sypatlarynyii kimillesdiriligi

Beden 6z gurlusynyn dhli ulgamy boyunca tayyarlanylyp, tiir-
genlesige uygunlagdyrylyar: merkezi nerw ulgamy, yiirek-damar ul-
gamy, nerw-myssa ulgamy, dem alys ulgamy we beylekiler.

Bu liytgesmelerin kemala gelsi, goresin her bir gorniisi ligin
ozboluslydyr. Muna garamazdan, sport ussatlygynyn kesgitli derejesi
ticin umumy talaplar bolyar. Olara ilkinji nobatda, yorite ¢ydamly-
lygyn yokary derejesi degislidir.

Beden sypatynyn bu gorniisinde giiye ¢ydamlylygy we “atylys’
giiyji diylip atlandyrylyan atylys hésiyetlerine sertlendirilen basar-
nyklar hasiyetlidir.

Kurag goresinde tiirgenler beyleki sypatlaryny giiycli Osdiir-
mek bilen, belli bir sypatynyn yokary derejesini yeterlik mukdarda
Osdiirip hem toplumlap bilmeyar. Haysydyr belli bir derejede yorite
cydamlylygy Osdiirmek arkaly, anrybas giiy¢ gerekli mogberde bol-
mayar, giiy¢ cydamlylygynyn yokarlanmagy bolsa, tizligin derejesini
peseldyar.

Diizgiin boyunca dhli gorniikli hem tanymal kurasgy pélwanlara
yeterlik derejede 6sen beden sypatlary mahsusdyr, yone solaryn biri
onda has tapawutlanyar. Hut sunun esasynda-da tutlusygy gecirmek-
déki sahsy ayratynlyk kemala getirilyér.

b
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4.3. Cydamlylyk

Tiirgenlesik we yarys hereketlerinini barha 6syiandigi bilen bagla-
nysykly kuras goresi boyunca durnukly yokary netijeler gazanmak
ticin, difie yokary derejeli ¢ydamlylyk gerek bolyar. Ol bolsa 6z geze-
ginde umumy we yorite diylen boliimlere boliinyar.

Umumy ¢ydamlylyk — bu tiirgeniii kdp myssa toparlaryny here-
kete ¢ekydn we onun sporta yoritelesmegine tisir edyén uzak wagtyi
dowamynda islendik beden isini yerine yetirmek basarnygydyr. Ony
yaryslara golay sertlerde gecirmeklik maslahat berilyér.

Kurag goresinde 1600 metr aralyga ylgaw, 3x800 metr ylgawlar
ulanylyar. Tiirgenlesik isleri inndn giiycli we kadaly depginde alnyp
barylmaly. Bu adatga, sportuni dhli gorniisleri li¢in hésiyetlidir.

Umumy ¢ydamlylyk kimillesdirilende, dine dip bolup gelyéin
serigdeler bilen ¢éklenilmeli dil: 3—5 km kros, 1,5-5 km ylgaw, suw-
da yiizmek, kiireklemek, futboldyr basketbol oynamak we beylekiler
ulanylmaly.

Kurag goresi iigin emelli yekelew hiijiimleri gezeklesdirmek
va-da 2-5-den 12-15 sekunt dowamlylykdaky tilsimler hésiyetli-
dir (eger-de zynysdan son garsydas tarapyndan yzarlanylyan bolsa),
hereketlerin netijeliligi boyunca onuii dowamlylygy 25-50 sekunda
dendir (agyr agramdakylar tigin 50-80 sekunt). Su gysga aralyklarda
is basarjanlygy gyssagly dikeltmeklik hokmandyr.

Sonun bilen baglylykda, uzak wagtlayyn isde (1-3 sagat) giiy¢li
kuwwatlylyk tayyarlyk dowriininn difie birinji yarymynda ulanylyar
(yoremek, ylgamak, kiireklemek, dag yorisi, adaty depgindéki ylgaw
we §. m.).

Tayyarlyk dowriinii, eyyadm ikinji ayyndan baslap, netije-
li umumy o6sdiiriji islerin payy yokarlanyp baslayar, ol umumy c¢y-
damlylygy Osdiirméige goniikdirilendir. Bu, ilkinji nobatda, netijeli
yerine yetirilydn masklaryn géwriimini artdyryar.

Tizlik-gliy¢ tayyarlygy aylawly usulda 3—4 minutlyk arakesmeli
is bilen we bir minutlyk dyn¢ almaklyk arkaly berjay edilyar.

Umumy ¢ydamlylyk, diizlikdéki we dagdaky tayyarlyklaryn bir-
liginin netijeli ulanylmagynda dhmiyetli yokarlanyar.
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Hereket isininl difie bir gorniisi bilen ¢édklenmeli dildir. Kross yl-
gawy bilen bilelikde kiireklemegi, welosiped siirmekligi, sport oyun-
laryny, suwda yiizmekligi ulanmalydyr.

Yorite ¢ydamlylyk — bu yarysyii dhli tutlusyklarynyii dowamyn-
da emel-taktiki miimkingilikleri yokary netijelilikde we ynamlylykda
durmusa ge¢irmek basarnygydyr.

Yorite ¢ydamlylygyn osiis derejesi kop yagdaylar bilen bagla-
nysyklydyr. Olaryn in 6ndédkileriniii hataryna umumy giiy¢ ¢ydamly-
lygy, yarys sertlerinddki emel hereketlerininn ynamlylygy, dususykda-
ky psihiki durnuklylyk degislidir.

Yorite cydamlylygyin dasky gorkezijileri sulardan ybaratdyr:

— tutlusyklardaky we sport oyunlaryndaky netijeli hiijiimlerin
mukdarynyn saklanylmagy we artdyrylmagy;

—yarys hereketlerinin yerine yetirilydn emelleriniii durnuklylygy;

— yaryslara tayyarlanylyan dowiirde tlirgen has netijeli we uly
gowriimli yiikleri bagdan gecirmelidir (yarysdakylar bilen denesdire-
ninde). Ol tapgyrma-tapgyr osdiirilydr, eger seyle edilmese, sport ne-
tijelerinde durnuklylyk bolar.

Diirli derejeddki goresijilerin yorite ¢ydamlylygyny denesdir-
mek iicin, galyba dwriilen sertleri ulanmak, manikenleri zyfimak hok-
mandyr. Ol 5 minutlap yerine yetirilyar: 40 sekuntda 5 zynys, sonra
20 sekunt caltlandyrylan sertde.

Yerine yetirilen isleriti mukdary — géwriimi hemiselik, iiytgew-
siz bolyar, yone yeterlik derejede tayyarlanmadyk goresijileriii ony
yerine yetiris wagty kopelydr. Sonun {icin 8 zynsy 6z icine alyan
barlagnama testleri yokary derejede tayyarlanan tiirgenleri barlamak
ticin hodiirlenilyar.

Cydamlylyk dort sany topar bilen baglanysykly:

— oOnde duran hereketin gorniisini kesgitleyén sahsy-psihiki
yagday;

— isin gliyg-kuwwatlylyk taydan tipjiingiligi (bedeniii kuwwatly-
lyk serisdeleri);

— kuwwatlylygyn ¢égini we emele gelsini lipjiin edyédn ulgamla-
ryn isleysinin kuwwatlylygy;

— sabyrlylyk we erklilik sypatlary.
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4.4. Tizlik

Tizlik diylip, tiirgenin az wagtyn dowamynda tabsyrylan hereketi
yerine yetirig basarnygyna diistinilyér.

Tizlik {i¢ sany esasy hésiyeti bilen tapawutlandyrylyar:

1. Birlesménin gizlin, gdze gériinmeyédn wagty (duydurysdan ti
hereket baglanyanca);

2. Yekelew hereketin tizligi.

3. Hereketin ginisligi.

Yone bu gorniisler layyk gelenok. Sebibi birlesménin yokary
tizligi, yekelew hereketin tiz yerine yetirilmegine giiwad gegcmeyédr we
tersine. Yone tilimgini we tiirgeni ¢ylsyrymly emel hereketiniii yeri-
ne yetirilis tizligi we olaryn tilsimleri gyzyklandyryar. Sebdbi béasdes-
lik tutlugyklarynda yonekey hereket birlesmesinit wagty wajyp dél-
de, yagdayy bahalandyrmagyn we jogap emeliniii wagty wajypdyr.

Seyle-de, ¢ylsyrymly yagdaya baha bermek, yeterlik derejede
dowamlydyr. Yokary derejeli goresijiler 6z garsydasynyn hereketini
onun tayyarlan hereketiniii hasiyetine layyklykda omiinden bilmeli-
dir. Seyle edilmedik yagdayynda, olaryii jogap hereketleri 6z gowy
gbryédn emelini ge¢irmek {ligin amatsyz bolup galar.

Glyjin we tizligin terbiyesini bdlmek, sertleyin bolup biler.
Sebdbi yokary derejeli goresijilerin bu sypatlary biri-biri bilen berk
baglanysyklydyr.

Tizligin 14—-15 yasa cenli iseniiir 6sydndigi tigin, has yokary yas-
da ony Osdiirmeklik giiyjiin kopelisiniii hasabyna miimkindir ya-da
emel hereketlerini has netijeli peydalanmagyn hasabyna gazanylyar.

Tizligin yiize ¢ykys 0zboluslygyny hasaba almak bilen, ony
goresijilerde diirli aralyklara ylgawun tisti bilen ya-da beyleki 6zbo-
lusly dil serisdeleriii iisti bilen terbiyelemek bolmayar.

Tizlik birlesmeleriniii tiirgenlesigi hereketlerinn tizligine tisir
etmeyar.

Tizligi kdmillesdirmek ii¢in, 6miiinden sertlendirilen yagdaylarda
emelin yerine yetirilisi ulanylyar. Sonda garsydasyn basky durus yag-
dayy (mysal ii¢in, ellerini 6nie uzadyp durmak) layyk gelyén zyisy
gecirmek {i¢in, duydurys bolyar. Tutlusyk yagdaylarynda emelleri ka-
millesdirmek, difie bir olaryni yerine yetirilis tizligini yokarlandyrman,
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eysem hereket birlesmesinini wagtyny gysgaldyar. Soiira birlesméanin
wagty durnuklylagyar we ony gowulandyrmak ti¢in uly sertler talap
edilyér.

Hacanda kesgitli yagdaya layyk emeli gecirmek gerek bolsa,
ony saylamaklyk has-da kyndyr. Birlesménin bu gorniisi, goresiji-
nin-kurasgynyn sport derejesi bilen berk baglanysyklydyr. Ol taktiki
yagdaylarda seljerminin uly tejribesini we emel hereketlerinin yeter-
lik derejede bay kopliigini talap edyir. Garsylykly pursatda yagdaya
dogry baha bermeklik, hokmany emel bilen berkidilmeyar. Kurascy
gores hereketleriniil ¢édklendirilen mukdary bilen goranmaga mejbur
bolyar, bu bolsa diizgiin boyunca yeilis getirmeyar.

Ussatlar emel gegirmek ticin, amatly yagdayy onilinden goryarler
ya-da muny olaryn 6zleri doredyér. Olar umumy garsydasynyn here-
ketini oniinden anmak we ona siltmek, iteklemek we s.m. hereketler
bilen tisir etmek arkaly yerine yetiryérler.

Calt pikirlenmegin kémillesmesi yagdayynda, kuras¢cy wide-
oyazgylar serisdelerini ulanmak arkaly yorite saylanan taktika mese-
lesini ¢Ozyar.

Islendik emeli yerine yetirmeklik, bedeniii agramyny yeilip
gecmekligi we garsydasyn garsylygyny yenip ge¢megi talap edyar.
Sonun iigin hereketin tizligi belli bir derejede kurascynyn giiye tay-
dan tayyarlygyna baglydyr.

Giliyjun we tizligin 6zara gatnasygyna seretmek bilen, uly giiyc
bilen yerine yetirilydn anrybas giiyjiin 6smegi, tizligi difie hereketler-
de yokarlanmagyna getiryir. Eger icki agyrlyk uly bolmasa, giiyjiin
anrybas 0Osiisi tizligin tiytgemegine tésir etmeyar.

Oz gezeginde atirybas tizligiti yokarlanmagy, difie uly bolmadyk
sertli gliyclerde 6z gezekli tasirini yetirydr we uly garsylyk bilen yeri-
ne yetirilydn hereketin wagtyny sohlelendirmeyir.

Dine tizligin we giiyjiin birwagtdaky bilelikdéki dslisinde tiirge-
nin anrybas giiyjlini yokarlandyrman, diirli icki garsylyklardaky eme-
li yerine yetirmek tizligi yokarlanyar. Yone tejribede afirybas tizligi
ulaltmagyn basartmayanlygy sebédpli, tizligi yokarlandyrmak dine
anrybas giiyjiin 6smeginin hasabyna miimkindir.
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Tizligi maksatly usul bilen ya-da ayry-yary emel sypatlarynyn
ayratynlykda kémillesdirilmegi netijesinde yokarlandyrmak miim-
kindir, yagny onun yiize ¢ykmagyny ciklendiryin zatlaryin hasabyna
artdyrmak bolyar.

Yokary derejeddki kurascylary tayyarlamakda maksatly usula
dhmiyet berilyér.

Anrybas tizlikddki emel hereketlerini difie hagan-da tlirgenin
iinsiini haysydyr bir ayratyn bolejiklere ¢ekilmén, eysem dine eme-
lin yokary tizlikde yerine yetirilyén pursaty ele alyp bolyar. Sonda
onun dowamlylygy 700-den 1400 millisekund aralygynda, tilsimler
3-8 sekund aralygynda dyng alys-zynyslaryn aralygyndaky yadawlyk-
dan son, tizligin yiize cykmagyny iipjiin edip bilmeyar.

Tizligi kdmillesdirmekdiki esasy usul gaytalamakdyr.

Her bir synanysygy anrybas tizlikde yerine yetirmekligin hok-
manylygy, dyn¢ almaklygyn aracégini kopeltmegi talap edyir. Sebibi
yumsy yerine yetirmekligin dowamlylygy artmaly déldir.

Kébir hiindrmenleriii hodiirlemeklerine gord, isjen synanysykla-
rynl arasynda halynyn istiinddki yatyp dyn¢ almaklyk, merkezi
nerw ulgamyndaky yokary oyanysy saklamaga yardam berydr we is
basarjailygy netijeli dikeltmége tasir edyér.

Tiirgenlesikddki bolejik tapgyrlar, tizligi terbiyelemeklige
bagyslanyp, onla dyn¢ almakdan soniky ilkinji tiirgenlesik giini bagys
edilyar.

Halayan emel hereketi yerine yetirilenddki wagt durnuklasdy-
rylanda, tizligi yokarlandyrmagyn dtiyagdaky miimkingiligi seljeril-
yar. Ol dine bir yeterlik bolmadyk derejeddki giiy¢ tayyarlygy bilen
ciklendirilmén, eysem emelleri berjay etmegiil barden gaytmalary,
tdze emeli ele alanyndan ony diizetmekligini kyn bolan yagdaylary
bilen cédklendirilydr. Sebdbi yarysdaky tutlusyklar sertlerinde, on
owrenilen gurlus yiize ¢ykyar.

Seyle yagdayda emel tiirgenlesiklerde uzak wagtlap hayallandy-
rylan depgin, tizlik bilen yerine yetirilydr. Bu bolsa onun ayry-ayry
alamatlaryna gozeggcilik etmek iicin miimkingiligini saklamaga yar-
dam beryar.

109



4.5. Giiye

Giliy¢ miimkingiliklerini yiize ¢ykarmagyn ayry-ayry gorniisleri
(afirybas we atylys giiyji), gliyc cydamlylygy tiirgenlesik isinin kes-
gitli guramagylygyny we diirli usulyyet emellerini talap edyér.

Anirybas giiyc. Myssa agramynyn bar bolan Oslisiniii hasabyna
bu sypaty Osdiirmeklige, difie agyr agramdaky kurascylary tayyar-
lanyiida yol berilydr. Yone agramyi calt osmegi, ¢ydamlylygyii
vygy-yygydan peselmegine getiryér, ayratyn-da yokumly serisdeler
giiycli ulanylanda.

Beyleki agram derejelerdiki kurascylara has agyr agrama gegme-
gint hokman dildigi ti¢in, beyle yol peyda getirmeydr. Sonuil iicin
olarda giiyjiin Osiisini has kidmil myssalara utgasyklary bilen {ipjiin
etmek hokmandyr.

Tiirgenlesik yagdaylarynda ayry-ayry myssa yiipekleriniii gosu-
luslarynyn den gabat gelsini yokarlandyrmak miimkin: 20-30%-den
80-90%-e ¢enli. Seyle-de bolsa, depgin taydan artyk dinamika we
myssalarynl Ustiin ¢ykyjylyk is depgini has netijelidir. Statiki ter-
tipddki masklar hem hokmandyr.

Absolyut giiyjiini Osiisinin ili¢ sany esasy usulyny yiize ¢ykaryp
bolyar:

— c¢aklendirilmedik giiy¢leri isleg bildiren yadawlygyna cenli (ifi
sofiuna ¢enli) gaytadan yerine yetirmek;

— céklendirilen agramy galdyrmak;

— afirybas tizlik bilen ¢éklendirilmedik giiy¢leri yerine yetirmek.

Yokary derejeli kurasgylaryn tayyarlygynda birinji usul, difie
giiyc 0sdiirmekde ulanylyar, yas kurascylaryi tayyarlygynda ol esasy
hasaplanylyar.

Tizligi 6sdiirmek we biraz derejede giiyji 0sdiirmek {i¢in, afiry-
bas tizlik bilen c¢dklendirilmedik giiyclerin yerine yetirilmegine has
uly iins berilyér.

Gorkezilen usullary utgasdyrmak maslahat berilyar.

Magklaryn arasyndaky dyn¢ almalaryn aralygynyn hakyky muk-
dary we is basarjailygyny tas doly diyen yaly dikeltmegi {ipjiin edyin
tapgyrlayyn dyng¢ almalar mohiim sert hasaplanylyar. Arakesmeleriil
dowamlylygy 1-3 minuda dendir.
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Gowy goryan emelleriiii yerine yetirmegin netijeligini {ipjiin
edyin ayry-ayry myssa toparlarynyn giiyjlini yokarlandyrmak {igin
hokman bolan ¢ikli isde arakesmeler 30—40 sekunda ¢enli kemeldilyar.

Arnirybasa golay bolan giiyc bilen yerine yetitilydn magklar dyng
almaklygyn dowamlylygyny artdyrmaklygy talap edyar.

Muna garamazdan, yadawlyk juda galt gelyir, sebibi seyle tiir-
genlesik uly psihologik dartgynlyga getiryar.

Yokary derejeli kurascylaryii giiyc tayyarlygy 6z halayan emelle-
riniit biomehaniki gurlusyny yeterlik derejeden artyk hasaba almaly-
dyr. Okuwlar dowriinde mayysgak we beyleki trenaZorlary peydalan-
mak maslahat berilyar. Olar gerekli yagdaylarda we ugurlarda giiyjiin
mukdaryny artdyrmaga we kemeltmége yardam beryir.

Mysal tiigin, eglip, dostiin istiinden zynmak ii¢in, manikenin
komegi bilen ayaklaryin we arkanyn myssalarynyi giiyjiini 0sdiirmek
has gowy netijeleri beryér.

Kuraggylar arkadan edilyédn iistagyr zynyslary kdmillesdirenle-
rinde, garsydasdan ayrylanda yiize ¢ykyan agyrlyklary ulanyarlar, ol
hiijlim edyéni yzyndan-bilden saklamaga yardam beryar.

Mundan basga-da, zynsa menizedilende, bowetli ya-da mayysgak
trenaZorlar ulanylyar, seyle hem rezin amortezatorlar peydalanylyar.

Bésdeslik tutlusyklarynda myssalar artykmaglyk, ornuny bermek
ya-da statiki tertipde isleyérler. Emma hézirki wagtda ulanylyan &hli
trenazorlar artykmaglyk gazanmak tertibinde islemeklik iicin niyetle-
nendir. Bu bolsa tutlusygyn hakyky yagdayynda &hli giiy¢ yiize ¢yk-
malarynyn diirliiligini hasaba almaga yardam beryar.

Barlagly synaglarynl gorkezisi yaly, giiyjiin has uly 0Oslisi agyr-
lyklar bilen dinamiki tertipde islemeklikde bellenilip gegildi. Yone
kuragda statiki giiy¢lerin gdwriimi juda dhmiyetlidir, tutlugyklarda
olaryn payy 35-50% céklerinde hasaba alynyar. Muna garamazdan,
izometrik tertipddki masklary difie 6zbolusly yagdaylary we emelleri
ele alyp 6zlesdireninde peydalanmalydyr.

Seyle okuwlar aiirybas giiyjiin we giiy¢ ¢ydamlylygynyn dh-
miyetli Oslisini lipjiin etmeydr, yone kopriide saklamaklygy, agyryly
emelleri gecirmek {igin tutuslary ayyrmagy yardam beryir.
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Mundan bagga-da, izometrik masklar ayry-ayry myssalara ya-da
myssalar toparyna ¢dkli tisir edyér, bu bolsa kdhalatlarda hereketin
emelli yerine yetirilmegini gdwnejay lipjiin etmek {i¢in hokmandyr.

Statiki masklar dem alsyn cuiillugy we ginisligi bilen hésiyetlen-
dirilydr. Bu bolsa has kop mukdardaky kislorod métégligine getiryar.
Olar has berk gerekli mukdarda talap edyér, sebdbi dem alsyn sakla-
nylmagy, onda-da anrybas sertlerde yiirek myssalarynyn igine yara-
maz tasir edyar.

Anrybas giiyji artdyrmak maksady bilen, uly giiyji ulanmak hok-
manydyr. Ol ¢ikli gowriimden 80-90%-de den bolmalydyr, yone be-
dene has kopdiirli tasir etmegi tigin, olaryn ¢égi ginelyar (70-95%-e
cenli).

Agyrlyklar bilen yerine yetirilydn yorite masklaryn berjay edi-
lenddki esasy talaplary emelin icki we dasky gurlugyny saklamakdyr.

Agyrlyklaryn anrybasdan 70%-den az, hayal depginde ulanyl-
magy glyjun gorkezijilerinin iiytgemegine tasir etmeyér. Seyle agyr-
lyklar ya-ha has ¢un yadawlyga cenli ulanylyar — ¢ydamlylygyny
Osdiirmek ii¢in ya-da tizligini terbiyelemek {i¢in peydalanylyar.

Agyrlyklar bilen yorite magklar yerine yetirilendiki yokary depgin,
emeli amala asyrmakda tebigy sertlerde ulanylmayan antogoniki mys-
salary gyzyklandyrmagy talap edyian ymtylys pursatlaryny doredyar.

Hereket endiginin gurlusyny bozmaklyk iicin, tutlugyklarda ula-
nylyana golay ya-da olardan has gecirip, yokarda bolan depgin say-
lanylyp alynyar.

Atylys giiyji. Kurasda gysga wagtda giiyjiin yiize ¢ykmagy hok-
manydyr. Y. W. Werhosanskiy tarapyndan bu basarnyk, atylys giiyiji
diylip atlandyryldy. Ol dowamlylygynda giiyjiiii aiirybas géwriiminin
yarysyna ¢enli 6smeginiii wagty bilen kesgitlenilyar.

Atylys gliyjlininn yokarlandyrylan &hmiyetine diie myssa arala-
ryndaky utgasyklygyn kdmillesmeginde yetilip bilner. Ol yarys sert-
lerinde hereketleri yerine yetirmegi iipjiin edyan tizlikli emellerin tiir-
genlesiginde bolup gecydr. Munui ti¢in, tutlusykda emel gegirmekde
giiyji 5-10% yokarlandyryan agyrlyk ulanylyar.

Atylys hésiyetli giiyc basarnyklary kédmillesdirilende, sol bir
wagtda kurascynyn tizlik we giiy¢c miimkingiliklerini yokarlandyrmak
hokmandyr.
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Anrybas giliyjliin 6z-6ziinden 6smegi, kurasgy ii¢in hisiyetli emel-
lerin tiz yiize ¢ykmagyny iipjiin edip bilmeydr.

Atylys giiyjiini terbiyelemekde yenillesdirilen ya-da kynlasdy-
rylan gorniisde berjay edilydn emellerin alamatlaryny ya-da maksatly
emel hereketlerini peydalanmaklyk maslahat berilyér.

Atylys gliyjiine bolan basarnyk az wagtyn i¢cinde nerw-myssa
ulgamyny goniikdirmek miimkingiliginiii endigine baglydyr we ha-
layan emelleriii biomehaniki gurlusyny hasaba almak bilen, maksa-
dalayyk osdiirilyér.

Gargydagyn agramynyn we giliyjliinin yiize ¢ykmagy bilen bagla-
nysykly kuragnyn 6zboluslylygyny hasaba almak bilen atylys giiyjiinin
Osiisine bagly afirybas giiyjiin artmagyna-da iins bermek hokmandyr.

Giiyc ¢ydamlylygy hizirki zaman gores sporty hokmiinde kuras
biasdeslik tutlusyklarynda emel hereketlerininl yokary dykyzlygy bilen
tapawutlanyar. Bu zynyslary amala agyranynda atylys giiyjiinin, seyle
hem giiy¢ ¢ydamlylygynyn yiize ¢ykmagyny talap edyar.

