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1.Kirisiw predmettin magseti, waziypalari, onimn oqiw processindegi
ornistudentlerbilimine talaplar.

2.Auditoriyaliq sabaqlardin kolemi, oqittw ham bilimin bahalaw jobasi,
panninbagdarlamamenentaminleniwi.

3.Lektsiya ham laboratoriyaliq sabaqlardin atamalari,
mazmunihammetodikaligqollanbalar.

4.Pandi oqiiwda jana pedagogikallq ham  informatsiyaliq
texnologiyalar gollanilatugin sabaglar.

5. Ozbetinshe islewge berilgensabaglartirihAmmazmuni.

6. Reyting qadagalawdin turleri, olardinsani, jogaribalihamoézlestiriwdi
bahalaw usillart.

7.Pan boymsha student bilimin bahalaw kriteriyasi.

8.Panboyinsha oqiw metodikaliq derekler. Tiykargi ham qosimsha
adebiyatlar menen tamiyinleniw.

9. Sabaqti otiwge Kkerek materiallar, tskeneler ham jardemshi
xizmetkerler.
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KIRISIW

Dastar Ozbekstan Respublikasinin 2020-j11 23-sentyabrde tastiyiglangan
“Talimhaqqinda”giNi1zami,OzbekistanRespublikasiPrezidentinin2017-j117-
fevraldagi“OzbekstanRespublikasinjane ~ derawajlandiriw  boyinshaHareketler
strategiyasthaqqinda”g1PF-4947-san,2019-11127-
avgusttagi“Joqarioqiwornibasshihampedagog kadrlardiizliksiz qanigeligin
jetilistiriw sistemasin islep shigiw haqqinda”giPF-5789-san, 2019-j1l 8-oktyabrdegi
“Ozbekstan Respublikasi joqari talim tarawin2030-jilga shekem rawajlandiriw
koncepciyasintastiyiqglaw  haqqinda”gr  PF-5847-sanli  Parmanlar1  ham de
Ozbekstan Respublikasi Minisrler Kenesinin 2019-n11 23-
sentyabrdegi“Jogarioqiwornibasshihampedagogkadrlardinganigeliginjetilisitiriw
sistemasin jane de rawajlandiriw boyinsha qosimsha is-ilajlar haqqinda”g1797-
sanliQararlarindabelgilengenwaziypalarmazmuninankelipshigganhaldaduzilgen
bolip, ol jogart oqiw orn1 pedagog kadrlarmmin kasiplik sheberligi ham
deinnovacionkompetentliginrawajlandiriw,tarawgatiyislisirteltajiriybeleri,janabilim

lerdidzlestiriw,sonday-agadmeliyatqaendiriwkonlikpelerinrawajlandiriw.

|. Moduldinmagqgsetihamwaziypalari
«JAMIYETTE SALAMAT TURMIS TARIZIN ShOLKEMLESTIRIW
TIYKARLARI»modulinin magseti:pedagog kadrlardi innovaciyaliq usillar
tiykarindaoqiw-tarbiyajumislarin  joqariilimiy-metodikaliqgdarejede jobalastiriw,
tarawdag1 aldingi tjiriybeler, zamanagdybilim ham tajiriybelerdi 6zlestiriwham
ameliyatqa engiziw ushin zarur
bolatuginkasiplikbilim,konlikpehamtéjiriybelerdijetilistiriw,sonday-

aqolardindoretiwshilikiskerliginrawajlandiriwdan ibarat.

«JAMIYETTE SALAMAT TURMIS TARIZIN
ShOLKEMLESTIRIW TIYKARLARIi»modulinifiwaziypalart:

«JAMIYETTE SALAMAT TURMIS TARIZIN

ShOLKEMLESTIRIW TIYKARLARI» bagdarinda



pedagogkadrlardinkasiplikbilim,konlikpehamtajiriybelerdijetilistiritwhamrawajla
ndiriw;

-pedagoglardinddretiwshilik-innovaciyaliqiskerlikdarejesinarttiriw;qanigelik

panlerdioqitiw barisinda zamanagdyaxborot-
kommunikaciyaligtexnologiyalardihdmshet tillerin
natiyjelitirdeendiriwditamiyinlew;
-arnawli  panler tarawin oqitiwdin innovaciyaliq texnologiyalarin ham
aldingishet eltdjiriybelerindzlestiriw;

«JAMIYETTE SALAMAT TURMIS TARIZIN
ShOLKEMLESTIRIW  TIYKARLARIi»bagdarindaqaytatayarlaw ~ ham
tajiriybe arttirtw barisin ilim hédm islep shigariwdagiinnovaciyalarmenen 6z-
araintegraciyasintdmiyinlew.

Kurs juwmagmmda tmlawshilardin bilim, Kkénlikpe,
tajiriybe am kompetentligine qoyilatugin
talaplar:

«JAMIYETTE SALAMAT TURMIS TARIZIN
ShOLKEMLESTIRIW TIYKARLARI»moduliboymshatinlawshilardin
tomendegi jaha bilim, konlikpe, tajiriybe hdm kompetenciyalarga iyeboliwi
talapetiledi:

Arnawlipanlerboyinshatinlawshilardintomendegijanabilim,konlikpe,tajiriybe

hamkompetenciyalargaiye boliw1 talapetiledi:
Timlawshi:

Timlawshi:

—Garezsizlik dawirindegi ilimiy izertlewler: monogrfiya, broshyura,
ilimiyhdm  adebiy sin  maqalalardi  bugingi  kingi  ruwxiy
turmistmizdagiozgerislermenen salistiripbahalaybiliwi;

—xalqumizdinruwxiydanyasindasalmaqlioringaiyeadebiyattin,onin
ajiralmas bir bolegi bolgan adebiyattamiw ham adebiy sinnin teoriyaliq

hamadebiydhmiyetintasindiriwi;-



—ata-babalarimizdin  adebiy ham ilimiy miyrasin oqip
uyreniw konlikpelerine iye boliwi lazim.
Tmlawshi:

—adebiyattamiw ham adebiy sin bagdarindagir qubilislardi bir-biri
menensalistirip Gyreniw arqalt jamiyet ushin ahmiyetli juwmaglar
shigariw,blgingierkinhdmazat turmistingadirine jetiw;

—adebiyattaniw ham adebiy sind1 rawajlandiriwga tlken ules qosqan
belgiliwakillerdinilimiyiskerliginebahaberiw,anigmisallartiykarindaolardi
niskerliginin ~ xahqtihruwxilyy  dunyasin  rawajlandiriwdagr  ornin
tusindiriwgeumtiliw;

—adebiyattaniwhamadebiysinqubilislarinawizekihamjazbaturde,adebi
y til normalar1 tiykarinda 6z kéz qarasin erkin sawlelendire biliwi,
ilimiytiykarlanganhadiyseler boyinsha erkin pikirge iye boliwi ham
olarga sanaliqatnas bildire aliwkonlikpesineiye boliwizarur.

Timlawshi:

—Ozbekistanda ilim tarawmda alip barilip atirgan reformalardin
teoriyaligkonceptual maselelerin;

—Ozbekistandaamelgeasirilganekonomikaliqreformalardinmanis-

mazmunin,

Modul boyinsha saatlardimn boélistiriliwi:



Timlawshimmoqiw
juklemesi,saat
Auditoriyahiqoqiw
juklemesisaati
Modultemalar: Sonnan
«
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1. | Salamat turmis tarizi tiykarlari
tusiniklerin galiplestiriw 2 2
2. | Salamat turmis tarizin galiplestiriwdin 5 5
ilimiy-teoriyaliq tarepleri
3. | Salamat turmus tarizinin qaliplesiwine 2 5
tasir etiwshi faktorlar mazmuni
4. | Salamat turmus tarizin galiplestiriwde 2
dene tarbiyasinin hazirgi kunde tutqan 2
ornt ham onin qolaniliwi
S. | Salamatliq darejesin aniqlaw, salamatliq 2
kodeksin islep shigiw. Salamatlig turmis
tarzi komponentlerine sipatlama beriw
Jami: 18 3 10
3. LEKTSIYA HAMAMELIY SABAQLARDINATAMALARI,
MAZMUNIHAMMETODIKALIQQOLLANBALAR
= TiYKARGI OOITIW
Ne TEMAATAMALARI | 3 MAZMUNI QOSIMShA L?SULI
o ADEBIiYaTLAR
- Hazirgi zaman didaktikas1 | Salamov R.S. | Mashqalah
Salamat turmis duzilisinin mazmuni, | Sport Iek':‘s_ll(yaBBB
tarizi tiykarlari ) oqitiwdin jana texnologiyalar1 | mashgulotining g;galnayzer
tasiniklerin menen tanisiw: nazariy  asoslari.
qaliplestiriw - Bilim beriw | Oquv  gwllanma
reformalastinwdin  magseti, | Tosh. 2005.




waziypalar,, pedagogikaliq
innovatsiyalar ham olard:
turmisqa endiriw usillari:

- pedagogikaliq  sistema
X1zmetinin nizamliqlari,
printsipleri ham onin
modernizatsiyalaniwi
haqqinda  bilimler menen

Kerimov.F,
Umarov.M.
Sportda
prognozlashtirish
va modellashtirish.

qurallaniw. Darslik. Tosh
2005.

Baglaw magseti | Kerimov.F. Sport | Diskussiya, “Ne
sportshinin tayarhqglar | sohasida ilmiy | Ushm”
barisindagi ham jaris | tadgiqotlar. Wquv
iskerligindegi har tarepleme | qwllanma.  Tosh.
tayarliglarin obektiv bahalaw | 2004.

Salamat turmis ham organizmdi sistemadagi
tarizin zarar  bir  funktsional
galiplestiriwdin imkéaniyatlarin ashiw  bolip
ilimiy-teoriyaliq esaplanadi.  Bul  magset
tarepleri képlegen waztypalardi
sheshiw joli arqali yagniy,
sportsh1  jagdaym,  onin
tayarliglar darejesin, jaris
iskerligin natiyjeligin
bahalaw menen esaplanadi.
Sport  tarlerindegi  erisip | Kerimov.F. Sport | Diskussiya, “Ne
atirgan  natiyjeler  kop | sohasida ilmiy | Ushm”
darejede, nerv processlerinin | tadgigotlar. Waquv
Salamat turmis xarakterlerin, anigligin, bos | gwllanma.  Tosh.
tarizinin ham waqt hareketi | 2004.
galiplesiwine tasir 6lshemlerin belgilewshi
etiwshi faktorlar analizatorlar iskerligine
mazmuni baylanish (gimnastika
akrobatika, figurali ushiw,
suwga  sekiriw, 1laqtinw
h.t.b).
Sport tarindegi shidamliliq | Salamov R.S.
Salamat turmis penen  baylamisli  bolgan | Sport
tarizin ayirqgsha  tarlerin  (juziw, | mashgulotining
qaliplestiriwde eskglf esiw, velosiped aydaw, nazariy  asoslari.
- , shang1 sporti, konkide | Oquv ~ qwllanma
dene tarbiyasinin .
. e, juwiriw, orta ham uzaq | Tosh. 2005.
hazirgi kundre araligga  juwiriw) ham
tutgan orni ham natiyjelerdi obektiv
onin qolaniliwi bahalawda  korsetkishlerden
artigsha paydalaniladi.
AMELIY ShINIGIWLAR




Turmis tarzi ham
ziyanli adetler

tajiriybesine qarap aniglanadi.

Sport tarindegi shidamliliq | Kerimov.F,
Sala_ma.tllq ) penen  baylamisli  bolgan | Umarov.M.
darejesin  aniglaw, ayirqsha  tarlerin  (juziw, | Sportda
salamathiq kodeksin eskek esiw, velosiped aydaw, | prognozlashtirish
islep shigiw. shangt  sporti,  konkide | va modellashtirish.
Salamatlig  turmis juwiriw, orta ham uzaq | Darslik. Tosh
tarzi araliqga  juwiriw) ham | 2005.
komponentlerine nétiyjelerdi obektiv
sipatlama beriw bahalawda korsetkishlerden

artigsha paydalaniladi.

Shimigiw ham jaris | Kerimov.F,

aktivliginin sistemast, | Umarov.M.

mazmuni sportshilardin jas | Sportda

prognozlashtirish
va modellashtirish.

hagida guvohlik beradi.

Darslik. Tosh
2005.
Aktiv hareket ham Sportshinin  tayarlhq  ham | Kerimov.F,
salamatlig shimigiwlar jagdayi, kop jillig | Umarov.M.
tayarliq processindegi | Sportda
basqishtan basqishqga | prognozlashtirish
Otiwdegi  Ozgeriwine emes | va modellashtirish.
balkim, bellesiw | Darslik. Tosh
basqishindagr  makrotsiklga | 2005.
da baylanish
Reproduktiv Kuchlilik sifati mushakning | Kerimov.F,
salamatliq ham turli ishlash tartibida | Umarov.M.
kesellikler (dinamik, statistik), wziga xos | Sportda
tuwrisinda bwlgan va wziga xos | prognozlashtirish
bwlmagan testlarda wlichash | va modellashtirish.
asbobidan foydalanishda éki | Darslik. Tosh
foydalanmaslikda aniglanadi. | 2005.
Anaerob jaraénlarining | Kerimov.F,
butunligicha hajmi va | Umarov.M.
guvvatini baholanishini | Sportda
. . muhim integral kwrsatkichlar | prognozlashtirish
g:éiliwiham ot érdamida kwrib chigamiz, | va modellashtirish.
e, . shuningdek, bir gancha lokal | Darslik. Tosh
jami:18saat kwrsatkichlar, anaerob | 2005.
jaraénlarining imkoniyatlari
va alohida  xususiyatlari

Kishi toparlarda birgelikte islesiw, Klaster, Aqilty hujim, klaster
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Hazirgizamandidaktikasidazilisininmazmu
n1
Bilimberiwreformalastiriw

Pedagogikaligsistemaxizmetininnizamliglar
1

» Oqittwdinjanatexnologiyalarimenentant
stirtw

» Magseti, waziypalari,
pedagogikaliginnovatsiyalarhamolarditurmi
sqaendiriwusillari

» Printsiplerhamoninmodernizatsiyalaniw
thaqqindabilimlermenenqurallandiriw

PANBOYINShA OQIWMETODIKALIQDEREKLER. TIYKARGI
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1. NurmuxamedovR.M.,

BikovalL.A.

Nekotormevoprosmteoriiobucheniyaivospitaniyavmeditsinskixvuzax. T., 1989.

2. Osnovmvoennoypsixologiiipedagogiki.

A.B.Barabanshikova. M., 1981.

Uchebnoeposobie, pod. red.
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6. SoglomturmushtarziningjismoniymadaniyatiSh. Xonkeldiev, A. Abdullaev, Yu.
M. Kasach, A. T. Xasanov, M. M. Yuldashev. Fargona 2010 y
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TALIMDE INNOVATSIYALIQ

TEXNOLOGIYALAR

doc. Turdimuratovl].A.

«JAMIYETTE SALAMAT TURMIS TARIZIN ShOLKEMLESTIRIW

TIYKARLARI»
PANINEN
TALIMTEXNOLOGIYaSi

MAZMUNI

KIRISIW

JAMIYETTE SALAMAT TURMIS TARIZIN ShOLKEMLESTIRIW
TIYKARLARI» BOYINShATALIMTEXNOLOGIYASININ
KONCEPTUALTIYKARLARI.

LEKTSiYaHAMA’MELiYShINIGIWLARINOQITIWTEXNOLOGIYaSI.
1-tema. Salamat turmis tarizi tiykarlari tasiniklerin galiplestiriw

1.1. Kirisiwvizuallektsiyanioqitiwtexnologiyasi 1-shimigiw
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1.2.
Bilimlerditerenlestiriwhamkeneytiriwboyinshaameliyshinigiwlaroqitiwtexnologiyasi
1-shimigiw.