Giiye ¢ydamlylygy diylip, sport hereketinin netijeliligini pese
disiirmezden, kesgitlenen wagtyn dowamynda dhmiyetli myssa
giiyclerini goldamaklyk basarnygyna diigiinilyar.

Gliyc ¢ydamlylygy dinamiki we statiki diylen béliimlere boliinyar.

Statiki sport hereketine kybapdas we netijeli, dowamly isi {ipjiin
edyar.

Giiye ¢ydamlylygy has dhmiyetli zatlaryn jemi bilen kesgitle-
nilydr — gliyc-kuwwat iipjiingiliginiit anaerob c¢esmelerini netijeli
peydalanmak, basarnygy we ganda siiyt tursusyny 14—16 millimola
¢enli yokarlandyryp, tutlusyklarda yerine yetirilydn emel hereketleri-
nin yokary netijeliligini saklamak. Bu has yadaw yagdayda tutlusygy
dowam etmegi talap edyir we yaramaz duygulary doredyir.

Has dhmiyetli fiziologik 6ne gidisler dinie basdeslik giiy¢lerinde
bellenilyédr, sonun ii¢in giiy¢ ¢ydamlylygyny dsdiirmegin esasy seris-
desi, tiirgenlesik we barlag tutlusyklary bolup duryar.

Mundan bagga-da, bu sypatyn dsmegine tayyarlyk masklarynyn
yorite ulanylmagy tisir edip bilydr. Bu bésdeslik hereketleri yag-
dayynda esasy yiikleri ¢ekydn myssalara saylawly tésir etmége yar-
dam edyar.
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Myssalaryn iginini esasy tertibi dinamikadyr. Ol dinamiki hem
statiki ¢gydamlylygy kdmillesdirmége yardam beryér. Statiki tertipde
tiirgenlesigii gdéwrliminiii 20-30%-ni ge¢irmek hokmandyr.

Agyrlygyn gowriimi 30—60%-¢ den bolyar, bu bolsa yeterlik de-
rejede uly gowriimdéki isi berjay etmége sert doredyar.

Bésdeslik tutlugyklarynda emellerin netijeli gurlusyny boz-
mazdan, giiycler anrybasa ¢enli artdyrylyar.

Giliyc c¢ydamlylygynyn statikasy kdmillesen yagdayynda,
giiycler ¢idginden 80-100% yokarlanyar, olary saklamagyn wagty
10-20 sekuntdyr.

Yorite tayyarlykly masklar Yerine yetirilende, isifi depgini tiir-
genlesik tutlusyklaryndaky yaly dhenie eye bolyar. Okuwlar wagtyn-
da hiijiim edis hereketlerinddki aralyk ¢égi yaryslarda ulanylandaky
bilen denesdireninde, bir yarym iki esse kemeltmek bolar.

Giliye ¢ydamlylygy sportdaky kdmillesis toparlaryna layyk gel-
yar we ol at gazanan sport ussatlarynyn anrybas gowriimine ¢enli ye-
tip bilyar.

Glye we giiye cydamlylygyny osdiirmekddki magklar esasy
tayyarlygyn dine bir tayyarlyk dowriinde dil, eysem basdeslik-yarys
dowriinde-de ulanylyar.

4.6. Calasynlyk

Adamyii yerine yetirjek hereketini has yokary amplitudada ama-
la agyrmaga yardam beryén dayang-hereket apparatynyn gurlusy sey-
le atlandyrylyar — calasynlyk.

Kuragda calasynlygy anirybas 6sdiirmeklik talap edilyar.

Kurageylaryin 6z hereketlerinin amplitudasyny artdyrmagy ga-
zanmagy gerek, bu olaryn 6z halayan emellerini netijeli yerine yetir-
méige esas doredyar.

Calasynlyk kurascylaryn gerekli sypatlary hasaplanylyar we ony
kédmillesdirmek ayry-ayry yagdaylarda has-da mohiimdir.

Calasynlyk isjenn we gowsak diylen boleklere boliinyar.

Isjen calasynlyk myssalaryin gysylmagynyi komegi bilen hay-
sydyr bir bogunda emele gelyir.

114



Gowsak ¢alasynlyk hereketin uly bolmadyk amplitudasy bilen
kesgitlenilyar. Ol igjen ¢alasynlykdan elmydama yokarydyr.

Isjen, gowsak calasynlyklar birlesip, boyun hereketlerine tésir
edende, ¢alasynlyk has-da netijeli 6syar. Ayratyn-da mayysgaklyklar
bilen yerine yetirilydn masklar, calasynlygy has netijeli 6sdiiryénligi
ticin dndiimlidir.

4.7. Ceyelik

Ceyelik — bu beden sypatlarynyni toplumy bolup, henize ¢enli
anyk kesgitlemi eye dildir. Onun diirli taraplaryny hisiyetlendirmek
iicin, su asakdaky gorkezijiler ulanylyar:

1. Duydansyz iiytgén sertlere layyklykda, hereket igjenligini calt
guramak basarnygy.

2. Ayry-ayry stereotip hereketleri ele almak {ligin hokmany bolan
wagt.

Kabir hiindrmenler hereketleriii tygsytlylygyna tésir edyin ginis-
likdéki, wagtdaky we gliyeddki hésiyetlerin takyklygyna ayratyn iins
beryirler.

Tiirgenin ¢eyeligini bahalandyrmak ticin, su dlgegler ulanylyar:

a) yerine yetirydn yumsun tygsytlylyk ¢ylsyrymlylygy;

b) tdze yiize c¢ykyan yagdaya jogap hereket birlesmesinin
barabarlygy;

¢) habarlary isldp tayyarlamagyn wagtyny we netijeli ¢ozgiidi
kabul etmek;

Mundan basga-da, ¢eyeligin doly yiize ¢ykmagy {i¢in, 6ziinin we
garsydasynyn hereketlerini, seyle hem “diisek¢éni duymak’™ hem ony
takyk kabul etmek 6rdan wajypdyr.

Kurag boyunca gecirilyin halkara yaryslarda beden taydan juda
tayyarlygy we emel hereketlerinini tilsimleri bilen garsydas netijeli
hiijlimleri yzygiderli edip bilyin tlirgen palwan yenis gazanyar.

Zynysdaky yerine yetirmekligin hiline we her tutlugygyn dowa-
mynda sonky sekuntlara ¢enli doly hiijiim etmek basarnygyna yoka-
ry derejede talap bildirilydr. Bularyin hemmesi tiirgenleri yaryslara
tayyarlamagyn téze, has netijeli yollaryny talap edyir.
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Seyle derejelere yetmek tigin, her bir kurascynyi beden taydan
talabalayyk kdmillesmegi hokmany zatlaryn biri bolup duryar. Hut su
jéhtden hem, kurasgylaryn beden taydan kdmillesmeginin esasy sy-
patlary bolan ¢ydamlylygyn, tizligin, giiyjin, ceyeligii we ¢alasyn-
lygyn tstiinde ayratynlykda durlup gegildi. Bu bolsa belli bir derejede
Garassyz, Baky Bitarap Tiirkmenistanda kidmil kurasgy péalwanlary

Osdiirip kemala getirmekde i esasy usulyyet serisdesi bolup hyzmat
eder.
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V BAP
KURAS GORESIJI PALWANLARYN ANYYET
(PSTHOLOGIYA) TAYDAN TAYYARLYGY

5.1. Anyyet taydan tayyarlyk usuly

Sport ussatlaryny psihologik taydan tayyarlamak, wajyp hem-
de ¢ylsyrymly mesele bolup duryar. Ikicdk géresde adam 6z garsy-
dagy bilen tutlysanda (¢aknysanda), yenis giiyje hem ussatlyga
bagly bolman, onun an tayyarlygyna hem-de erjelliginin durnukly
bolmagyna-da baglydyr. Sportdaky netijeler iigin adam bar bolan
giiyc miimkingiligini jemldp, nerwlerini yeiise goniikdirmeli. Diinya
yurtlaryndaky kop sport toparlary, 6z tiirgenlerini diirli ugurlardan
tayyarlamak ti¢in psihologlary ise ¢ekyarler.

Seyle tayyarlykda o6nde goyulyan maksatlar sulardan ybarat:

1. Ozbolusly sport isinde psihologik taydan durnukly bolmak;

2. Tirgenlerin hususy sypatynyn yokary bolmagy, pshologik is
hereketlerinin tiirgenlesmegi, goresiji iicin esasy hereketleri we belli
alamatlary ustiinlikli yerine yetirmek ii¢in esas bolyar.

3. Hususy hésiyetli goresmegiii hilini giiy¢lendirip Osdiirmek.
Her goresiji icki we dasky sertlere gord, sportda goylan maksatlary
0zbolusly yerine yetiryar.

Dasky sertler diyenimizde, tiirgen asakdakylary géz oniine getir-
yar: uly yaryslar, esasy bisdeslerin ayratynlyklary, olaryn ussatlyklary,
yarysyn diizgiinleri we tertibi, ¢ykys edyénlerin 6zlerini alyp barysla-
ry we s.m. Icki sertlerden goresiji li¢in, esasan, onun sport ussatlygy,
emel, taktiki, giiy¢, psihologik taydan tayyarlygy we nazaryyet bilimi
wajyp bolup, diirli yarys sertlerinde onun psihofiziologik ayratynlygy,
nerw ulgamynyi esasy hisiyetleri bolmaly. Halkara uly yaryslarynda
cykgynsyz yagdaylar, sertler dordnde, yagny yokary giiy¢c harg edi-
lende we jogapkarg¢ilik dsende, tiirgenin esasy nerw hisiyetleri barada
maglumatlary bilmek wajyp mesele bolup duryar. Goresijilerin icki
we dasky sertlerine biz tlirgenlesik we yarys wagtynda syn edyiris,
owrenydris, olaryil netijelerini diiypli anyklayarys, bulary deiles-
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diryadris, halkara yaryslaryn wideo we kinomateryallaryny goézden
gecirip, cuniur barlaglary gecirip, synlamalar arkaly 6wrenyaris.

Her goresijini tayyarlamakda alnan netijeleri jemlép,
psihio-fiziologik hdsiyetnama diizmekde peydalanyp, belli meselele-
ri onde goyup, solara layyklykda diirli serisdeleri toplap, psihologik
tayyarlygynyn maksatlaryny yiize ¢ykarmaly.
onun sadyyanlygyny, tolgunyandygyny, edydn umydyny, gaharlan-
yandygyny we beyleki icki duygularyny goz oiline getirmeli.

Adamyn durmusynda aydylyan sozler esasy orun tutyar, olar
onun dasg-towereginde bolup gecydn hakykat — sonun zdhmetine,

Adamyii keypi hos bolanda, ol adaty yagdayda edip biljek iistiin-
liklerini gazanyar. Mysal ii¢in, Beyik Watangylyk ursy wagtynda
Sewastopol sdherini almakdaky hiijiimde, esgerler agyr topy elde go-
terip, beyik daga (Sapun dagyna) ¢ykaryp, yenis gazandylar, yeniisden
sonl bolsa ol topy yerinden gymyldadyp hem bilméndirler.

Adamyn icki duygulary elmydama hereketler arkaly, yiiziinin
lytgetmegi we beyleki ysaratlary bilen amala agyrylyar.

Icki duygularyn isennirligi, hereketin gliyclenmegine atiyaglyk
energiyanynl kop harclanmagyna sebédp bolyar. Dem alys ¢altlagyar,
yiirek tiz uryar, ganyn diiziiminde gant kopelyér, arteriya gan basysy
yokarlanyar.

Aydylan liytgesmeler myssalaryn isi bilen bagly. I¢ki duygularyi
tytgemegi, fiziologlaryn aytmagyna gord, merkezi nerw ulgamynyn
isi bilen gds-goni baglydyr.

Tukatlyk, sadyyanlyk we basga duygularyil yiize ¢ykmalary, ada-
myn merkezi nerw ulgamynyn isjen isleydn dowriinde, yagny yat-
mayan pursadynda bolup gecyér.

Nerw ulgamynyn isennirlesmegi, yiti we giiy¢li duygular dordn-
de artyar, ona yokary hadysalar tisir edyér. Diirli nerw tolgunmalar
adamyn 0ziini alyp bargyna tisir edyar, ol bolsa janyia néhili hem
bolsa degyar.

Diymek, adamyi emosional yagdayy yone merkezi nerw ulga-
myna we i¢ki agzalara hem-de saglygyna-da baglydyr.
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Gelin, indi duygularyn onat we yaramaz tasirlerinii goresijé tasir
edisine seredelin.

Adamy sandan ¢ykaryan duygular nerw tolkunlarynyn hésiye-
tini lUytgetydr we myssalaryn tonusyny peseldydr, sonda hereketler
hayyallagyar, stiinii gowsayar, gepleysi, sesi iiytgeyar we bulasyk bo-
lyar. Seyle bolmaklyk, erbet tayyarlygyn netijesi bolup, 6z giiyjiiiie
ynanmazlyk doredyér, 6z bédsdesin babatda gorky doreyir, ¢linki 61
ona utduranyi sebépli.

Seyle yagdayda goresiji orta ¢ykanda, onda yarysa, yoldaslaryna
we towerek-dasyna howesi gacyar. Seyle yagday nerw ulgamyn gan-
syz yagdayynda doreyar. Bu yagday yarysyan tlirgen ii¢in it howply
pursat bolyar — yarysda {istiinlige garagsmagyn geregi yok.

Seyle yagdayyn sebdbi, bdslesydn onuii dosty bolup, onun
garsysyna hyjuw doremeyar.

Sadyyan, howes doredyan icki duygular: yenis getiryén satlyk,
yeniis gazanmak hyjuwy, tiirgenlesik netijesine giiy¢ toplamak, emel
taydan tayyarlyk, tiirgenlesik tejribesi, garsydasyny bilmek, 6z giiy-
juni bilip, ona baha bermek we beyleki yakymly i¢ki duygular ada-
myi omriini azaldyar.

ayak basysy dogumly bolyar we ordn takyk, diisnlikli hem-de sesi
arassa yailanyar.

Su halda pélwan orta ¢ykanda, ol garsydasynyn etjek hereketi-
ni oniinden kesgitleyar we yenis gazanmaga c¢alasyn hereket edyar.
sowhuny asmana galyar, has-da giiy¢li basdesini yefiende Yewropa,
Aziya, diinyd mocberinde we basga yaryslara ilki gatnasanda, ¢em-
pionlyk adyny alanda, onuni durmusa howesi artyar.

Pédlwan yarysa kop giiy¢ har¢ edenem bolsa, yeiiisden son ya-
dawlygy duyanmayar, keypikdk, sadyyan we gdwnacgyk bolyar.
Emma goresiji yarysa gowy tayyarlyk gorenem bolsa, yarysyn oniisy-
rasynda icki duygularyny pese diisiirse, onunl yenlise sezewar bolun-
jagy gorniip dur.
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Bir goresiji Tokioda gegirilen Olimpiya oyunlaryna gatnaganda
ertir gliycli palwan bilen goresjegini bilip, yenimek pikiri bilen uzyn
gije yatyp bilméindir, yolbasgylaryna-da muny aydyp, orta ¢ykanda
goresip bilméandir, bar giiyjiini yeiimek aladasyna harclapdyr.

— glindeki;

— yarysyi o1 yanyndaky;

— yarysdan sonky tiirgenlesik.

Giinde gecirilyén tiirgenlesik birnd¢e meseldni ¢ozyér. Goresiji
vas yetginjekden, yetisen yigide owriilyar. Ol yurt arasyndaky gores
sahnasyna ¢ykyar.

Psihologik meyilnamalar barada giirriin edilende, ona degisli ha-
siyetnamalary bilmek gerek. Psihologik meyilnama we hdsiyetnama
taktiki-emel hdsiyetnamalary bilen bilelikde, okuwun yagdayyna gi-
rip, goresijini terbiyelemek ii¢in ulanylyar.

Pélwan tayyarlananda umumy meyilnamanyn i¢inde psihologik
tayyarlygyn meyilnamasynyn belli bir bolegi bolmaly, bu umumy
meyilnama goresijide durnuklylyk yaly hésiyeti doredip, onun
ozygtyyarlylykly bolmagyny tipjiin edyar.

Yarys goresijide juda kin oziine gowni yetmezgilik doretse,
songa-da 0z gliyjiine ynanjy we yeiise bolan hyjuwy artar. Bu mesele
ordn ¢ylsyrymly, palwanlaryn tliigenlesiklerinde yzygiderlilik we inge
isleri talap edydér.

Bu is tayyarlygyn aracégi belli bolanda, bu sporta tayyarlan-
magynyn 6n yanynda tiirgenlesik usullary we onun mdgberi belli
bolanda baslanylyar, yarysa gatnasyjylaryn sany, basdesleri belli bo-
landa, goylan meseleler tiirgenin tayyarlygyna layyk bolup, iistiin-
likli ¢ozliip biljekdigi anyklanylyar. Bu meseldnin difie kyngylyksyz
¢Ozliip bilinjegini aiiladmayar. Goresijinin 6niinde ansat mesele goy-
landa, onda ony ¢6zmekde siibhelenmegiii déoremegi miimkin. “Men
yarysda hokman pylanydan istiin ¢gykaryn, sebabi men pylanynam yen-
dim” diylen seyle giirriinleri palwandan esitmek bolyar, emma onun
giiycli palwanlaryn bilgesleyin yykylyandyklaryndan habary yok.

Bu yagdaylar her tiirgen {i¢in ayratyn is ge¢irmegi talap edyar.
Birini 6wmeli, beylekisini erbet gylyklardan saklamaly. Umuman,
diirli miimkingilikleri ulanmaly.
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Yarys gecirilydn dowiirde hemme isi asakdaky wajyp boleklere
bolmeli:

— yarysyn gegiriljek yerine barmak;

— yarysyi baglanyan wagty we gegiriljek wagty;

— haysy wagtda orta ¢cykmaly we kim bilen tutlusmaly.

Hagan-da béslesyinler goresin o6n yanynda biri-biri bilen
dususanda, giirriinlerinden ¢en tutup, olaryn icki duygularyny goz
ontine getirip bolyar. Olaryn dasky gorniisi hem birnédge zatlary aydyp
dur. Bir tiirgen arkayyn, 6zline gdwni yetip, parahat geplesyar, bey-
lekisi sessiz basylyp, 0ziini rahat duymayar. Elbetde, bu yerde kimin
yenjegini duyup bolyar.

Tiirgenin tebigy bolmadyk yagdayda 6ziini alyp barsy diirli hili
duyulyar: birisi bdsdesi bilen dususasy we geplesesi gelmeyir, beyle-
kisi aladasyz, sadyyan, keypikok, aydyma hinlenyar, sykylyklan bol-
yar, umuman, yaiky tlirgen icki duygusy bilen yarysa tayyar déldigini
anladyar. Onui josgunly duygularynyn bolyandygyny anyp bolyar.

Yarysda orta ¢ykan géresijinii icki duygulary, onuii psihologik
vagdayy, yenige bolan hyjuwy ya-da goresde utuljakdygy barada kin
zatdan habar beryir. Su yagdayda goresiji orta ¢ykanda, basdesinin
0ziinin yeiimége hyjuwunyn bardygyny gorkezmek wajyp pursatdyr.

Goresiji licin, eger-de dususyan bésdesine 6zal birnd¢e dususygy
utduran bolsa, psihologik bowedi yenimek has-da kyn bolyar. “Men
sundan yenilerin” diyen pikiri kdwagt goresiji kellesinden ¢ykaryp
bilmeyar.

Is yliziinde okde pidlwan 6z deni-dusuna nédge gezek hyjuwly sy-
nanysyk etse-de, ondan iistiin ¢ykyp bilmén galyar. Kop yagdaylar-
da goresiji 0z pikirini, gliyjlini toplap bilmén, 6z erkine eyelik edip
bilmédn, hemme giiyjiini gorese goniikdirip bilmeydr. Bu yagdayda
hagan-da goresiji 6zlinde beyik pdlwan bilen dususanda has-da gowy
syn edip bolyar. Ozi bilen defiesdirende, atly goresiji bilen bolan tut-
lusykda utdurany {i¢in, ol gaty gérmeyér. Ol “Garsydas atly cempion,
sonuil licinem bu adaty yagday” diyip, pikir edyér.

Cempiondan istlin ¢ykmaklykdan son, 6z abrayynyn iki esse
goterilydnigini utulan pilwana diislindirmeli, sonun {igin goresde bar
gujur-gayratyny yense goniikdirmelidigini diigiindirmeli.
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Béslesik dowriinde giiyjlinin bar miimkingiligini gorese goniik-
direr yaly, palwanyn {insiini basga zada sowup, bir zat bilen gyzyk-
dyrmagy basarmaly. Kino gitmeli, telewizora seretmeli, gyzykly giir-

Yarysa ujypsyz wagt galanda, goresiji tigin ifi jogapkarli wagt gel-
yéar. Ol hemme giiyjiini jemleméni bagarmaly. Tiirgende 6z giiyjiine
ynanmazlyk doridnde, sol pursat ofia komek etmeli. Ona 6ziine ynam
dorir yaly giirriiii etmeli, onunl yetise mynasypdygyny diisiindirmeli.

Usulyyet taydan dogry tiirgenlesigi guramagy basarmaly.

Isleri dogry guramaga ysnysyk, kopeiilik komek edyér. Tilirgen-
lerin gowy saglygy we gowy guralan dyng alyslygy bu yerde olaryn
Oziine, bilimine bagly. Kdwagtlar diyyarler: “ol pdlwan batyr, hi¢ zat-
dan gorkanok”, beyle bolmayar. Batyryn hem gorkyan pursatlary bol-
yar. Emma adamlar gorkudan halas dil. Kyn yagdaylarda batyrgay
adam gorkudan 6z bilimine, tejribesine dayanyp, bolyan pursata anyk
baha berip, dordn miimkiingiligi yenil, meseldni dogry ¢oziip bilyér.
Oziine erk edip, bolan bowetleri yefip, yetis gazanmaga baslayar.

Sport bilen mesgul bolyan adam 6z sport yolunda iki tapgy-
rynl Ustlinden gegyér — yetginjeklikden yigitlige, soiira yetisen ada-
ma Owriilydr, hagcan-da bu ugurda {istlinlik gazanan bolsa, uly sport
sahnasyna ¢ykyar. Bu iki tapgyr diirli goresijilerde diirliice amala
asyrylyar. Emma kopleng, ol agyr gecyér. Goz Oniine getirip goriin,
goresiji 0z den-duslarynyn arasynda giiycli goriinyandir. Sol goresiji
19-20 yasly gecen ulurak topara gecip, olardan yzly-yzyna yenilyar.
Eger-de sol yigidi 6z wagtynda goldamasan, ol 6ziinden gegip, sporty
taglar. Seyle yagday goresiji uly yarysa birinji gezek gatnasyp, ba-
sylsa-da bolyar. Basylan goresiji “yarysa gatnasyp biljek dal” diyip
pikir edyir we goresi taslasy gelyér. Hakykatdan hem seyle yagdaylar
durmusda yygy-yygydan gabat gelyir.

Ussat téilim¢i seyle yagdayyn hotdesinden gelméni basarmaly,
goresiji bilen maslahat gecirip, onla gowiinlik bermeli, ¢empion bol-
mak 6rdn kyn zat, atly cempionlar hem belli derejd yetmezden 61, ka
basylyp goryérler. Talimgi her goresijinin icki duygusyny bilip, onun
gowniini tapmagy basarmaly.
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alada goyyar. Talimgi her tiirgenlesik gecirende goresijileri synlandan
sof, 0zlini rahat duyar yaly yagday doretmeli. Goresiji yarysdan {in-
stini sowar yaly, okuw, gulluk, is medeni-dyng alys barada, maggalasy
we suila menzesler hakynda pikir etmeli.

Agramyny kada getirmek, 611 alnan sikesler we beyleki sebapler
tiirgeni alada goyyar we nerwisini zayalayar. Mysal {i¢in, tiirgenlesik
gowy gecmese, Oziinden asgyn bisdesine 0z onaryan zatlaryny ula-
nyp yykylyar. Seyle yagday goresijini sandan ¢ykaryar. Bu yagdayy
pedagogik usul bilen diizedip bolar.

Indiki tiirgencilik goresinde 6ntinden goresilip, yanky goresijini
giiycli palwan bilen dususdyryarlar, giiycli palwan 1-2 gezek bildir-
mén asgyn emelleri, tilsimleri geciryar, yaiky 6ziinden gecen goresiji
derrew {iistiinlik gazanyar we onki 6ziine gowni yetyédn yagdaya dola-
nyp, keypi goterilyér.

Yaramaz tiirgenlesigiii sebibi, ukudan galmak, yadawlyk we
basgalar bolup biler. Seyle bolanda, tiirgenlesigin rejeliligini tiyt-
getmek gerek, yarysyn on yanynda sparringler gecirmeli (6ziinden
gdwni gecyan goresijiler ligin), 6zi yaly we gliycliirdk palwanlar bilen
gezeklesdirip dususdyrmaly, ka yykylyp ké-te yenip, yaiky goresiji
0ziinin maksadyna yetjekdigine ynam doreyar.

Oniinden 6z garsydasynyn has-da giiycliirikdigini bilip, 6z igki
duygusyny hem-de giiyjiini jemldp, ondan iistiin ¢ykmaga goniikdir-
artistinki bilen deniesdirip bolar. Emma palwanyn tolgunysy has-da
yokary. Bu tayda giiy¢ synagy gidyar.