2-tema. Salamat turmis tarizin qaliplestiriwdin ilimiy-teoriyaliq
tarepleri

2.1. Informatsiyaliqvizuallektsiyaargalioqittwtexnologiyasi

2.2. Diskussiyaargaliameliyshimigiwdioqitiwtexnologiyasi

3-tema. Salamat turmis tarizinin qaliplesiwine tasir etiwshi faktorlar
mazmunli

3.1.
MagliwmatlilektsiyabirgelikteoqiwmetodihamBBBtablitsasigrafikorganayzerinenpay
dalanganjagdaydadtiletuginlektsiyaqurallarindaoqitiwtexnologiyasi

3.2.
Bilimlarditerenlestiriwhamkeneytiriwboyinshamashqalalidmeliyshinigiwdioqitiwtexn
ologiyasi

4-tema. Salamat turmis tarizin qdliplestiriwde dene tarbiyasinin hazirgi
kunde tutgan ornit ham onin qolaniliwi

1.1. Diskussiya argali ameliy shinigiwdi oqitiw texnologiyasi

1.2. Maglhiwmatli lektsiya birgelikte oqiw metodi ham BBB tablitsas1 grafik
organayzerinen paydalangan jagdayda oOtiletugin lektsiya qurallarinda oqitiw

texnologiyasi
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Ameliy shimgiwlar temalar

1-tema. Salamathq darejesin aniglaw, salamathq kodeksin islep shigiw.
Salamatliq turmis tarzi komponentlerine sipatlama beriw

1.1. Proektler, “egerde men” oqitiw texnologiyasi

1.2. Diskussiya argali ameliy shinigiwdi oqitiw texnologiyasi

2-tema. Turmis tarzi ham ziyanli adetler

2.1. Bumerang oqitiw texnologiyasi

2.2. Bilimlarin terenlestiriw ham kenfeyittiriw boyinsha mashqgalali ameliy
shimigiwdi oqitiw texnologiyasi

3-tema.Aktiv hareket ham salamatliq

3.1. Kishi toparlarda birgelikte oqitiw texnologiyasi

3.2. Oz betinshe silew konlikpelerin payda etiwge bagdarlangan mashqalali
ameliy shinigiwdi oqitiw texnologiyasi

4-tema.Reproduktiv salamatliq ham kesellikler tuwrisinda

4.1. Klaster qurallarinda oqitiw texnologiyasi

4.2. Bilimlerin terenlestiriw ham keneyittiriwge bagdarlangan 4meliy
shimigiwlardi oqitiw texnologiyasi

S5-tema. AIJS ham onin tarqaliwi

5.1. Proektlerdi oqitiw texnologiyasi

5.2. Bilimlerin keneytiriw ham terenlestiriw boymsha ameliy shimigiw
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KIRISIW

Insan salamatlig1 - insan kdmilinin zarurli strukturaliq boélimlerinen biri bolip,
shaxstin hesh kim dahl ete almaytugin huqiqi, 6z-6zin rawajlandiriw, jeke ham
jamiyet turmisinda aktiv qatnasiw Ozine tan turmis tarizi ham hareketleniw qurali
esaplanadi. Ozbekstanda bugan baylanishi salamat turmis tarizin apariwda hayal-
qizlardin arigsha orn1 saw ana ham bala dasturindegi jumislar ayriqsha kundelikli
masele retinde koriw mumkin. Bugan baylamsli  Ozbekstan Respublikasi
Prezidentinin 2018 jil 5 marttagr “Dene tarbiyasit ham sport tarawindagi mamleket
basqariw1 sistemasin tupten jetilistiriw is-ilajlar1 hagqinda”g1 PF-5368-sanli Parmani
hamde Ozbekstan Respublikasi Ministrler Kabinetinin 2018-j1  6-apreldegi
“Mamleket talim makemeleri janinda sport klublarin sholkemlestiriw is-ilajlart
haqqinda”g1 542 - sanli qararinda belgilengen waziypalarin orinlamiwin tdmiyinlew
ham de Ozbekstan Respublikas1 Dene tarbiyast hdm sport ministrinin 2018 jil 18
iyuldagi 14-sanli, Ozbekstan Respublikasi Joqar1 ham orta arnawli bilimlendiriw
Ministirinin 2018 jil 18 1iyuldagr 54 - sanli qararin ormmlamiwin tdmiyinlew
maydaninan qabil etilgen qararlar galabaliq sport turlerin rawajlandirtwga xizmet
etedi. Sonday aq, Dene tarbiyas1 ham galabaliq sport menen zliksiz shugillaniw ham
de salamat turmus tarizi boymsha turmisliq koénlikpelerdi galiplestiriw arqgali har bir
puqgarada kesellikke gars1 kashli immun sistemast payda boliwin tamiyinlew, ziyanh
adetlerden waz keshiw, tuwr1 awqatlaniw principlerine dmel etiw, qayta tiklew ham
reabilitaciya jumislart ham de galabaliq fizikaliq aktivlik ilajlarin sistemali ham
natiyjeli sholkemlestiriw, bugan baylanish tiyisli infrastruktura hdm basqa zartr
shart-sharayatlard: jaratiw maqgsetinde Ozbekstan Respublikasi Prezidenti Sh.
Mirziyoevtin 2020-j1ll 30-oktyabrdegi PF-6099-sanli garart da bugan ayqin musal
bola alad.
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JAMIYETTE SALAMAT TURMIS TARIZIN
SHOLKEMLESTIRIW TIYKARLARI
PANIPANI BOYINSHA LEKCIYA HAM AMELIY
SABAQLARDIOQITIW TEXNOLOGIYASI
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1. Jamiyette salamat turmus tarizin sholkemlestiriw tiykarlar
panininzararligihAmahmiyeti

Salamatturmistarizinqaliplestiriwpredmetininmaqsetihamwaziypalari:

- shaxsturmisthamsalamatlhiginaunamsiztasirkorsetiwshifaktorlardisaplastirtwboyins
hateoriyaligbilimhdmameliykonlikpelerdidzlestiriwgeerisiw;

- klnrejimineqatanameletiw;

- turaqlitirdeshingipbariw,
aktivfizikaligharekettisholkemlestiriwhamdesportmenenturaqlishugillaniwgaerisiw;

- tuwriawqatlaniwqagiydalarintnmazmunihdmahmiyetihaqqindagimagliwmatlardip
uqtadzlestiriwhamolardanameliyiskerliktepaydalaniw;

- shaxsiysalamatliqtisaglawgasalistirgandajuwapkershiliktikarartaptiriw;

- atirap-ortaliqtiqorgaw, ekologiyaligmadeniyatqagiydalarinaiyelew;

- harquylyjaraqataliwhambaxtsizhadiyselerdinaldinaliwuqibinaiyelew;

- unamsizadetlerdidzlestiriw (temekionimlerinshegiw,
narkotikelementlerhamspirtliishimliklerdensalaniw)
dinxoshametijizegekelmewintamiyinlew;

- jmistyretindetuwritarbiyalaniw,
jekegigienaqagiydalarinanxabarliboliwhdmolargaiymeyameletiw;

- 6zindejoqarietikaligsapalar, ktshlihdmbekkemshidamliligtidonidiriwgeerisiw,

sonimmenenbirge, psixogigienatalaplariaameletiw;

- turmishquliwmafilosofiyasi - turmismaselelerineqarsiguresealiw,
milliygarezsizlikideyasthamideologiyaprintsiplerineqarsibolgandmellergeqarsiimmunitet
tipaydaetiwjolindateoriyalighdmameliyiskerliktisholkemlestiriwhamtagibasqalardanibara
tesaplanadi.

“Jamiyette salamat turmis tarizin sholkemlestiriw tiykarlar1” paniboyinshalektsiya,

ham amelivshimaiwlardatalimtexnologivalarmislepshigiwdimkontseptualtivkarlar:

Talimtexnologiyastinsaniyliquqipliliginatayanadi.  Felosofiya, pedagogiyaliga
hampsixologiyadabulbagdardinozinesaykesligistudentninindividualliginaayrigshaitib
arberiwargalibelgiliboladi.

Usilardankelipshigganhalda
“Denemadeniyatiboyinshaqanigelerditayarlawmodelinintiykarlari”
kursinintalimtexnologiyalarinjobaplastirtwdatomendegitiykargikonceptualjandasiwlar

gaitibarberiwkerek.
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Talimninshaxsqabagdarlanganligi. Ozmanizmakora
bulbagdartalimprocessidegibarliga qatnasiwshilardintoliglirawajlaniwinkézdetutadi.
BulbolsaMamleketliktalimstandartitalaplarinajuwapbergenhaldaoqiwshininintellektua
Irawajlaniwidarejesinebagdarlanipgoymaymastan, onmruwhiy-
kasiplikhamshaxsiyozgesheliklerinesapqaaliwdida anlatadi.

. Sistemalijantasiw
(iykemlesiw).Talimtexnologiyasisistemasininbarligbelgilerinindzindejuzegeasiriliwiz
arar: processtinlogiyaliqaligi, ondagibolimlerdinozarabaylanishigi, toligligi.

. Ameliyjantasiw
(iykemlesiw).Shaxstaisjuritiwozgeshelikleringaliplestiriwgetalimprocessinbagdarlaw;
oqiwshinaktivlestiriwhamintensivlestiriw,
oqiwprocessindeonibarlhiquqipliligihamimkaniyatlarin, diqqathig.
1qlashigihamerkliginiskesaliwdishartqilipqoyadi.

. Dialogiyalq (angimelesiw) jantasiw
(iykemlesiw).Talimprocessidegiqatnasiwshisubektlerdinpsixologiyaligbirligihamézar
aislesiwlerinjaratiwzartriyatinbelgileydi. Natiyjedebolsa,
shaxstinsotsialliqaktivligihamusinisikasheyedi.

. Birgeliktegiislesiwtaliminshélkemlestiriw.Demokratiya, tenlik,
subektlarmunasebetindeoqitiwshihamoqiwshinintenligi,
magsetihamaktivlikmazmunimenenbirgelikte aniglawdikézdetutadi.

. Mashgqalalijantasiw
(iykemlesiw).Talimprocessinmashqalalijagdaylararqalikorsetiwtiykarindaoqiwshime
nenbirgeliktegiislesiwdiaktivlestiriwusillarinanbiritabilad.
Bulprocessteilimiybiliwdinobektivqarama-qarsiliglarin
aniglawhamolardisheshiwdindialektikaliqoylaniwinrawajalandirrtwhamolardiameliya
ktivimktesotsialrawishteqollawtamiynlenedi.

. MaghwmatberiwdinenjanaquralihiAmusillarinanpaydalaniw:
yagniyoqiwprocessinekompyuterhaminformatsiyaligtexnologiyalardiendiriw.

Jogaridagikonceptualgatnasiwham  “Ekonomiyaliqteoriyasi” panininquramast,
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mazmunt,
oqiwmagliwmatkoleimnenkelipshigganhaldaoqitiwdintomendegiusilhamqurallaritanl
apalindi.

. Oqitiwusillarthamtexnikasi:mulogot, keysstadi, mashgqalaliusil,
uyretiwshioyilar, “aqiliyhtjim”, insert, “Birgelikteayrenemiz”, pinbord, lektsiya
(kirisiwlektsiyast, vizuallektsiya, tematikaliq, lektsiya-konferentsiya,
anigjagdaylardisheshiw, aldinnanrejealestirilgengateli, tasindiriwshi, juwmaglaw).

«  Oqitiwdisholkemlestiriwformalari:frontal,  kollektiv, toparli, dialogli,
poliloglihamozaraislesiwgetiykarlangan.

. Oqitiwqurallari:adettegioqitiwqurallart (sabaqliq, lektsiyateksti,
tayanshkonspekti, kodoskop)dantisqarigrafikaliqorganayzerler,
kompyuterhaminformatsiyaligtexnologiyalari.

. Oz-
arabaylamsqurallari:baglawnatiyjelerininanalizitiykarindaoqitiwdindiagnostikasi
(tashxisi).
Basqarniwdmusilihamqurallar.Oqiwshimigiwintexnologiyaligkartakorinisinderejele
stirtwoqiwshimigiwininbasqishlarinbelgilep, qoyilganmagsetge
erisiwdeoqiwshihamoqitiwshiminislesiwindegiaktivliginstudentlerdin
auditoriyadantisqariézbetinshejumislarinaniglapberedi.
Monitoringhambahalaw.Oqiwshinigiwihampttinkursdawamindaoqitiwnatiyjelerinb
aklapbariw,

oqiwshiaktivliginharbirshinigiwhamjildawamindareytingtiykarindabahalaw.
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Lektsiyashimgiwlarishélkemlestirwdinformahamozgeshelikleri:

Lektsiyaformala
r1

Ozinetanxarakterlewshi6zgeshelikleri

Kirisiwlektsiyasi

Pantuwralipttintasewirhamdeanigbagdarlarberedi.
Pedagogiyaliqaliqwazipast:
oqiwshiniusipanninwazipalarihAmmagsetimenentanistirtw,
kasipliktayarligsistemasindaoninornihamrolinbelgilew,
kursqaqisqashatuasinikberiw,
panninjetiskenliklerihamtaniglialimlaratlarimenentanistirip,
keleshektegiizleniwlerdinbagdarinbelgilew,
metodikaligadebiyatlarananlizinberiw,
esabathambahalawdimmuddetlerihamformalarinbelgilew.

usinilganoqiw-

Lektsiyamagliw
mat

Lektsiyaninadettegidasturiytari. Pedagogiyaliqaligwazipast:
oqiwbilimlerinbayanetiwhamtuasindiriw.

Tusindiriwlektsiy
a

Bayanetilipatirganteoriyaligpikirlerdintiykarin,
ilimiytasiniklerhamputinkursyakibolimlerininkonceptualtiykarinsholkemlesti
redi. Pedagogiyaliqaliqwazipas:
ilimiybilimlardisistemalastiriyadiamelgeasiriw,
panlerdinézarabaylanisinashiw.

Mashqalalilektsi
ya

Janabilimlerqoyilgansawal, maésele, jagdaydinmashqalaligiarqaliberiledi.
Bundaoqiwshininoqitiwshimenenbirgeliktegibiliwprocessiilimiyizleniwgejaq
mlasadi.
Pedagogiyaligaligwazipasi:janaoqiwmagliwmatininmazmuninashiw,
magalaniqoyiwhamonisheshimintabiyadisholkemlestiriw,
hazirgizamankozgaraslarinanalizlew.

Vizuallektsiya

Lektsiyaninbulformasivizualmateriallardikorsetiwhamdeolarga
anighamgqisqa tusiniklerberiwgeqaratilgan.
Pedagogiyaliqgaligwazipast:janaoqiwbilimlerinoqitiwdintexnikaligqurallarih
am audio, videotexnikajardemindeberiw.

Binar
(ekiadambolip)
lektsiya

Bullektsiyaekioqitiwshininyakiekiilimiymektepkorneklisinin, oqitiwshi-
studentnindialoginanibarat.

Pedagogiyaligaligwazipasi:janaoqiwbilimlerininmazmuninjaratiw.

Aldinnanrejelesti
rilgenqgatelilektsiy
a

Qatelerdiizlewgemolshellengenmazmunihammetodinda,
lektsiyaaqirindatinlawshilartashxisiotkeriledihamqiligangatelertekseriledi.
Pedagogiyaliqaligwazipast: janhamateriallarmazmuninjaratiw,
berilgenbilimlerdihardayimbaqlawgastudentlerdixoshemetlew.

Lektsiyakonferen
tsiya

Aldmnanqoyilganmashqgalahamdokladlarsistemasi (5-10
minut)tanibaratilimiy-ameliysabagsipatindaoqiwdastirishegarasindaotiledi.
Dokladlarbirgeliktemashqalanthartareplemejaratiwgaqaratiliwikerek.
Shimigiwaqirindaoqitiwshi6zbetinshejumislarhamstudentlerdinlektsiyalargaj
uwmagjasap, toltirip, aniglastiripjuwmaqlaydi. Pedagogiyaliqaligwazipasi:
janaoqiwbilimlerininmazmuninjaratadi.

Maslahatlektsiya

Hartuliscenariylarjardemindadtiwimamkin. Maselen, 1) «Sawal-juwap» -
lektsiyashitarepinenputinkursboyinshayakiayirigshabolimboyinshasawallarg
ajuwapberiledi. 2) «Sawal-juwap-diskussiya» - izleniwgeimkanberedi.
Pedagogiyaligaligwazipasi: janaoqiwbiliminozlestiriwgeqaratilgan.

10

Basekediskusiyal
ektsiya

Hartaliscenariylarjardemindadtiwimamkin, Maselen, 1) «Sawal-juwap» -
lektsiyashitarepinenputinkursboyinshayakiayirigshabolimboyinshasawallarg
ajuwapberiledi. 2) «Sawal-juwap-diskussiya» - izleniwgeimkanberedi.
Pedagogiyaligaligwazipasi: janaoqiwbiliminozlestiriwgeqaratilgan.
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Ameliyshimgiwlarishoélkemlestirwdinformahamézgeshelikleri:

Shimgiwformalari

Ozinetinxarakterlewshiézgeshelikleri

Proektler,
“egerdemen”

Pantuwralipttintasewirhamdeanigbagdarlarberedi.
Pedagogiyaliqaliqwazipast:
oqiwshiniusipanninwazipalarihAmmagsetimenentanistirtw,
kasipliktayarligsistemasindaoninornihamrolinbelgilew,
kursqaqisqashatuasinikberiw,
panninjetiskenliklerihamtaniglialimlaratlarimenentanistirip,
keleshektegiizleniwlerdinbagdarinbelgilew,
metodikaligadebiyatlarananlizinberiw,
esabathambahalawdimmuddetlerihdmformalarinbelgilew.

usinilganoqiw-

Bumerang

Talimahwshimindoretiwshilikgarezsizligintoligamelgeasiradi.
Ondaoqiwshioqitiwshininbergenwazipasinorinlaydi.
Solwaqitdadzlerideoqiwmashqalasingaliplestiredi,
6zleridzbetinshegipotezanisheshiwgehareketetedi,
izleniwdiamelgeasiradihamprovardnatiyjegeerisedi.
Usitartiptedoretiwshilikmetodinqgollawmenenoqiwshilaraktivligialimlardinili
miy-iezrtlewaktivliginejaqinlasadi.

Kishitoparlardabirgeli
kteislesiw

Kishitoparlardaislesiwoqiwshilardinsabaqdagiaktivligintdmiynleydi,
harbiriushindiskussiyadagatnasiwhugqiqinberedi,
birinenauditoriyadauyreniwgeimkaniyatituwiladi,
basqalarpikiringadirlewgetyretedi.

bir-

Klaster

Janabilimlerqoyilgansawal, masele, jagdaydinmashqalaligiargaliberiledi.
Bundaoqiwshininoqitiwshimenenbirgeliktegibiliwprocessiilimiyizleniwgejaq
mlasadi.
Pedagogiyaligaligwazipasi:janaoqiwmagliwmatininmazmuninashiw,
magalaniqoyiwhamonisheshimintabiyadisholkemlestiriw,
hazirgizamankozgaraslarinanalizlew.

Proektler

Shimigiwdimbulformasivizualmateriallardikorsetiwhamdeolarga
anighamgqisqa tasiniklerberiwgeqaratilgan.
Pedagogiyaliqaligwazipasi:janaoqiwbilimlerinoqitiwdintexnikaliqqurallariha
m audio, videotexnikajardemindeberiw.