Yarysa 30—40 minut galanda, pilwan bar pikirini jemlép, enda-
myny gyzdyryjy mask edyér. Su pursatda tiirgenlesdiryén talimgi 6z
iinslini goresijiden sowmaly dil, pdlwanyn psihologik yagdayyny
gowy bilmeli.

Yone durmusda bir palwan goresint i1 yanynda yeke 6zi bolasy
gelyir, bagga bir négesi yoldagynyn, tdlimg¢isinin yanynda bolanyny
gowy goryar.

Emma goresiji 6ziini ndhili alyp barsa-da, tilim¢inin isi goresi-
jinin i¢ki duygusyny bilip, ofia hemayat berip, iistiin ¢ykjakdygyna
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ynandyrmalydyr. Pdlwan hemise 6z duygularyny gozegcilik astyndan
sypdyrman, difie yenis barada pikir etmeli. Orta ¢ykjak palwany kén
giirriinler bilen iinsiini sowmagyn geregi yok. Gores taryhynda suna
mefnizes mysallar kin, pdlwan utduryp baryan goresinde igki duygula-
ryny, giiyjiini, yenis pikirine jemldp, ahyrky sekuntlarda iistiin ¢ykyar.

Oziine erk etmek yaly hisiyetlere bizii atly pilwanlarymyz my-
nasyp. Gores wagtynda garasylmadyk yagdaylaryn bolyan wagty az
dal. Mysal ii¢in, Olimpiya oyunlarynda, dowletara ¢empionatlarda
bizin goresijilerimizin birinji glinlerddki tutlusyklarda utduryp, bolan
kemgilikleri gdzden gegirip, icki duygularyny yense goniikdirip, psi-
hologik taydan hemayat alyp, yarysy iistiinlikli gecirip, birinji yere
eye bolanlary az dal.
yagny onuil beden giiyjiine, emel, taktiki tayyarlygyna, sporta bolan
soygilisine, gorese gatnagsmak tejribesine, yeiise yetmek arzuwyna bagly.

Tiirgenin erki tiirgenlesik wagtlarynda kyngylyklary yenmége
kop zéhmet giiyjiini har¢ etmegi netijesinde toplanyar. Onui erki wa-
tana, sporta s0ygi esasynda taplanmaly, seyle yagdayda ol uly iistiin-
liklere eye bolyar.

Pélwanlary psihologik taydan tayyarlamagyn hemme pursatla-
ryny we hereketlerini aydyp gutaryp bolamayar. Mysal {i¢in, yarys
pursatynda icki tayyarlyk, goresijinini josgunlylygyny giliyclendiryér.
Emma giiy¢li tolgunmalar, nerwleri kadadan ¢ykaryan aladalar goresi-
jinin takyk hereketlerine zeper yetiryir, ol ozal onaryan hereketlerini
hayal we ugursuz yerine yetiryar.

Pilwan goresmige c¢ykanda, tilimgi onun yanynda bolyar.
Goresiji halypasynyn yiiziine seredende, elmydama “hemmesi gowy
bolar” diyen ysaraty okayar. Télim¢inin sadyyan, 6ziine gowniyetiji
dhende pdlwana nesihat bersi yaly hereketler, onun ruhuny galdyryar.

Gores gidip durka tilim¢i ya-da 6zlinden uly yoldasy gores mey-
dangasynyn gyrasynda bolyar, goresija degisli maslahatlar beryar.

Gores pursady il bir wajyp pursat. Goresyanler 6z bdsdesinin
sussunynl basylmagyna we giiyjlinin hayallanmagyna umyt bilen ga-
ragyarlar. Goresde pédlwanlar dinie giiy¢ bilen yetimén, icki duygulary-
ny 6ziline tabyn edip, bar gujur-gayratyny ulanyp, yenerin diyen pikir

124



bilen iistiinlik gazanyarlar. Seyle hyjuwy beyik, pikiri dury palwanlar
bisdesinin gayra berenligini duyup, giiy¢lerini has-da artdyryarlar.
Bisdesinin gowsandygyny anan pélwan, sol pursatdan peydalanyp,
yenise hokman baryar.

Aydylan sozler gysga, maksadalayyk bolmaly. Mysal {igin,
hiisgér bol, hilegdrligi elden berme, gorkma we s.m. emma birnédce
palwan bilen giirriini basga hili etmeli bolyar.

Goresyan 0z etjek synanysyklaryny, badyny yene bir gezek
gozden gegirip, 6zline buyruk beryir: “su goresde hokman yenmeli!”.
Tiirgen gorese baslamagynyn oniisyrasynda 6z i¢ini seyle gepledyér:
“Mana agyr diiser, emma men hokman yenis usulyny tapaymaly. Me-
nin utulmaga hakym yok. Men goresde utmaly. Menin utusym yol-
daslaryma gerek. Men 6z toparymy goldamaly”.

Eger-de seyle pikirler bilen pdlwan orta ¢yksa, kynam bolsa, kyn-
cylyklar ony saklamayar. Ol hokman yendymeli. Hacan goresiji i¢ini
gepledip, yarysa goresjek biasdesine tayyarlyk gorse, onun goresmége
ukybynyn artandygy, erjelliginin giiy¢lenyénligi yorite gecirilen ylmy
barlag isleriniil netijesinde anyk bolupdyr.

1. Pdlwan psihologik durnuklylygyny yokarlandyrmak iicin, su
asakdaky isleri we hereketleri ulanmaly:

a). goresyanin uly yaryslara tayyarlygyny tizlesdirmek {i¢in, tiir-
genlesik wagtynda josgunlylyk yiikiini doly bermeli; su isi ge¢irmek
iicin seyle serigdeleri ulanmaly: barlag dususygyna uly yarysdaky
yaly ¢emelesmeli, kino diismeli, wideo yazgy etmeli, baha berlende
kemsitmeli dil we s.m;

b). yarysa gatnasyjylara boljak yarys baradaky maglumatlary
doly yerine yetirmeli: wideo yazgylary we kino materiallaryna se-
redip, ussatlyk seljermesini jikme-jik gecirmek we bésdeslerinn ay-
ratynlyklaryny bilmek, olar bilen béslesikde yenier yaly, meyilnama
diizmek, okuw-tiirgenlesik wagtyna seljerme berip, netije ¢ykarylan
hereketleri yerine yetirmek. Sebébi bularyn hemmesi her goresiji ligin
psihologik tarapdan kyn meseledir;

¢). goresijiniii 6niinde goylan mesele bilen basarjak miimkingi-
liginin arasyndaky psihologik dartgynlygy sazlamak. Bu yagday gel-
jekki yarysda goylan meseldnin ¢ylsyrymlydygyna baglydyr.
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2. Pdlwanyn yarysda {stlinligi, asakdaky psihologik islere
baglydyr:

a) yirek ursuny gozeggilik astyna alyp, ony sazlamak, 6ziini
alyp barmak we umumy saglyk yagdayy;

b) giiye, tizlik we ginislikde 6ziini onat duymak takyklygy;

¢) tiz pikir etmek we basgalar.

Aydylan zatlar okuw tiirgenlesik wagtynda we yarys gecirilende
testler arkaly yerine yetirilyar. Sonda degisli meseleler goylanda bu
has gowy kdmillesyér. Mysal {igin, 6ziine gowsak gozegcilik edyin
tiirgene gegirilen yarys barada doly maglumat bermeklik tabsyryk be-
rilydr. Berilydn nusga arkaly olara diirli basdesler bilen boljak yarysy
meyillesdirip bilmeli. Mysal ii¢in, pdlwana yorite agyr yagdaylary
doredip, gyzyl zolakda goresmegi teklip edyirler, tabsyryk berilyar.

3. Her goresiji tigcin yeke-tiklikde gores gegirilmegin meyilna-
masy diiziilydr, ona hem gores hereketlerini we beyleki gores tilsi-
mlerini tstiinlikli amala agyrar yaly, lins berilydr hem-de berkidilyar.
Seyle diiziilen meyilnama, nerw ulgamynyi tebigy yagdayyny boz-

duryan nerw ulgamy bolanda, tiirgenlesik wagty diirli gores usulla-
ryny, oyunlaryn diirli gorniislerini, taktiki-emel serisdelerini ulanyp
gecirmeli.

Seyle nerw ulgamy bolan goresijiler, hemise boljak goresin
meyilnamasyny gézden gecirip, 6niinden boljak hadysalaryn gidisini
bilip, tistiinlik gazanmagy basarmaly.

Gores wagtynda seyle goresijilerde ginislikde 6ziini onat duy-
maklyk, onun etmeli iginden agdyklyk edyir. Giiy¢li nerw ulgamly
pilwanlaryn hiijjim ediji, basdesinin sussuny basyjy hereketi bol-
yar, gysarnyksyz hisiyetli goresyar. Beyle hésiyetli goresijiler gores
wagtynda yokarda sanalanlaryn her hilisini ulanmagy gowy goryar.
Beyle yerine yetiriji gylyklar iistiin ¢ykyar. Seyle goresijiler “barlag
ursy” arkaly hiijiim edyérler we bédsdesini basmak maksadyny goz
ontinde tutman, dinie yenlis gazanmagy goz oniine getiryérler.

Seyle gapma-garsylykly hésiyetde goresiii kop diirli usullaryny
doly 6z i¢ine alyp bolmayar.
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Yorite gegirilen barlag islerinde we tilimgilik sapaklarynda ay-
dylysy yaly, pdlwanlar bilen okuw we terbiyecilik igleri gecirilende,
sahsy psihofizik ayratynlyk kop yagdayda sport ussatlygynyn Ostisini
togtadyar, hatda duruzyar.

In sonunda bellenip gegilen pélwanlarynn psihologik taydan
tayyarlananda bir ayratynlygyn tistiinde durup ge¢mek gerek. Palwan-
lar tayyarlananda olar psihologik taydan yorite terbiye bermek sapagy
yok, ol umumy meyilnamanyn bolegini hem tutanok. Emma goresin
tirgenlesik islerinde hemme edilyén hereketler, giirriifiler psiholo-
giyanyn esasynda edilyar.

Bu islerin hemmesi télimginin tejribesine, onun psihologiyadan
bas ¢ykarysyna we icki duygusyna bagly, hemme bilimini birlesdir-
mek, yzygiderli terbiye bermek, yokary gorkezijili tlirgen tayyarla-
maga miimkingilik beryar.

Seylelikde, psihologik taydan pilwan tayyarlananda goylan me-
seleler, sport ussatlaryny tayyarlamak {i¢in goniikdirilmelidir.

5.2. Ruhy taydan tayyarlyk usuly

Tiirgenin ruhy yagdayy kop zatlara baglydyr, sol sanda hisiye-
tine, agyrlykly yiiklerin géwriimine giin tertibine, dikeltmeklikde
peydalanylyan beyleki usullaryna, seyle hem, elbetde, bedenin yag-
dayyna baglydyr. Yaryslaryi 6it yanynda ruhy sazlayjy géreler 6rin
yvygy-yygydan talap edilyér. Olara gegmezden oiiirti, ruhy yagdayy
anyklamak hokmanydyr. Eger tiirgenini oyanysy has giiy¢li bolsa,
onda ony peseldyin c¢éreler gerekdir. Su maksat bilen gowsamaklyk,
pikiriit géniikdirilmesi, 6fide duran yarys bilen baglanysykly oylan-
malar, dem alsy erkin kadalasdyrmak, myssalaryn gowsamagyny ge-
zeklesdirmek we olary dartgynlasdyrmak, ynandyrmak we 6z-6ziini
ynandyrmak (oyanysy peseltmeklige goniikdirilen) yaly tiirgenlesik
serigdeleri peydalanylyar. Ruhunty kadalasdyryan — sazlasdyryan
tiirgenlesikler bilen oyanysy peseltmekligi yeniljek owkalama, yyly
wannalary, duslary kabul etmek bilen gezeklesdirmeli, sol bir wagtda
bolsa rahat yagdayy doretmelidir.

Tiirgenin sussupeslik yagdayynda, oyanys derejesi pes bolanda,
ruhunty sazlamaklyga goniikdirilen ¢éreler onun oyanysyny yokar-
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landyrmaga niyetlenmelidir. Tiirgene 6z bédsdesinin giiycli garsydas-
dygyny aydyp, sony goz online getirip, yokary netijeler gorkezmegi
talap etmelidir. Tlirgenin seyle zatlary gbz oniine getirmekligi, itekle-
mekde we silterlemekde oyanysynyn yokarlanmagyna alyp baryar.
Kabir yagdaylarda toparyin, sport 6yiinin, sdherin we s.m. ontindaki
bor¢laryny yatlamak hem peydalydyr. Kéhalatlarda sowuk dus ya-da
sowuk kompres (garna, kelld) yarysyn 6n yanyndaky ruhy tayyarlyk
usulyna gosmaga peyda getirip biler.

Yarysdan 61 tiirgeniii kadaly oyanysynyii derejesini yzarlamak
ordn zerurdyr. Oyanysyn hésiyeti tenini gyzysdyrmak, ayratyn-da
onun netijeliligi bilen belli derejede sazlasdyrylyar.

Ruhuny sazlayjy tiirgenlesiklerde télim¢inifi orny ayratyndyr. Ol
0z sdgirdinin ruhy ayratynlyklaryny gowy bilmelidir we sona layyk
ona tisir ediji ya-da beyleki ruhy tayyarlyk usullary basarnykly pey-
dalanmalydyr. Tiirgenin yarysa tayyarlygynyn onat taraplaryna onui
tinsiini ¢ekmek 6rdn mohiimdir (mysal {i¢in, tiirgenlesik usullarynyn
dogrulygyna we masklary yerine yetirmekligin emellerine esaslan-
mak, seyle yagdayda tiirgenin yarysda ustiinlikli ¢ykys edip biljekdi-
gine bil baglamak).

Eger tiirgen adatdan dasary tolgunyan bolsa, tdlimg¢i ony koses-
dirmelidir, oy-pikirlerinden {insiini sowmalydyr (yaryslar bilen
baglanysykly), eger zerur bolsa, yokarda agzalan ¢éreler toplumyny
peydalanmalydyr.

Gores sporty bilen yzygiderli mesgul bolmaklyk, onun bagla-
nysykly emelli tilsimleri yerine yetirmeklik we diirli agyrlyklary gal-
dyrmaklyk tutanyerliligi, yenis gazanmakda 6z gliyjliie we erkiile
ynamlylygy terbiyeleyar, ondiirijilikli islemeklige ukyply edydr we
Garagsyz, Bitarap Watanymyzy ynamly goramaga beden we ruhy tay-
dan sagdyn hem giiy¢li rayaty terbiyeldp yetisdiryar.

Gores sportuna degisli masklar beyleki diirli sport gorniislerinde
komek beriji masklar hokmiinde giden peydalanylyar.

Gores sporty bilen mesgullanmak, adamyn saglygyny ber-
kitmekligine onayly tisiri edyir. Osiip gelyin yas nesli beden taydan
kémil terbiyelemek ulgamynda goéres sporty mohiim orny eyeleyir.
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Goresiji palwanlarda giiye-kuwwatlylygyn sarp edilisi yokary,
sonun li¢in iymitlenis kdbir talaplara layyk gelmelidir: yokary dereje-
de yokumly — kaloriyaly bolmaly, seyle hem yzygiderli tertipde, ka-
daly we talabalayyk berjay edilmeli.

129



VI BAP

6.1. Goresijinii iymiti

Beden ficin easasy tebigy, yagday iymitlenisiii diiziimi bolup
duryar. Goresijinii iymitlenisi doly we yzygiderli bolmaly, kop ener-
giyaly, kaloriyaly-yokumly, bir s6z bilen aydanyida, juda peydaly
bolmaly.

Doly we yzygiderli iymitlenis tertibi diylende, bedenin ii¢in ze-
rur bolan maddalary iymitifl iisti bilen almaklyga diisiinilyar. Beden
iymitin {isti bilen zerur bolan beloklary, yaglary, uglewodlary, mineral
maddalary, suwy alyar.

Gowy we yzygiderli, iymitlenis adamyn saglygynyin we gowy
igjenliginin girewiidir.

Sportun kop gorniisinde, esasan, gores sportunda yokary netije-
leri gazanjak bolsan, gowy tlirgenlesik bilen bir hatarda, iymitlenis
hem zerur.

Goresiji péalwanlarda giiyc-kuwwatlylygyn sarp edilisi yokary,
sonun li¢in iymitlenis kébir talaplara layyk gelmelidir: yokary dereje-
de yokumly-kaloriyaly bolmaly. Seyle hem yzygiderli tertipde, kada-
ly we talabalayyk berjay edilmeli.

Goresijilerin iymitlenisi Oniimin diiziiminin tertibine, tiirgenlesi-
gin dowamlylygyna we wagtyna bagly bolup duryar. Olary 6z geze-
ginde su asakdaky gorniislere boliip bolar:

Beloklar. Gores sporty bilen mesgullananynda kop belok sarp
edilydr. Tiirgenlesikden son tiirgende kdp suwuklyk bilen beloga bo-
lan talap artyar. Sonui iigin tiirgenlerin beloga bolan islegi yokarydyr.
Belogun sarp edilisinin kdpelmegi bilen, nerw ulgamynyi duyujylygy
artyar we refleks igjeniligi gowulanyar. Bu 6rdn wajypdyr. Goresijile-
rin 1 kg agramyna 2,4-2,5 gr belok zerur bolup duryar. Bu gorkeziji
52—-80 kg agramdaky tlirgenlere degisli. 80 kg agyr bolan tiirgenlerin
1 kg agramyna zerur bolan beloguii mukdary asakdyr.

Akademik A.A.Pokrowskininn formulasy boyunca, iymitin diizii-
minde bize zerur bolan belogun yarysyna golayy haywanyiiky bolma-
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ly. Ters yagdayynda, beden ti¢in zerur bolan, ¢alsyp bolmayan amino-
tursularyn yetmezgiligi duyulyar.

Belogun sarp edilisi, esasan, tiirgenlesigiin bagynda we dyng alys-
dan son uly bolyar. Tiirgenlesigin kopelmegi bilen, onun sarp edilisi
asaklanyar.

Bir gije-giindizin dowamynda goresiji padlwanlaryn iymitinin
diiztiminde 300400 gr et bolmaly. Etiii yagly bolmagy maslahat be-
rilmeyédr. Iymitlenis iicin malyi bagry 6rdn derwayysdyr. Beloguil
diiziiminde dinie bir aminotursularyn dél-de, basga-da gerek maddalar
bar, yene-de siiyt, towuk eti we balyk hem zerurdyr.

Calt 6zlesdirilydn beloklar siiytde, towugyn we balygyn etinde
bardyr. Siiyt difie bir ¢alt 6zlesdirilydndigi we diiziiminde yaglaryn
bardygy bilen tapawutlanyar. Goresiji palwanyn iymitinin diiziiminde
bir glinlin dowamynda 1 litre golay siiyt bolmalydyr. Bedenin sindi-
riligini belli bir ¢dkde saklamak ti¢in, ertir irden we agsam bir bulgur
gatyk igmek maslahat berilyar.

Belogyn yetmezgiligi, beden ulgamynyn kadaly isleysini bozyar.
Yaslyk dowriinde bu yagday siifikiifi 6siisini togtadyar, sebibi deri-
nin diiziiminde suwun kdpelmegi, icki sekresiyada demriii igjenligini
peseldyér. Ondan dasary hem, merkezi nerw ulgamynda iiytgesikler
bolup gecyir. Ol liytgesikler soiira belogun yetmezgiliginiin 6wezi do-
landa hem saklanyar.

Belogun yetmezciliginde, bedeniiidde witamin calsygy hem bo-
zulyar, sebdbi witaminler 6z isjenligini difie belok bilen gatnasyga
girende yerine yetiryér. Beloklaryn yetmezgiligi, bedenin diirli kesel-
lere garsylyk gorkezmek ukybyny peseldyar.

Uglewodlar we yaglar. Bedenini uglewod bilen {ipjiin etmek
iicin gin miimkingilik bar. Olaryn esasy ¢cesmeleri, 6stimlik ontimleri
miwe, ir-iymis, un, yer alma, seker bolup duryar.

Ortaga myssalaryn isjenliginde bedeninl bir gije-giindizin dowa-
mynda uglewoda bolan islegi 450-500 gramdyr. Hasaplamalara gor,
yzygiderli tiirgenlesik dowriinde tiirgeniii 1 kg agramyna 10-11 gr
uglewod diismeli, ortaga gije-giindizin dowamynda 600—-800 gr bol-
maly. Iymitin dliziiminin esasy bolegini yaglar tutyar. Kabul edilen
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gorkeziji boyunga belogyn, yagyn we uglewodyi kaloriyalary su gat-
nasykda bolmaly: belok — 14%, yag — 30%, uglewod — 56%.

Hizirki dowiirde tiirgenler {i¢in yagyn mukdaryny kopeltmeli,
uglewodyiikyny bolsa azaltmaly diyen pikirler bar. Yagyhi mukda-
rynyn kopelmegi, igjenligin we myssanyn isinifi netijeliligini yokar-
landyryar. Bir gije-giindiziii dowamynda iymit bilen 100-150 gr yag
ulanmaly, olardan 30 gr 6siimlik yagy bolmaly. Sebébi yarym doygun
vag tursusy iymitde ¢alsyp bilmeyir, sonsuz adamyn bedeni kanagat-
lanarly yasap bilmeyir. Beyle yagday yag tursularynyn yokary ka-
witaminler hem aralasyar.

Witaminler. Bedeninl gowy isjenligi licin, 1ymitde belli bir muk
darda witaminlerin bolmagy zerur. Olar iymit oniimlerinde az muk-
darda bolup, o6zleri yokary biologik isjenligine eye bolan madda
calsygyna igjen gatnasyarlar. Hazirki dowiirde 40-a golay witamin
belli, yone olaryn kébirlerinin wezipesi adam ii¢in nébelli. [ymitii
diiziminde witaminit az bolmagy, gipowitaminoza we bedenin is-
jenliginin peselmegine getiryir. Yzygiderli we yokary derejeli mys-
salaryn igjenliginde witaminlerin kébirlerine bolan isleg yokarlanyar.

Ahli witaminler iki topara bliinyirler — suwda we yagda ereyin-
ler. Suwda ereyanlere C we B witaminler topary degisli.

Bir gije-glindizin dowamynda bedenin C witaminine bolan
islegi (askorbin tursusyna) 80-100 mg. Yzygiderli tiirgenlesik-
de isleg 200-300 mg-e ¢enli artyar. Hatda bir gezekki iymitimizde
200-300 mg askorbin tursusyny ulananymyzda, isjeilik yokarlanyar.
Y6ne C witaminini asa kop mukdarda ulanmak, beden ii¢in zyyanlydyr.
Yarys giiniinde isjenligi yokarlandyrmak ii¢in, yarysdan 1,5-2 sagat
o1 500-1000 mg C witaminini kabul etmek peydaly.

Bir gije-giindizin dowamynda adam bedeninin B1 (tiamin)
witamine bolan islegi 2-3 mg. Onunl iymitiii diiziiminddki mukda-
ry (1,5-2 mg) bedenin islegini kanagatlandyrmayar. Tiirgenler {i¢in
onui bir gije-glindizddki talaby 10 mg-e golay. Yzygiderli tiirgenlesik
dowriinde bu islegin mukdary ulanylyar. Bedeninl talap edydn muk-
dary yzygiderli yygnalyar (14-20 giiniin dowamynda). Sonun bilen
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goresiji palwan ticin 20-25 giiniin dowamynda B1 witaminin giinde-
lik mukdary 10 milligramdan az bolmaly dal.

Tiirgenlerin B2 witaminine bolan islegi bir gije-giindiziin dowa-
mynda 10 mg. Sonun {igin bu witamini suwuklyk gorniisinde hem
kabul etmeklik maslahat berilyar.

Bedeninn PP (nikotin tursusy) witaminine bolan islegi ortaca
15 mg, goresiji palwanlar {i¢in bolsa 25-30 mg.

Bir gije-giindizin dowamynda B6 (piridoksin) witaminine bolan
isleg 2-3 mg, kép mukdarda belogy ulanmakda bu isleg 4-5 mg-e
cenli artyar. B15 (kalsiy pangomat) isjenligi kadalagdyryar. Glinde
3 gezek 50 milligramdan 3—4 giin, yarys giiniinde 200-250 milligra-
ma ¢enli kabul etmeli.

B12 witamini (sianokobolamin) igjeii belogui sintezine, nuklein
birikmesi, kébir fermentlerin, uglewod we yag calsygyna gatnagyar.
B12 witaminin adamyin bedenindéki esasy orny, gan emele gelmegin-
de we eritrositlerin kdmillesmegindedir.

B12 witamin adam bedeninde kobamid kofermentleriii diiziimi-
ne giryédr. B12 witamininden tapawutlylykda, kobamid icegede darga-
mayar. Kobamidin anabolik tésirliligi uludyr.

Witogepat serigdesinifi diiziiminde B1, B12 witamininiii toparla-
ry, foliy tursusy bar. Olar isjeniligi yokarlandyryarlar.

BT witamin (karnitin) belok, uglewod, yag calsygyna uly té-
sir edydr. Karnitinsiz uzynzynjyr yag tursulary tursamayar. Tiirgen
3—4 hepdédnin dowamynda her giin 2-5 gr (agram derejesine gord)
karnitini kabul etse, onui igjenligi yokarlanyar.

Yagda ereyin witaminlere A, D, E, K degisli.

Bedenin A witaminine islegi bir gije-giindizin dowamynda
bolan islegi 5 mg ¢enli yokarlandyryar. Eger-de B we C witaminlerifi
sarp edilisi artanda A witaminin sarp edilisi hem artyar, yone ony yzy-
giderli ulanmak ters tisir edyar.

D witamine bolan islegin giindelik iymitimiz bilen {isti yetiril-
yar. Uly myssa igjenligi bilen bedenin E (tokoferol) witamine bolan
islegi artyar. Sonun {icin hizirki dowiirde yokary isjenilik dowriinde
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tirgenlere E witaminiii garyndysynyn bir gije-giindiziin dowamynda
10-20 tasir birligini kabul etmek maslahat berilyar.

A, PP witaminlerifi anabolik tisirligi yokarydyr. Yone olary asa
kabul etmeklik, bedenin kdbir ulgamynyn islemegine zyyanly tésir
edydér.

Mineral maddalar we suw. Mineral maddalar energiyanyn
¢esmesi bolup duranok. Yone sonda-da olar bedene belok, uglewod
we yaglar yaly zerurdyr. Mineral duzlar bedenin 6yjiiklerinin, iymiti
sindiriji sirelerin, fermentleriii, gormonlaryn, ganyn, limfanyn diizii-
minde bar. Solaryn kdmegi bilen ganda, deride belli ionlaryn mukda-
ry saklanyar.

Fosfor, kaliy we natriy beden iicin wajyp bolup duryar. Olar mys-
salaryn igjenligine gatnasyar.

Kalsiy plastik yagdaylara gatnasyar, stinkiin esasy diiziim bolegi
bolup duryar. Ol nerw ulgamynyn duygurlygyny yokarlandyryar.

Sagdyn adamyn, bedenin bir gije-giindiziit dowamynda kalsinifi
sarp edisi 0,8 gr-e, yetginjeklerde bolsa 1 gr-e dendir.

Iymitde kalsiy bilen magniniii gatnasygy 1: 0,5, kalsiy bilen fos-
forunky 1:1,5, kalsiy bilen yagyn gatnasygy bolsa 0,06:1-e den.

Iymitin diiziiminde kalsinin kdpelmegi, isjenligi yokarlandyr-
yar. Fosfor esasan, merkezi nerw ulgamy licin wajypdyr. Myssanyi
yygrylmagyna fosfor isjen gatnasyar.

Bedeninde fosforun ¢algygy, kalsinin ¢alsygy bilen berk baglydyr.

Kalsinin sarp edilisininn kopelmegi bilen, fosforun sarp edilisi
hem artyar.

Bedenin fosfora bolan islegi bir gije-glindizin dowamynda
1,5-1,6 gr, yone yzygiderli myssa isjeniliginde beden fosfory kop sarp
edydr, yagny bedenin fosfora bolan islegi 3—5 gr-e ¢enli yokarlanyar.

Kaibir hiindrmenler fosforidlerin adamyi igjeniligine gowy tésir
edyindigini belleyirler. Yarysdan ya-da tiirgenlesikden 60 min o
fosfortursy natrini kabul etsen isjenligi yokarlandyryar.

Natriy esasan, adam bedeninde nahar duzunyi {isti bilen baryar.
Bir gije-giindizin dowamynda bedeniii natriyionyna bolan talaby
12—15 gr. Tirkmenistanynl yssy howa sertlerinde tiirgenlesik dowriin-
de ol isleg 20-25 gr-e ¢enli artyar.
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Hlor we kiikiirt adam bedeni ii¢in zerurdyr. Hlor esasan, natriy,
kaliy birlesmelerinde dus gelyar. Ol suw calsygyny kadalagsdyrma-
ga, osmotiki basysa gatnagyar. Bir gije-giindizin dowamynda bedenii
hlora bolan islegi 6-11 gr. Kiikiirt esasan, aminotursularyn, insulinin,
B1 witaminif, fermentlerin diiziiminde dus gelyar. Bedenin bir gi-
je-giindizin dowamynda kaliyionyna bolan talaby 1,2—1,5 gr.

Kiikiirt kop mukdarda peyniriii, doragyn, etiii diiziiminde bar.
Gemoglobinit we mioglobinin diiziiminde demir bar. Gemoglobin
Ooykenden ganyn myssalara, derd bargyny ipjiin edyir. Mioglobin
0zbolusly “myssa gemoglobini” bolup duryar, esasan, gyzyl myssa-
larda yerlesyar.

Suw bedenin esasy diiziim bélegidir. Ahli himiki reaksiya-
lar suwun gatnasmagynda bolup gecyér. Iymitsiz adam bedeni kop
wagt 30—40 giine golay ¢ydap bilyir, suwsuz bolsa, birnidge giin onup
bilyar. Adam bedeninde suwun mukdary 65%-e golay, sol sanda
myssalarda 75%, ganda 100%, asgazandaky suwuklykda we limfa-
da 90-95%-e golay. Adam bedeni bir gije-giindizin dowamynda or-
taca 1,5-2,5 litr pesewi boliip ¢ykaryar. Yssy howada, tiirgenlesik
dowriinde bedenden suwy boliip ¢ykarmasy 4-5 litre ¢enli artyar. Yi-
tirilen suwun 6wezi dolunmalydyr.

6.2. Yoritelesdirilen iymit we derman serigdeleri

Hazirki wagtda tlirgenler tarapyndan yoritelesdirilen diirli seris-
deler ginden ulanylyar. Olara aminotursular garyndysy, uglewodlar
gosulan gidrolizat beloklar, mineral duzlar we witaminler degislidir.
Calsyp bolmayan belli bir aminotursular yygyndysyndan basga 6z
diiziiminde uglewodlar, mikro we makro maddalar, witaminler bo-
lan proteinlerini diirli gorniisleri has meshurlyk gazandy. Bu serisde-
ler yokary biologik gymmatlyga eyedir. Emma olar, elbetde, adaty
iymit Onlimlerinin 6wezini dolmayarlar. Proteinleri, hiproteinleri,
stark-proteinleri, prolaklary we beyleki sufia metizes serisdeleri bir
gije-glindizde 50-100 gramdan k&p bolmadyk mogberde dikeltménii
gosmaca serigdeleri gérniisinde ulanylmalydyr.

Hazirki wagtda stiyji serbetli diirli duzlaryn ergini ginden ulany-
lyp baslandy, ayratyn-da hlorly kaliy ergini, hlorly kalsiy, asparagin
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tursulary kaliy we magniy duzlary, fosfortursy kaliy we beylekiler.
Bedende giliy¢-kuwwatlyklaryny doldurmak {i¢in, siiyji we glyukoza
has gereklidir.

Agramyny kemeltmekden son, Ylymlar akademiyasynyn alymla-
ry tarapyndan ydrite islenip tayyarlanan enpit diylen niim, bedeni
has gowy dikeldyér. Der bilen boliinip ¢ykyan natrinini uly yitgisi,
myssa gysylmalaryny emele getiryér. Sonun ticin belli bir derejede
(2-3 kg.) agram zynlandan son 200 gram glyukoza ya-da siiyjiili ¢ay
erginini igmek maslahat berilyar.

Hazirki wagtda bedeni dikeltmek we is basarjanlygy kadalasdyr-
mak maksady bilen, yygy-yygydan tiirgenler tarapyndan diirli farma-
kologik serigdeler ulanylyar. Emma olaryn kopiisinin doping serisde-
lerine giryandigini goz oilinde tutmalydyr.

Tiirgenin  bedeninddki dhli myssalaryn sintetik (anaboliki)
yvagdaylaryny giiyclendirydn anabolik serisdelerini ulanmak has
ginisleyin hisiyete eyedir. Seyle gorniisli serisdeler steroidlere degis-
lidir, anaboliki netijelilik, erkeklerin jyns hasiyetlerine mahsusdyr. Bu
gormonlar 6rdn kop wezipeleri kadalagdyrmakda has uly dhmiyete
eyedir. Onuil bilen belok, uglewod, yag, mineral, suw calsygyny ka-
dalagdyrmak baglanysyklydyr. Steroidler dokumalaryn dsiisine we ta-
pawutlanmasyna, jyns agzalarynyn kemala gelmegine, deri Ortiiginii
yagdayyna, birlesdiriji, siifiklere we myssalara tésir edyér. Ol merkezi
nerw ulgamynyn, periferiki nerw ulgamynyn isine, gan aylanysygyna,
dem alsa we beyleki birnd¢e wezipelere tésirini yetiryar. Steroidlerii
goni ya-da goni dil dhli madda ¢alysmak yagdaylaryna we synanyil
ahli yerine hem-de ulgamyn isine tisir edyér diylip hasaplanylyar.

Sport netijelerini yokarlandyrmak maksady bilen, tiirgenlerin
steroidleri hemise ulanmaklary saglyk yagdayyna yaramaz tisir edip
biler. Olary ulanmak gadagandyr we ahlak taydan nidogrudyr. Hézir-
ki wagtda steroidler dopinge degislidir.

Dine bir steroidler dil, eysem birnd¢e gormonlar, seyle hem
aminotursular, nukleyin tursulary, olary ondiirijiler we ondiirilyén se-
risdeler, birndge mineral maddalar isbasarjanlygy kadalasdyryar we
anabolik netijelilige eyedir. Gipofiziii gonadotrop gormony, birndce
kortikosteroidler, insulin we beylekiler dikeldis yagdayyny giiy¢len-
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diryar we is basarjanlygy yokarlandyryar. Olary kabul etmek, dine luk-
manyn gozegeiligi we gorkezmesi boyunga rugsat edilyar. Ribonuk-
lein tursusy we ondan tayyarlanyan maddalar hem anabolik hisiyete
eyedir. Janly bedende nuklein tursulary dhli sintetik hereketleri esasy
sazlayjynyn wezipesini yerine yetiryér. Olar pirimidinlerden we purin-
lerden duryar. Pirimidinlerden 6ndiirilyan orot tursusy, metilurasil, si-
tozin, urasil, digidrotimin is basarjanilyga onat tisir edyér. Purinlerden
bolsa inozin, adenin, 8 merkaptoadenin, guanin onat tisir edyar.

Asakda serediljek serisdelermiz has gii yayran birlesmelerdir.

Orot tursusy (kaliy-orotaty) belok ¢alsyklaryna onat tisir edyér,
dikelis yagdayynyn akymyny c¢altlagsdyryar. Giliycli tiirgenlesik
déwriinde 15-20 giiniin dowamynda ulanmak miimkin, her gije-giin-
dizde 1-2 gram. Agyr agramdaky tiirgenler iigin onuil mukdaryny
2 esse kopeltmek miimkin.

Metilurasil hem edil seyle, orot asgary yaly ulanylyar. Ony her
gije-giindizde 1,5-dan 3 gramma ¢enli 3—4 hepde ulanmak miimkin.
Agyr agramdaky tiirgenler onunt mukdaryny 2 esse kopeltmelidirler.

Tiirgenlesikden son bedeni dikeltmek maksady bilen, peyda-
lanylyan inozin (nukleotiddir, purinlerden alynandyr) giiyjiin ar-
tmagyna we beloklaryn ¢algygyna onat tisir edyir. Her gije-giindiz
20-30 giiniin dowamynda 0,2-0,6 gram inozin ulanmak maslahat
berilyar.

AMEF- adenozinmonofosfor tursusy 6z tésirliligi boyunga inozi-
ne golaydyr. Edil inozin yaly, ol hem giiyje we beloklaryn calsygy-
na onyn tdsir edyidr. AMF-niii anabolik gurlusy inozininkid gord
yokarydyr. AMF-ni nahardan 61 (myssa islerinden, masklardan we
tiirgenlesiklerden sofl) 3 hepdidnii dowamynda giinde 2 gezekden
0,025 gramdan ulanmaklyk maslahat berilyér.

Gowrlimi we netijeliligi boyunca uly bolan agyrlyklardan
glyutamin turgysy, metionoin, leysin yaly aminotursular ulanylyar,
olar beloklaryn isennirliginde ahmiyetlidir, ilkinji ikisi bolsa myssa-
laryn isiniit we madda calsygynyn netijesinde emele gelydn metabo-
lizm Onlimlerinin bitaraplygyny {ipjiin edyér. Glyutamin tursusy we
metionin konyugatlar emele gelende, steroidlerinl boliinip ¢ykmagyna
yardam beryar.
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Is basarjanlygynyn yokarlanmagynda, asparagin tursusyny,
magniy panangininiin we kaliy duzunyn yokary netijeliligi bellenil-
mége mynasypdyr. Panangin esasan, CO, we suw Oniimlerinifi sofiky
ereyan pursadynda yaglaryn has ymykly peydalanmagyna yardam
beryan energetiki yagdaylara yardam beryar. Serisdini gerdejik, ergin
gorniisinde ulanyarlar. 2-3 hepdiniit dowamynda her giin 2—-3 gezek
1-2 gerdejikden kabul edilyar.

Hlorist gorniisli kaliy hem anabolik netijeliligi bilen 1is
basarjanlygy yokarlandyryar. Ol dinie nahardan, son giinde 1-2 gezek
1 gerdejikden peydalanylyar. Béslesiklerden 611 ya-da onuil gegyéin
dowri hlorly kalini glyukozanyn ya-da siiyjiiniit garyndysy bilen ka-
bul etmek maksadalayykdyr. Agramyny kemeldyédn tiirgenler {i¢in
ony ulamak maslahat berilmeyar, sebébi onun myssanyn tutgayly
yygrylmalarynda gysylmalary emele getirmegi miimkin.

Bu serigdeleri tiirgenlesik yiiklenmeden son, bedeni dikeltmek
ticin ulanyp bolyar.

6.3. Iymitlenmegiri tertibi

Kesgitlenen diizgiinleri saklaman, iymit kabul etmek (onun ta-
kyk wagtyny gerekli mukdaryny we hésiyetini), iymit sindiris agzala-
ryil isine hem olary 6zlesdirmige yaramaz tésir edyir. Takyk we belli
bir wagtda iymit kabul etmek, sertli refleksi doredyar.

Nahary kabul etmekligin aralygyny dogry saklamak, iymitiii onat
ozlesdirilisini tipjiin edydr. Dort gezeklik iymitlenmek, beylekilerden
tapawutly hasap edilyér.

Iymit gowrliimi we kaloriyalylygy boyunca seyle boliinmelidir:
birinji ertirlik — 25-30 %; ikinji — 15 % giinortanlyk 4045 % we
agsamlyk — 20 %.

Birinji ertirlik masklardan son, ikinji sondan 3—4 sagatdan son,
giinortanlyk ikinji ertirlikden 3—4 sagatdan son, agsamlyk gilinortan-
lykdan 5-6 sagatdan son. Emma ukydan 1,5-2 sagat 611 bolmalydyr.

Birinji ertirligiit esasy uglewodlardan durmaly. Ona etli (sygyr
eti) ya-da balykly naharlar degislidir. Ikinji ertirlik yenil: buterbrodlar,
yumurtga, stiyt ontimleri bolmaly.
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Giinortanlykda iymitin esasy mukdary kabul edilyér. Onda kyn
sindirilydn oniimler bolup biler: yaglar, gok ontimler. Onat isdan bol-
sa, sowuk isdd acarlarsyz hem onup bolar. Giinortanlykda mineral
suwlary (“Berezenii”, “Borjomi”, “Essentiiki” we s.m.) igmek pey-
dalydyr. Ony iymitin 1-1,5 sagat onlinden icip bolar. Birinji nahar-
laryn diiziminde ekstrakt maddalar bolyar — etde we gok onlimlerde
saklanyp, iymit sindirisi oyaryar.

Agsamlykda kyn sindirilydn oniimler bolmaly dildir: mal yagy,
nohut, gék oniimiii uly mukdary we beylekiler. Et nerw ulgamyny
oyaryar we agsamyna ony kop iymek maslahat berilmeyar, ayratyn-da
etli gorbalar seyledir. Agsamyna siiyt Oniimleri, tdze balyk, towuk, ak
corek peydalydyr. Iymitin hésiyeti bedenin das-toweregin sertlerine
uygunlasygyna, onun diirli yokanglyklara durnuklylygyna, &hli beden
agzalaryn isine tésir edyar.

Eger iymitlenmek ii¢ gezeklik bolsa, ertirlige gije-giindizin kalo-
riyasynyil 30%-1, giinortanlykda 45-50%-i1 we agsamlyga 20-25%-1
sarp edilmeli. Iymit kabul edisin aralygy 5—6 sagat bolmaly.
myssalarynyn giliyjiinin 6smegine yardam edydr. Onuil diiziimine
garysyk oniimler — hem malyiky, hem 6siimligifiki girmelidir. Yone
Ostimlikden emele gelydn beloklara we kop bolmadyk mukdarda-
ky hokmany yaglary bolan yenil siiiydn uglewodlara, ayratyn-da
ostimliklerinka artykmaclyk berilmelidir.

Belok iymitlerinde onufi dhli erginleri yenil sifidirilyér, mineral
duzlardan basga beloklar 94,5%, uglewodlar 96,5% we yaglar 95,4%.
Uglewod iymitlerinde hagan-da onun diiziiminde ak ¢orek, seker, siiyt,
miweler we s.m. bar bolsa, mineral serisdelerin sindirilisi 80% -e ¢enli
yokarlanyar, uglewodlaryiiky 99%-e ¢enli yokarlanyar, beloklarynky
we yagyiky bolsa peselyar. Beloklardan, uglewodlardan, yaglardan
we gok onlimlerden tayyarlanylan iymitler has-da gowy siiidirilyér.

Iymit oniimlerinin gin gorniisi, olaryn tagamlylygynyn onat bol-
magy, iymit serisdeleriniii gowy sindirilmegine yardam beryar.

Kop tiirgenler giiycli tiirgenlesik dowriinde we yarysyn on ya-
nynda garjasdyrylan c¢orba igyérler. Seyle giiy¢li we siinkiin gayna-
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dylan corbalarynyn yzygiderli ulanylmagy, tiirgenin gliyjlininn 6sme-
gine yardam beryar.

Yarys giini tiirgen {i¢in iymitif tertibinii dogry yola goyulmagy
uly dhmiyete eyedir. Tiirgenleriii kopiisi agramlaryny zyiiyarlar, so-
nun ligin yarys giini iymitini ¢iklendiryir. Giiniin dowamynda tu-
tuslygyna alanyida (suwuklyklar bilen bilelikde), 500—-800 gramdan
kop iymitlenmeli dildir. Sol dowiirde iymitde beloklar we uglewodlar
artykmag bolmalydyr we yenil 6zlesdirilmelidir. Bir kése ajy c¢ay
icmek peydalydyr, onda yiiregin isini giyclendiryén, myssalaryiy is-
jenlesdirydn we kelle beynininl 6yjiklerini oyandyryin kofein bardyr.

Wagtal-wagtal a¢ gezmek, bedenini anaboliki kabul edisine onat
tasir edyér. Hazirki wagtda birndge kesellerde lukmanlar aglyk berhi-
zini teklip edyérler, bu bolsa sol dertden saplanyp, kadaly yagdaya
gelmége komek edyar. Alymlar a¢g haywanyn bedeninden beloklaryi
sintezini kadalagdyryan nuklein gurlusly yokary isjenligi bolan meta-
bolitleri ylize ¢ykardylar.

Agyr atletika sportunda yylyn dowamynda diirli derejeli yaryslar-
da ¢ykys edyén, agramdan agrama gecyén tlirgenlerin atlaryna gabat
gelinydr. Mysal ii¢in, 6z dowriinde diinyanin birnd¢e gezek gempiony
we Olimpiya oyunlarynyi ¢cempiony Tommi Kono yeiil agramda ¢y-
kys edyir, sofira yarym orta agrama gecyér, sondan son orta agrama
gecydr, sonra birndge gezek hem orta agramda hem yarym orta ag-
ramda ¢ykys edyar. Her gezek hem ol iistlinlik gazanypdyr. Goresiji
D.Rigert orta agramda-da, birinji we ikinji agyr agramlarda-da bir-
nice gezek diinya rekordlaryny goyupdy. Munun 6zi dowiirleyin ag-
ram taglamaklygyn, hatda kop mukdarda beyleki usullar we ¢iklendi-
rilen iymit kabul etmek bilen birlikde, indiki agramlaryn alynmagyna
we “esasy” agramda ¢ykys etmige onayly tésir edyar.

6.4. Kurasyn goresijileriniii giin tertibi

Bedenin &hli agzalarynyn we ulgamlarynyi kadaly islemegi {i¢in,
ayratyn-da yokary netijelere yetmek isleyédn tiirgenler {i¢in, dogry
diizgiin 6rdn wajypdyr. Diizgiini saklamak, giin tertibini anyk yerine
yetirmek bilen baglanysyklydyr: dyng alys, uky, iymit, ondiirijilikli is,
tiirgenlesik.
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Ukuda wagtyn kelle beynisinin nerw oyjlklerinin tiytgesmele-
ri, esitmek, goriig, duyus we s.m. diirli gyjyndyrmalary kabul edyin
oyanys merkezlerinii peselmegi bolup gec¢yér. Uky beyni dyjliklerini
dyn¢ yagdaya getiryér, olaryn is basarjanlygyny dikeldyér, bedenin
onde duran hereketi {igin “nerw giiyjiinin” toplanmagyna yardam ber-
yar. Uky wagtynda myssalaryn gowsamaklygy bolup gecyér, madda
we gaz calgygy peselyir, yiirek yygrylmalary seyreklesyar, arterial,
gan basys peselyar.

Hazirki goz ontinde tutmalara layyklykdam uky isjen yagdayda-
dyr, ol kelle beynisiniii gabygny isjenlesdiryér. Seyle hem kelle bey-
nisinde serotoniniii mukdary yokarlanyar, kelle beynisinin gabygy
GAYT-y (gammaaminoyag tursusy) has isjeit we netijeli boliip ¢ykar-
yan Oniimi, seyle hem ol togtadyjy mediatora degislidir. Ine, sonun
ticin hem GAYT-yfi 6niimi gammalon uklamaklyga yardam beryir.
Emma ol hereketlerin ingeden utgasdyrylysyny bozmaklyga getiryar.

Gowy uklamayan tiirgenlere ukudan 61 ajy ¢ay, kofe, umuman,
kop yag kabul etmeklik maslahat berilmeyir. Seyle hem netijeli
beden masklar edilmeli déldir. Ukudan 6n arassa howada gezeleng
etmek peydalydyr. Howasy ¢alsyrylan otagda kelldni biiremén yatma-
lydyr. Goresijilerde uly yiiklenmelerden son, olaryii egin bogunlaryn-
da kidwagt agyrylar peyda bolyar. Sonun ii¢in, yyly, gijeki esiklerde
yatmak maslahat berilyar.

Gije-giindizde 7-8 sagat toweregi yatmaly, yatmak we turmak
belli bir wagtda bolmalydyr. Nég¢e kop yatsan, sonca gowy diyen pikir
valnysdyr. Barlaglaryin gorkezmegi boyunca, 9 sagatdan kop bolan
uky, uly, sagdyn adamyn is basarjanlygyny peseldyér. 6 sagatdan az
bolan uky, adamlaryn aglabasy ti¢in yeterlikli déldir, ukyny doly al-
mazlyk hem is basarjanilygyna yaramaz tisir edyar. Kadaly dowam
edyian doly mukdardaky uky, tiirgenin yaryslardaky c¢ykyslarynyn
iistiinlikli netijesini kesgitleyan wajyp serisdelerin biridir.

Gowy uklamayanlara, ayratyn-da yaryslardan 6i ukudan 6i mek-
gejowen patraklaryny we bal garylan gyzgyn siiyt igmeklik maslahat
berilyir. Yarysdan 6i ukyny getiriji serisdeleri peydalanmaly dil,
olaryn kopiisi dopinge degislidir. Ukuda uly &hmiyete eye bolan sero-
toininden emele gelydn aminotursy triftofany hakyky kosesdiriji se-
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risde hasaplanylyar. Mundan basga-da, yorganda yatyp, myssalaryiy
gowsadyp, cun we ginisgleyin dem alma bolan giperwentilyasiya yoly,
ukyny getirmegi gowy usulydyr.

Oyananyndan son, yorganda oya yatmak maslahat berilmeyar.
Ertirki gigiyeniki magklar uly depginli bedeni maskdan daslasmak
ticin 10—15 minutdan ge¢cmeli dal.

Eger miimkingilik bar bolsa, giinortanlykdan son 1-1,5 sagat
yatmak peydalydyr. Tiirgenlesigin i gowy sagatlary agsam 17-den
21-e ¢enlidir. Eger tiirgen gije isleyin bolsa, tiirgenlesigi difie ukydan
va-da yeterlik dyn¢ almadan son gegmelidir.

Uzak wagtyn dowamynda giin tertibini saklamaklyk, merkezi
nerw ulgamynda bir-birine gapma-garsy hereket (dinamiki) stereotipi
emele getiryér, ol endik bolan yagdaya bedenin isini yenillesdiryar.
Belli bir wagtda uka gitmeklik ¢alt uklamaga komek edyér, iymiti
tertibe layyk kabul etmeklik onun sindirilisini kadalasdyryar, isdani
agyar.

Giintinn kesgitli wagtyndaky is we tiirgenlesik, merkezi nerw ul-
gamyny we tutus bedeni ondirijilikli isi we tiirgenlesigi gowy gecir-
mige yardam beryir. Yarysdan birnice giin 6n gegirilyin yarysyn
gesjek wagty guralyan sonky tig-dort tiirgenlesik, muna degisli daldir.