Kishitoparlarda

Bullektsiyaekioqitiwshininyakiekiilimiymektepkorneklisinin,
studentnindialoginanibarat.
Pedagogiyaliqaligwazipasi:janaoqiwbilimlerininmazmuninjaratiw.

oqitrtwshi-

Aqiliyhujim, klaster

“Aqiliyhtjim”
metodiniimazmunijadmatpenenislesiwtiykarindamashqalanisheshiwprocess|
arinwaqitboyinshabirgansha basqishlarga (ideyalardigeneratsiyalaw,
olardikritikalighAmkonstruktivjagdaydaislepshigiw) ajirattwdanibarat.

Mashqalalishinigiw

Zamanagoytalimdisholkemlestiriwgeqoyilatuginzartrtalaplardanbiriartigshar
uwxiyhamdenekushsarpetpey,
qisqawaqitishindejoqarinatiyjelergeerisiwboliptabiladi.
Mashgqalalitdlimdisholkemlestiriwnatiyjesindejoqarimadeniyatli,
intellektualtajiriybeliganigelerditarbiyalawmaksetlerinamelgeasiriwnatiyjelio
tiwimamkin.

“BBB”grafikorganayz
eri

Hartaliscenariylarjardemindadtiwimamkin. Maselen, 1) «Sawal-juwapy» -
lektsiyashitarepinenputinkursboyinshayakiayirigshabdlimboyimshiasawallarg
ajuwapberiledi. 2) «Sawal-juwap-diskussiya» - izleniwgeimkanberedi.
Pedagogiyaliqaligwazipasi: jahaoqiwbiliminozlestiriwgeqaratilgan.

[EEN

Aqiliyhtjim, klaster

Sabaqdastudentlerkishitoparlargaboélinipsabaqtinmaksetwazipasinsheshiwge
hareketqiladi.
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MAZMUNI

No Temalar Shn’ng:lw T.élim
tari texnologiyasiusillari
1. | Salamat turmis tarizi tiykarlari Lektsiya Mashqalal lektsiya BBB
tusiniklerin qaliplestiriw grafik organayzer
2. | Salamat turmis tarizin
galiplestiriwdin ilimiy-teoriyaliq | Lektsiya Diskussiya, “Ne ushin”
tarepleri
3. | Salamat turmis tarizinin
galiplesiwine tasir etiwshi | Lektsiya Diskussiya, “Ne ushin”
faktorlar mazmuni
4. | Salamat turmis tarizin
qallh.p le.stlr{wde dene tarblyasnllln Lektsiya Jobalar, “egerde men”
hazirgi kinde tutqgan orni ham
onin qolaniliwi
Salamatliq  darejesin  aniglaw,
5. salamathq kodeksin i.slep shlglw: Ameliy Bumerang
Salamatliq turmis tarzi
komponentlerine sipatlama beriw
Turmis tarzi ham ziyanli adetler Ameliy Kishitoparlarda birgelikte
Aktiv hareket ham salamatliq Ameliy Bumerang
8. Eeespe ﬁ?ﬁ(?g:lgjwrisisﬁ(ljzmathq him Ameliy Kishitoparlarda birgelikte
9. | AIJS ham onin tarqaliwi Ameliy Kishitoparlarda birgelikte
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1-sanhlektsiya
TEMASI:SALAMAT TURMIS TARIZI TITYKARLARI TUSINIKLERIN

QALIPLESTIRIW

topar

Oqitiwwaqti: 2saatTinlawshilarsam: 12

Oqitiwsabagiminstrukturasi

Lektsiya

Lektsiyaninjobasi

1.
Tayarlawsistemasininbasqariwtiykarlar
1.

2.
Sportrezevlerditayarlawdinbasqariwins
holkemlestiriw.

3.
Jassportshilardikopjilliqtayarlawbasqis
hlarihambasqgariwtexnologiyasi.

Oqiwsabagininmagseti:

Sportshinintayarligbarisinda,

trenerhamsportshiarasindagibaylanislarushin, basqariwqararinindarejesinkoteriw.

Pedagogikaligmaseleleri:
1.

Tayarlawsistemasininbasqariwtiykarlarih
aqqindatanistiriw

2.

Sportrezevlerditayarlawdinbasqariwinsho
lkemlestiriwboyinshaahmiyetinaytipberi

Ww.

3

Jassportshilardikopjilligtayarlawbasqishl
arthambasqariwtexnologiyasinaniqlapber

W,

Oqitiwhareketininnatiyjesi:

1.
Tayarlawsistemasininbasqariwtiykarlar
1hagqindabilimlergeiyeboladi.

2.
Sportrezevlerditayarlawdinbasqariwins
hélkemlestiriwhagqindabilimgeiyebola
di.

3.
Jassportshilardikopjilliqtayarlawbasqis
hlarihdmbasqariwtexnologiyasiayrened
.

Oqitiwusillart

Lektsiya, vizual, tasindiriw, slayd

ri

Oqitiwjumisinsholkemlestiriwformala

Frontalislesiw

Oqitiwqurallar

Lektsiyateksti, viziualmateriallar

Oqitiwsharayatlar

Arnawlitexnikaligaspablarmenenta
miyinlengenauditoriyalar

Monitoringhambahalaw

Teztardesoraw
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Oqiwsabagimmtexnologiyahqulgikartasi

Basqishlar,ajirati Jumistinmazmuni
Iganwaqit Oqitiwsh1 Student
| basqish. 1.1. Lektsiya. Tinlayds,
Oqitiwprocessinek | Temaninrejesihamduzilisineqarayoqiwprocessinsholkemlestiri jazadi
irisiw wboyinshaharekettartibinaytipotedi.
(10 min) 1.2. Temaboyinshatiykargitasiniklerdi,
Ozbetinsheislewushinadebiyatlardiziminberedi (1-qosimsha)
Aniglastirad
L,
sorawlarber
edi.
Il basqish 2.1. Temaninati, magsetihamkutiletuginnatiyjelerinjetkeredi. | Juwapbered
Tiykargibolim Temaninjobasihamozgesheliklerimenentanistiradi. I,
(65 min) 2.2. Teztardesoraw, soraw-juwap, Jazadi
aqiliyhtjimargalibilimlerinaktivlestiredi (Qosimsha)
2.3.
Oqiwprocessindeorinlanganjumislardibahalawkriteriyasthamkoé | Toparlardai
rsetkishlerimenentanistiradi (qosimsha). slesedi
I11basqish 3.1. Temaboyinshajuwmagqlarshigaradi, 6zin-0zi,
Juwmagqlawshi studentlerdindiqqatintiykargimaselelergejamleydi, 6z-
(15 min) professionalxizmetindeislengenjumislardindhmiyetinashipbere | arabahalayd
di. 1,
3.2. Toparlardinjumisinbahalaydi,
oqiwmagsetineerisiwdarejesinanalizetedi.
3.3.
Ozbetinshejumisushintapsirmaberedihamoninbahalawkorsetkis
hleri, kriteriyalarimenentanistiradi. sorawlarber
edi,
tapsirmalari
njazadi

1-tema. Salamat turmus tarizi tiykarlar tusiniklerin qaliplestiriw

Ozbekstan Respublikasinin jana basqishqa otiwi, ol jagdayda ekonomikalig-
demokratiyaliq jamiyet quriw, jamiyet ruwxiyligin janalaw, mamleket ham social
qurilis tarawlarinda joqar1 natiyjelerge erisiwde salamat turmis tarizin Ggit-nasiyatlaw
hazirge keleshek awladtin, putkil millettin sawligin asiraw zararli masele bolip
esaplanadi.

Salamat turmis tarizin Ggit-nasiyatlaw har turli bagdarlarda alip bariliwi tiyis. Bul
bir tarepten, studentler ham ulkenlerge salamat turmisqa tiyisli malim bir medicina
ham gigienaliq bilimlerdi beriwge, olarga salamat turnmus tarizi organizm
rawajlaniwina ganday tasir etiwi haqqindagi qiyallardin oyaniwina qaratilgan bolsa,
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ekinshi tarepten, talim-tadrbiyada gigienaliq qagiydalarga amel etiwge, 6zin ham
qaptal atirapdagilardin sawligin asirawdi kundelik ddetke aylandiriw konlikpelerin
qaliplestiriwge baylanisli. Bugan baylanisli salamat turmis tarizi galaba xabar
qurallarinda, barliq tarbiya sholkemleri menen birgelikte licey, kolledjlarda kennen
ugit-nasiyatlaw zarur.

Joqar1 talim kéleminde, Ozbekstan respublikasi joqari bilimlendiriw, ilim ham
innovaciyalar ministrligi, den sawliqt1 saqlaw ministrligi, socialliq tAmiynat miynet
ministrligi, Respublika «Shanaraqgy» ilimiy-4meliy orayi, sonih menen birge, «Salamat
awlad ushmy, «Kamalga jetken» jaslar social hareketi, «Uqip», «Mexnuri»,
«Ullibek», «Haq niyetli» siyaqli qoplep mamleketlik emes sholkemlerinin mahelle
menen jaqinnan 0z-ara baylanista boliwi tiyis.

Salamat turmis tarizi - bul insannin ham salamatligi qawipsizligin tamiyinlewge
x1zmet etiwshi konlikpelerdi iyelew tiykarinda turmisliq iskerlikti jolga koyiw ham
de salamathiginin jogar1 darejede boliwina erisiwdi tAmiyinlewshi social hadiyse bolip
tabiladi.

Salamat turmis tarizi - insan turmis sharayatlarin aktiv ézlestiriw usili bolip, kin
rejimine amel etiw, aktiv hareket tiykarinda organizmdi shinigtiriw, sport menen
shugillaniw, toliq ham sapali awqatlaniw, awqatlaniwdin gigienaliq qagiydalarina
amel etiw, baylanis ham ekologiyaliq madeniyatqa erisiw, uliwma insaniyliq ham
milliy gadiriyatlar tiykarinda ruwxiy tarbiya aliw, ziyanh adetlerden 6zin tuta biliw
bolip tabiladi.

Salamat turmis tarizin qaliplestiriw predmetinin magseti hdm waziypalari:

- shaxs turmist hdm salamathigina unamsiz tasir korsetiwshi faktorlardi
saplastinnw boyinsha teoriyaliq bilim ham ameliy konlikpelerdi 6zlestiriwge erisiw;

- kun rejimine qatan amel etiw;

- turagh tarde shingip bariw, aktiv fizikaliq hareketti sholkemlestiriw ham de
sport menen turaqli shugillaniwga erisiw;

- tuwrt awgqatlaniw  qagiydalarintn - mazmuni ham 4ahmiyeti haqqindag:
magliwmatlardi puqta 6zlestiriw ham olardan ameliy iskerlikte paydalaniw;

- shaxsiy salamatliqt1 saqlawga salistirganda juwapkershilikti karar taptiriw;

- atirap-ortaligti qorgaw, ekologiyaliq madeniyat qagiydalarina iyelew;

- har quyh jaraqat aliw ham baxtsiz hadiyselerdin aldin aliw uqibina iyelew;

- unamsiz adetlerdi ozlestiriw (temeki Oonimlerin shegiw, narkotik elementler
ham spirtli ishimliklerden salaniw) din xoshameti jizege kelmewin tamiyinlew;

- jmisty retinde tuwr tarbiyalanmiw, jeke gigiena gagiydalarman xabarli boliw
ham olarga iymey amel etiw;
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- 6zinde joqan etikaliq sapalar, kiishli ham bekkem shidamliliqt1 onidiriwge
erisiw, sonin menen birge, psixogigiena talaplarina amel etiw;

- turmisliq uliwma filosofiyasi - turmis madselelerine qarst gurese aliw, milliy
garezsizlik ideyast ham ideologiya principlerine qarst bolgan amellerge qarsi
immunitetti payda etiw jolinda teoriyaliq hdm &meliy iskerlikti sholkemlestiriw ham
tag1 basqalardan ibarat esaplanadi.
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2-sanhlektsiya
TEMASI:Kopjilhigtayarlawtarawindasportshilarditanlawhambagdarlaw
toparl-kursmagistr

Oagitiwwagts: 2saattmlawshilarsan: 10

Oqitiwsabagininstrukturasi

Lektsiya

Lektsiyaninjobasi

1.
Tanlawhambagdarlawdinkopjilligtayarlawbasqishlar
1menebaylanisi.

2.
Kopjilligtayarhiqtinbirinshibasqishindabirimleptanla
paliwhambagdarlaw.

3.
Kopjilligtayarhiqtinikinshibasqishindabirimleptanlap
aliwhambagdarlaw.

Oqiwsabagimmmmagseti:
basqariwqararininddrejesinkoteriw.

Sportshinintayarligbarisinda,

trenerhamsportshiarasindagibaylanislarushin,

Pedagogikaligmaseleleri:

1.
Tanlawhambagdarlawdinkopjilliqtayarlawbasqishlari
menebaylanisihagqindatanistiriw

2.
Kopjilligtayarligtinbirinshibasqishindabirimleptanlapa
liwhambagdarlawboyinshaahmiyetinaytipberiw.

3.
Kopjilligtayarhqtinikinshibasqishindabirimleptanlapal
iwhambagdarlawtexnologiyasinaniglapberiw.

Oqitiwhdreketinininatiyjesi:
1.
Tanlawhambagdarlawdinkopjilligtayarlawbasqishlar
imenebaylanisthagqindabilimlergeiyeboladi.
2.
Kopjilligtayarligtinbirinshibasqishindabirimleptanla
paliwhambagdarlawhaqqindabilimgeiyeboladi.
3.
Kopjilligtayarhiqtinikinshibasqishindabirimleptanlap
aliwhambagdarlawtexnologiyasiayrenedi.

Oqitiwusillar

Lektsiya, vizual, tasindiriw, slayd

Oqitrwjunusinsholkemlestiriwformalart

Frontalislesiw

Oqitiwqurallar

Lektsiyateksti, viziualmateriallar

Oqitiwsharayatlar

Arnawlitexnikaligaspablarmenentamiyinlengenaudit
oriyalar

Monitoringhdmbahalaw

Teztardesoraw
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Oqiwsabagimmtexnologiyahqulgikartasi

3.2. Toparlardinjumisinbahalaydi,
oqiwmagsetineerisiwdarejesinanalizetedi.

3.3.
Ozbetinshejumisushintapsirmaberedihamoninbahalawkorsetkishl
eri, kriteriyalarimenentanistiradi.

Basqishlar, Jumistinmazmuni
ajiratilganwaq Oqitiwshi Student
1t
| basqish. 1.1. Lektsiya. | Tilayd,
Oqitiwprocessi | Temaninrejesihamduzilisineqarayoqiwprocessinsholkemlestiriwb | jazadi
nekirisiw oyinshaharekettartibinaytipotedi.
(20 min) 1.2. Temaboymshatiykargitusiniklerdi,
6zbetinsheislewushinadebiyatlardiziminberedi (1-qosimsha)
Aniglastirad
1,
sorawlarber
edi.
Il basqish 2.1. Temanmati, magsetihamkutiletugimnatiyjelerinjetkeredi. | Juwapberedi
Tiykargibolim | Temaninjobasithamoézgesheliklerimenentanistiradi. ,
(65 min) 2.2. Teztardesoraw, soraw-juwap, | Jazadi
aqiliyhtjimargalibilimlerinaktivlestiredi (Qosimsha)
2.3.
Oqiwprocessindeorilanganjumislardibahalawkriteriyasihamkors | Toparlardais
etkishlerimenentanistiradi (qosimsha). lesedi
I11basqish 3.1. Temaboyinshajuwmaglarshigaradi, | 6zin-6zi, 6z-
Juwmaglawsh | studentlerdindigqatintiykargimaselelergejamleydi, arabahalaydi
(15 min) professionalxizmetindeislengenjumislardindhmiyetinashipberedi. |,

sorawlarber
edi,

tapsirmalari
njazadi

2-tema. Salamat turmis tarizinin qaliplesiwine tasir etiwshi faktorlar

mazmuni

Insan dinmyaga keler eken, baxitli boliwdi arman etedi ham ogan intiledi . Baxit

- kefi gamtilgan tdsinik bolip, insannin émirinin mazmuni esaplanadi. Insannin baxith

turmis keshiriwin tamiyinleytugin faktor - bul onm salamat turmus tarizi bolip

tabiladu.

Turmis tarizinin 0zi ne? Salamat turmis tarizi salamatsiz turmis formasinan

qanday qasiyetlerine kore pariq etedi?

29




Turmis téarizi- bul insanmin malim magqset tiykarinda o6zinin jasawi, turmis
keshiriwi ushin zarar bolgan turmis sharayatlarin 6zlestiriw usili.

Turmis tarizin insannin ayirim adet, konlikpe ham tajriybelerdi 6zlestiriw usilina
kore salamat ham salamatsiz turnus tarizi retinde eki toparga ajiratiw mamkin.*

Salamat turmus téarizi degende tdmendegilerdi itibarga aliw zartr:

- aktiv fizikaliq hareket etiw, shmigiw, dene tarbiyast hadm sport penen
shugillaniw;

- kun rejimin aqilga say joybarlaw hdm ogan turaqli amel etiw;

- fizikaliq ham ruwxiy toligiwga jol qgoymaw;

- intellektual ham fizikalig miynetti gigienaliq talaplar tiykarinda tuwri
joybarlaw;

- tuwr1 hdm sapali awqatlaniw;

- jeke ham uliwma gigiena talaplarina dmel etiw;

- atirap-ortaliqt1 qorgaw, ekologiyaliq madeniyatqa erisiw;

- jugpal kesellikler, jaraqatlaniw ham baxitsiz hadiyselerdin jiz beriwinin aldin
aliw;

- tuwri jinishiq tarbiya aliw;

- psixogigiena talaplari (hadden tis ashiwlaniw ham ashiwlaniwdin aldin aliw)
ga amel etiw;

- ztyanh adetlerge berilmeslik (temeki onimlerin tutinbaw, maskunemlik ham

nashebentlikke jol goymaw ham t.b.).

Jogaridagl kriteriyalarga tiykarlamip, tomendegi toqtamga keliw mumkin:

salamat turmus tarizi - bul insanmin turmis1 ham salamathgl gawipsizligin
tamiyinlewge xizmet etiwshi konlikpelerge iye boliw tiykarinda turmushq

iskerlikti jolga qoyiw hamde salamathginin joqar: darejede boliwina erisiwdi
tamiyinleytugin sotsial hadiyse bolip tabilada.

Salamat turmis tarizin belgileytugin tiykargl korsetkish ham oni aniglaw

kriteriyalari:

! Karimov LA. Sog’lom avlod - bizning kelajagimiz. Tahrir hay'ati M.Muhammad Do’st, O.Musurmonova, T.Risgiev
va boshg. T.Abu Ali ibn Sino nomidagi tibbiyot nashriyoti 2000. — 272 b.
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Turmis tarizi-bul malim bir ideyan1 bildiretugin ham turaqli, turaqhi xarakterge

Iye bolgan adamlar 6mirinin malim bir formasi.

Insanlarda salamat turmus tarizinin qaliplesiwi, oA salamat turmus tarizi
boyinsha tiykargl teoriyaliq bilim ham konlikpeler menen qurallaniw darejesine

baylanisl.
Salamat turmis tarizi konlikpelerinin galipleskenlik darejesine muwapiq, olar: A,
B, V tarizde toparlarga ajratiladi (1-keste).
1-keste

Salamat turmus tarizi konlikpelerinin galipleskenlik darejesine muwapiq

toparlanr

A

B

\

Aktivhareketetetugin,
tarli shimigiwlar
jardemindeorganizmdishimqtir
atugin,
erteazangideneshiniqtiriw,

Sonmin menenbirgesporttin
arnawl birtariboyinshaarnawl
sportsektsiyalarindaturagh

shugillanatuginshaxs

Aktiv-hareketetetugin,
tarlishimgiwlarjardemindeorg

anizmdishinigtiratugin, Sonin
menenbirge,
tekazangideneshinigtiriwshini

giwlarinorinlawmenenshegaral
anganshaxs

Tomenhareketli,
golayjagdaygaqgarayshinigiwh
amdeneshimigtiriwshinigiwlari

natgaratuginyamasaorinlawga
biypargshaxs

Kundelik rejimdi aqilga Kan rejimine  izbe-iz Kin rejimine biyparq
say rejelestire alatugin ham | tirde amel etpeytugin shaxs garaytugin shaxs
Ogan qatan 4amel etetugin,
Sonin menen birge, kundelik
rejim insan STT konlikpelerin
qaliplestiriwde zarurli
ahmiyetke 1yeligi joninde toliq
tusinikke iye shaxs

Tuwri ham sapal1 Tuwri ham sapal Tuwr1 ham sapal1
awqatlaniw qaglydalarinan | awqatlaniw qaglydalarinan | awqatlaniw gaglydalar
xabarlt ham ogan turaqli turde | xabarli, biraq ogan izbe-iz | haqqinda  jeterli  darejede
amel etetugin shaxs tarde 4mel etpeytugin shaxs tl?]smlklerge iye  bolmagan

Shaxs
Jeke ham uliwma gigiena Jeke ham uliwma gigiena shaxsty ham uliwma

gaglydalari  boyinsha toliq

magliwmatqa iye hamde bul
amel

gaglydalarga  qatan

gaglydalari haqqinda jeterli
darejede  tasiniklerge  iye
bolgan, biraq ogan ayirim
jagdaylardagana amel etetugin

onin qaglydalarina

amel etiw shartleri haqqinda
arnawlh bir tusiniklerge iye,

gigiena,

biraq us1 gaglydalarga uliwma
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etetugin shaxs

shaxs

amel etpeytugin shaxs

Shaxsda STT
konlikpelerinin qgaliplesiwinde
atirap -ortaligtin ~ zararli
ekenligi, sol sebepli om
gorgaw zarurligi boyinsha
tusinikleri ~ jeterli  bolgan
hamde bul jolda 6zi de ameliy

iskerlik jurgizetugin shaxs

Atirap-ortaliqtin insan
saglawdagl

orni

salamatligin
zararli
haqqindagitasinikke iye, biraq
atirap-ortaliq qauipsizligin
tamiyinlew jolinda ameliy
iskerlik alip barmagan, ayne
waqitta ane sonday hareketti
sholkemlestiriwdi rejelestirgen
shaxs

Insanmin émiri ham onin
salamathigin saqlawda atirap-

ortaliqin juda tlken ekenligi
haqqinda arnawli bir pikirge
iye bolmagan yamasa oni

angariwdl galemeytugin shaxs

Har quyli jaraqatlamw
ham baxitsiz hadiyselerden

saqlamw qaglydalarinan
xabarli  hamde  ayrigsha
jagdaylarda birinshi

meditsinaliq jardemdi korsete
alatugin shaxs

Kutpegende jaz beretugin

hadiyseler haqqinda jeterli
dérejede  thsiniklerge ham
sonday jagdaylarda ameliy

jardem korsetiw huqiqina iye

Har quyli jaraqatlamw
ham baxitsiz hadiyseler jaz
bergende jébirleniwshige
birinshi meditsinaliq jardemdi
kérsetiw boyinsha arnawli bir

magliwmatga
shaxs

iye bolmagan

Jinishiq tarbiya jane onin
manisi haqqinda arnawlh bir
tasinikke iye, 6zi ham basqa
jmis wakiline hirmet penen

garaytugin, aqiliy
fizikaliq qaliplesken shaxs

ham

bolmagan shaxs
Jinishq tarepten
tarbiyalanganlik darejesi

ortasha, jinisliq tarbiya jane

onih manisi haqqinda jeterli
magliwmatga iye bolmagan

shaxs

Ozi ham &tiraptagi basqa

jinis wakilleri menen
munasibeti tdmen darejede,
shaxsda  jimishq  tarbiya

tiykarlarina qars1 quliglardin

belgisi  bilinetugin, jinishq

tarbiya tiykarlari haqqindagl
bilimlerge uliwma 1ye
bolmagan shaxs

Ziyanlt adetlerdin insan
salamatliglna unamsiz tasir
korsetiwi haqqinda tasawirge
iye, temeki onimlerin
shekpeytugin, spirtli ishimlik
ham nashebent elementlerdi

tutinbaytugin shaxs

Ziyanlt adetlerdin insan

salamathigina tasiri boyinsha

bolmagan,
spirtli

tusinikleri jeterli
temeki ham
ishimliklerdi tutinbaytugin
shaxs

Ziyanl adetler jane onin
insan salamatliglna unamsiz
tasiri  joninde arnawl bir
tusiniklerge iye bolmagan
hamde malim ziyanl adetlerdi
Ozlestirgen shaxs

Atiraptagi kisiler menen
shin jurekten mémilede bolgan
ham bul jagdaydin STTin
garar taptirrtwda malim bir

oringa iye ekenligi haqqinda
tusinikke iye shaxs

sotsial
STT
qarar

haqqinda

ham
insanda

Mamile
munasibettin
konlikpelerin
ornt
iye
atirapdagilar

taptiriwdagl
bolmagan,

menen

tusiniklerge
biraq

tuwrt munasibette bolatugin
shaxs

Mémile madeniyati
haqqinda arnawli bir tisinikke
iye bolmagan ham

atirapdagilar  menen  qopal
gatnasta bolatugin shaxs

32




Eger, tuwr1 juwaplar mugdar1 85 protsent yamasa odan joqar1 koérsetkishlerdi
sholkeslestirilse, ol jagdayda turmus tarizi derlik salamat, eger 55-85 protsentke
shekem bolsa, ayrim salamat ham bunday jagdaylarda oqitiwshi ham ata-analar
usinislarin inabatqa aliw zarurli, eger 55 protsentten tomen bolsa, ol jagdayda
oqittwsht menen individual tirde salamat turmis tarizin qaliplestiriwge tiyisli
shimigiwlardi sholkemlestiriw kerek. Haqiyqattan da, usi hareket natiyjesinde Sizler,
keleshekte salamat shaxs ham de baxitli turmis keshiriwiniz tiykarin jaratqan bolasiz.

Al kun rejiminin 6zi ne? Ol qanday sholkemlestiriledi?

Kun tartibi - insan tarepinen shélkemlestiriletugin turli iskerlik: miynet qiliw,

dem aliw, awqatlamiw, aktiv hareket qiliw, sport penen shugillaniw ham tagi
basqalardin malim wagqitlarda tartip penen izbe-iz ormlaniwi bolip tabiladi. Kun

tartibt hAmme ushin birdey bola almaytugini, bul tabiyity. Ol insannin jasi, kasibi,

salamatligl, jumis gabileti ham turmis sharayatina qaray belgilenedi. Biraq,
hammenin orinlaw1 zarar bolgan uliwma talaplar bar, bularga tdémendegiler kiredi:
kun tartibinde intellektual ham de fizikaliq miynettin proportsionalligina erisiw,

miynetti waqtinda dem alis menen almastirilip turiwi, waqtinda awqatlaniw, waqtinan

burin uyqiga jatiw ham orinnan turiwga adetleniw siyaqli hareketler kiredi. Kuan
tartibi insannin putkil omiri dawaminda amel etiliwi talap etiletugin quramali

protsess. InsanniA salamat yamasa salamatsiz turmis tarizine iye boliwida kun
rejiminin tuwrl yamasa natuwr1 uyimlastiriwina baylanisli.

Tuwr, aqilga say uyimlastirilgan kan tartibi organizmnin hér tarepleme

- tuwr rawajlaniwi;

- erikti bekkemleniwi;

- miynet Onimdarhiginin asiwi, iskerlik gabiletinin uzaq waqit saglaniwi;

- keselleniwdin aldin aliw1 (h.t.b.) na unaml1 tasirin korsetedi.

Kopshilik balalar waqitlarin natuwr1 6tkeredi, natiyjede olar turagli trde waqit

tansiqliginan azap shegedi, har bir jumisti entigip atqaradi, awqatt1 jagst chaynamay

jutidi, uyqiga kesh jatadi, azanda waqtman burin turmaydi ham taza hawada seyil

etiw ornimna 5-6 saatlap televizor koredi. Bunday balalar kan tartibi boyinsha
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tusiniklerge iye emeslikleri yamasa natuwri dazilgen kun rejimine dmel etiwlerin tan
2
aladi.

Biraq gatan turde aytiw mumkin, héar bir oqiwsh1 kun rejimine amel qilsa, uyqt,
miynet, awqatlaniw, televizor koriw, sport penen shuglllaniw, sabaq tayarlaw, sonin

menen birge, Uy jumislarin ormnlawga jardemlesiw ushin da waqit taba aladi. Tek

gana kundelik iskerlikti tuwri rejelestire aliwi kerek.
Kn rejimin duziwde tomendegi qaglydalarga amel etiw usinis etiledi:

- turli iskerlikti sholkemlestiriw waqti, olardin en maqul dawam etiw waqti, bir-

biri menen gezeklesiwi hdm waqtin aniglaw;
- dem aliw wagqtin ilaj1 bolganinsha ashiq hawada 6tkeriw;

- 0z waqtinda sapali awqatlaniw;

- putin uyqi, gigienaliqg madeniyattin galiplesiwi.

Mamleketimizde jas awladtin fizikalig kamalatin koéteriw madseleleri hézirgi
kinnin aktual maéselelerinen biri bolip tabiladi. «Dene tarbiyasi ham sport
haqqindagi» nizamda tastyiqlamwinsha, «Mektepke shekem jastagi balalar,
oqiwshilar ham studentler salamatligin asiraw ham bekkemlew, olarda fizikaliq
barkdmalligga mutajlikti qaliplestiriw uliwma orta tdlim makemeleri ham oqiw
orinlarinin ustin waziypast bolip esaplanadi».

Ozbekstan Respublikasinin «Dene tarbiyast ham sport hagqinda»g nizamin
turmisqa endiriw, dene tarbiyasi ham sport tarawin rawajlandiriw kontseptsiyasi islep
shigildi. Bunda balalar hdm ospirimler fizikaliq tarbiyas: kontseptsiyasina jantasip,
uzliksiz talim sistemasinda respublika xalqinin kop milletshiligine tayangan halda har
bir millettin madeniy-agartiwshiliq, sotsiyallig-ekonomikaliq talaplar1 esapqa alingan.

Mamleketimizde talim sistemasin jetilistiriw, watan gulleniwin tdmiynleytugin
jas awladt1 tarbiyalap kamalga jetkeriw maselelerine saldamli itibar berilip atir.
Bugan baylanishigl zararli koéz-qaraslarman biri Ozbekstanda daslepki «Kadrlar
tayarlaw milliy dastari hdm de «Talim haqqinda»gl nizamnin qabil etiliwi tlken

ahmiyetke iye.

2 Aliev M. Jismoniy tarbiya hagidagi ilmiy-uslubiy bilimlarni bolalarga singdirish kelajak
sog’lom turmush tarzining asosidir. Sog’lom avlod tarbiyasi-buyuk davlat qurish zaminidir. 2 gism,
/T., 1994, -B. 13-16.
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Insannin rawajlaniwinda, qaliplesiwinde aktiv hareket, 4sirese, fizikaliq hareket
en zarurli faktorlardan biri bolip tabiladi. Bir gatar ilimpazlardin tajiriybe ham
baqlawlariman malim, optimal héreketleniw balalardin fizikaliq rawajlaniwi ham
qabiletinin asiw1 ushin mamkinshilik jaratadi.

Ekinshi topar ilimpazlardin tastiyiqlawinsha, har bir insan mektep jasina shekem
bolgan dawirde oOtkeriletugin dene tarbiyasi tiykarinda rawajlaniw, fizikaliq kamalga
erisiw ham en dhmiyetlisi, salamatligin bekkemlew ushin 6zine orin tayarlar eken.

Ushinshi topar ilimpazlar ham ameliyatshilardin pikirine qaraganda, balalardi héar
tarepleme tarbiyalaw, olarda manawiy, etikaliq paziyletlerdi ham fizikaliq sapalardi
qaliplestiriw, Joqar1 tuygi-sezimlerdin mazmuni ushin en qolay dawir mektepke
shekem talim dawiri esaplanadi Mektepke shekem talim sholkeminde tarbiyalaniwshi
balalardin funktsional tayarligin ilimiy tekseriw natiyjesinde fizikaliq shimigiwlar
organizmnin rawajlaniwda sheshiwshi rol oynawi1 tastiyiqlangan.

Koplegen ilimpazlar tarepinen Otkerilgen izertlew natiyjeleri sonm1 korsetedi,
shaxstin fizikaliq qaliplesiwi ham fizikalq tayarliq dinamikas1 oqiwshinin miynet ete
aliw gabileti, darejesi ham de turaql atqarilatugin fizikaliq shinigiwlar 6zgesheligi
ham kolemine baylanisli bolip tabiladi.

Eger hareketshenlik hadden tis asirilsa, fizikaliq shimigiwlardin paydasi paseyedi
ham organizmge unamsiz tasir etedi, hareketshenlik hadden tis asiwi jas
shugillaniwshilarga qatti tasir korsetedi.

Mektepke shekemgi tarbiya mekemelerinde balalardi gormanikaliq jaqtan
rawajlandiriw, har tarepleme fizikaliq jagtan tarbiyalaw talim-tarbiya makemeleri,
shanaraq, jamiyetlik sholkemleri gamxorliginda, olardin kuash-gayratlart menen
amelge asiriladi. Hazirde balalardi etikaliq ham fizikaliq tarbiyalawda ata-analar
hamde pedagoglar komandasinin sherikligi unamhi juwmaq beriwi bir gansha
ilimpazlardin jumuslarinda korsetilgen.®

Solay boliwina qaramastan, I.V.Plovtsevanmifi korsetiwinshe, mektepke (1-
klasga) kelgen 75-90% balalardin 55-60% suwda juziwdi, 10-15% eki dongelekli
velosiped aydawdi, hatte apiwayr sport elementleri ham hareketlerin orinlawdi

bilmeydi, 20-25% topt1 jerge urip jariwdi, 30% balalar jipte sekiriwdi orinlay

¥ Amantaeva G. Maktabgacha tarbiya yoshdiagi tub va ovrupa millatli bolalarni jismoniy rivojlantirish ko rsatkichlari. /
Sog’lom avlod tarbiyasi —buyuk davlat qurish zaminidir, ilmiy-amaliy anjuman materiallari. 2 gism. T., 1994
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almaydi. Bul magliwmatlar 6z-6zinen balalardin fizikaliq rawajlaniwi1 tomen darejede
ekenliginen darek beredi.

Bunday jagdaylardin kelip shigiw sebeplerinen biri bul kishkene balalarda dene
tarbiyasi, fizikaliq shimigiwlar dhmiyeti haqqinda bilim joq ekenligi, fizikaliq
shimigiwlar menen shugillaniwga jetkiliklishe mimkinshilik jaratilmaganligi, ata-
analardin minimum pedagogikaliq bilimlerge iye emesligi ham de dawir talabina
biyimlestirip éspiripimler dene tarbiyasi rawajlanbaganlig1 da bolip tabiladi.