Bedeni dikeltmekdiki dhmiyetli serisdeler. Dikeltmegin &h-
miyetli serigdelerine ilkinji nobatda, hepdelik tapgyrda yiiklerin layyk
boliinmegi degislidir, yagny uly, kici we orta yiiklerinn gezeklesdiril-
megi, tiirgenin bedenine tésir edisini hasaba almak bilen, ytiklerii ha-
kyky gowriimini ylize ¢cykarmak degislidir.

Tiirgenlesik yagdayynda masgyn bir gorniisinden beyleki gor-
niisine gegcmek hokmandyr: gdwriniii asaky boleginin isine degisli
magsklary yokary bolegin isine degisli masklar bilen ¢alysmak ya-da
arkanynl myssalarynyn isine degisli masklar bilen ¢alysmak. Calt
depginli masklar has hayal depginli magklar bilen gezeklesdirilme-
lidir. Barlaglaryn gorkezmegine gord, myssalaryn giiyjlini 6sdiirmek-
de masklaryn kadaly yerine yetiris depgini has-da netijelidir, somra
hayal we ¢alt depginler gidyir. Yone, masklaryn yerine yetirilisinde
garysyk depginini ylalagygy has-da onat netijeleri beryir. Utgasdy-
rylan ¢ylsyrymly magklary has yonekey bilen gezeklesdirmek hem
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peydalydyr. Eger tiirgenlesikde masklary dik durup, yatyp we oturyp,
yzygiderli yerine yetirsen, is basarjanlyk yokarlanyar.

Yorite diwarlarda ya-da yoldasynyn komegi bilen yerine ye-
tirilyin myssalaryn gowsak c¢ekilmesini iipjiin edydn magklar is
basarjanlygyny yokarlandyrmak ii¢in netijelidir. Bu masklary gir-
ler, stanga bilen, gimnastika enjamlarynda yerine yetirip bolar. Ce-
kilmeklige degisli masklary bedeninn dikelmegine degisli serisde
hokmiinde nusgawy yorite komekei masklaryn tapgyrlary yerine ye-
tirilenden sofl ulanmaklyk maslahat berilyar.

Myssalaryn ¢ekilmegi, nerw-myssa ulgamynyil gurlugynyn isi-
nin yokarlanmagyna onayly tésir edyir. Agyrlygyn 40%-ini airyc¢ék-
de 10 sekunt cekmeklik has-da netijeli tésir edyar.

Myssalaryny gowsak ¢ekdirmekligi, bedeniiii gyzdyranyiida-da,
tiirgenlesigin esasy boleginde-de peydalanmak miimkin. Tiirgenin sy-
nanysygyndan o1, yaryslaryn gidisinde gowsagrak ¢ekilme ulanylyan
yollar arkaly gowy netijeler gazanyldy.

6.5. Bedeni dikeltmegii balneologik serigdeleri

Grek sozi bolan “balneum” terjime edeninde “hammam” diyen
manyny beryar. Balneologiya — mineral suwlary peydalanmak, olaryi
adam bedenine tésiri baradaky ylymdyr. Mineral suwlar bilen bejer-
mekden dasary, balneologiya serisdelerine palcyk bilen bejeris we
talassoterapiya — deniz suwuna diismek bejergisi, seyle hem klimato-
terapiya degislidir.

Bedenin is basarjanlygyny yokarlandyrmak maksady bilen,
diiziiminde komiir asgarlary, kiikiirtwodorody, radon, duzlar, bugly
hammamlar, deniz suwuna diismek yalylar ginden ulanylyar. Tiirkme-
nistanda Awaza milli syyahatcylyk zolagynda we welayatlardaky sy-
pahanalarymyzda suw bilen bagly dhli hyzmatlar edilyar.

Komiirtursy we kiikiirtwodorodly hammamlary ulanmak,
yurek-damar ulgamyna onayly tésir edyir. Hwoyaly suwlar merkezi
nerw ulgamyna kosesdiriji tisir edyir. Radonly, bidenek oty gosulan
suwlar dayang¢-hereket ulgamyna gowy tésir edyar.
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Bedeni dikeltmekde suwlaryn yokary netijeliligine garamazdan,
olary dine lukmanyn gorkezmesi esasynda, hepdede 1-2 giin
2-3 gezek ulanmaly.

Uly tiirgenlesik yiiklerinden son, birndge tiirgenlerde newrotik
yvagdaylaryin ylize ¢ykmagy miimkin. Sonun {i¢in seyle yagdayda
agyrlyklary azaltmaly, hwoyaly suwlary ulanmak, gijesine yyly dus
we arkany, biliili, dabanyily yeniljek owkalamagy ulanmaklyk hok-
mandyr. Kdhalatlarda derman serigdeler bilen bejermeklik maslahat
berilydr. Goresijilere mahsus bolan sikesli radikulitde bejerisiii we
dikeldisin has netijeli serisdelerinin biri-de, bilini palgyk bilen gursap
bejermekdir.

Gaytalanyan akymly keselde uly yaryslaryin 2-2,5 ay 61 yanyn-
daky oniini alys (profilaktiki) bejerisdir. Sikesli radikulitiil yitilesme-
ginin 6niini almak ii¢in glinasa 8—10 sany yerli bejergi gecirmek ye-
terlikdir. Seyle hem pal¢yk bogunlaryn dartylanda, bogunlar agyranda
onat tésir edyar.

Iymit sindiris agzalaryn isini kadalagdyrmak maksady bilen
we beyleki birndge wezipelerini yerine yetirilisinde mineral suwlary
icmek arkaly ulanylyar.

Bedenin dikelmegi ti¢in, yagys sekilli, inne gorniisli, tozan se-
killi, sirkulyar gorniisli, sotland, sarko yaly duslaryn diirli gérniisleri
has-da netijelidir. Lukmanyn gorkezmesi boyunca dusun diirli gor-
niiglerini tlirgenlesikden son dessine ulanyp bolyar.

Howa, Giin sohlesi, suw yaly tebigy serisdeleri basarnykly pey-
dalanmak, is basarjailygyily yokarlandyrmaga komek edydr. Be-
dene deiiz, kol, derya suwlaryna diismek dil-de, denizde, deryada,
kolde, tokayda, meydanda gezeleng etmek hem yakymly tésir edyér.
Ayratyn-da, dagda bolmak, dikeltme we dyn¢ almak has peydalydyr.
Birinjiden, yokardaky kislorodyn yetmezgiligi, tlirgenlesik owiisgi-
nini berydr, ikinjiden, dagyn ajayyp hem owadan tebigaty asudalyk
bilen sazlasyp, adamyn nerw ulgamyna onayly tésir edyir. Asudalyk
bizin dowriimizde &hli adamlara hokmandyr. Agyr atletikacylaryn
tirgenlesikleri, stangany zyimakdan, demir oklawa diskleri gey-
dirmekden yana uly sowhun elmydama gulagyiy kemala getiryar.
Is basarjailygynly yokarlandyrmak iicin, tiirgenlesiklerde miimkin
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boldugyca asudalygy doretmelidir. Sonun yaly-da, dagda, tokayda,
meydanda howanyn zeperli bolegi kopdiir. Ondan dem almaklyk,
adamyn 6ziini duysuna we onun ig basarjanlygyna onayly tisir edyar.
Yurdumyzdaky “Bagabat”, “Yyly suw”, “Mollagara”, “Ar¢gman” sy-
pahanalarynyn sertleri, tiirgenleri dikeltmek ii¢iin has amatlydyr.

6.6. Dikeldisin fizioterapewtik serisdeleri

Fizioterapewtik bejerisler, adat¢a, dayanc-hereket ulgamlary
ndsaglanda ulanylyar. Emma tiirgenlerii tejribesininn gdrkezmesine
gord, fizioterapewtik bejerisleriin kopiisi netijeli we uly tiirgenlesik
yiiklerinden son bedenin ¢alt dikeldisinde ulanmak peydalydyr. Bu
vagtylyk we yylylyk bejerisleridir, elektrotoklarynl tasiridir. Tiirgen-
lesikden son tiirgenin bedeniniii dikeldilmeginde, yagtylyk-yylylyk
bejerisler has-da elyeterlidir. Yagtylygyn we yylylygyf tisiri netije-
sinde, bedenin kesgitli boleginiii gan bilen iipjiingiligi yokarlanyar.
Sol yylylyklaryn tisiri netijesinde, tiirgenlesikden soni yadan myssa-
laryn is basarjanlygy kanagatlanarly dikelyar.

Infragyzyl we ultramelewse (kwars) sohleleri, sollyuks (yagty-
lyk-yylylyk tdsiri) yayran serisdelerini biridir. Ultramelewse s6hlesi
gys wagtynda ulanylyar. Tomsuna giinesli howaly hammam kabul
etmeklik gowudyr. Cégeli suwy kabul etmek hem gan aylanysygyny
yokarlandyryar. Diirli hisiyetdéki elektrotoklary, ultrasesleri, magnit
meydanlaryny ulanmaklyk hem {istiinlikli ulanylyar. Bejergi {ig¢in he-
miselik togun pesrik giiyji ginden ulanylyar. Elektroforez — hemiselik
togun komegi arkaly bedene derman serisdelerini ge¢irmekdir. Ola-
ryil arasynda witaminler, olary ondiirijiler, nukleyin tursularyny 6n-
diirijiler yaly has calt dikeldiji serisdeler-de bar.

Dikeltmek we bejermek maksady bilen, impuls togy-da ulanylyar.
Diademik tok (Bernaryi togy), seyle hem yokary tok (d” Arsonwalyn
togy), diatermiya, induktotermiya, ultrayokary we ginislikdiki adat-
dan dasary toklar has-da netijelidir.

Hazirki wagtda sportda giiyjliii 6sdiirmek hem isden son di-
keltmek maksady bilen myssalaryil elektrostimulyasiyasy gifiden
ulanylyar.
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Yokary netijeli dikeldiji serisde hokmiinde sauna (bugly ham-
mam) has-da dhmiyetlidir. Sauna gurak we bugly bolyar. Olaryn
bedene edyén tisirinii tapawudy yok. Elbetde, gurak howaly sauna
yenil gecydr, yone bugly saunada der has kop boliinip ¢ykarylyar.
Hammamda bolmaklyk, iymit calsygyny yokarlandyryar, deri Ortii-
ginin, myssalaryn gan aylangygyny gowulandyryar, bedenden artyk-
ma¢ maddalaryn, suwlaryn, duzlaryn boliinip ¢ykmagyna tésir edyar.
Sauna kabul edilenden son, anabolik yagdaylar isennirlesyar.

Saunany has kop ulanmak bolmayar, ondan hepdede bir, kop bo-
landa iki gezekden kop peydalanmak maslahat berilmeyar.

Fizitiorapewtik yagdaylar, olaryn has kop ulanylyan gorniislerin-
den basgalary, mysal {i¢in, sauna, 6z-0ziini owkalamak difie lukma-
nyn gorkezmesi boyunga amala asyrylyar.

6.7. Owkalamak

Owkalamak — fizioterapewtik bejeris, emma onun ayratyn tej-
ribe dhmiyeti we 6zbdlusly ulanylysy boyunga onia 6zbasdak boliim
bagyslanyldy.

Yzygiderli myssa isleri onun is basarjaillygynyn peselmegine we
yadamagyna getiryar, kuwwatly serisdelerin yokary derejede harglan-
magyna alyp baryar, dokumalarda we agzalarda islenen 6niimler yyg-
nanyar. Owkalamak tiirgenin tiirgenlesikden we yarysdan 6 bedenin
dikeldilmeginin netijeli gérniiglerinin biri hasaplanylyar. Ol hereket
ulgamynyn — myssalaryn, bogunlaryn, damarlaryn yagdaylaryna,
olaryn iisti bilen bolsa derd, merkezi nerw ulgamyna, icki agzalara
onayly tisir edyar. Owkalamak diirliige ulanyslary yerli we merkezi
boleklere diirli-diirli tésir edyédr. Onun kdmegi arkaly owkalama edil-
yéan yerin gan bilen iipjiingiligi gowulagyar. Is depginini peseldyédn
ontimler dokumalardan calt yitip, yok bolyar. Periferik nerw uglary-
nyn tikeneklemegi netijesinde, merkezi nerw ulgamynyn owkalama
edilydn dokumalara trofiki tisiri gowulasyar.

Tejribeli tilimgiler tiirgenlerin yarysdan o6n we onun gidis
déwrilinde oyanysyny kadalagdyrmak {i¢in, owkalamany basarnyk-
ly peydalanyarlar. Kéhalatlarda tiirgenlesikler goyberilydr. Onda

146



kuwwatly umumy owkalama belli bir derejede sol goyberilen tiir-
genlesigiit 0wezini dolyar. Owkalama sikeslerin bitmegine-de komek
edyar.

Toparlara boliinisine layyklykda (sport owkalamanyn diiybiini tu-
tujy I.M.Sarkizow-Serazininin teklibi boyunca), owkalama seyle gor-
niislere boliinydr: gigiyeniki, tiirgenlesik, dikeldis, deslapky, bejeris.

Owkalama umumy we yerli bolup bilyar. Umumy owkalama tiir-
genlesik we dikeldis gorniiginde, yerli owkalama bolsa, &hli yagday-
larda yygy-yygydan ulanylyar.

Gigiyeniki owkalama. Ukudan o6i we yerli hokmiinde
yygy-yygydan ulanylyar.

Tiirgenlesik owkalamasy. Is basarjanlygy yokarlandyrmak {igin
ulanylyar. Seyle hem ony belli bir dowiir {igin tiirgenlesik sapaklary
galdyrylanda ulanmaklyk miimkin.

Dikeldis owkalamasy. Gysga wagtlyk we uzak wagtlyk bo-
lup biler. Birinjisi tiirgenlesigin gidisinde we yarysyn dowamynda
ulanylyar. Mysal {g¢in, silterlemekden son, tiirgenlerde egin gusak-
lygyndaky myssalaryn yadawlygy yiize ¢yksa, 10 minutlyk yenil
owkalama, umumy yagdayynyn gowulamagyna we sol myssalaryn
is bagarjanlygynyn onatlasmagyna komek edyar. Has uzak wagtlayyn
owkalama, tiirgenlesiklerden we yaryslardan son ulanylyar.

Deslapky owkalama. Yaryslaryi 6n yanynda, pomosta ¢yk-
mankan ulanylyar. Onui hésiyeti nerw yagdayy bilen baglanysyk-
lydyr. Yarysy#i 6it yanynda asuda, hayal owkalama, yeterlik oyanys
bolmadyk yagdayda giiy¢li, kuwwatly owkalama maslahat berilyar.

Bejeris owkalamasy. Damaryn g¢ekilmelerinde, agyranda, yy-
kylmalarda, dowiilmelerin yzyny bitirmekde we beyleki diirli sikes-
lerde ginden ulanylyar.

Owkalama gegirilen halatynda, sypalamaklygyn, gyzysdyrmak-
lygyn, stirtmekligin, siipiirmegin, gysmaklygyn, sarpyldatmaklygyn,
kesmekligin, silkmekligin, igjett we hayaljak hereketlerini diirli gor-
niiglerinden peydalanylyar. Umumy owkalamada yokarda agzalan-
laryit hemmesi diyen yaly ulanylyar. Yarys wagtynda, esasan, sypa-
maklyk, gyzysdyrmak, siiplirip-slirtmek, bejeris owkalamalarynda
sypamaklyk we syryp-siipirmek peydalanylyar.
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Owkalama gecirilen dowri jayyn, howanyn gyzgyn derejesine
layyklykda kesgitli gigiyeniki talaplary saklamaklyk hokmandyr. Tiir-
genin derisi arassa bolmalydyr. Owkalama yalanag yagdayda gegirilyar.

Tiirgenlerin aglabasy talk bilen kiilke owkalama etdirmegi gowy
goryar. Emma yssy wagty deriil kdp boliinip ¢ykyan halatynda, owka-
lama {i¢in niyetlenen yorite yaglary ulanmak amatlydyr, ol ulanylanda
jikleri howpsuzlandyrylyar. Owkalamadan son sabyn bilen yuwun-
maklyk hokmandyr.

Tejribanin gorkezisi yaly, owkalamany tiirgenlesikden 3—4 sagat
son ulanmak gowudyr. Ukudan 61 tiirgenlesik owkalamany onat yat-
yan tiirgenlere peydalanmak maslahat berilyér. Oyanyjy giiy¢li bolan
tirgenlerde yyly dus we rahat, depginli yagdayda arkany sypalamak
peydalydyr. Gowsak, monoton yagdaydaky arkanyn derisini tike-
nekletme onat kdsesdiryar we tiirgen tiz uklayar. Ayratyn-da ony uly
yarysyn 6n yanynda peydalanmak gowy netije beryandir.

Tejribeli agyr atletikagylarda sikesli radikulit yygy-yygydan
dus gelyin yagdaydyr. Sonun li¢in arkanyn gusaklyk bolegini 6rdn
seresaply owkalama etmelidir. Onda sypamaklyk usulyny ulanmak
maslahat berilyér.

Stanga bilen yerine yetirilydn &hli magklarda, ayaklaryn mys-
salary igleyar. Uly agyrlyklardan son, olar (ayratyn-da butlar) gatap
galyar hem-de basylanda agyryarlar. Myssalary kadaly yagdaya ge-
tirmek tli¢in, cuillagdyrylan uzak wagtlayyn owkalama talap edilyér.
Ony iki-ii¢ gezekde owkalama bilen bejerip bolmayar.

On owkalama alyp gérmedik kop sanly tiirgenler ilkinji owkala-
madan son Ozlerini yaramaz duyyarlar, olaryn sport gorkezijileri pe-
selyir. Seyle yagdaylarda owkalamadan diiybiinden yiiz donderme-
li déldir, gysga wagtlayyn (30 min. kop dél) 6rdn yenil ya-da yerli
owkalama maslahat berilyér. Kop yyllap owkalama edilyén tiirgenler,
adatca, wagtynl gegcmegi bilen has-da giiy¢li, cuit we dowamly owka-
lama kabul edyarler.

Yarysa birnice giin galanda giiy¢li owkalama gecirmek maksa-
dalayyk dildir. Hepdede 3—4 gezeklik tiirgenlesikden 61, sol dowiirde
1-2 gezeklik umumy owkalama yeterlikdir. Uly gdwriimli yiikleme
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agyrlyklaryndan son yaramaz dikelyén bedenli tiirgenler ti¢in, hepde-
de 3 gezek owkalama gec¢irmek maslahat berilyar.

Owkalamany bagarnykly peydalanmaklyk, sport gorkezijiligini
has gowulandyryp biler.

Owkalamany &hli tiirgenler peydalanyp bilmeyérler, yone olaryn
hersi oftia matagdir. Sonun tigin tejribede 6z-0ziini owkalama etmek
giiiden ulanylyar. Onuil usullaryny 6wrenen her bir tiirgen, ayak we el
uclaryny, gusaklygyny, garnyny, dosiini yeterlik derejede onat owka-
lama edip biler.

Sonky yyllarda yorite titrediji guralyn komegi bilen edilyéin
owkalama, yagny titredijilikli owkalama has giniden ulanylyp baslan-
dy. Suwly owkalama is basarjanlygyn dikeldilmegine onayly tésir
edydr, ol goniikdirilen suwlar bilen dokumalara tésir edyér.

6.8. Lukman gozegciligi — sagdyn bolmak

Néme tigindir kop adamlar lukmana dinie nisaglanynda yiiz tut-
maly diyip diisiinyarler. Bu diisiinje ginden yayran hem bolsa, dine
bir nddogry pikir bolman, eysem ol zyyanly garayysdyr. Elbetde, sen
nisaglanynda lukman sagalmaklygyna komek eder, yone sen ona
elmydama maslahatlagmak {i¢in yiiz tutsan, kesel bolman ona yiiz-
lensefi, onda sen onuni maslahatlary we hodiirnamalary bilen kop
kesellerin onlinden gagmaklygy basararsyin. Mysal ti¢in, senin disin-
de desik peyda bolyar, ol zayalanyp baslayar. Birnd¢eler muna iins
bermeyirler: agyranok, nime {i¢in lukmana yiiz tutmaly? Yone ha-
kykatdan welin, bu beyle dil. Eger 6z wagtynda ¢éresini gérmesen,
onda bu kesel disin iisti bilen beyleki disler hem zayalanyp baslayar.
Eyyam agzynda bir dél-de, birndge zaya dis emele gelyir. Zayalanan
dislerden mikroblar bedene yayrap baglayar. Diirli aggazan keselle-
rinii déremegi miimkin, basygyn ulalmagy dhtimal. Bularynn hem-
mesi yekeje zaya disden baslanyar. Sonui ii¢in hem “Lukman bilen
dostlasmak — sagdyn bolmakdyr” diyip, yonelige aydanoklar. Sana
bolsa, yany tize baslayan tlirgene lukmansyz islemek miimkin hem
daldir. Gores bilen mesgullanyp baglamazdan oniirti, sen lukmangy-
lyk gozeggiliginden gecmeli. Lukman gores bilen mesgullanmaklyga
rugsatnama bermelidir.
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Sony bilen gores sapaklarynyn kesgitli mohletinden son, sen
yene-de birndce gezek onunl yanyna barmalysyn, ol senifi bedeninin
Osiisine, senin igleriil gidigine, sapaklaryn tdsiri netijesinde bedende
bolup gecen liytgesmelere gézeggilik eder.

Lukman dine bir seniil saglygyna gozeggilik etmédn, saia ay-
ry-ayry pursatlarda ndmeler etmelidigini 6wreder, ndsaglanyida, si-
kes alnanda 6ziini ndhili alyp barmalydygyny diisiindirer we.s.m.

Ahli tiirgenlerifi, hatda diinyd ¢empionlarynyii we Olimpiya
oyunlarynyfi gempionlarynyn lukmanlar bilen maslahatlagyandygyny
sana yatladasymyz gelyér. Lukman sport durmusynyn tutus dowamly-
lygynda, senint wepaly hem ynamly kdmekgin bolup duryar.

6.9. Oz-iziitie gozegcilik

Lukmanyfi ulgamlayyn maslahatlary — bu gowy zat. Yone senifi
Oziine-de 6z yagdayyny kesgitlemkligi 6wrenmek, gores sapaklary-
nynl peydana baryandygyny yzarlamak zerurdyr. Bu néhili edilyar?
Eger senin elmydama keypin kok bolsa, ylgasyn, goresesin gelyin
bolsa, isddn gowy we ukyny berk hem onat alyp bilyédn bolsan, diy-
mek, hemme zat gowy — tiirgenlesiklerin gidisi gowy, ol saiia peydaly.
Yone birden ukyii bozulsa, isdif Vitse, beden masklaryny Verine yeti-
rmeklige bolan islegin bolmasa — bu senin sapaklaryndaky we senii is
gilintindéki ilkinji yetmezgilik alamatlaryndan nysandyr. Seyle yagday-
larda lukman we bedenterbiye mugallymy bilen maslahatlagsmak ge-
rekdir. Miimkin, sen tiirgenlesiklerde asa yadayansyn ya-da nédsaglap
baslansyn. Sana 6z pulsuna gozegeilik etmekligi dwrenmek gerek,
yagny yiiregin bir minutdaky urgy sanyny kesgitlemekligi 6wrenme-
li. Onui {igin sag elinl bilen ¢ep elifl penjesini tut we iic barmagyn
komegi bilen onun i¢ yliziini yuwasjadan basmaly. Sen gan aylanyan
damaryn tirpildisini afiarsyn. Bu pulsun ursudyr. Bir minudyn dowa-
mynda seyle ursun nidge gezekdigini sanamaly. Su-da senini pulsui
ursudyr. Eger sen pulsuily sol bir wagtda barlasail, onda senini néhi-
li dyng alandygyny, bedenint yumuslara doz gelsini bilmeklik miim-
kingiligi dorér. Tiirgenleriii kopiisi giindelik yoredyarler, ona pulsui
gorkezijileri, bedeninn agramy, edilen islerin mazmuny bellik edilyér.
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Seyle giindeligi sen hem yoretmeli. Beden tayyarlygynyn we tiir-
genlesiklerin gowulagsmagynyn netijesinde, sagdyn tiirgenlerde puls
kem-kemden has seyreklesyar we giiyclenyar. Eger bedende nihilidir
bir yaramaz liytgesmeler bolup baslasa, puls, diizgiin boyunca has
yygjamlasyar. Bu lukmana goriinmeklik, maslahat almaklyk bara-
da duydurysdyr. Gores sapaklary wagtynda-da pulsy yzarlamalydyr.
Masky yerine yetireninden son, emeli amala asyranyiidan son ya-da
bellenen aralygy ylgap geceniniden son, puls has yygjamlasyar. Bu
kadaly hasaplanylyar, seyle-de bolmaly. Yone birnice wagtdan son
(2-3 minut geceninden son), puls adaty yagdayyna gelyir. Eger ol
kop wagtlap kadaly yagdaya gelmese, bu howsalalylykdan nysan-
dyr. Lukmanyf yanyna barmaly, ol safia ndime etmelidigini maslahat
berer. Oz-6ziitie gdzeggilik etmek barada giirriifiimizi tamamlap, biz
yene-de bir gezek gilindeligi yoretmelidigini saia yatladyarys. Gilinde-
likde sen yzygiderli haysy magklary yerine yetirendigini, haysy tdze
emelleri 0wrenendigini, pulsun tize gorkezijileri we s.m. barada ahli
maglumatlary bellik etmelisin.