Bul mashqalalardi sheshiw ushin pedagoglar jdmaati ham de har bir tarbiyashi
yamasa oqitiwshidan oqiw protsesi baslamiwi kunlerinen-agq ata-analar menen
ajiralmas baylanista boliwdi talap etedi.

Jogarida belgilengenlerge qosimsha etip M.Ya. Studenikin 6z oy-pikirin anlatada.
Onin pikirine qaraganda, shanaraqta kan rejimine amel etiw juda zarurli bolip,
shanaraqtin awizbirshilik, aqilliq penen miynet etiwi, dem aliwi, awqatlaniw1 bala
organizmi ushin, atap aytqanda, nerv sistemasi ushin tuwr sharayat jaratadi. Kan
tartibi ashiwlaniwdin aldin aladi, dep tastiyqlaydi.

Professor S.S. Solixwjaevtin tastiyqlawinsha, mektepke shekem tarbiya
mekemelerinde gozlengen magsetlerge erisiw ushin kiin rejimin: dem ahiw,
awqatlaniw ham tagi basqalardi tuwr1 sholkemlestiriw kerek.

Bala shanaraqtan tuwr1 bagshaga keler eken, shanaraqta tarbiyalanip atirgan
balaninda hareket ilmiy tajriybelerin rawajlandirip bariw zarur. Bunda har bir ata-ana,
asirese, jas shanaraqlar bala tarbiyasina, onin salamathigin bekkemlewge kobirek
itibar beriwi zarurligi kop jilliq izertlew jumislarinan koriw mamkin.

Salamat awlad tarbiyasin tuwri jolga qoyiw, Uyde ata-ananin, bagshada
pedagoglar komandasimminh hédm densauliqti saqlaw sistemasi xi1zmetkerlerinin
mugaddes minnetleri bolip tabiladi.

Keleshek awlad - mamleket bayligi. Eger shanaraq salamat hdm bekkem bolsa,
mahellede tinishlig hdm awizbirshilikke erisiledi. Sonligtan, méhelle jurt bekkem
bolsa gana, mamlekette arqayinliq ham turaqliliq htikim suredi.

Insaniyat kép jillar dawaminda jetkinshekti salamat tarbiyalaw maselesinede
doretiwshilikde de ameliy jantasip kelgen.

Ulli babamiz Alisher Naway1 «Adam ushin turagli hareketde boliw - dmirlikten

shigarma bolip tabiladi, jansiz janzatlar-tirilik nishanasinan biyxabardir»,- degeninde,
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ol min marte haq bolip tabiladi. Haqiyqattan da, insannin Omirinin negizin kash-
quwat, salamatliq ham hareket quraydi.

Ul oyshil Abu Ali ibn Sinonii turmus ulgileri hdm bizge miyraslar etip
qaldirgan en jaqgsi gaziyne pikirleri biz ushin tiykar etip alinsa paydali bolip tabiladi.

Dana xalqimizdin dana naqili bar: «Saw dene - salamat aqil». Shininda da
fizikalilg ham psixik salamathiqtin baylanisliligi balalarda ayqin bilinedi. Bala
organizminin barliq fiziologiyaliq funktsiyalar1 bir normada keshkende, ol fizikaliq
jagtan salamat boladi.

M.S. Studenkin izertlewlerinde alingan maglhiwmatlar analizinin korsetiliwinshe,
salamathqtin, minez-quliqtin tuwrt qaliplesiwi, bekkem gayrath, uqipli ham
tabiyaatan gabiletli boliw ushin zararli orin bolip tabiladi.

Professor S.S.Solixwjaev basshiliginda otkerilgen ilimiy-izertlew jumisi
natiyjelerinen sonday juwmaq shigarilgan, yasli ham balalar baqshasi jasinda
meditsina ham de pedagogikaliq maseleler bir-biri menen ogada baylanisin ketedi,
tek shipaker menen pedagog jaqin sheriklikte islegen tagdirde gana tarbiyaliq jumisti
tuwr1 amelge asirtw mumkin boladi.

Mektepke shekem tarbiya jasindagi balalar ushin balalar bagshalari jaha bir
jadmiyetlik ormn bolip esaplanadi.

Balalar bagshalarga tez uyrenip ketiwleri ushin olardin turmist ham iskerligi
tuwrt daziliwi kerek.

Professor S.S.Solixwjaevning pikirine qaraganda, shanaraq sharayatinan balalar
mekemelerine 6tiw bala organizmine tasir etpey ilaji joq. Bala ol jerde 6zine tanis
bolmagan jada kép balalar hamde ulken jastagi adamlar menen ushirasadi, atirap-
ortaliq 6zgeredi, ol jagdayda uliwma jana reaktsiyalar galiplesedi. Balanin emotsional
jagday1 buziladi, yagny ol ayrim waqitlart jilaydi yamasa kerisinshe, tinish bolip
qaladi, ulkenler ham balalar menen 1qtiyarsiz sdylesedi.

Dene tarbiyasi magqgseti salamathiqgti  jagsilawga, fizikaliq sapalardi
rawajlandinwga, fizikaliq tayarligtt asiriwga, jaslardi miynet ham garezsiz
Ozbekstand1 qorgawga, Respublikanii abiroyin kéteriwge, danqn dunya juzine
taratiwga qaratilgan bolip tabiladi.

Ozbekstan xalqi 6zligin tanip, garezsizlikti qolga kiritkennen son, barliq tarawda
bolgan1 s1yaqli, dene tarbiyasi hdm sportta da milliy déstarler ham tariyxiy mabanin

dawamshisi, kobeyiwshisi boliw1 gumansiz.
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Gozzal mamleketimizdi qorgawshi askerler, Ozbekstan bayragin xaliq araliq
jarislarda aniq joqariga koéteriwge erisetugin olimpiadashilar héazirgi kunde balalar

makemelerinde tarbiyalanip atir.
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3-sanhlektsiya
) TEI\/IASI:S,ALAMAT TURMIS TARIZIN QAL'IPLESTIBIWDE DENE
TARBIYANIN HAZIRGI KUNDE TUTQAN ORNI JANE ONIN QOLLANILIWI

toparl-kursmagistr

Oqitiwwaqti: 2saattinlawshilarsani: 12

Oqitiwsabagininstrukturasi

Lektsiya

Lektsiyaninjobasi

1. Sportqajaramliginaniqlawqatarlariintiykart.
é'portqaj aramligimaniqlawdindawirlerihAmbasqishla
;1.. Sporttinsomatikrawajlaniwi6zgeshelikleri.
gioorttar’llaw1ndas0matikrawaj1an1wd1an1q1awus1llar1

Oqiwsabagimimmmagseti:

Sportshinintayarligbarisinda,

trenerhamsportshiarasindagibaylanislarushin, basqariwqararinindarejesinkoteriw.

Pedagogikaligmaseleleri:

1.
Sportqajaramliginaniqlawqatarlarinintiykarlar
thaqqindatanistiriw

2.
Sportrezevlerditayarlawdinbasqariwinsholke
mlestiriwboyinshadhmiyetinaytipberiw.

3.
Jassportshilardikopjilligtayarlawbasqishlariha
mbasqariwtexnologiyasinaniqlapberiw.

Oqitiwhdreketininndtiyjesi:
1.
Sportqajaramliginaniqlawqatarlarinintiykarihaqqind
abilimlergeiyeboladi.
2.
Sportqajaramliginaniqlawdindawirlerinambasqishla
risholkemlestiriwhagqindabilimgeiyeboladi.
3.
Sporttinsomatikrawajlaniwi6zgeshelikleritexnologi
yasiayrenedi..

Oqitiwusillart Lektsiya, vizual, tasindiriw, slayd
Oqitwjunuisinsholkemlestiriwformalart Frontalislesiw

Oqitiwqurallart Lektsiyateksti, viziualmateriallar
Oqitiwsharayatlar Arnawlitexnikaligaspablarmenentamiyinlengen

auditoriyalar

Monitoringhambahalaw

Teztardesoraw
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Oqiwsabagimmtexnologiyahqulgikartasi

Basqishlar, Jumistinmazmuni
ajiratilganwaq Oqitiwshi Student
1t
| basqish. 1.1. Lektsiya. Tinlaydi,
Oqitiwprocessi | Temaninrejesihamduzilisineqarayoqiwprocessinsholkemlestiriwb jazadi
nekirisiw oyinshaharekettartibinaytipotedi.
(20 min) 1.2. Temaboyinshatiykargitasiniklerdi,
6zbetinsheislewushinadebiyatlardiziminberedi (1-qosimsha) Aniqlastirad
1,
sorawlarber
edi.
Il basqish 2.1. Temaninati, magsetihamkutiletuginnatiyjelerinjetkeredi. Juwapberedi
Tiykargibolim Temaninjobasihamozgesheliklerimenentanistiradi. ,
(65 min) 2.2. Tezturdesoraw, soraw-juwap, Jazadi
aqiliyhtjimarqalibilimlerinaktivlestiredi (Qosimsha)
2.3.
Oqiwprocessindeorinlanganjumislardibahalawkriteriyasithamkors | Toparlardais
etkishlerimenentanistiradi (qosimsha). lesedi
I11basqish 3.1. Temaboymshajuwmagqlarshigaradi, 6zin-0zi, 0z-
Juwmagqlawshi studentlerdindiqqatintiykargimaselelergejamleydi, arabahalaydi
(15 min) professionalxizmetindeislengenjumislardinahmiyetinashipberedi. ,
3.2. Toparlardinjumisinbahalaydi,
oqiwmagsetineerisiwdarejesinanalizetedi.
3.3.
Ozbetinshejumisushintapsirmaberedihamoninbahalawkorsetkishl
eri, kriteriyalarimenentanistiradi. sorawlarber
edi,
tapsirmalari
njazadi

3-tema. Salamat turmis tarizin qaliplestiriwde dene tarbiyamin hazirgi

kinde tutqan orni jane onin qollaniliwi

Insan uzaq ham timish turmus keshiriw magsetinde salamat, tdndar ham quwath

boliwi, 0z jashigl, iskerlik gabiletin saqlawga hareket etedi. Bugan erisiwdin tiykargi

faktorlarinan biri - fizikaliq hareket esaplanadi.

Jamiyetimizde salamat turmis tarizin qarar taptirtw mamleket siyasati darejesine

koterilip, ayne wagqitta Respublikamizda fizikaliq tarepten jetik, salamat awladti

tarbiyalaw boyinsha tupkilikli reformalar basqishpa-basqish amelge asirilip kelip atir.

Ozbekstan Respublikasmin «Dene tarbiyast ham sport haqqmnda»gi nizami hamde
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ministrler mekemesinin  «Ozbekstanda dene tarbiyast ham sportt1 janede
rawajlandinnw 1ilajlar1 hagqinda»gi Qarar mazmuninda bul jolda amelge asiriliwi
nazerde tutilgan waziypalar 6z anlatpasin tapqan.

A.Avloniydin «Denenin salamat hdm kushli boliw1 insanga en kerekli zatdur.
Sebebi oqiw, oqitiw, Uyreniw ham uyretiw ushin insanga kushli, keselsiz boliw

kerek» degen garawlar1 dene tarbiyasi insannin salamat turmis keshiriwinde tiykargi
faktor ekenligin tiykarlaytugin dalil bolip tabiladi.

Albette, hammenin de jogart maman sportsh1 boliwi, jarislarda qatnasiwi ham
styliglar aliw1 shart emes. Lekin, insan uzliksiz tirde 6zinin jeke mimkinshiliklerinen

kelip shigip, hareketlerdi alip bariw1 kerek. Bunday hareket gatarina har kuni &melge

asirilatugin 15-20 minuthq azangl dene shinigiwlari, 40-60 minut dawaminda ashiq

hawada piyada jariw, tungi uyqi aldindan sholkemlestiriletugin 20-30 minutliq

aylaniw ham basqalar kiredi.
Zamanag0Oy meditsina insannin fizikaliq miynetke bolgan kem hareketi sebepli
onin salamatliq darejesinin keskin tomenlewi, ishki agzalar iskerliginin ayniwi, islew

qabiletinin tomen korsetkishi de talap darejesinde bolmagan fizikaliq rawajlaniw

styaqli jagdaylardin bar ekenligin korsetip atir.

Ayyemgi filosoflar «isand1 kushsizlendiriwshi ham densawligina ziyan

jetkeriwshi zat uzaq waqut fizikaliq hareket etpeslikdir»,- degen pikirdi aytgan.
Ulli hakim Abu Ali ibn Sinonin: «Dene shinigtiriw - salamatliqti sagqlawda en ull
usil»,- degen Ugitleri har ganday insannin turmisliq uranina aylansa jdmiyetimizdegi

turli keselliklerge shalintw ham olardin aldin aliwga unaml tasirin korsetken bolar
edi.

Dene tarbiyast hdm sport penen shuglllaniw 6sip kiyatirgan awladti barkamal

bolip kamalga jetiwi, usinin menen birge bos wagqittan unemli paydalamwga
mumkinshilik beredi.

[.P.Pavlov organizmnin sirtqr ortaliq penen uygun, bir patkil halda rawajlaniwin

belgilep otedi. Bul uygunliq, Sonin menen birge, barliq agzalar iskerligin orayliq nerv

sistemas1 basqarip turadi. Fizikaliq shmiglwdil shoélkemlestiriw ol yamasa bul
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muskullar toparina tasir etpey balki putin organizm jagdayina 6z tasirin Otkeredi.

Turaqli, Uzliksiz turde atqarilatugin fizikaliq héareket insan salamatligina jaqsi tésir
etedi. Sebebi, element almasiw1 jagsilanadi, organizm toqimalar1 aziq elementlerdi

jagsi ozlestiredi, boleklengen elementler organizmnen shiglp tezirek ketiw baqlanadi.
Sonih menen birge, jirek shinigadi ham jane de shidamli bolads.*

Dene shimiqtiriw, gimnastikaliq shinigiwlar arasinda turizm ham sport fizikaliq
harekettin tarli formalar1 esaplanip, olar arasinda en tiykargisi ham ken tarqalgani -
azangl dene shiniglwi bolip tabiladi.

Azangl dene shiniglwlari menen barliq jastagl Kisiler shugillaniwlari mamkin.

Shinigiwlar uzliksiz, turaqli tarde orinlanganda gana unamli natiyje beredi. Uzaq
muddetli tdnepis bolsa alding1 shimgiwlar tasirinin tomenlewine alip keledi.

Solay eken, 6z organizmin shinigtiriw, miynet énimdarligin asiriw, salamatliqti
bekkemlew tiykarinda uzaq 6mir suriwdi qalegen har bir insan turaqli fizikaliq
hareketlerdi sholkemlestirip turiwi, usinin menen birge kundelik iskerligin malim

tartip tiykarinda apariw1 kerek boladi.

Hazirgi waqittagl turmis tarizi adamnan hadden tis jildamligt: talap etpeydi. Bul
gap asirese, studentler, mektep oqiwshilari, intellektual miynet jumisshilari, jenil
fizikaliq iskerlik penen shugillaniwshi kisiler, tarli darejedegi basshilarga baylanishi
bolip tabiladi. Biz 6z kin tartibimizdi analiz etip, tiykarman hesh qanday fizikaliq

jukleme almay atirganligimizga isenim payda etemiz. Misal ushin mektep oqiwshilari

ham studentlerdi alip koretugin bolsaq, olardin kobisi juda az fizikaliq hareket etedi.
Olar zorga uyqidan turadi, azanda dene shiniqtinw menen uzliksiz

shugillanbaydi. Oqiwga jamiyetlik transportinda, geyde bolsa jeke mashinada baradi.

*GlazorinaL.D. Nauchno-
metodicheskieosnovirealizatsiiozdorovitelnogoiobrazovatelnogonarpavleniyprogrammifizicheskogo

vospitaniyadoshkolnikov. Avtoreff.diss...d-ra.ped.nauk., Minsk, 1992, S.41.
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Derlik héreketsiz 6-8 saat dawaminda mektepte yamasa 10-12 saat dawaminda ilim
dargayinda shuglllanadi. Sonnan keyin tagl transportda tiyge qaytadi. Sabaq tayarlap,

uy jumislarin atqaradi, saat 23-24 ke shekem televizor tamasha etip, keyin uyqiga
ketedi. Sol tarizdegi tartip har kiini dawam etip, organizm jetkilikli darejede fizikaliq
hareket ete almaydi.

Héreket ushin energiya zarr, energiya bolsa azig-tulik onimleri may ham

uglevodlard1 qayta islew joli menen alinadi. Hareket-dem, gan tamurlari, awqat as

siniriw, qan islep shigariw sistemalarin jetilistiriwge jardem beredi.
Usmin sebebinen aktiv fizikaliq hareket etetugin adamlar sezimi jenil, tandar,

quwatga tolgan, dili ayqin, keyipi jogar1 ham turaqli boladi. Fizikaliq shinigiwlardi

orinlaw natiyjesinde organizmnin qorgaw qurallar1 jagst rawajlanadi. Bul orinda sirt
el fiziolog ilimpazlar tarepinen 200 den artiq adamlar qatnasiwinda oOtkerilgen

izertlew natiyjesin belgilep otiw kerek: izertlewdi oOtkeriwden gozlengen magset:

fizikaliq shimiglwlar menen turaqli tirde ham izbe-iz shugillaniwshi adamlardin

sezim-tuygilari darejesin aniqlawdan ibarat bolgan. Izertlewshilerdin tomendegi
isenimli juwmaqgqa kelgen: respondentlerdin 72 protsenti 6zlerin juda baxith dep

esaplagan, Oytkeni retinde olar uzliksiz tarde fizikalig shimigiwlar menen
shugillaniwdi belgilengen. 28 protsent respondentler 6zlerin «baxitliman, biraq ol
darejede emes» dep juwap bergen. Maskunemlikti emlew menen shugillangan
shipakerlerdin pikirine qaraganda, juda kép mugdarda spirtli ishimlik tutinatugin
adamlar turaqli tirde juwirtw menen shugillansa, dardten qutiliwi mimkin eken.