6.10. Sikesleriin bolmazlygy iicin

Sport sapaklary wagtynda haysydyr bir sikeslerinn alynyan yag-
daylarynyn doreyéndigine héli-sindi gabat gelinydr. Mysal {i¢in, yl-
gaw wagtynda ¢akysyarsyit we yykylyarsyii. Yykylanyida ayagyii
burukmagy, damarlaryn ¢ekilmegi miimkin. Sowsuz boken halatyn-
da-da ayagyi burukmagy miimkin. Yoldasyf seni haysydyr bir emeli
ulanyp zyiisa we sen amatsyz yere diissen, yene-de sikes almagyn
dhtimal. Seyle sowsuzlyklar sportda sikesler diylip atlandyrylyar.
Sen sikesleri difie bir sport sapaklarynda dél, eysem durmusda diirli
halatlarda-da alyp bolyandygyna gowy diistinyérsiii. Elbetde, sikes
almazlykdan hi¢ kim é&tiyaclandyrylmadyk, totanlikler diirli-diir-
li bolyar. Yone tiirgen nige tejribeli bolsa, onufi songa-da sikesle-
ri az alyandygy has kidmil aydynlasdyryldy. Mysal ii¢in, sikes alan
100 tiirgenden sport ussatlarynyn payyna 3,7%-e yetydr, tize gelen-
leriii payyna bolsa, 36 % diisyér. Ilkinji nobatda, sikesler sapaklaryn
gowsak hem yaramaz guralan yerinde bolyandygyny unutmaly dil.
Eger seninl tiirgenlesyén halycaiiyn iistiinde birbada birnédge tiirgen
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tiirgenlesydn bolsa, caknysmak kyn didl we sol birwagtda sikesleri
almak hem uzakda dil. Gores emelini nddogry yerine yetirmek — si-
kes almaklygyn yene-de bir sebdbidir. Emeli garsydasyn eli ya-da
ayagy yza ganrylan halatynda gecirmeklik gadagandyr. Bu giirriifisiz,
sikese eltip biler. Eger tiirgenlesik yerleri yaramaz enjamlagdyrylan
bolsa, eger diisek¢e tekiz bolmasa, ayagyiy gaityrmak ongakly kyn
daldir. Sapak wagtynda tiirgenlerin tertip-diizgiine boyun bolmazlygy,
atiyaclanmaklygyn we 0z-0ziini dtiyaclandyrmaklygyn diizgiinleri-
ni berjay etmezlik, yaramaz yagdaylara getirip biler. Eger sen emel
geciryédn bolsan, ony garsydasyn yumsak yykylar yaly edip amala agyr.
Ony bar gliyjiin bilen diisek¢d oklama, yykylmagynyn ahyrynda ony
sakla. Goresde gddek bolmaly dil. Oziitt hem elmydama amatly bolar
valy edip yykylmaklygy dwren. Sonun ti¢in ilkinji sapaklardan baslap,
yykylmaklygyn diizglinlerini kemsiz ele al. Sikesleriii doreyian yag-
daylaryny déwren, yykylanyiida toplumlayynlygy basar, yagny yykyl-
maklyk howply bolmadyk yagdaylary kabul et. Tejribeli goresijiler
taze gelenlerden seyle sypatlary bilen hem tapawutlanyarlar, olar yy-
kylmaklygy basaryar, yykylanlarynda bolsa 6ziine-de, yoldasyna-da
agyrydyr yza getirmeyérler. Sen yoldasyniyn etjek bolyan usullaryny
ontinden bilmekligi basarmalysyfi, onui nird we neneiisi emel gegir-
jekdigini gormelisin. Seytsen, sen yykyljak yerini howpsuzlandyryp
bilersin. Goresddki in esasy diizgiinleriii birini yatda sakla:

Yykyljak tarapyna goneldilen elifii ya-da ayagyily goyma. Eger
seyle hokmanylyk dorese, elinii ya-da ayagyny yeiiljekden tirsekden
va-da dyzdan epmeli. Sonda yykylmaklyk howply dildir we yykyl-
mak yenil diigyar. Seyle yagdayda seresaplylyk azalyar, garsydasyn
hereketleri senin iicin duydansyz bolyar, ona garsylyk gorkezmek
kyn diisyér. Su yerden sikesler dordp baslayar. Sonun iicin gores sa-
paklarynda yygy-yygydan dyn¢ almalary gecir, goresi dyn¢ alma-
lardan son, tizeden basla. Sol sebdpli tdze emeli sapagyil basynda
owren (beden gyzdyrmalaryndan sofl), sen heniz yadamankan ony
dogry hem galt 6zlesdirip bilersin. Gores boyuncga (ya-da beyleki bir
sport gdrniisi boyunga) her sapagyn oilinden 15-20 minudyn dowa-
mynda beden gyzdyrmalaryny etmége bor¢lusyn. 1-2 minut yore,
sofira yeniljek, dartgynsyz ylgawa ge¢. Solardan son, 12—14 sany
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masky yerine yetir. Masklaryin bir gorniisinde isler ellerin myssa-
laryna yiiklenilyér, beyleki bir gorniisinde, ayaklaryin we gdwrénin
myssalaryna yiiklenilyar we s.m. Hokmany suratda bedenini epméni
we yazmany il soituna ¢enli yerine yetirmeklige niyetlenen magklary
etmeli, elleri we ayaklary aylandyrylyan masklar hem yatdan ¢yka-
rylmaly déldir. Beden gyzdyrmalaryndan son, myssalaryn gan ayla-
nyslary artyar, olaryn mayysgaklygy gowulanyar, calt epilmek we
yazylmak miimkingilikleri kopelydr, bogunlardaky geyelik artyar.
Eger kop wagtlap otursan ya-da yatsan, seniii bedeninide yaltalyk
alamatlary peyda bolyar, gerekli wagtynda eglip bilmeyarsin, here-
ketlerin caltlygy yitydr. Gerinmek, bogunlaryity ¢cekmek isleyarsi.
Yone birndce kuwwatly hereketler edyirsiii. Ayratyn-da ceyelige we
cekilmeklige degisli is basarjanlyk dikelyér duruberyar. Seydip, irki
masklar bedene tasir edyar. Eger sapaklary hokman hasaplanylyan
seyle irki magklardan baslamasan ya-da ony basdan sowma dheninde
gecirsen we bogunlaryily, myssalaryfty ¢cekmesen, diizgiin boyunga
sikesleri has kop gazanmagyn miimkindigi anyk yagdayda subut
edildi. Myssa yiipeklerini we ownuk damarjyklary siirtmekligi ye-
rine yetirmeklik hem miimkindir. Ine, sonuil tigin hem der boliinip
¢ykmanka, myssalar gyzmanka beden gyzdyrma masklary hodiirle-
nilyar. Kelldni asak edip ya-da kellani 6ne egip yykylmaklygyn bol-
yan déldigini yatda sakla. I gowusy, miimkin boldugyca kelldni yza
zynjak bolmaly. Seyle yagdayda, eger yykylmaklyk kellinin iistiine
diisdyende-de hi¢ hili sikes alynmaz. Eger sen kelldni one egip yy-
kylsan, onda hokmany suratda boynun myssasyny cekdirersin we
kop wagtlap tiirgenlesip bilmersin. Eger garsydas senin elinl kelldie
berk gysylan yagdayda seni tutsa, tutlugdan seresaplylyk bilen sypjak
bol. Gulaklaryn zayalanmazlygyny iinsden diistirme we gulaklaryi
toweregine sikes diismeginden seresap bol. Tejribeli goresijiler sey-
le tutlusdan calasynlygy sebépli basarjanlyk bilen bas alyp ¢ykyarlar
we 0zlerine hi¢ hili zyyan yetirmeyirler. Seninl yaly tejribesizler bol-
sa, howplulyk barada yadyndan ¢ykaryarlar, tutlusdan nihili sypma-
lydygyny bilmeyérler we muny niddogry yerine yetirydrler. Hazirki
wagtda yas alym, lukmangylyk ylymlarynyf kandidaty Nukzar Zuruli
tarapyndan yorite tuwulga — slyomlar islenilip tayyarlanyldy we olar
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tiirgenlesik wagtlarynda goresijilerin howes bilen geyyin basgabyna
owriildi. Seyle gogar basgaplarynda goresip, gulaklaryna zeper yetir-
meklik diiybiinden miimkin dil. Seyle slyom-maskany sport diikanla-
ryndan satyn almaklygy safia-da maslahat beryiris. Hagan-da goresde
kop zatlary dwreneninde, sikes alyp bolayjak yagdaylara diismersin
(eger diisidysenn hem bosamaklygy basararsyn), sondan son sana beyle
slyomlaryn zerurlygy bolmaz. Ol géres 6wrenmekligin ilkibaslarynda
gerek bolup duryar. Senin bilsinl yaly, gores sapaklarynda sikes alyp
bolayjak &hli yagdaylary sanap gegmek miimkin dil. Biz yene-de bir
gezek sana tiirgenlesiklerde iinsli bol we diizgiin-tertibi berk berjay
etmekligi yatladyarys. Dine bir goresin sungatyny dil-de, eysem yy-
kylmaklygy hem 6wren. Oz garsydasyna iinsli bol, yykylan wagty
sikes almazlygy iicin, ony dtiyaglandyrmaga synanys.

6.11. Gowy goresmdge tiisir edydn iymit

Kitabyn bu yerini ejene ya-da enenie okap ber. Onda biz senin
iymitii barada giirriin ederis, sonun {i¢cin hem ony ejene ya-da enetie
okap bermeginii maslahat beryédris. Iymit meselesinde olar senden
gowy bas ¢ykaryarlar. [ymitlenmek — islendik janly bedenin durmus
hereketinde esasy energiya ¢esmesi bolup hyzmat edyér. Ajayyp yer-
de, gowy sertlerde 6syan dsiimligi goz oniine getir. Ony suwaryarlar,
ol Giin s6hlesinden geregini edinyér. Gor, ol ndhili berk hem owadan
boy alyar! Eger seyle ostimligi sen yaramaz yere eksen, Giin sohle-
sini diiglirmesent we suwarmasain, ol guramak bilen bolar, belki-de
osmekligini bes eder. Onat idedilende haywan cagajyklarynyin hem
gowy Osyandigini her bir mekdep okuwgysy bilyandir. Yas tirgen
ticin dogry we onat iymitlenmek 6rdn wajypdyr. Eger sport bilen
mesgullanyp baslan bolsa, ol tiirgenlesiklere nice zahmet sindirmeli
bolyar. Bu gosmacga giiycleri sarp etmeklige getiryér, diymek, onat
iymitlenmek ii¢in hem pikir etmeli bolyar. Yas goresiji nahili iymit-
lenmeli? Ilkinji nobatda sen iymitlenmegiil giin tertibini saklamaly.
Iymitlenmek adaty, yone diirli-diirli bolmaly. Onda herki zadyn 6z
¢igi bolmaly. Oz cagalaryny asa gowy gdryin ejeler, olary gymmat
bahaly seyregrdk iymitler bilen naharlamagy gowy goryérler. Olar
gymmat bolsa, peydalydyr diyip hasap edyirler. Yone bu seyregrik
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iymitler adaty iymitleriii ornuny calsyp bilmeyarler. Mysal {igin, yagy,
stiydi, gok-Oniimi, bakja onlimlerini. Iymite hokmany suratda diirli
gorniigli sliyt-tursy oniimlerini gosmaly (gatyk, gaymak, peynir we
s.m.). GOk onlimler has-da wajyp hasaplanylyar. Et hem hokmany
zatlaryn biri, yone iit gowusy, ol yagsyz bolmaly. Bu, elbetde, ol nige
peydaly bolsa-da, senin eti kop iymelidigini anlatmayar. Iyyan zatla-
ryiiyn aglaba bdlegini et bilen doldurmaly déldir. Ony onat isddacarlar,
yarmadyr gok onlimler bilen utgasdyrmaly. Ajayyp, peydasy diysen
kop iymit serisdesi yumurtga hasaplanylyar. Senin giindelik iymitin
giin tertibinde witaminlere bay bolan gok onlimler, iymisler, miweler
hokmany suratda 6z orunlaryny tapmalydyr. Tomat ya-da miwe sire-
lerini igmeli. Iymitin siiyji tagamly we ajayyp gorniisde bolmagy 6rin
wajypdyr. Sonda ol aggazanda onat 6zlesdirilyar we gowy sindirilyar.
Iymitlenmekligiit dogrulygyna her giin 6ziini terezide cekmeklik
arkaly g6z yetirmek bolar. Agramyiidaky iiytgesmeler seninn dogry
va-da niddogry iymitlenyindigini gorkezer. Giinlin dowamynda irki
masklardan we suwly yuwunmalardan soni sol bir wagtda oziini
cekmeli. Eger agramyn kem-kemden we denagramly kopelyin bol-
sa, sen arkayyn bolup bilersin, seyle-de bolmaly. Sebébi sen dsyérsin,
boyuny alyarsyn. Sport bilen mesgullanmaklyk, senii myssalaryny
gowy Osdiiryir. Yone, eger agramyii kop wagtyih dowamynda iiytge-
mese ya-da has erbedi — azalsa, onda dessine lukmana yiiz tutmaly, be-
denterbiye mugallymy bilen maslahatlasmaly. Olar senifi agramynyn
azalmagynyn sebidbini anyklamaklyga komek ederler: ya sen nadogry
tirgenlesyarsin ya-da sen nidogry iymitlenyéarsin, belki-de bu ga-
ragylmayan duydansyz nédsaglyk keseli bilen baglanysyklydyr. Senin
yasyiida boyun bilen bolan gatnasykda ni¢erdk agramyn bolmalydygy
barada enceme tablisalar we formulalar hereket edyir. Seyle tablisa-
laryfi biri bilen sen hézir tanys bolarsyii. Yone onuit mysalydygyny
yatdan ¢ykarma dal we ol kadaly beden dykyzlygy bolanlara degislidir.
Mysal tigin, seniii boyun 155 santimetr. Sol sandan 100-1 ayyrmaly.
Netijede sol boya mahsus bolan agyrlygyn sany emele geler (yagny
55 kg). Senin yoldagynyn boyy 165 santimetr. Ondan 105-1 ayyryarys.
60 galyar. Su hem boyy 165 bolan oglanyn kadaly agramy hasapla-
nylyar. Eger siziil haysydyr birinizin boyuntyz 175-den kop bolsa, onda
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110-y ayyrmaly. Seydip, tablisa seretmeklik bilen oglan-gyzlaryn is-
lendigi 6z agramy barada maglumaty alyp biler.

(1-nji tablisa)

Oglan-gyzyi boyy, sm | Ayrylmaly san Kadaly agramy, kg
155-164 100 55-64
165-174 105 60—69

175 we yokary 110 65 we yokary

Eger sen semremeklige gdwiin berydn bolsail, myssalaryny tu-
tuslygyna yapan bolsan, onda sen iymitlenis tertibini lytgetmeli.
Oglan-gyzlaryn birndgesi deni-duslaryndan agyrlygy boyunga gegmek
maksady bilen, kop iyip baslayarlar. Bu nidogrudyr. Yatda sakla, ar-
tykmag iymek zyyanlydyr. Asa iymitlenmek bilen semremeklik — bu
giiycliilik hem sagdynlyk dildir. Hatda tersine, has kop iyyan oglan
diizgiin boyunca ceyelikde-de, ¢alasynlylykda-da, tizlikde-de, giiy¢
ulanmaklykda-da dei-duslaryndan asgyn gelyirler. Erkin gores bo-
yunca sapaklar seni 6terdk gecip iymitlenip, gazanan artykmag agra-
myndan halas eder. Sen iymitlenis giin tertibinie 6ziin goéz-gulak bol-
maly, artykmag iymitlenmeli dil. Eger sen hor bolsafi, onda erkin gores
bilen yzygiderli mesgullanmaklygyn, dogry giin tertibin we dogry iy-
mitlenmegin, 6rdn gysga wagtda senint bedeninin gorniisini iiytgeder.
Elbetde, sonui bilen birlikde-de saglyk yagdayy hem gowulyga tarap
iytgdp baslar. Tiirgenlerint birndcesi gores sapaklaryndan 6i gowy
naharlanmagy maksat edinydrler. Bu olaryn giiyjlinin kdpelmegine
hayyr eder diyip pikirlenyarler. Kébirleri bolsa kép wagtlap hic zat
iyip-icmejek bolyarlar — yeiiil bolmak hem hereketlenmek maksatlary
ticin. Basdakylar hem, sofikular hem nadogry ¢emelesyarler. Sapaga
baslamazyndan 61, asgazan siidirer yaly derejede iymitlenmeli — ga-
ryn doly bolmaly dil. Sapaklary nahardan son, dessine baglamaly dal.
Seyle yagdayda dem alsyn kynlasyp, hereket edisiii ¢ylsyrymlasmagy
dhtimal, yadawlyk tiz diiser. Sonuil yaly tiirgenlesik, tiirgende kana-
gatlanma hem doéretmez.

Tiirgenlesigi hacan baslamaly? Ertirlikden 2-2,5 sagatdan so.
Giinortanlykdan sonl bolsa, 3-3,5 sagatdan baslamaly, sebébi giinor-
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tanlykda beylekilere gord koprék zat iyilyér. Tiirgenin ulanyan iymit-
lerini yokumlylygy taydan yeterlik derejede bolmalydyr. Ony asga-
zan yeiil siidirilmelidir we 6te hem asa doyurmaly daldir. I[ymitin
giiniin dowamynda dogry paylanylmagy-da ordn wajypdyr. Tiirgen
giiniin i¢inde ii¢ gezekden az iymitlenmeli dildir (irden, glinortan we
agsam). Glinortanlygyn ertirlige we agsamlyga seredende has ykjam
hem dykyzrak bolmalydygy 6z-6ziinden diisniiklidir. Her bir iymitii
asgazanda birmenzes sindirilmeyandigini bilmelisin. Indiki hodiirle-
jek tablisamyzda asgazanda diirli iymit dniimlerinin sindirilisi barada
maglumat berilyar.

(2-nji tablisa)

Iymitin ady Sindirilis wagty (sagatda)

Cig yumurtga 1-
Gaynadylan yumurtga 2—
Balyk, bulka 2—
Gowrulan et 4—
4—

34

3

Balyk, gaynadylan nohut
Gaynadylan towuk
Gaynadylan sygyr eti
Alma, gara corek 34

mit yok. Difie dogry, diirli gorniisli we talabalayyk yokumly iymitlen-
mek yas bedeniil 6smegi ticin &hmiyetlidir.

6.12. Siinitiiniz yeriil bolsun!

Hammam barada kop gyzykly maglumat yazyldy. Yadawlygy
gyzgyn bugunky yaly hi¢ bir zat ayryp bilenok. Diirli halklarda, hat-
da bugarmaklygyn 6zbolusly ddp-dessurlarydyr dabaralarynyn bar-
dygy-da gyzyklydyr. Rus halkynda bugly hammama elmydama uly
hormat goylupdyr. Rus hammamlarynda giiy¢li gyzgyn bug goyber-
meklik, yorite enjamlasdyrylyp, yokary galdyrylan tekjelerde otur-
mak we 0z islegi boyunca yakymly cayyn (ya-da dub) agaclarynyii
vapraklaryndan yasalan siibselikler bilen endamyna urmak, 6fiden
gelyan déplerin biridir. Gyzgyn daslara suw sepipdirler we sepilen
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suw bugaryp, endamy gerekli derejede derledip bugardypdyr. Ine,
seyle jana yakymly “dowzahyn” i¢inde olar 6zlerini siibseldpdirler.
Bugarandan son, dasary ylgap ¢ykypdyrlar we gara 6zlerini oklap-
dyrlar, tomsuna bolsa adat¢a, hammamlaryn kenarlarynda edilendigi
ticin, deryajyklaryn ya-da koljagazlaryn suwuna ozlerini oklapdyrlar.
Soiira in yokarky tekjelere ¢ykyp, yene-de bug emele getiripdirler. Bu
bir gezeklik bolmandyr, bu adat elmydama gaytalanypdyr. Bularyn
hemmesi sédhdiagyklygyn ajayyp ¢esmesi bolupdyr, bedeni gdwnejay
taplapdyr. Hammamlarda buglanmaklygy gowy goryanler gadymy
Gresiyada-da, gadymy Rimde-de, Miisiirde-de, Hindistanda-da, Hy-
tayda-da bolupdyr. Ruslaryn demirgazyk gonsusy bolan finler hem
hammamyn peydasyna juda gowy diisiinipdirler. Fin saunalarynda
(Finlyandiyada hammamlary seyle atlandyrypdyrlar) siibsesiz bug-
lanypdyrlar. Gyzgyn daglara suw guyulmandyr, difie birazajyk se-
peldpdirler, munui tigin yorite pecler oturdylypdyr. Agacdan yasalan
tekjelerde howanyn gyzgynlygy tas 100 gradusa cenli yetiripdir. Fin
saunasynyn “gury” howasynda Orén yenil dem alnypdyr, bedenden
bolsa monjuk-monjuk der akypdyr. Buglanandan son, salkyn suwly
howdanda (tomsuna deryajyklarda ya-da koljagazlarda) yiiziipdirler
we yene-de “gury’” howaly saunanyn tekjelerine gelipdirler. Gorayma-
ge hammam hilegirlik yaly biz bolup goriinyir. Yone hemmeler bug-
lanmagy dogry yerine yetirmeyarler. Olaryn kopiisi ini yokarky tekje-
de birnd¢e wagtlap oturmak bilen, yokary temperatura ¢ydamlylygy
we lizniiksiz slibselenydndikleri bilen magtanyarlar. Beylekiler bolsa
seyle buglanmadan son, sowuk dusun asagyna giryéndikleri bilen
owiinyirler. Bularynn hemmesi buglanmaklykdan garagylyan netijele-
ri berip bilmeyiar. Emma hammamda dogry buglanmak — munun 6zi
dinie bir lezzet déldir!

Bugly hammam — goresde yadawlygy ayyrmak iigin, bedenden
argynlygy cykarmak {i¢in il bir elyeterli we netijeli serisdeleriil bi-
ridir. Yogsam hem Yas tiirgene hammamda nihili buglanmak zerur?
Bugly hammama gitmek bilen, yanyna sabyn, siirtgii¢, siibsejik we
stiplirgi¢ almaly. Buga girmek bilen ¢ydap bolayjak temperaturaly
yeri saylap alyp durmaly ya-da oturmaly. In gowusy, howanyn tem-
peraturasy 80 gradusdan ge¢meli dél. Seyle temperaturada bedenin
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kem-kemden gyzyp, der damjalarynyn kemala gelmegi ii¢in birnédce
minut oturmaly. Sondan sonl ¢ykyp, ona girilydn yerde biraz oturma-
ly. Emele gelen der damjalaryny gyzgyn dusuil asagynda yuwmaly.
Bedeni siipiirgi¢ bilen biiremeli. Kelldni 6llemeklik maslahat beril-
meyar, sebibi saclar tiz gyzyar we olar kelldnin ¢alt gyzmaklygyna
sebédp bolup biler. Uzak bolmadyk dyn¢ almadan soii, heniz beden
sowap yetisminka, yene-de buga girmeli we yene-de yokardaky yaly
dhende der emele gelyingd ol yerde bolmaly. Bu yagdayy yene-de
bir ya-da iki gezek gaytalamak bolar. Myssalaryn we bogunlaryii
cuil we tekiz gyzdyrylmagy, damarlarda gan aylanysygyny gineldyar,
umuman, ganyn aylanysyny gowulandyryar, alnan sikeslerin, damar
cekilmelerinin bejergisine onayly tédsir edyar. Hammamly meselénin
birinji bolegi tamamlanandan son, siibselemeklige ge¢meli. Ilkinji
nobatda siibséni yapraklary we sahalary dllenip, mayysgak gorniise
geler yaly, sowuk suwa batyrmaly. Ony 6ziinie silkmeli dél. Siibsini
dogry ulanmaklyk hem 6zbolusly sungatdyr. Gyzgyn howany bede-
nin belli-belli boéleklerine ugrukdyrmaly, sol birwagtyn 6ziinde be-
deninie yeiiljekden siirtmeli (ol myssalaryii has beter gyzmaklygyna
yardam berydr). Siibsdni galdyrmak we goybermek bilen, ony birnége
gezek bedeniiie urmaly we yene-de gyzan yerlerifii yapjamaly. Seyle
yagdayda bedeninl dhli yerini, ayratyn-da arkanyi, butlaryn, dostin uly
myssalaryny tdzeden islemeklik miimkindir. Bagarjan ellerde siibsa-
nin owkalama ii¢in tdsin hem ajayyp yaragdygyna sen eyyam diisii-
nen bolsan gerek. Hammamy gyzgyn dusuil asagynda sabyn we siirt-
giic bilen tamamlamaklyk maslahat berilydr. Garnyily gowy doyrup
ya-da asgazanyn a¢ halyna hammama gitmekligiii bolmayandygyny
yatdan ¢ykarmaly dil.