Balalig, 6spirimlik dawirinen baslangan trenirovka shimiglwlari asirese paydali

bolip tabiladi. Har bir kisi 6z organizmin bekkem rejimge uyretiwi zarar. Dene

shiniqtinw, ashiq taza hawada seyil etiw, sport oyinlar1 siyaqli shimiqtiriwshi
trenirovkalar menen shugillaniw- uzaq jas ham salamatliqtt tamiyinleytugin

faktorlardan bolip tabiladi.
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Sonin menen birge, fizikaliq hareketler kompleksine kinine 15-20 minutliq
azangl dene shinmigiwlari, 40-60 minuttan ibarat ashiq hawada piyada jariw, tangi

uyqt aldinan 20-30 minut aylaniw ham t.b. kiredi. Bulardan tisqar1 6zimizdin 1ss1
1qlim sharayatimizda dastariy usillarga garaganda traditsiyaga tan bolmagan usillar
menen organizmdi shinigtirtw magqsetke muwapigq.

Har quyli ayaq vannalari, duz ham tas o6tkillerinde juriw, sonin menen birge,
uyqidan aldin ham keyin ashiq xawada seyil etiw siyaqli shiniqtiriw usillar1 organizm

immun sistemasinin iskerligin kusheytedi.

Fizikaliq iskerlik penen shugillaniwshi adamnin jarek pulsi tinish jagdayda
tekserip korilgende, jurektin fizikaliq iskerlik penen shugillanbaytuginlardikine

salistirganda aste uriwi aniqlangan. Dene tarbiyasi ham sport penen shugillaniw

natiyjesinde organizmde tomendegi jagdaylar juz beredi:

- dem aliw sistemasinin iskerligi jagsilanadi;

- suyekler bekkemlenip, muskuller kashli boladi, buwinlardin jildamlig: sezilerli
darejede artads;

- asqazanda awqattin jagsi as siniriwi ham de ayrim sholkemleri iskerliginin

jagsilaniwi baglanadi.

- nerv sistemasi bekkemlenedi. Orayliq nerv sistemasinda bolatugin qozgaliw

ham tormozlaniw hadiyselerinin ten salmaqliligin saqlawda zartrli orin tutadi;

- jurek gan-tamir sistemasinin iskerligi aktivlesedi;
- insan psixologiyasina unamli tasir korsetedi;

- gaddi-gawmettin tuwr1 galiplesiwine jardem beredi, skolioz keselliginin aldin
aliwga jardem beredi ham tagl basqalar.

Salamat turmis insan baxtin anlatiwshi jagdaylardan biri bolip tabiladi. Salamat
turmis keshiriw ushim, dalbette organizmdi tarli tdbiyiy ortaliq sharayatlarina
shimigtinw  kerek. Turmista sonday hadiyseler baglanadi, ayrim adamlar bir
maydanda kesel bolip galadi. Salamatliq adamnin psixikanin ham sirtqi ortaliqtin

ztyanl tasirinlerine garsi tura aliw gabileti bolip tabiladi. Organizmdi shinigtiriw,

qolay fizikaliq shimigiwlardl orinlaw, suwiq suwda shomiliw arqali sirtqi ortaliqtin
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ziyanl tasirinlerine salistirganda organizmnin qarsiligin asiriw faktorlar1 esaplanadi.

Shiniglw-organizmdi suw, quyash hdm hawa téasirinde Olpen biyimletirip bariw
mexanizmi.

Ulken jastagl adamlar ham kekseler arasinda suwiqtan qorqip qalin kiyimler

oranip juretuginlari da ushirasip turadi. Biraq olar timaw keselligine tez-tez shalinip

turadi. Kerisinshe, shiniqqan kisiler timawdin ne ekenligin bilmeydi.

M.E. Repin 85 jasqa shekem jasap timaw keselligi menen awirmagan, hatte
qaharli qista da Gy ayneklerin aship qoygan. Watanlasimiz, 150 jasqa kirgen Mahmud
Eyvazov® jil boy1 taw kélinin muzlagan suwinda shomilgan.

Ozin suwiqgqa, hawa temperaturasmin tez Ozgeriwine uyretgen adam

organizminde tarli keselliklerdi keltirip shigaratugin faktorlarga qarsi garese aladi.

Balaliq, 6spirimlik dawirinen baslangan trenirovka shimigiwlari asirese paydali

bolip tabiladi. Har bir kisi organizmdi bekkem rejimge uyretiwi zarir. Dene

shiniqtinw, ashiq taza hawada seyil etiw, sport oyinlarinda qatnasiw siyaql

shiniqtirtwsht  shimigiwlar  menen  shugillaniw - uzaq jas ham salamathqti

tamiyinleytugin faktorlardan bolip tabiladi.
Hawa vannasman jil mawsimlerinin qéalegen waqtinda, qéalegen sharayatinda
hamme jastagl kisiler paydalaniwlart mimkin. Hawa vannasini ashiq hawa, saya-

salqin orin, aywanda ham de temperaturasi 20 S bolgan sharayatta qabillaw magsetke
muwapiq. Hawa vannasin jildin 1ssilaw waqtinda gabillaw jagsilaw.
Birinshi hawa vannasininh muddeti 58 minuttan aspaw1 kerek. Keyingi kunlerde

bul muddet 1-2 minutqa uzaytirilip, 6lpen 1-2 saatqa jetkiziledi. Hawa vannasin
juwiriw, juriw hareketi, jenil fizikaliq shiniglw menen birgelikte apariw paydali bolip

tabiladi. Odan keyin qabil etilgen dush salamatliqqa jaqgsi tasir korsetedi. Hawa
vannasi organizmnin element almasiniw protsesin tezlestiredi, nervti bekkemleydi,

jurek gan-tamir sistemasi jumisin jaqsilaydi.

5 Maxmud Bagir ogl Eyvazov (azerb. Mahmud Bagir oglu Eyvazov; 1808-1960 jj) ataqli Azerbaydjanliq uzaq émir
striwshi kolxozshi (tiykar1 tawliq Talish awilinan). Rasmiy sovet versiyasina kore, ol shama menen 150 jil jasagan.
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Quyash vannasin darya, teniz boyinda, bdlek qurilgan orinlarda, seyil etiw

jerlerinde, shomiliw ormlarinda jazdin 1ss1 kinleri saat 8 den tap 11 ge shekem,
hawanimn ortasha kanleri saat 11 den tap 13 ge shekem bolgan waqit araliginda

qabillaw usinis etiledi. Birinchi quyash nuri 5-7 minuttan aspaw1 kerek. Keyinirek
6lpen bul muddetti 30 minutga jetkiziw mumkin. Quyash nurt waqtinda basinizdi
sayada saqlawimiz kerek. Vannadan keyin 10-15 minut dem aliw, keyin shomiliw

yamasa suwiq dush gabil etiwi kerek.

Suw menen shiniglw organizmge tez ham natiyjeli tasir etiwshi faktorlardan
esapland.

Suw organizmdi sirtqr ortaliqtin har qiyl dagl temperatura dzgerislerine Giyretedi,
dem aliw ham gan aylaniwdi jagsilap, element almasiwin kushaytadi. Suw vannasin
qabillaw ushin azangl dene shiiqtiriwdan keyin bastan suw quyiliw hdm deneni
suwl stlgi menen surtiw kerek.

Ospirimlerdin fizikaliq rawajlaniwina, tek dene salmagl, boyi, bast ham tos

shenberine qaray emes, balki gewde duzilisi, gaddi-qawmeti, ayaq tabanlar1 kolemine
qaray baha beriw mumkin.

Qaddi-qawmet - dene ham basti onsha zorigtirmastan erkin tutiw menen

xarakterlenedi. Omirtga paganasinih qiysayiwi gawmettin natuwriliglnan déarek

beredi ham bul omirtqga paganasinin jamanlasiwi ham de tagl basqa unamsiz
aqibetlerge alip keledi. Kobinese gdwmettegi kemshiliklerdin tomendegi turleri
ushiraydi: bukireygen, domalaq arqa, tegis arqa, iyilgan arga. Omirtqa paganasinin

jambasina quysayiwi skolioz dep ataladi. Ol deneni natuwrt tutiw (sabaq
tayarlaganda) natiyjesinde payda boladi. Muskullar iskerliginin tomenligi, fizikaliq

harekesizlik, 6siw ham rawajlaniwdan arqada qaliw to6s gapesi formasinin natuwri
boliwina alip keledi. Fizikaliq shimigiwlar menen shugillaniw ham hareketli oyinlar

oynaw muskullardi, tirek-hareket apparatin quwath etedi, sonliqtan skoliozdin

tawsiliwina jardem beredi.
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Tos gépesi formasi - konussimag, tsilindrsimaq, bochkasismaq bolip, tostin tartip
shiglp turtwi, tegis boliwi, ishine kiriwi tos gapesi formasinin kdp ushraytugin ayniwi
esaplanadi.

Gurekler normasinda, bir sizigta boliwi ham arttan jida shiglp tarmawi tiyis.
Gurekler tomen muyeshlerinin birdey jagdayda tirmawi yamasa olardin qanatsimaq
boliw1 tds qapesi formasinin natuwriligin korsetedi.

Raxit, muskullar iskerliginin tomneligi ham rawajlaniw ham de 6siwden uliwma
argada qaliw1 toés qapesi formasinin natuwrt boliwina jargizetugin tiykargi

sebeplerden biri esaplanadi.

Ayagqlar formasi normal boliwman tisqart O simaq ham X formasinda boliw1
mumkin. Ayaqtmn O formast meshel keltirip shigargan tasirlerden biri. X formada
boliw1 bolsa, kopshilik jagdayda, tirek-hareket apparati iskerliginin toémen boliwi
natiyjesinde kobinese qizlarda payda bolad.

Ayaq taban1 formasi. Ayaqqa uyqas kelmeytugin ayaq kiyim kiyiw, tirek-hareket

apparati iskerliginin quwatsizligl yamasa ogan kash bermeytugin darejede awir juk

tusiwi ayaq tabaninin normal funktsiyasin buzadi hdm gimbezdin jalpayiwina alip
keledi. Bul tegistaban dep ataladi. Bunday adam jargen ham turganda tezde sharshap

qaladi, muskullarda awirliq payda boladi, yagnly, ayaq tabaninin normal funktsiyasi

jamanlasadi. Ayaq tabani formasin aynmiwinin aldin aliwda tarli shimigiwlar islew

usinis etiledi.

Osip kiyatirgan organizmnin fizikaliq rawajlamwi toémendegi faktorlarga
baylanisli:

e  Salamathq darejesi;

e Jasaw sharayati;

e Awgqat sapast;

e  Kun rejimine amel etiw;

e  Waqitinda, toliq dem aliw;

e  Organizmdi chiniqtirtw ham t.b.
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Keyingi jillar ishinde xaliqtin fizikaliq tarepten rawajlaniw dérejesin jagsilaniwin

belgileytugin korsetkishlerdin tezlesiwi aniglanbagqta.
Hazirgi dawirde balalar hdm oOspirimlerdin salmagl otken zamandaslarmin

salmagina qaraganda awir, 6siw protsessi da olarga garaganda 2 jil aldin toqtaydi.

Solay eken, organizmdi shmiqgtirtw, miynet Onimliligin asiriw, salamatligni

bekkemlew arqali uzaq jas kériwdi qalegenler, albette turaqh tarde fizikaliq hareket
menen shugillanip turiwi1 ham kun rejimine amel etiwleri kerek boladi.

Sol sebepli de adam tarepinen sarplangan energiya birinshi nawbette karbon suw
esabina tiklenedi. 11-13 jasli ul ham qiz balalar ushin kindelik karbon suw mugdari

370 g di1 qurawn talap etiledi.

Turmista geyde karbon suwi kereginen artigsha mugdarda tutiniladi. Organizm
iskerligin shélkemlestiriwde mineral elementlerdin de qatnasiwi ulken. Bunday
mineral taypasina kalciy, gidrofosfat, kaliy ham natriy styaqli duzlar, az mugdarda
bolsa da temir, mis, yad, ftor, kobalt ham basqa elementler kiredi. Bul elementlerdin
awgat menen kem mugdarda tutimiwi, asirese, kalciy ham fosfor duzlarmin
jetispewligi natiyjesinde balalarda suyek toqimalarinin payda boliw protsesi buziladi,
tis mort boladi, balalardin 6siw protsesi paseytiwedi. Denedin basqa kletka ham
toqimalart ushin da mineral duzlardin ahmiyeti tlken. Misali, fosfor suyek
togimalarinan tisqar1 organizmdegi belok ham fermentler qurami, sonin menen birge,
bulshiq et ham nerv toqimalarinda dmeldegi boladi, gan quraminda kézge taslanadi

ham olardin iskerligin jolga qoyiwda aktiv gatnasadi.

Awqatqa dam beretugin as duzi organizm ushin jada zartrli element esaplanadi.
[limiy tekseriwler natiyjesine qaraganda, adam uzaq waqit dawaminda as duzin tartip
turmasa, onin jagdayl awirlasadi. Har bir adamanin bir tawlikte 15 gr. as duzi

qabillaw usinis etiledi. Iss1 1qlim sharayatta, asirese, jaz aylarinda bul mugdar biraz

joqar1 boliw1 kerek. Sebebi organizm bul waqitta as duzinin kop bolimi teri menen
birgelikte shigarip jiberedi.

Qanda natriy elementlerinin azayiwi natiyjesinde adamnin fizikali)g ham

intellektual jumus iskerligi tomenlep ketiwi ilimiy tarepten tastiyiqlangan. Bunday
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jagdaylarda jogatilgan as duzi ornin arnawli duzli ishimliklerdi qosimsha thrde

qabillaw jol1 menen toltiriw kerek.

Sonin menen birge, organizmnin turaqli rawajlaniwi ushin kalciy, fosfor, magniy,
temir, yod ham de mineral duzlarimin da ahmiyeti ulken. 11-13 jash ul balalar
kindelik mugdar 1200 mg kalciy, 1800 mg fosfor, 350 mg magniy, 18 mg temir, qiz
balalar ushin bolsa 1100 mg kalciy, 1650 mg fosfor, 300 mg magniy hdm 18 mg

temir elementlerin tutintwdan ibarat esaplanadi. Organizmde yod jetispewliginen
endemiya kesellikler kelip shigadl. Sol sebepli as duzinin yodlangan tarinen

paydalaniw natiyjeli esaplanadi.

Vitaminlar awqgat onimleri jardeminde qabil etiwshi zarar elementlerden biri
bolip tabiladi. Olar tuwridan-tuwri toqimalardin quramina kirmeydi ham energiya
bermeydi. Lekin vitaminlersiz bul hadiyselerdin juz beriwi qiyin keshedi. Sebebi, olar
organizmdegi fermentler quramina kirip, may, karbon suwinin boélekleniwin
tamiyinleydi. Vitaminlar organizmnin turaql 6sip rawajlaniwda zarurli ahmiyetke 1ye
bolad.

Awqatlaniwdin en zarurli qagiydasi - ameldegi bolgan azig-awgat onimlerinen
awqatlaniw qagiydalarina amel etken halda tutiniw kerek. Stol (dasturxan) atirapinda
tuwrt otintw, dasturxanga qoldi juwgan halda jaqinlasiw, stulda tuwrt otiriw,
ulkenlerdin ruxsatt menen awqatqa qol uzatiw, olardin ruxsatina kore stol (dasturxan)
atirapian qozgaliw, awqgatlanip bolgannan keyin qold1 jilli suwda shayiw ham tagi
basqalar awqatlaniwdin apiway1 ham zarurli gagiydalarinan esaplanadi.

Tuwrt awgqatlamwdin zarurli qagiydast - awgqatti sapali, normasinda, hédm

wagqtinda gigienik talaplarga dmel etilgen halda tutiniw bolip tabiladi.

49



4-sanh lektsiya

Temasi:Balalar fizikaliq rawajlamiw1 ham fizikaliq tayarhq
korsetkishlerinin analizi, ham de balalardi fizikaliq tarbiyalawdin
formalari, qurallar1 hAm metodlar

Oqitiw waqti: 2 saat

tinlawshilar sani: 12

Oqitiw sabagiin strukturasi

Lektsiya

Lektsiyanin jobasi

1. Sportga jaramligin aniqlaw qatarlarinin tiykari.
2. Sportga jaramligin aniglawdin dawirleri
basqishlart.

3. Sporttin somatik rawajlaniwi1 6zgeshelikleri.

4. Sport tanlawinda somatik rawajlaniwdi aniglaw
usillar

ham

Oqiw sabagimin magqseti: Sportshinin tayarliq barisinda, trener hdm sportshi arasindagi
baylanislar ushin, basqariw qararmin darejesin koteriw.

Pedagogikaliqg maseleleri:

1. Sportqga jaramligin aniglaw
qatarlarmin tiykarlar1 haqqinda tanistirtw

2. Sport rezevlerdi tayarlawdin
basqariwin  shdlkemlestiriw  boyinsha
ahmiyetin aytip beriw.

3. Jas sportshilardi kop jilliq tayarlaw
basqishlart hdm basqariw texnologiyasin
aniqlap beriw.

Oqitiw hareketinin natiyjesi:
1. Sportqa jaramhigin aniqlaw qatarlarimin tiykari
haqqinda bilimlerge iye boladi.