Bugly hammamy hepdede bir gezek kabul etmeklik maslahat be-
rilydr, i gowusy, ertir dyng¢ hasaplanylyan senbe giini kabul etmeli.
Hammamdan bedenin ii¢in 6rédn uly yiiklemeler alyandygyny yatdan
¢ykarmaly dél. Sonun iicin sol giin sen hi¢ hili tiirgenlesik gecmeli
délsin. Hammamdan soni dyng¢ almaly, sowukdan goranmaly, giiy¢

..........
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VII BAP
KURAS GORESI BOYUNCA YARYS
GECIRMEGIN DUZGUNLERI

7.1. Yaryslary gecirmekligii hisiyeti we ussulary

Yaryslar hisiyeti boyunca su asakdakylara boliinyar:

a) sahsy;

b) toparlayyn;

¢) sahsy-toparlayyn;

d) topardan topara geg¢is (“acyk diisekge”).

Yarysyi hésiyeti her bir ayry-ayry yagdayda yaryslar hakyndaky
Diizglinnamada kesgitlenilyar.

Sahsy yaryslarda dine sahsy netijeler we gatnasyjylaryn 6z ag-
ramlyk derejeleri boyunca orunlary kesgitlenilyar.

Toparlayyn vyaryslarda toparlar bir-birleri bilen dususyarlar
we sol dususyklaryn netijesi boyunca, toparlaryn eyeldn orunlary
kesgitlenyar.

Sahsy-toparlayyn yaryslarda gatnasyjylaryn sahsy orunlary kes-
gitlenilyir, toparlaryn yerleri yaryslar hakyndaky Diizgiinnama layyk-
lykda, ona gatnagyjylaryn sahsy netijelerine baglylykda kesgitlenilyér.

Topardan topara gecis yaryslarynda, sahsy we toparlaryil eyeldan
orunlary kesgitlenilmeyiér, gatnagyjylaryn netijeleri bolsa olaryn sport
derejelerini yokarlandyrmak we tassyklamak ti¢cin hasaba alynyar.

7.2. Yaryslary gecirmegiii ulgamlary

Yaryslary gecirmek ii¢in, gatnasyjylar bir toparda ¢ykys edyar-
ler (boliimgelere boliinmezlik ulgamy) ya-da bije atmak arkaly bir-
nice boliimgelere boliinyarler (boliimgelere boliinmeklik ulgamy).
Ikinji yagdayda tapawutlanan palwanlaryn yarysyn indiki tapgyryna
¢ykyandygy, yaramaz ¢ykys edenlerin galyandygy gogmaca gorkezil-
yar. Seyle yagdayda yarys, deslapky we final diylip ikd boliinyér.

Her tapgyryn ¢éklerinde yarys su iki usulyn biri boyunca gegiri-
lip bilner:
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— aylawly — her gatnagyjy hemmeler bilen tutlusyar.

Diizgiinnamada gorkezilen utulys mukdaryny alyp, gatnasyjy-
nyn yarysdan ¢ykmagy.

Gatnagyjylaryn (toparlaryn) arasyndaky dususyklaryn tertibi bije
we yarysy gecirmekligin saylanan ulgamy we usuly arkaly kesgitle-
nilyir. Yarysyh deslapky we final boleklerini gecirmegiti ulgamy we
usuly, Diizgiinnamada gorkezilmelidir.

7.3. Yarysa gatnasyjy kurascylaryii yas toparlary

Tutlusygyn wagty erkeklerde:

4 yasdan 11 yasa ¢enli — 2 minut halal wagt.
11 yasdan 16 yasa ¢enli — 3 minut.

16 yasdan 35 yasa cenli — 4 minut.

35 yasdan 56 yasa c¢enli — 3 minut.

56 yasdan we ulular — 2 minut.

Tutlusygyn wagty ayallarda:

4 yasdan 16 yasa ¢enli — 2 minut halal wagt.
16 yasdan 35 yasa cenli — 3 minut.

35 yasdan we ulular — 2 minut.

7.4. Gatnagyjylaryni yarysa goyberilisi

Gatnagyjylary yarysa goybermegin sertleri, olaryn sporta degisli-
ligi, derejeleri we yasy, seyle hem derfiew toparyna hodiirleydn resmi-
namalarynyn sanawy, yarys hakyndaky Diizgiinnamada beyan edilyar.

IKA-yn kalendaryna gosulan halkara yarysyna gatnasyjylaryn
halkara lisenziyasy bolmalydyr.

Yarysa gatnasyan guramalaryi agzalarynyi arzalary, gorkezilen
gornlisde hokmany yagdayda guramanyil yolbas¢ysynyn mohri bilen
tassyklanyp, gatnasyjynyn tayyarlygyna kepil ge¢yén tdlimei we luk-
man tarapyndan makullanyp resmilesdirilyar.

Deslapky arzalary hdodiirlemegii mohleti, yarys hakyndaky
Diizgiinnamada gorkezilyér. Yarysa gatnasmak baradaky gutarnykly
arza, agram ¢ekmeklige iki sagat galyanca toparyn wekili tarapyndan
derniew toparyna tabsyrylyar.
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Yarysa gatnasmaklyk, diiziiminde ony gegiryén guramanyi we-
kili, bag emin ya-da onun orunbasary, bag kitip, bas lukman we topa-
ryn agzalary bolan deriiew topary tarapyndan amala agyrylyar. Olar
gatnagyjylaryn arzalaryny we resminamalaryny yarys hakyndaky
Diizgiinnamanyn talaplaryna layyk gelyindigini barlayarlar. Jedelli
yagdaylarda yarysa gatnasyjynyin rugsadynyn jogapkérgiligini, ony
gecirydn guramanyn wekili yerine yetiryar.

Gatnasmaklyk rugsady yarys hakyndaky Diizgiinnama layyk-
lykda amala asyrylyar. Yone sol yasdaky tiirgenleriii toparyna go-
lay doglan pédlwanlara, yarysa gatnagmaklyk rugsat berilyir. 18 yasa
yeten tiirgenlere ulular iicin gecirilydn yaryslara gatnagmak rugsat
berilyar.

7.5. Agramlyk derejeleri

Oglanlaryn, yetginjeklerin we erkeklerin agram we yas derejeleri
boyunca boliinisi:

— oglanlar (4-7 yas) — 8, 9, 10, 11, 12, 13, 15, 17, 19, +19 kg;

— oglanlar (8-11 yas) — 20, 21, 23, 25, 27, 30, 33, +33 kg;

— oglanlar (12-13 yas) — 33, 36, 40, 44, 48, 52, 56, 60, 65, 70,
+70 kg;

— yetginjekler (14—15 yas) — 38, 42, 46, 50, 55, 60, 65, 71, 77, 83,
+83 kg;

— yetginjekler (16-20 yas) —55, 60, 66, 73, 81, 90, 100, +100 kg;

— erkekler (18-35 yas) — 60, 66, 73, 81, 90, 100, +100 kg;

— weteranlar (3645, 46-55, 5660, 61-65 yas we yokary) — 60,
65, 70, 75, 80, 85, 90, 95, +95 kg.

Gyzlaryn agram we yas derejeleri boyunga boliinisi:

— gyzlar (4-7 yas) — 8,9, 10, 11, 12, 13, 15, 17, +17 kg;

— gyzlar (8—-11 yas) — 18, 19, 20, 22, 24, 27, +27 kg;

— gyzlar (12—13 yas) — 30, 33, 36, 40, 44, 48, 52, 57, +57 kg;

— gyzlar (14-15 yas) — 33, 36, 40, 44, 48, 52, 57, 63, +63 kg;

— gyzlar (1620 yas) — 44, 48, 52, 57, 63, 70, 78 +78 kg;

— ayallar (18 yasdan yokary) — 48, 52, 57, 63, 70, 78, 87, +87 kg.

162



7.6. Gatnagyjylaryn agramyny ¢ekmek

Agram ¢ekmeklik bir agramlyk derejininl ¢dginde gatnasyjylaryn
agramyny layyk getirmek maksadyny 6iide goyyar. Gatnasyja difie ag-
ramy cekilende bellenen agramlyk derejede géresmek hukugy berilyir.

Yarysa gatnasyjylaryn agramyny ¢ekmekligin tertibi we wagty,
Diizgiinnamada gorkezilyar. Agram ¢ekmeklige giji galan ya-da gel-
medik pédlwan, yarysa goyberilmeyar.

Gatnagyjylarynn agramy c¢ekilmeginiii oniinden bir sagadyn
dowamynda terezilerde gozegcilik ¢ekimlerini gegirmeklik hukugy
berilyér.

Agram c¢ekmeklik, yarys giiniinden bir giin 611 bir gezek geg¢iri-
Iyar we bir sagat dowam edyar. Federasiyanyi rugsat bermegi bilen,
yarys giini hem gecirilip bilner. Yarysyi baslamagyna azyndan iki
sagat galanda agram ¢ekmeklik tamamlanmalydyr.

Agram ¢ekmeklik ii¢in birnédge terezini ulanmaga rugsat berilyar,
sonda bir agramlyk dereja gatnasyjylar sol bir terezini ulanmalydyrlar.

Agram ¢ekmekligi bas emin we eminler topary geciryar. Ona bas
eminiil orunbasary (haysy-da bolsa bir diisek¢éaniil eyesi), yarysyn ka-
tibinin wekili, lukman we iki ya-da {i¢ emin giryar.

Agram c¢ekmekden 611 dhli gatnasyjylar yarysyn lukmany tara-
pyndan dasky medisina gozeggiliginden gegyérler.

Agram cekmige gatnagyjylar yorite otagda ¢yplan yagdayda
bolyarlar: erkekler — tiirsiikli, ayallar — agyk gorniisli suwa diistilydn
esikde.

Agram ¢ekilinde gatnagyjy 6z sahsyyetini tassyklayan suratly
resminamany, gatnasyjynyi lisenziyasyny, lukmangylyk gozegciligi-
nin depdergesini we doldurylan hodiirnamany gérkezmige borgludyr.

Agram c¢ekmekligin netijesi yazgy beyanyna girizilyiar we topa-
ryn &hli agzalary tarapyndan gol cekilyar.

7.7. Gatnagyjylaryii bor¢lary we hukuklary

1. Gatnasyjy sulara bor¢ludyr:
a) diizgiini, Maksatnamany, yarys hakyndaky Diizgiinnamany
berk berjay etmeli;
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b) eminin talaplaryny yerine yetirmeli,

¢) eminler toparynyn c¢akylygyndan sonl dessine diisekcd
¢ykmaly;

d) haysydyr bir sebdp boyung¢a yarysy dowam etdirip bilmese,
bu barada dessine eminler toparyna habar bermeli;

e) tutlusykdan 61 we soil garsydasynyn elini gysmaly;

a) ahli gatnasyjylara, eminlere, yarysy gegirijelere we hyz-
mat edyédnlere, seyle-de tomasacylara sypayyg¢ylykly we salyhatly
bolmaly;

f) sakgalyn syrylgy ya-da gysga sakgally, dyrnagyn alnan, fede-
rasiya tarapyndan lisenzirlenen gelsikli sport esiginde ¢ykys etmeli.

Gatnasyjylaryn sulara hukugy bardyr:

a) eminlere 6z toparynyn wekilinif iisti bilen yiiz tutmaly; sahsy
yaryslar gecirilydn wagty (wekili yok bolsa) gds-goni bas emine yiiz
tutmaga;

b) agram ¢ekmeklige bir sagat galanda, resmi agram ¢ekis terezi-
sinde 0z agramyna gozeggilik etmegi gecirmage;

¢) yarysyn gecisi baradaky hokmany habarlary 6z wagtynda
almaga: yarysyn maksatnamasyndaky iiytgesmeleri, indiki aylawun
jubiitlerinin diiziimini, tutlugyklaryn netijelerini we s.m.;

d) bir tutlusygyn dowamynda lukmangylyk kdmegi ti¢in 2 mi-
nudy peydalanmaga;

e) diisekceddki emine dinie lukmangylyk kdmegini almak {i¢in
ya-da esigini diizetmeklige rugsat almak {i¢in ylizlenmége.

7.8. Kurag goresijileriii egin-esigi we goresilyiin diisekgesi

Kuras goresijinifi esigine YAHTAK (58-nji surat) diyilyar. Yah-
tak gok ya-da yasyl renikli bolyar, balagy ak, gusak gyzyl bolmalydyr.

YAHTAK- yarysa gatnasyjynyn esigi bolup duryar. Halkara ya-
ryslarynda birinji ady tutulan goresiji gok yahtak, ikinji ady tutulan
agram derejesi, tiirgenin belgisi (familiyasy ya-da dowleti) hem-de
asagynda mahabatynl bolmaga miimkin.
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58-nji surat

Gusak yonekey bogun bilen dailylmaly: gusagyn sag ujy bilen
yiiziik gorniisli bognuil i¢ine gusagyn ¢ep ujy salynyar (59-njy surat).

59-njy surat

60-njy surat. Yarysyi gecirilyin yeri
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Kurag goresi boyunca yarys, vyoritelesdirilen diisekcede —
GILAMDE gegirilyir. Gildmin ululygy 14x14 metr bolmaly. Diisek¢i-
nin orta boleginin ululygy 9x9 metr bolmaly. Esasy goresilyén yerin
dasyna howpsuzlyk ii¢in ini 2,5 metr gilam diiselyar.

Gores dik duranynda alnyp barylyar. Dik duranyida elin, ayagyn
we gowranii komegi bilen yerine yetirilydn emeller ulanylyar.

7.9. Toparyii wekilleri, tilimgileri we kapitany

Toparynn wekili (yolbascysy), eminler topary bilen gatnasyjy-
nyn aramgysy bolup ¢ykys edyér. Eger toparda yorite wekil bolmasa,
onui borjuny toparyn tdlimgisi ya-da kapitany yerine yetiryar.

Wekil toparyn agzalarynyn tertibine jogapkar¢ilik ¢ekyér we ola-
ryil yarysa 6z wagtynda gelmegini {ipjiin edyér.

Wekil bije atyslyga (eger wekil bilen gecirilyén bolsa), eminler
toparynyn maslahatyna gatnasyar.

Wekiliii bag emine soz bilen ya-da yazmaga nérazycylyk bildir-
mige hukugy bardyr (Diizgiinnamanyii maddalaryna esaslanyp, sal-
gylanmak arkaly).

Wekile, tidlim¢d we toparyn kapitanyna eminlerin we yarysy
gecirijileriii ¢ozgiitlerine gosulmak gadagan edilyér.

Wekil yarys gegydn wagty, yorite niyetlenen yerde bolmaly.

Toparynn wekili (tdlimgisi) sol birwagtda yarysynn emini bolup
bilmeyar.

Oz borglaryny yerine yetirmedik wagty, wekil toparyh yolbasgy-
lygyndan bosadylyar.

166



VIII BAP
EMINLER TOPARY,
EMINLER TOPARYNYN DUZUMI

Eminler toparynyn diizimi kuras federasiyasynyn talabyna
layyklykda hodiirlenilyér.

Eminler toparyna bas emin, bas eminin orunbasary, diisek¢énin
yolbascylary, bas kétip, emin-bekewiiller, gapdal eminler, sekundametr-
¢i eminler, kitipler, habargylar, gatnasyjylardaky eminler, hyzmat edis
topary, teswirleyjiler, lukmanlar, komendant we beylekiler giryarler.

Pélwanlaryn tutlusygynyn diiziiminde diisek¢iniii yolbasgysy,
bekewiil, gapdal emin, sekundometr¢i emin, tehniki kétip we habargy
bolan topar eminlik edyér.

Pélwanlarynn hereketine, tutlusykda bir tarap eminlerin ti¢liigi
baha kesyar: diisekcdninl eyesi, bekewiil we gapdal emin. Olar diir-
li-diirli ii¢ toparyn wekilleridir. Olaryn hersi padlwanlaryn tutlusygyna
0zbasdak netije ¢ykaryarlar we nédrazycylyk ayyl-sayyl edilende we
jedeller ¢oziilende, Diizglinnamanyn diizgiinerine layyklykda 6z he-
reketlerini esaslandyrmaga borgludyr.

Emin yorite emin esigini edinmége borcludyr, eminlik jildini,
eminlik lisenziyasyny yarysyn diizgiinini edinmelidir.

Eminin geyim esigi — gara penjek we balak, gara jorap, ak koy-
nek, gara galstuk bolmalydyr.

8.1. Bas emin

Bas emin yarysa yolbas¢ylyk edyédr we kuras federasiyasynyn
Diizgiinnamasyna layyklykda, yarysy gurnayan guramanyn oniinde
jogapkargilik ¢cekyar.

Bas emin su asakdakylara borg¢ludyr:

a) jayyn, enjamlaryn, gurallaryn héizirkdiizglinin talaplaryna layyk
tayyarlygyny barlayar, yarysyn gecjek yerini kabul etmige delilnama
diizyir, seyle hem hokmany resminamalaryn sanawuna goz yetiryar;

b) agram ¢ekmige eminler toparyny belleyar;

¢) gatnasyjylaryn bije atyslygyny gegiryir;
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d) ayry-ayry diisekcelere eminleri toparlara paylayar;

¢) maksatnamany we eminler toparyny is tertibini ayan etmek ii¢in,
yarysyn on yanynda toparlaryin wekilinin gatnasmagynda, eminler topa-
rynyn genesini gegirydr we yarysyn dergisini, giinliil netijesini ara alyp
maslahatlagsmak ticin, her giin yarys gutarandan son yygnak geciryar,
seyle hem gerek bolsa yarys gidip duran wagty ony gecirip biler;

d) eminler tarapyndan goyberilen yalilyslygy hokman diizetmek
we aradan ayyrmak iicin, &hli ¢éreleri kabul edyar;

f) toparyn wekillerinden (tdlimgiden, kapitandan) gowsan arz-si-
kayatlara 6z wagtynda ¢ozgiit ¢ykaryar;

g) finaldaky jiibiitlerin diizimini tassyklayar we olary gecirmek
ticin, eminler toparyny belleyar;

h) ¢ala ulgam boyunca eminler toparynyn her bir agzasynyn isi-
ne baha beryir;

1) iki-li¢ giinin dowamynda yarysy gecirydn gurama hasabat
tabsyryar.

Bas eminin hukuklary:

a) eger yarys baslayanca onun gecjek yeri, enjamlary ya-da
gurallary diizgiine layyk gelmese, yarysy yatyrmaga;

b) yarysy kadaly gecirméige pésgel beryian amatsyz sertler dordn
vagdayynda tutlusygy saklamaga, arakesme etmége ya-da yarysy
tamamlamaga;

¢) eger hokmanylyk yiize ¢yksa, yarysyin maksatnamasyna we
tertibine liytgesmeler girizmége;

d) yarysyn gidisinde eminlerin wezipesini tiytgetmége;

e) gddek yalilys goyberen ya-da 6ziine ynanylan borja, wezipa
hotde gelip bilmeyédn emini daslasdyrmaga, ony hasabatda gorkezip,
federasiyanyn eminler toparyna habar berméage;

) godeklige yol beren we eminlerin garsysyna giden, seyle hem
esaslanylmadyk sikayat eden toparyn wekillerine, tilimgilerine, kapi-
tanlaryna duydurys bermige ya-da 6z borglaryny yerine yetirmekden
daglasdyrmaga;

f) eger eminlerin pikiri bir-birine ters gelse, tehniki hereketiil ba-
halandyrylysyny ya-da tutlugygyn netijesini ayan etmegi saklamaga
(gosmaca maslahatlagmak we gutarnykly netije ¢ykarmak {i¢in);
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g) jedelli yagdayda bag eminin pikirini ti¢ eminiii haysydyr biri
goldasa, tehniki hereketinl ya-da tutlusygyi netijesinint bahalandyry-
lysynyn gutarnykly ¢6zglidini mélim etmage.

Bag eminin yarys hakyndaky Diizgiinnamany iiytgetmége, seyle
hem tutlusyk wagtynda eminleri daglasdyrmaga ya-da ¢alysmaga hu-
kugy yokdur.

Bag eminin gorkezmelerini yerine yetirmdge gatnasyjylar, emin-
ler, toparlaryn wekilleri, tdlimgiler bor¢dur.

Bas eminin tabsyrygy boyunga onuil yarysdaky wezipesini, onui
orunbasary ya-da diisekceleriin yolbascylarynyn biri yerine yetirip
biler.

8.2. Bag kitip

Bas kétip yarysyn kétipliginii isine yolbasgylyk edyar.

Bas kdtip:

a) derfiew toparyna we agram ¢ekmek boyunc¢a eminler toparyna
giryar;

b) bije atyslygyn gecirilisine gatnasyar;

¢) yarysyn gidiginiii maksatnamasyny we tertibini diizyar;

d) yarysyn yazgy beyanyny yoredyar;

e) palwanlaryn aylaw boyunca dususygynyn tertibini diizyar;

) tutlusyklaryn yazgy beyanlarynyn resmilesdirilisine gézeggi-
lik edyir;

f) bas eminin gorkezmelerini we netijelerini resmilesdiryar;

g) bas emine yarysyn netijelerini tassyklamaga we jemleyji hasa-
bat iicin hokmany maglumatlary tassyklamaga hodiirleyar;

h) bas eminin rugsady bilen wekillere, teswirleyjilere we ha-
bargylara maglumat beryar.

Bas kétibe komekgi ti¢in, kétiplerini biri orunbasar bellenilyér.

8.3. Diisekgiinin yolbasgysy
Diiseke¢énin yolbaggysy tutlugyklara eminlik edilende, eminlerin
stolunynn yzynda yerlesyar we eminler toparynyn isine yolbasgylyk
edyar.
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Diisekcinin yolbascysy:

a) bas eminin rugsady bilen, eminler toparyny toplumlayar;

b) diisek¢d cagyryar we tutlugyga gatnasyjylary tanysdyryar,
seyle hem netijdni ayan edip tanysdyryar (teswirleyjinin yoklugynda);

¢) palwanlaryn hereketlerine we yagdaya 6z bahasyny beryir we
eminler ti¢liiginin kopliiginin pikirini hasaba alyp, gutarnykly netijani
aydyar;

d) hokman bolsa ya-da eminler iicliigininn pikirleri capraz gel-
se, tutlusygy saklayar we jedelli yagday gosmacga ara alnyp masla-
hatlagylandan son, gutarnykly netijini ¢ykaryar;

e) palwana (pidlwanlara) ikinji duydurys berlenden son, ii¢ilinji
duydurysy bermek baradaky hokmany meseldni ¢ozmek iigin, gatnag-
maga diisekcd bas emini gagyryar.

8.4. Bekewiil (arbitr)

Bekewiil diisek¢ede bolmak we eminiit duydurys serigdelerini
(adalgalar, salgamalar, ysaratlar) peydalanmak bilen, tutlusygyn gi-
disine yolbascylyk edyér, palwanlaryn hereketlerini we yagdaylaryny
bahalandyryar we tutlusygyn diizgiine layyklykda berk berjay edil-
megine gozeggilik edyar.

Bekewiil:

a) palwanlaryn tanysdyrylysyna gatnasyar;

b) gores baglananda we tutlusyk saklananda, diisek¢énin ortasyn-
da onun tdzeden baslan mahaly;

¢) tutlusygyn arasyny kesyar:

— eger palwanlar diisek¢eden dasardaky yagdayda bolsalar;

— eger palwanlarynl birine lukmanyn komegi gerek bolsa, sonda
ol wagty saklamaga-da duydurys beryir;

— eger pdlwanlaryn esiginde tertipsizlik yiize ¢yksa;

— eger palwan diizgiini bozsa ya-da gadagan edilen emeli ulansa
we ona bellik ya-da duydurys etmeli bolsa;

— diisek¢énin yolbasgysynyn talaby boyunca;

— gapdal eminii talaby boyunga, eger bekewiil sol pursat miimkin
diyip hasaplasa;
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— eger diizglinde seredilmedik yagdaylarda, onia maslahatyn ze-
rurlygy yiize ¢yksa;

— wagt boyunga tutlugygyn tamamlanandygy barada “tohta”
diyyér;

— tutlugsygy wagtyndan 6n saklayar:

— tutlusykda pélwanyn yerine yetiren emeline ii¢ eminin ikisi
arassa yeinsii bahasyny berse;

— eger tutlugykda pilwanlaryn birininl has artykmaclygy duyulsa;

— eger palwany yarysdan ¢ykarmak ya-da kowmak netijesi ¢yka-
rylan bolsa;

— tutlusygyn netijesi aydylanda, diisek¢dniil ortasynda iki palwa-
nyn hem elinden tutup, yenijinif elini galdyrmaly.

Eger pialwan goresydn wagty dyzy asak diisek¢e degen yagdayyn-
da, “tohta” berilyédr. Eger gulak asylmasa, emin tutlugygy saklayar,
palwana gadagan emeli edendigi {i¢in, ikinji duydurus beryér we bas
eminin ¢ozgiidi boyunga ony tutlusykdan ¢ykarylyar.

Emingilik

Emingilikde iki sany gapdal emin we referi (diisek¢e emini) ne-
tije ¢ykaryar. Referi gilamde durup, tutlusygyn gidisine yolbasgylyk
edyir we tutlugygyn netijesini kesgitleydr. Umumy 13 hereket yerine
yetirilydr. Emingilik 6zbek dilinde alnyp barylyar:

“TAZIM” — hormat goyup, bas egme.

“KURAS” — tutlugyga baslamak.

“TOHTA” — tutlusygy saklamak.

“ORTAGA” — goresijiler gilamin ortasyna cagyrylyar.

“BEKOR” — emel ya-da zyilys hasap edilmeyar.

“JAZO” — tutlusygy gusak goresine gegirmek.