2. Sportqa jaramligin aniqlawdin déwirleri ham

basqishlar1  sholkemlestiriw haqqinda bilimge iye
boladi.
3. Sporttin somatik rawajlaniw1  6zgeshelikleri

texnologiyas1 tyrenedi..

Oqitiw usillar

Lektsiya, vizual, tasindiriw, slayd

Oqittw  jumisin  sholkemlestiriw

formalart

Frontal islesiw

Oqitiw qurallar

Lektsiya teksti, viziual materiallar

Oqitiw sharayatlar

Arnawl texnikaliq &spablar menen tdmiyinlengen
auditoriyalar

Monitoring ham bahalaw

Tez tirde soraw
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Oqiw sabaginin texnologiyaliq ulgi kartasi

Basqishlar, Jumistin mazmuni
ajiratilgan waqut Oqitiwshi Student
I basqish. 1.1. Lektsiya. Temanin rejesi hdm duazilisine Timlaydi, jazadi
Oqitiw processine garay oqiw processin sholkemlestiriw
Kirisiw boyinsha hareket tartibin aytip 6tedi.
(10 min) 1.2. Tema boyinsha tiykarg tusiniklerdi, 6z | Aniqglastiradi, sorawlar
betinshe islew ushin adebiyatlar dizimin beredi.
beredi (1-qosimsha)
II basqish 2.1. Temanin at1, magseti ham kutiletugin Juwap beredi,
Tiykarg1 bolim natiyjelerin jetkeredi. Temanin jobas1 ham Jazadi
(65 min) 6zgeshelikleri menen tanistiradi.
2.2. Tez turde soraw, soraw-juwap, aqilty
hajim arqali bilimlerin aktivlestiredi Toparlarda islesedi
(Qosimsha)
2.3. Oqiw processinde orinlangan jumislardi
bahalaw kriteriyast ham korsetkishleri menen
tanistiradi (qosimsha).
11 basgish 3.1. Tema boyinsha juwmaglar shigaradi, 6zin-0zi, 6z-ara
Juwmagqlawshi studentlerdin digqatin tiykargi maselelerge bahalaydi,
(15 min) jémleydi, professional x1zmetinde islengen

jumislardin ahmiyetin aship beredi.

3.2. Toparlardin jumisin bahalaydi, oqiw
magsetine erisiw darejesin analiz etedi.
3.3. Oz betinshe jumis ushin tapsirma beredi
ham onin bahalaw korsetkishleri, kriteriyalar
menen tanistiradi.

sorawlar beredi,

tapsirmalarin jazadi
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4-tema. Balalar fizikaliq rawajlaniw1 ham fizikaliq tayarhq
korsetkishlerinin analizi, ham de balalardi fizikaliq tarbiyalawdin

formalari, qurallar1t ham metodlar

Bala omirinin déslepki jillar1 barliq organ ham sistemalardin intensiv rawajlaniwi
menen xarakterlenedi. Bala naslge tdn biologiyaliq ayrigshaliglar, atap aytqanda,
tiykargi nerv protsesslerinin tipologiyaliq 6zgeshelikleri (kush, ten salmaqliligliliq
ham jildamliq) menen de tuwiladi. Biraq o6zgeshelikler tek fizikaliq ham ruwxiy
rawajlaniwlardin tiykarin quraydi, Omirinifi birinshi aylarindag: belgilewshi faktor
bolsa sirtqi ortalig ham bala tarbiyasi esaplanadi. Sol sebepli tarbiyaga sonday
sharayat jaratiw ham oni sonday sholkemlestiriw kerek, balanin tandar, unamli
emotsional jagdayi, fizikaliq hdm ruwxiy toliq rawajlaniwi tdmiynlensin.

Bala Omirinin birinshi jilinda onmin orayliq nerv sistemast ozgesheklikleri
morfologiyaliq strukturasinih tamamlanbagani ham bas miy qabigginin funktsional
rawajlaniwinan ibarat boladi. Bul protsesslerdin aqirina jetiwi keyingi jillarda sirtqr
ham ishki qozgaltiwshilardin tasirinde keshedi.

Tuwma shartsiz reflekslar bazasinda (qorgaw, qorganiw, awgatlaniw, shamallaw)
jogar1t nerv sistemasi iskerliginin rawajlaniwina erisiledi. Bala Omirinin birinshi
hapteleride bolsa on1 koriw ham esitiw siyaqlt shartli refleks qozgaltiwshilari, sonin
menen birge, jada har quyli sirtqr qozgaltiwshilardi payda etiw mamkin. Jas ulgaya
baslaw1 menen shartli refleksler payda boliw1 tezirek keshedi.

Eger gandayda bir-bir sirtq1 qozgaltiwshilar uzaq maddet, arnawli bir izbe-izlikte
qollanilsa, bunin natiyjesinde dinamikaliq stereotip — juwap reaktsiyalardin putin
sistemas1 payda boladi. Bala tarbiyasi tuwri alip barilganda, koplegen turli
stereotipler payda etiw mumkin, bul sirtq atirap-ortaliqtt aqilga say ansatlastiradi
ham nerv kletkalarinih jumis gdbiletin asiradi. Misali, kindelik rejim, waqitinda
uyiqlawga jatqariw, uyqidan keyin azangi gigienaliq gimnastikant majburiy tarizde
orinlaw ham tagi basqalar ushin stereotip payda etiw mumkin. Biraq, bala nerv
sistemasin ayirim stereotipler (adetler) ni oOzgertiw magqsetinde sharayat, jastin
Ozgeriwine qaray, balalarda ortaligti sanali aqil etiw gabiletin rawajlantirgan halda
iqtiyatliq penen shugillandiriw zarar. Misali, bala 6mirinin ekinshi jilindag: hareket
rawajlaniw ozgesheliklerin esapqa algan halda balalar adetdegi jariwdi 6zlestiremen

degenshe, dene tarbiyasi shimigiwlarmma quramalilastirilgan jariw (trotuardan,
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qadadan) di kirgiziw kerek. Bala aytilgan waziypani jenil atqaradi, jana hareketke
quzigiwshilig menen qaraydi, on1 orinlawga intiledi. Natiyjede hareket konlikpeleri
tek shimgiwlardi orimmlaw waqgtindagina emes, balkim kundelik turmista da rawajlanip
baradi.

Orayliq nerv sistemasmin rawajlaniw darejesi ham differentsiatsiyasina (ulgayiwina)
qaray statikaliq ham hareket konlikpeleri payda boladi. Bul funktsiyalardin payda boliwi
ham bekkemleniwi de sirtqi, da ishki faktorlar menen belgilenedi. Jana tugilgan bala
skelet muskullar tarawinda onsha kép bolmagan instenktiv hareketler mugdarin iyelewin
qadagan etilgen edi. Qalegen dep atalmish barliq hareketler bala turmis1 dawirinde, sirtqi
ortaliglar  tasirinde qaliplesedi. Bunda sirtqu ortaliq tasirin aqil etiwshi sezim
sholkemlerinin jagdayr ulken ahmiyetke iye boladi (tuwiliw aldinda balada sezim
sholkemleri hareketlerge salistirganda kobirek rawajlangan boladr).

Hareket analizator1 hdm basqa analizator ortasinda payda bolatugm baylanistin
arnawli bir 1zbe-izligi izertlewlerinde anigqlangan. Bala 6mirinin ekinshi aymda kinestetik
ham vestibulyar analizatorlar ortasinda baylanis ornatiladi, bul balanih qarin menen,
shalqaga jatqanda, tik turgandagi styaqlh turli jagdaylarinda basin kéteriw ham tutip turiw
hareketlerinde belgili boladi. Bul jasta erinler, awiz bosligindag: silekey perde ham qol
terisindegi retseptorlarga iye bolgan kinestetik analizator menen de baylanis juzege keliwi
mumkin. Shetten garaganda bul qoldi awizga apariwda ham barmaqlardi soritwda belgili
boladi. Azgana wagqittan keyin qoldin kinestetik analizatort menen koriw analizatorlart
ortasinda baylanis payda boladi, bunday waqitta bala qolin juzi 6zara koteredi ham ogan
garaydi. Tortinshi aydin aqir1 ham besinshi ayda anagurlim quramali koriw — Kinestetik
baylanislar payda boladi, bunin natiyjesinde bala qolin korinetugin buyimga uzatadi ham
ont uslaydi. Retsepterlar araliq waqiya bolatugin baylanislar quramali funktsional
sistemalard1 jizege keltiredi. Onin korinislerinen biri tirme-tir hareketler esaplanadi.
Bunda sensor natiyjelerge uyqas keliwshi hareketler erterek bekkemlenedi.

Balalar kindelik turmisinda zarur tskeneler ham qollanbalar, sonin menen birge,
sistemal1 shimgiwlardin bar ekenligi hareket konlikpelerin jetilistiriwge jardem beredi.

Mektepke shekem tarbiya jasindagi balalarda hareket analizatorlarimin tez
rawajlamiw1 ham 6zlesiwi baqglanadi. Shartli refleksler bul jasda tez payda boladi, biraq
tez de bekkemlenbeydi hdm sol sebepli baladag1 konlikpeler daslep biyqgarar boladi.

Bas miy gqabigindagi qozgaliw ham tormozlamiw protsessleri ansat gana

irradatsiyalanadi, Sol sebepli balalar diqgati biygarar bolip, juwap reaktsiyalar
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emotsional xarakter kasip etedi hdm olar demde toligadi. Bunnan tisqar1 mektepke
shekem tarbiya jasindagi balalarda qozgaliw protsessleri tormozlaniwdan ustinlik etedi.

Solay etip, arnawli bir hareket konlikpelerin payda etiw ham olard1 shartli refleksler
retinde bekkemlew, yagniy hareket stereotipin payda etiw ushin qozgaltiwshilardi
gollawdim malim darejedegi takirarlaniwi1 ham izbe-izligi talap etiledi. Arnawlh bir reje
tiykarinda otkeriletugin fizikaliq shimgiwlar &ne sonday qozgaltiwshilardan esaplanadi.

Arnawh shimgiwlardi 6tkeriwde balalar hareket iskerligi erkinshegi ushin sharayat
jaratiw orayliq nerv sistemasimn tuwrt hdm waqitinda rawajlaniwina, sonligtan ruwxry
ham hareket rawajlaniwina mamkinshilik beredi.

Bala 6z omirinin ekinshi jilinda quramali korinisti 1yeleydi - jure baslaydi, sol jastin
aqurinda bolsa juwiratugi boladi. Turmustin ekinshi hdm tshinshi jilinda talim hadm
tarbiya tasirinda tirmasip hdm ilaqtinw siyaqli hareketler quramalilasadi ham de sapa
tarepten Ozlesip baradi. Bala turmisini Ushinshi jilinda sekiriwlerge tayarliq hareketleri
korine baslaydi, sol jastin aqirinda balalar aldinga hareket etip sekiretugin boladi. Bala 3
jasqa jetkende derlik barliq tiykarg1 hareketlerdi iyeleydi ham ahmiyetlisi sonda, ol bul
hareketlerdi 6zinin erkin iskerliginde qollay baslaydi.

Tort-jeti jas dawaminda shartli baylanislar bekkemlenedi ham talim protsessinde
Ozlesedi. Muskullarga beriletugin juklemelerdin asiwi menen hareket sapalardin
rawajlaniw1 ham fizikahq tayarliq darejesinin asiwi juda intensiv keshedi.

Daslepki ham mektepke shekem tarbiya jasindagi fizikaliq rawajlamiw boy, gewde
massasl, bas shenberi, tos gapesi styaqh tiykargi korsetkishlerdin tinimsiz 6zgerip turiwi
menen xarakterlenedi.

Bala Omirinin birinshi jilinda omn boyt shama menen 25 sm ge o6sedi — bul
mektepke shekem bolgan dawir ushin onsha tilken bolmagan nomer bolip tabiladi. Bala 5
jasgqa jetkende onii boyr aldingidan eki ese osedi. Omirinin birinshi jilinda bala
gewdesinin awirligi ush tendey asadi (tuwilgandagr awirligga salistirganda), bir jildan
keyin bolsa onin awirligr derlik birdeyde, jilina 2-2,5 kg ga arta baradi, 6-7 jasda bolsa
onin awirligr bir jasqa tolgandagidan eki ese artadi.

Tés gapesi shenberi de tegis emes rawajlanadi, bul bala 6mirinin birinshi jilinda
asirese tezirek keship, ol 12-15 sm ge keneyedi. Mektepke shekem bolgan putkil dawir
ishinde to6s gdpesi shenberi shama menen tagi sonshama keneyedi. Toés qapesi

shenberinin ulkenligi balanin shimigqanhigma, onin fizikaliq rawajlanganligi ham
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tayarlanganligma (muskullar, dem aliw funktsiyasi, jurek-qan tamir sistemasinin
rawajlanganligl) baylanimli.

Bas shenberinin daslepki jastagi 6zgeriwi tiykarlanip bas miy massasinin 6zgeriwi
menen belgilenedi.

Fizikalig shimgiwlardin unamh tésiri tek balalar fizikaliq rawajlamwda (fizikaliq
tayarlig1 tobmen balalar saninin azayiwi hdm orta, jogari tayarligi barlarinin kobeyiwi)
emes, balkim gewde duzilisinin jagsilamwinda da sawlelenedi (fizikaliq garmoniyaliq
rawajlangan balalardin kobeyiwi).

Balalardag: stiyek sistemasi ulkenlerdiki garaganda toqay toqimaga bay boladi. Sol
sebepli de bala suyegi jumsaq, qayisqaq, onsha bekkem bolmaydi, sirtqi qolaysiz
faktorlar tasirinde tez qiysayadi ham natuwr formaga kirip qaladi (balanin funktsional
ham jas mumkinshiliklerine uyqas bolmagan fizikaliq shimgiwlar boymsha muwapiq
kelmaytugin kiyim, ayaq kiyim, mebel ham tag1 basqa).

2-3 jastan baslap suyek toqimasi plastinkali strukturaga iye bola baslaydi. Skelettin
suyekke aylaniw1 az-azdan, putkil balaliq dawirt dawaminda keshedi. Omirtganin moyin,
tos ham bel bolegindegi fiziologikaliq iymeklerinin galiplesiwi mektepke shekem dawir
dawaminda dawam etedi (bala basin tuta baslaganda, shalqaga jatqanda, otirganda,
Jurgende). Balalar omirtqasi 6zinin hareketshenligi menen pariqlanadi, onin fiziologikaliq
iymekleri biygarar boladi hdm bala jatqan halda tegislenedi. Skelettih jumsaq massasi
onin formasin &zgertiwshi tomendegi tasirlerge beriledi: otirgan, turgan, jatganda
gewdenin natuwrt jagdayi; jumsaq naduris kepren; bala boyr hdm gewdesi
proportsiyasina saykes emes mebel. Natuwr1 jagday dem de adet bolip qaladi, qaddi-
gawmet buziladi, bul gan aylaniw, dem aliw funktsiyasina unamsiz tasir jetedi; styekler
natuwr1 6se baslaydi.

Taban dywanlarmin galiplesiwi bala dmirinin birinshi jilinda baslanadi, jire baslawi
menen bul protsess tezlesip, mektepke shekem tarbiya jasinda dawam etedi. Sol sebepli
saykes keletugin ayaq kiyim (Oksheli) tanlawga ayrigsha itibar beriw, shimgiwlardan
taban aywanin tuwr1 galiplestiriw ham bekkemlew ushin paydalaniw zartr.

Skelettin intensiv rawajlamiwi  muskullar, shemirshekler ham bogim-boglam
apparatmin rawajlaniw1 menen bekkem bogliq bolip tabiladi. Daslepki jas dagi balalar
bogimlari jildamhigmin Ulkenlernikiga salistirganda joqart  boliwi  muskullar,
shemirshekler, buwmlardin ulken elastikligine baylanish boladi. Buwinlardin hadden

artiq harektleniw (oynaqilig) raxit belgilerinen biri bolip tabiladi.
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Ospirim jastagl balanin bulshiq et sistemasi ulken adamga salistirganda jetkiliklishe
rawajlanbagan boladi, tilken adam gewdesinin bulshiq et massasi ortasha 40—43 % ke
ten bolsa, bala bulshiq et massasi gewdesine salistirganda 25 % ti quraydi. Bala
héreketinin rawajlaniwina qaray bulshiq et toqumalarinih massas1 ham qisqariw gabileti
asip baradi. Bulshiq et ktshinin 6siwi kobinese fizikaliq shugillaniwlarda jalemelerdegi
az-azdan asip baratugin fizikaliq jukleme menen belgilenedi.

Mektepke shekem kishi jastagr balalarda bugiliwshi muskullar jetkiliklishe
rawajlanbagan ham juda halsiz boladi, sol sebepli balalar kobinese basin eken, jelkeleri
tyiligen, kokregi terenligin batqan siyaqli natuwn jagdaylarda otiradi. Bala bes jasqa
jetkende muskulatura, atap aytqanda, ayaq muskulaturasi massasi asadi, muskullardin
Jumus gabileti de artadi, bulshiq et kushi korsetkishleri rawajlamwdin jas 6zgeshelleride,
fizikaliq shimigiwlar tasiri de 6zinde sawlelendiredi. Qol suyeginin bulshiq et kushi 3-4
jasta 3,5 kg nan 4 kg ge shekem, 7 jasta 13-15 kg ge shekem kobeyedi. 4 jastan baslap aq
ugul ham qiz balalar ktsh korsetkishlerinde parq payda boladi. Gewde bulshiq et kushn
(gewde kushi) 7 jasda 3-4 jas dagi 15-17 kg den 2 tendeyge — 32—34 kg ga kopayadi.