“WAGT” — tutlugygyn sonly.
Bahalar
“HALOL” — arassa yeis (10:0).
“YANBAS” — yarym Vetis (5:0).
“CALA” — baha (3:0).
Duydyrys
“TAMBEH” — garsydagyna CALA baha gosulyar.
“DAKKI” — garsydasyna YANBOS baha gosulyar.
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“GIRROM” - garsydasyna HALAL baha gosulyar we tut-
lugygyn yeiijisi bolyar. Girrom alan goresiji tutlusykdan kowulyar.

Serisdeler

Gapdal eminlere gildmin garsylyklayyn burclarynda yerlesen iki
oturgyc gerek. Habar beriji tablo — goresin wagtyny we bahalary gor-
kezmek ii¢in ulanylyar.

Yaryslarda eminleriii hereketleri:

Hereketler

KURAS

ORTAGA TAZIM
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TOHTA

WAGT BEKOR

JAZO
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HALOL CALA

YANBAS
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Duyduryslar

GIRROM

8.5. Gapdal emin

Gapdal emin diisek¢d golay, eminler stolunyn garsysynda yer-
lesyédr. Gerek bolsa ol yerinden turup, ¢ylsyrymly yagdayy onat gor-
mek tli¢in, padlwanlara golay baryp bilyér.

Gapdal emin péalwanlaryn hereketlerini 6zbasdak bahalandyryp
bilyar.

Ahli yagdaylarda-da onuii pikirige, tutlusygy saklamak talap
edilse, gapdal emin gerekli ysaraty edyér, bekewiilin iinstini ¢ekyar
we ona goresin ol ya-da beyleki pursadyny gorkezyar.
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8.6. Sekundomerci emin

Sekundometr¢i emin diisek¢éniin yolbasgysynyn stolunda yer-
lesyar. Eger tutlusykda baha bolmasa, iki minutdan soii emin jazo
diyip habar beryir. Jazo tutlusygyna bir minut berilydr. Eger-de emel
yerine yetirilmese, hereket az bolan pialwana tambeh duydurusy beri-
1yér, sofira gores dowam edyér.

Sekundometr¢i emin birinji ¢gagyrylysdan 1 minutdan son palwa-
nyn diisek¢d ¢ykmakda gijd galan wagtyny hasaba alyar we tambeh
duydurysy berilyar.

Tutlusygyn arakesmesinde sekundomerci emin bekewiilin ya-da
diisekcdnin yolbascysynyin “kuras” boyunca tutlugygyn arassa wagty-
ny yoretmek {i¢in, ony isledyér.

Eger tutlusyk pilwanyn sikes almagy zerarly saklansa, sekun-
dometr¢i emin bekewiilinn duydurysy boyunca yene bir sekundomeri
isledyér, her minut tamamlananda habar beryar.

8.7. Tehniki kitip, habarcy, teswirleyji

Tehniki kétip diisek¢anin yolbasgysynyn stolunda yerlersyar we
tutlusygyn gidisinde eminlerin yazgy beyanyna gerekli yazgylary
yazyar, tehniki hereketlerin bahasyny we duyduryslary belleyir, ony
bolsa diisekcédninl yolbascysy habar beryér. Tutlusyk tamamlananda,
ballaryn jemini we tutlusygyn wagtyny gorkezyér, tutlusygy kesgitle-
mek hem-de ayan etmek iicin diisekcdnii eyesine geciryir, ony yazgy
beyanyna yazyar.

Emelleriii bahasy pédlwanyinl yerine yetiris tertibi boyunga Cala
ya-da Yanbas diylip, isjefilik “I” diylip, yazgy beyanyna yazylyar.
Saklanysyn wagty togalaga alynyar.

Tutlusykdaky bahanyn yazgysy elmydama sonky bahany kesgit-
lemek miimkin bolan yagdayda alnyp barylmaly. Mysal iicin, her teh-
niki hereketin bahasy sofikusyndan 6zgesi + alamat bilen aiiladylyar.

Eger pdlwana birinji (ikinji) duydurys tambeh ya-da dikgi onun
garsydasyna yazylyar.

Diizgiini nobatdaky gezek bozmagy bilen, palwanyn tutlugykdan
¢ykarylmagy “girrom” bilen beyan edilyar.
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Péilwan tutlusyga ¢ykmasa, ol yarysdan g¢ykarylyar. Sebdbine
seretmezden, onuil familiyasynynl gapdalyna “gm” (gelmedi) ya-da
“lukman” (lukman ayyrdy) diyip yazylyar. Onun garsydasyna bolsa
3:0, wagty 0 min. 00 sek. (0.00 tutlusykdan garsydasyn ayrylandygy
icin yenis) yazgy edilyar.

Tutlusygyn wagtyndan 6n tamamlanylmagy, yazgy beyanynda
arassa wagtyn gorkezilmegi bilen bellenilydr. Pdlwanyn familiya-
synyii ¢cepinde ona lukmangylyk kdmeginin berlen wagty yazylyar.

Yazgy beyanyna basga yazgylar etmek gadagandyr.

Diiseke¢énin habargysy, diisek¢anin eyesi aydandan son, palwan-
laryn hereketiniii bahasyny elektron tabloda ya-da gorkezilis tagta-
synda gorkezyar.

Teswirleyji maksatnamany we yarysy gecirmegii tertibini habar
beryir, nobatdaky tutlusyga gatnasyjylary tanysdyryar, olara sport ha-
siyetnamasyny berydr, yarysyn diizglininiii ayry-ayry yagdaylaryny
diistindirydr we bag eminin ¢ykaran netijesi boyunga her tutlugygyn
netijesini aydyar. Eger yarys birwagtda iki diisek¢ede gegse, ona iki
sany teswirleyji hyzmat edyar.

Habar beris enjamlarynyn hésiyetine layyklykda, sekundomergi
emin bilen habargynyn ya-da tehniki kétip bilen habargynyn islerini
birlesdirip bolar.

Teswirleyji yok bolsa, bas eminiii rugsady bilen diisek¢énin
yolbasgysy eminler toparyny tanysdyryp biler, diisek¢d cagyryp biler
we nobatdaky pdlwanlar jiibiitini tanysdyryp biler, tutlusyk wagty
emellerin bahasyny, tutlusykdan son bolsa netijéni habar berip biler.

8.8. Gatnagsyjylaryn yanyndaky emin

Gatnasyjylaryn yanyndaky emin su asakdakylara bor¢ludyr:

a) yarys baslamazyndan 6n, sol giinki yarysa gatnasyjylaryn —
palwanlaryn sanyny we olaryn esiklerinin diizgiine layyklygyny
barlayar;

b) gatnasyjylary maksatnama we yarysyn gidis tertibi bilen
tanysdyryar;

¢) palwanlara diisek¢d ¢ykys tertibini diisiindiryar.
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Bas emine ya-da diisek¢énin yolbascysyna gelmedikler we ya-
rysdan ¢ykarylanlar barada habar beryar.

8.9. Yarysyii lukmany

Yarysyhi lukmany bas eminifi lukmangylyk taydan orunbasa-
ry hokmiinde eminler toparynyil diiziimine girydr we onufl igine
gatnasyar.

Yarysy# lukmany:

a) yarysyin gegjek yerini kabul etmek toparynyn diiziimine giryér;

b) arzalaryn dogry doldurlysyny barlayar we gatnasyjynyn ya-
rysa goyberilisi barada lukmanyn rugsadyny barlayar;

¢) agram c¢ekismi gatnagyar, gatnasyjylara lukmangylyk gozegei-
ligini edydér;

d) yarysyn gecyan yerinde arassacylyk diizgilinlerinin berjay edi-
lisine seredyir;

e) yarys pursadynda gatnagyjylara lukmangylyk barlaglaryny we
gbzegeiligini amala agyryar;

d) diisekcede lukmangylyk komegini beryér, tutlusygy ya-da ya-
rysy dowam edip biljegini ya bilmejegini habar beryér, bu barada ya-
rysynl bas eminini dessine duyduryar we onla kitiplik ti¢in zerur bolan
gerekli giiwdhaty beryér;

f) yarys tamamlanandan son, syrkawlyk we sikesli yagdaylary-
ny gorkezmek bilen, yarysyi lukmangylyk-sanitar tipjlingiligi barada
hasabat tayyarlayar.

8.10. Yarysyii komendanty

Yarysyti komendanty yarysyn gegjek Verinifi 6z wagtynda
tayyarlygyna we ¢epercilik bezegine, gatnasyjylaryn yerlesisine we
hyzmat edilisine, jayyn radiolasdyrylysyna, yarys wagty diizgiin-ter-
tibin saklanylysyna jogap beryir, seyle hem bas eminin gorkezmesi
boyunga dhli zerur gareleri {ipjiin edyar.

Yarysyi komendanty arysy gecirmek ii¢in niyetlenen yorite en-
jamlaryn, gurallaryn, abzallaryn tayyarlygyna we ulanylysyna jogap
beryir.
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IX BAP
EMINLIK ETMEGIN DUZGUNLERI,
GORESIN MAZMUNY

Kurag goresinde zynimak, emeller we pdlwanlaryn kesgitli yag-
daylarynda beyleki hiijiim ediji we goranys hereketlerini gegirmek
rugsat berilyar.

9.1. Péiilwanlaryri yagdaylary

Dik durmak — palwanlaryn ayaklarynyn iistiinde durup, diisek¢a
dine olaryn dabanlarynyn degmegidir.

9.2. Zynyslar

Tutmakdan son, pdlwanyn hereketi zynys diylip atlandyrylyar.
Netijede, garsydas denagramlylygyny yitiryar we diisek¢d yykylyar,
haysydyr bir yatys yagdayynda bolyar.

Gargylyklayyn zyilys — goranyan pédlwan jogap hokmiinde
onbasegylygy ele alyar we zyngy 0zi yerine yetiryér, hiijiim edyanin
yykys hisiyetini ya-da ugruny tytgedyaér.

Duran yagdayda zynsy yerine yetiren pdlwanyn zynyslary
bahalandyrylyar.

Hijjim edyian pilwanynn yykylman yerine yetiren zynsy
hasaplanylyar.

9.3. Tutlusygyri basy we ahyry

Tutlusmak ticin palwanlar diisek¢d cagyrylyar. Tutlugykdan 6n
birinji c¢agyrylan pdlwan (gok esikde) diisek¢énin aralykdaky cy-
zygynda duryar, onun garsydasy yasyl esikde aralyk ¢yzykda. Tanys-
dyrmadan son palwanlar bekewiilin ysaraty boyuncga diisek¢ininl or-
tasyna gelyarler we birek-birege tagzym edyérler. Sonra olar bir 4dim
yza ddyérler we eminin kuras s6zi boyunga goresip baslayarlar.

Tutlugyk eminin tohta s6zi boyunga dil-de, wagt s6zi boyunca
tamamlanyar.
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Tutlusyk tamamlanandan son, palwanlar diisek¢ede basky duran
yerine gelyérler. Tutlusygyn netijesi aydylmanka, bekewiil palwanla-
ry orta ¢agyryar we iki palwanyn hem bileklerinden tutup, yenijinii
elini galdyryar. Sotira pdlwanlar ellesip, diisek¢eden gidyirler.

9.4. Tutlusyklaryit mukdary

Her tutlusygyn arasy ulular ti¢in 3 minut.

9.5. Tutlusyklaryii netijesi we bahalandyrylysy

Tutlugygyn netijesi bir palwanyn yensi, beylekinin yenlisi, seyle
hem iki palwanyn hem yenlisi bolup biler.

Yetiis asakdaky yaly bolup biler:

a) arassa-halal;

b) artykmaclyk gazanmak bilen;

¢) tehniki;

d) duydurys boyunca;

e) garsydasyn gowsak hereketi sebépli yarysdan c¢ykarylmagy
bilen.

9.6. Artykmaglyk boyunca yeriis

Eger tutlusyk tamamlanandan son palwanlaryn biri ¢ala, yanbas
cenli artykmaglyk gazansa, sol pidlwana artykmaglyk boyunca yenis
yglan edilyér. Sonda yeniji ¢cala yanbas utuk gazanyar, yeillene tehniki
balynyn yzy gerek.

9.7. Tehniki yeriis

Tutlusykda bahalar den bolup, “A” baha yok bolanda palwan-
laryn haysysynyn tehniki hereketi boyunca baha kop bolsa, tehniki
yetis sofia berilyar.

180



9.8. Duyduryslar boyunca yeriig

Eger tutlusyk tamamlananda palwanlaryn ikisinde-de tehniki bal
we “A” baha yok bolsa we duyduryslary deil bolsa, garsydasyna ber-
len duydurys iicin sofiky bahany alana yeniis berilyar.

9.9. Cykarylmak we kowulmak

Pélwan bas eminin ¢ozgilidi boyunca tutlusykdan ¢ykarylyar we

onun garsydasyna seyle yagdayda arassa yenis berilyar:
— gadagan emeli gaytalamaga synanysanda;
— Oziine berlen 3 minutda lukmangylyk kdmegini alyp yetismese.

Sonda yeniji halal alyar. Tutlusyk wagtyndan 61 tamamlanan ha-
saplanylyar we onun wagty yazgy beyanynda bellenilyér.

Bas eminin ¢6zgiidi boyunca pidlwan iki duydurysdan soil gores-
den daslagyanlygy sebipli, ona ii¢linji duydurys “girrom” hoékman
hasaplanylsa, eger eminler iicliiginin pikiri bir bolsa ya-da olaryi
kopliigini bas emin goldasa, ol yarysdan ¢ykarylyar. Sonda onui
garsydasyna wagtyndan 61 yeiis yglan edilyar.

Goresden daslasandygy li¢in yarysdan ¢ykarylan pdlwan utuk
almayar.

Eger lukmanyn ¢ozgiidi boyunca syrkaw ya-da tutlusykda sikes
alan pilwan, bas eminin ¢6zgiidi boyunca yarysdan ¢ykarylyar.

Pédlwan bas eminin su ¢ozglitleri boyunca yarysdan ¢ykarylyp
bilner:

a) birinji cakylykdan soil 3 minudyn dowamynda diisek¢d ¢ykmasa;

b) garsydasyna, gatnasyjylara, eminlere we tomasacylara gddek
we medeniyetsiz garaysy ya-da garsydasyna elini bermedigi ii¢in;

¢) gadagan emeli ulanyp, garsydasyna sikes yetirse we ol yarysy-
ny dowam etdirip bilmese;

d) eminleri aldasa.

9.10. Emellerin bahalandyrylysy

Hijjim edydn pédlwanyn emeli ona arassa yensi getirmese, ol
baha boyunca bahalandyrylyar. Onun hili:
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— zynysdan 61 hiijim edyan palwanyn baslangye¢ durus yagdayy
bilen;

— yykylyp ya yykylman zynys edisi;

— zynysdan 01 goranyan pialwanyn baslangy¢ dursy bilen;

— zynysdan son, ol bedeninii haysy yerine disiisi bilen
alamatlandyrylyar.

— dik durup zynandan son (yykylyp), garsydasyn arkan diisme-
ginde halal;

— dik durup zynandan son (yykylyp), garsydasyn gapdal diismegi,
yanbas;

— yykylman, dik durup zynan son, garsydasyn dosiine, garnyna,
otyr yerine, egnine diismeginde, cala;

— garsydasa edilen ikinji duydurysda, yanbas.

— dik durup, yykylyp edilen zyniysdan son, garsydas dosiine, gar-
nyna, otyr yerine, biline ya-da egnine diigse;

— yykylyp zyiiysdan son, dyzlarynda ya-da ellerinde duran garsy-
das arkasyna diisse;

— yykylman edilen zyniysdan son, garsydas dyzlarynda ya-da elle-
rinde duran yagdayyndan gapdala yykylsa;

— garsydasa edilen birinji duydurysdan son, ¢ala.

9.11. Tehniki hereketlere baha berlisi

Dik duranyn hiijiimli zynsy
Hijiimginin zynysy
Arkan arassa zynys, halal
Gapdal 7 baha, yanbas
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9.12. Goresmekden daslasmak

Goresmekden daslagsmaga sular degislidir:

a) dik duranynda diisek¢énin dagyna bilgesleyin ¢ykmak;

b) dik duranda emelleri synanysmaga hakyky hereketleriii
bolmazlygy;

¢) hiijiim ediji hereketlere menzemeklik;

d) dik duranda tutusmakdan gagmaklyk;

e) emel etmége hakyky synanysmazdan, dyza ¢okmeklik;

d) diisekgeden acyk-aydyn iteklemeklik.

9.13. Diisek¢dnin gyrasyna golay goresmeklik

Diisek¢ceden dasardaky yagday diylip sular hasaplanylyar:

—dik durlanda palwanlaryn birinin ayagy diisek¢inin gyrasyny bassa;

— yatylyp goresilende pédlwanlaryin birinin gowresiniii yarysy
diisekcdnin serhedinden ¢yksa.

Tutlusygyn gidisinde diisek¢eden dasardaky yagday bekewiil ta-
rapdan kesgitlenilyér, jedelli pursatlar bolsa, eminlerin tigliigi tara-
pyndan ¢oziilyér.

Eger pilwanlar diisekgeden dasarky yagdayda bolsa, onda
olar eminin tohta diyeni boyunca goresi ortada dik durup, tizeden
baslayarlar. Eminin tohta diyen sdziinden 6.

Zynys (garsylyklayyn zynys) diisek¢ede bolup, onuii dasyn-
da tamamlansa-da bahalandyrylyar. Dasynda edilen zynys
bahalandyrylmayar.

9.14. Gadagan emeller we hereketler

Kurag goresi boyuncga yarysda sular gadagandyr:

a) garsydasy kellesine, agyrdyjy emele zynmak, zynyp, onun
iistiine tutus géwréii goybermek;

b) demikdiriji tutus etmek, agzyny, burnuny yapmak;

¢) urgy etmek, dyrnagaklamak, dislemek;

d) onurga agyrdyjy emel etmek, boynuny towlamak, el ya-da
ayak bilen kelldni gysmak;
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e) el, ayak ya-da kelle bilen garsydasyn yiiziinden itmek;

a) tirsek ya-da dyz bilen garsydasyn bedeninin islendik yerini
basmak;

f) garsydasyn elinin ya-da ayagynyn barmagyndan tutmak;

g) eli arka towlamak, barmaga agyrdyjy emel etmek.

Eger pidlwanlaryn birinin gadagan emelini emin gormese, jebir
cekene ses ya-da ysarat bilen duydurmak rugsat berilyir. Yalan duyd-
urys gadagan emel hasaplanylyar.

Seyle-de, sular gadagan edilyér:

— balakdan ya-da yenin i¢inden tutmak;

— diisek¢énin gyrasyndan tutmak.

9.15. Bellik we duydurys

Diizgiini bozup, bellik, duydurys almak we az wagtdan yarysdan
cykarmaklyga sular degislidir:

a) diisekca gijd galmak;

b) gadagan emel ulanmak;

¢) goresi godek alyp barmak;

d) diizgiin-tertibi bozmak;

e) diisekcede giirlesmek;

d) goresden daslasmak we beyleki gadagan hereketler;

f) eminden birugsat, sol sanda lukmangylyk komegi iicin
diisekceden gitmek;

g) diisekcd golay duran topar wekili, tdlim¢i tarapyndan berilydn
maslahatlar.

Tutlusygyn dowamynda pdlwana birden kop bellik edilmeyér.
Emin beyleki eminler iicliigi bilen ylalagman, pidlwana bellik edip
bilyar.

Birinji ¢agyrysdan 30 sekunt gecenson, pdlwan diisekc¢d gelse,
bellik edilyar, 1 minutdan kop bolsa, duydurys tambeh berilyér.

Diiseke¢ede giirlesilende, goresden daslasylanda we bekewtilden
birugsat diisekceden gidilende bellik edilyir, yene-de sony gaytalasa,
duydurys berilyar.

Tutlusygyn dowamynda pilwana birinji tambeh we ikinji dakki
duydurys, eminler ti¢liiginin kopliiginin sesi arkaly berilyér.
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Gadagan emel ulansa, goresi godek alyp barsa, diizgiin-tertibi
bozsa, ona belliksiz duydurys berilyar.

Pélwana bir tutlusykda gadagan emel ii¢in, birden kdp duydurys
berilmeyar. Tutlugygyn dowamynda her pdlwana ikiden kop duydu-
rys berilmeyar.

9.16. Tutlugygyn netijesiniii kesgitleniligi we aydylysy

Arassa yensin berlisi:
— eger palwanyn tehniki hereketi eminler ti¢liiginin ikisi tarapyn-
dan arassa zyilys hasaplansa;
— pélwan agyrdyjy emeli iistiinlikli yerine yetirse.
Artykmaclyk gazanylsa, bal boyunca yenis diisekcédnin
yolbasgysy tarapyndan kesgitlenilyér.
Pélwan eminler iicliigininn biragyzdan ¢ykaran netijesi boyunca
tutlusykdan kowulyar.
Netije seyle aydylyar:
a) arassa yenisde ya-da artykmaclyk gazanylan yenisde ...minut
... sekundda arassa zyiys bilen (agyrdyjy emel, artykmaclyk gazanyp)
- familiyasy, topary — yenis gazandy;
b) arassa yeiiis bolmasa: “artykmaglyk bilen (familiyasy we to-
pary yendi”;
¢) eger pilwan yarysdan ¢ykarylsa: “minut-sekunt garsydasynyin ya-
rysdan ¢ykarylandygy ticin yeiiis (familiyasy we topary) yglan edilyér;
d) eger pédlwanlarynl ikisi-de tutlusykdan ya-da yarysdan g¢yka-
rylsa, “Iki pdlwan hem tutlugykdan (yarysdan) ¢ykarylyar we olara ...
minut ...sekunt wagt bilen yeiilis yglan edilyér.

9.17. Arza-sikayatlar

Arza-sikayat, tutlusyga eminlik edilende diizgiin gédek bozulsa,
berlip bilner.

Arza-sikayatyn berlisi:

— arza-sikayat toparyn wekili tarapyndan yarysyn bas eminine
diizglinnamanyn bozulan maddasynyn we boliiminini goérkezilmegi
bilen yarys wagty dilden berilyér;
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— tutlusyk gutarandanson, arza-sikayat yazmaca berilyar;

— diizgiin bozulsa, agram ¢ekmekde we bije atmakda, jiibiit-
leri diizmekde yalnys goyberilse, sol yagday yilize ¢ykan dessine
arza-sikayat yazmaca berilyér;

— arza-sikayat edilende, IKA-yn karary bilen pul mogberi toleni-
lyér (milli merkezlerde kurasyn milli merkezlerinin karary bilen).

Arza-sikayatyn seredilisi:

— eminlik edilende diizgiin bozulmagy bilen baglanysykly ar-
za-sikayata bas emin eminler lgliigini we arz edeni ¢ekip, ony
seljeryar;

— tertip-diizgiin bilen baglanysykly bolsa, ony goyberenler
gatnagdyrylyar.

Arza-sikayat {li¢in kararyn kabul edilisi:

— tutlusykda yagday dessine bas emin bilen maslahatlagylyar, soil
tutlusyk dowam etdirilyér;

— beyleki sebépler yarysyn gidisine we netijesine az zyyan yetiri-
lip, bellenen mohletde yalnyslar diizedilyar;

— bas emin gutarnykly netije ¢ykaryp, gyzyklanyan taraplary ha-
bardar edyiér.

9.18. Yarysy gecirmek iicin enjamlar

Seslendirilis islendik hilde bolup biler, yone sesi ¢asban ¢ykmaly.

Agram c¢ekme tigin tereziler dogry sazlanmaly.

Sekundomerler (elektrosekundomerler) saklanylmaga ukyply
bolmaly we 6l¢dn wagtyny yitirmeli dildir.

Pélwanlaryn tehniki hereketinii bahasyny gorkezmek {i¢in,
diisekcinin yolbasgysy we gapdal emin reiikli eminlik duydurysyny
ulanyp biler.

Tomasagylary we gatnasyjylary habardar etmek {i¢in, eminler
stolunda elektrogorkezgic goyulyar we onda pélwanlaryn alan baha-
lary s6hlelendirilydr. Onuil ¢ep tarapy yasyl we sag tarapy gok bilen
refiklenendir. Onda bahalary we duyduryslary, saklanysy gorlezmek
ticin 3,7,10 baha sanlar we sozler tomasacylara omnat goriinmeli-
dir. Tutlusygyit dowamynda her palwanyn ayry-ayry alyan bahalary
dél-de, umumy ballaryny gorkezmeklige rugsat berilyér.
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Yarysa gatnasyjylary we wekilleri maksatnama, yarysyn tertibi
we gidisi bilen tanysdyrmak {i¢in, habarnamalar gorkezgiji goyulyar.
Onun mogberi, yeri yarysyn kétipligi bilen 6fiunden ylalagylyar.

9.19. Yarys gecjek yere bildirilyin talaplar

Zalyn tebigy yagtylygynyn gatnasygy 20-30°C-den az bolma-
ly dil, emeli yagtylandyrylys 100°C-den az bolmaly dil. Diisekce
yokardan yagtylandyrylmaly.

Yarys gegirilende jayda howanyii derejesi +15-den +25 gradusa
cenli bolmaly, ¢yglylyk 60%-den az bolmaly dil. Howa ¢algygynda
sagatda li¢ gezek howany calysmagy {ipjiin etmeli.

Ag¢yk howada yarys gecirilende, howanyn derejesi +15-den
+25-e c¢enli bolmaly. Diisek¢ce Giintin goni sohlesinden goralan
bolmaly.
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