Muskullardin statikaliq jagdaymm muskultonusi dep ataw gabil etilgen. bulshiq et
tonusi orayliq nerv sistemasinan keletugm impulslar esabina taminlanadi. Bala émirinin
daslepki ayinda ayaqlardin bukiluvchi muskullar tonusi jaziwshi muskullarnikidan astin
boladi, bul emizikli jas dagi balanmin xarakterli jagdaymn belgileydi. Qol muskullarsining
tonusi adetde 2, 5—3 ayliq, ayaq muskullar1 tonusi bolsa, 3—4 ayliq bolganda
tendeylesedi. Kesellik waqtinda (raxit, gipotrofpya) bul mtddetler 6zgeriwi mumkin.
Daslepki jas dagi balalarda tmish jagday dagi bulshiq et tonusi massaj hdm gimnastika
tasirida azayadi.

Mektepke shekem jasda bulshiq et tonusining axamiyati tuwrt gaddi-qaumettin
qaliplesewinde ulken dhmiyetke iye. Tabiyly «muskul korseti» onim gnluvchi gewde
muskuli tonusi bolek ahmiyetke iye boladk.

Jas osha bariw1 menen arqa hdm garin muskullar1 tonusi keriliwshenligidin artpaqtast
baqlanadi. Bul orayliq nerv sistemasi regulyator funktsiyasning jagsilanishigina emes,
balki fizikaliq shimgiwlarding unamli tasiri ham bolip tabiladi. bulshiq et tonusining
jagsilamwina garay ayirim topar -topar muskullarinin eljirew hdm niglasiw reflektorli
regulyatsiyasi rawajlaniwlasadi, bul gewdeni arnawh bir xolatga keltiredi hdm balada
qaddi-gaumet payda boladi.
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Otken asirde juz bergen 6siw ham rawajlamw akseleratsiyasi (jedellesiw) mektepke
shekem tarbiya jasindagi balalarda da korindi: bul jas dagi balalar 6zlerinin 6tken zaman
dagi zengileslerinen anatomik ham funkinonal tarepten ulkendirlar. Eger 50 jil aldin 3
jastan 7 jasqa deyingi balalar 22, 7 sm ga 6sinki bolsa, 10 jil aldinga sol jas dagi balalar
27, 1 sm ga 6sdilar. Sut tislerinin turaql tislerge aylaniwi da ertaroq kechmoqda: misals,
eger bir neshe on jilliglar aldin turagh tislerdin shigiwi 6 jasu 2 ay — 6 jasu 4 ayga tuwri
kelse, hazirgi waqtta 5 jas dagi balalardin 40 % 1—4 ten turagl tishga iye esaplanadilar.

Qatar funktsional korsetkishler boymsha da anagurlim ulgayiw baglanipatir.
Malumki, balalar qansha ulken bolsalar olardagi jurek qisqariwi hamdem aliw mugdart
sonsha kem boladi. Eger ilgerileri 5 jash bala jurek pulsi chastotast minutina 98—100
zarbga ten bolsa, endi ortasha chastotasi 97 zarbga ten bolip tabiladi. Burinlari 6 jash
balanin dem aliw chastotas1 munutiga 26 bolsa, hdzir 23 ni qurap atir (ayirm
malumotlarga qaraganda dem aliw ham puls bunnan da kamligi baglangan).

Joqaridagi natiyjelerge muwapiq hareket sapalarinin rawajlaniw korsetkishleri de
0sdi. Misali, bes jash balalarun juwinw tezligi 50 jillarda 3, 55 m/s sholkemlesken bolsa
(E. G. Levi-Gorinevskaya), 1968—70 jillarda bul korsetkish 3, 7 m/s (E. N. vavilov)
yamasa 4 m/s (O. G. Arakalyan) ga ten boldi (39).

Biraq akseleratsiyaga garamastan mektepke shekem tarbiya jasindagi balalardin
funktsional — da intellektual, da fizikaliq mumkinshilikleri méljeldagidan jogart bolip
tabiladi. Balalar kdmalmi suniy tarzde tezlestirmay hdm toqtatmay optimal tarde
rawajlandiriwda bul jagdaydi da esapga olmoq kerek.

Mektepke shekem tarbiya jasi dawaminda jurek-tamir hdmdem aliw sistemalar
iskerliginin unemlilik ham natiyje tarepten juda jaqt1 korsetilgen 6zgeriwi jiz beredi, sol
tiykarda balalarun bulshiq et iskerligin 4melge asiriw nmkoniyatlari artadi.

Bala 6mirinin birinshi jilinda onin jarek-tamir sistemasi ulken morfologiyaliq ham
funktsiopal 6zgerislerge ushiraydi. Jurek massasi 3—4 jash balalarda 70, 8 g ge shekem
bolsa" 6—7 jashilarda 92, 3 g ge shekem jetedi, bunin natiyjesinde jurektin qisqariw kuashi
ham junmus gabileti kisheyedi.

Arteriya qan tamirlarindagi basim da jas 6tiwi menen orta baradi: birinshi jilda ol
smap ustininin 80—85/55—60 mm ni tashkil etse, 3—7 jasda 80—110 /50—70 mm
atirapinda boladi. Jarektin jumis gabileti artadi, fizikaliq juklemege iykemlesiw gabileti

de asadr: jurek tamir sistemasi korsetkishleri kdlemi standart bulshiq et juklemesine
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juwapan azayadi (puls, arterial gan basimi, gan aylamwiin zarbi ham bir minuthq
kolemi, tikleniw dawiri qisqaradi.

Jasqga tan 6zgeris hamdem aliw funktsiyasinnig bulshiq et juklemesine kelisiwi de
baglanadi. Dem aliw mugdar jas 6tiwi menen azayadi: bala Omirinin birinshi jili aqirinda
ol minutina 30—35, ushinshi jili aqirinda 25—30, 4—7 jasda bolsa 26—22 ge ten bolad.
Jas otiwi menen dem aliw terenligi ham okpe degi hawa almasimiwi 2—25 retke, kislorod
menen aziglamiw 2 retke kopayadi. Bul malumotlar sonnan darek berediki, balalardin
waupktsional mimkinshilikleri kut4 tlken ham olar 6siw hamde rawajlaniw mutajliklerin
toliq taminlay aladi.

Shinigiw protsessinde dem aliw sistemasmin juwap reaktsiyasi rawajlaniwlasadi.
Muskulga jukleme taskende Okpe degi hawa ventilyatsiyasi onin tezlashuvi esabina
emes, dem aliwdin terenlashuvi esabma boladi. Okpe degi hawa kem ventilyatsiya
etilgende de sol kolem degi kislorod jutiladi. Bunda tek rawajlamwdin jas
haqqindanyatlarigina emes, balki fizikallq Shimgiwlarda asirilatugin  funktsional
mumkinshilikler menen belgilenetugin quwat menen taminlovchi tiykargi sistemalar —
jurek-tamir hAmdem aliwdin jida tejalgan iskerligi baglanadi. Misali, jumis birliginin
puls «tannarxi» (1 kg/m ishda puls mugdari) 4 ten 7 jasqa deyingi balalarda 2 retke,
shiniqgan balalarda bolsa 2, 5 retke azayadi, kislorod menen taminlannsh da sol tartipte 1
kg/m jumis ushin 1, 5 ham 1, 8 retke artadi.

Organizm tiykargi sistemasinin morfologiyaliq ham funktsional rawajlanmiw
darejesinin asiwi balalar jumis gdbiletinin arttwin da tdminlaydi. Toxtovsiz islew gabileti
10 minuttan 25—30 minutga shekem jetedi, bunda uliwma jumis koélemi shama menen 2,
5 ret, yani 800 kg/m den 2333 kg/m ga jetedi. Balalardin jumis qgabileti 4 ten 7 jasqa
shekem step-test boymsha teksergende (tekshega koteriliw) derlik 2 ret asadh.

Balalardin morfofunktsional rawajlamw gasiyetlerin  biliw dene tarbiyasi
qurallarindan bala organizmin jetilistiriw jane onin intellektual hamde fizikaliq jumis
gébiletin asiriwda jida natiyjeli paydalaniw mumkinshilikyatini beredi.

Rawajlanip atirgan organizmdin tarli basqishlar dagi sirtqi tasprlarga salistirganda
turlishe funktsional tayarligqa ielewdi de esapga aliw kerek. Fizikaliq rawajlamw
dinamikasinda araliq jaslardan pariglaniwsh1 morfologiyallq ham funktsional
ayrigshaliglar yigindisi menen xarakterlenetugin ayirim kritik basqishlar belgilengen.

Izertlewler som korsetedi, 3 jastan 7 jasqa deyingi dawir ishinde turnustin tshinshi,

besinshi ham jetinshi jili pariq etedi, bul payitlarda tek mugdarliq 6siwgine emes, balki
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funktsiyalardin tupten qayta qurilis1 juz beredi, Bunda energiya menen tdminlovchi
tiykargi sistemalar iskerliginin qayta qurilisi hareket funktsiyasman aldin 6ladi jane bul
dene tarbiyasi qurallarindan kritik déawirlerde magsetke muwapiq tasir qiliwda
paydalaniw ushin jay hazirleydi. Bunda 4 jastan 5 jasqa deyingi dawir jida inteksiv ham
rawajlaniwdin garmonik boliw1 menen pariqlanishi tastiyiglangan.

Mektepke shekem tarbiya dawiri dawaminda balalar hareket aktivligi ham fizikaliq
tayarligi olardin fizikaliq rawajlaniwina kére 6zgerip turadi: kishi mektepke shekem jasda
(3—4 jasda) balalar organizmnning funktsnonal rawajlaniwlashuvida fizikaliq
rawajlamw jetekshi dhmiyetke iye boladi, ilken mektepke shekem jasinda bolsa (5—7
jasda), unnng roli pasayadi (biraq ahmiyetin jogatmaydi) ham fizikaliq tayarlanganliq roli
asadi, bul dene tarbiyasi protsessindegi aktiv pedagogikaliq tésir etiwdin dhmiyetin
asiradi. Funktsional sistemalar, atap aytqanda, hareket sistemalari rawajlaniwda kritik

dawirlerdi biliw talim ham tarbiyaninng optimal muddetlerin belgilew imkaniyatin
beredi.
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1-Ameliy jumis
TEMASI:Salamathq darejesin aniqlaw, salamathq kodeksin islep shigiw. Salamatliq turmis
tarzi komponentlerine sipatlama beriw.
Ameliy jumist1 oqitiwdin texnologiyaliq universal modeli

Oaqitiw waqti: 2 saat Timlawshilar sani: 12

Oqiw protsessininstrukturasi ameliy

Ameliy jumistia jobast; 1.Salamathq darejesin aniglaw

2.Salamatliq kodeksin islep shigiw

3. Salamatliq turmis tarzi komponentlerine sipatlama
beriw.

Magseti: Salamatliq kodeksin islep shigiwdi uyreniw

Pedagogikalig maseleleri: Oqitiw hareketinin natiyjesi:

1. Auditoriya taxtasina «Salamatliq 1. Salamatliq darejesin aniglaydi.

darejesin aniglaw » sozleri jaziladi. 2.Salamatliq kodeksin islep shigiwdi uyrenip aladi.

2. Tema boyinsha oqiw elementlerine | 3. Salamatliq turmis tarzi komponentlerine sipatlama
tiyisli pikirler gagazga jaziladi beredi.

(salamatliq kodeksin islep shigiw).
3.Salamatliq turmis tarzi
komponentlerine sipatlama beredi.

Oqutiw usillar

«Klaster» yaki tarmaqli pikirlew

Oqitrw  jumusin  sholkemlestiriw | Gruppalar boyinsha islesiw

formalart

Oqutiw qurallar Targatpa materiallar, A1 vatman renli markerler

Oqitiw sharayatlar Arnawli  texnika  aspablart  menen  tamiyinlengen
auditoriyalari

Monitoring ham bahalaw

Tez turde soraw, testler

Ameliy jumistih texnologiyaliq kartasi

m

Jumistin mazmuni

Tinlawshi oqiwshi

| basqish. 2saat | Jumistin magsetin aniqlaydi, onin natiyjeleri ham Tinlaydz,

Tayarhq kerekli materiallar, sonday-aq bahalaw kriteriyasi jazadi

(15 minut) menen tanistiradi

Il basqgish Klaster metodtan paydalaniw ushin studentler kishi (3-5 | Tapsirmalard: alad,

Tiykarg ibarat bolip) gruppalarga ajiratiladi. Har bir gruppa | Talqilaydi.

Shigipsoylewushin | temaga baylanishi «salamatlig» tasinikler, termin ham | Klasterlerdi vatman

hargruppaga 10 | elementlerge aniqlama beredi. Bizin ushin auditoriyada | qagazga tasiredi

minutberemiz

oqiwlig, oqiw qollanba, lektsiya teksti ham basqa oqiw
derekleri jeterli sanda boliw1 kerek.

25min. Oqutiwsh1 oqiwshilarga 6zlestiriw ushin waqut ajiratadi.
25min Kelesi gruppa prezentatsiyasin baslaydi. Tinlaydz,
Talgilayds,
Sorawlar beredi
111 basqish Ideyalard: talqilaydi, prezentatsiyalardin juwmagin Juwap beredi.
Juwmaglaw shigaradi. Uliwmalastiradi hdm bahalaydi Pikirler aytada.
(15 min.) Jazip aladi

1-gosimsha

1.Salamatliq darejesin aniglaw
2.Salamatliq kodeksin islep shigiw
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3. Salamatliq turmis tarzi komponentlerine sipatlama beriw.
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2-Ameliy jumis
TEMASI: Turmis tarzi ham ziyanli adetler

Ameliy jumisti oqitiwdin texnologiyaliq universal modeli

Ogitiw waqti: 2 saat

Tmlawshilar: sani: 20

Oqiw protsessinin | ameliy
strukturasi
Ameliy jumistin jobasi 1. Ziyanli adetlerge qarsi glresiwde salamatliq turmis tarzi.

2. Temekishegiwhamonin ziyanihagqginda.
3. Narkomaniya ham salamatlig turmis tarzi.

Magseti: Narkomaniyanin klassifikatsiyasin uyreniw

Pedagogikalig maseleleri:
1. Auditoriya taxtasina
«Ziyanli adetlerge qarsi
gures» sozleri jaziladi.

2. Tema boyinsha oqiw
elementlerine tiyisli pikirler

Oqutiw hareketinin natiyjesi:

1. Ziyanli adetlerge qarsi garesiwge tarmaql pikirler jazadi.

2. Tiykarg tusinik ham ideyalar ortasindagi pikirlerdi qagazga
jazadi.

3. Kishi gruppalardag1 barliq Tinlawshilar1 6z variantlarin qagazga
tasiredi.

qagazga jaziladi (Temeki
shegiw ham onin ziyani).
3. Narkotik zatlarga misallar

jazip korsetiw.

Oqutiw usillar

«Klaster» yaki tarmaqli pikirlew

Oquaw

sholkemlestiriw formalar

Jjunusin | Gruppalar boymsha islesiw

Oqutiw qurallar

Tarqatpa materiallar, A1 vatman renli markerler

Oqutiw sharayatlar

Arnawl1 texnika aspablart menen tdmiyinlengen auditoriyalar

Monitoring ham bahalaw

Tez tarde soraw, testler

Ameliy junustii texnologiyaliq kartasi

Jumistin mazmuni

Tilawshi

oqiwshi

| basqish.4 saat

Jumistin magsetin aniqlaydi, onin natiyjeleri

Tinlayds,

Tayarhq ham kerekli materiallar, sonday-aq bahalaw jazadi
(15 minut) kriteriyast menen tanistiradi
Il basqgish KlastermetodtanpaydalaniwushinTialawshilar | Tapsirmalard: alads,
Tiykarg kishi (3-5 ibaratbolip) gruppalargaajiratiladi. Talgilaydi.
Shigipsoylewushin | Har bir gruppa temaga baylanish Klasterlerdi vatman
hargruppaga 10 | «Narkomaniyay tasinikler, termin ham gagazga tasiredi

minutberemiz

elementlerge anigqlama beredi. Bizin ushin
auditoriyada oqiwlhqg, ogqiw gollanba, lektsiya
teksti ham basqa oqiw derekleri jeterli sanda
boliwi kerek.

Tinlawshi ogiwshilarga 6zlestiriw ushin waat

25min. ajiratadi.
25min Kelesi gruppa prezentatsiyasin baslaydi. Tinlayds,
Talgilayds,
Sorawlar beredi
111 basqish Ideyalardi talgilaydi, prezentatsiyalardin Juwap beredi.
Juwmaglaw juwmagin shigaradi. Uliwmalastiradi ham Pikirler aytadi.
(15 min.) bahalaydi Jazip aladi
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1-gosimsha

1.Ziyanli adetlerge qarsi garesiwde salamatliq turmis tarzi.
2.Temeki shegiw hdm onin ziyani haqqinda.
3.Narkomaniya ham salamatliq turmis tarzi.

T

3-Ameliy jumis
EMASI:Aktiv hareket ham salamatliq

Ameliy jumisti oqitiwdin texnologiyaliq universal modeli

Oqitiw waqti: 2 saat

Tmlawshilar: sani: 20

Oqiw protsessinin | ameliy
strukturasi
Ameliy jumistin jobasi 1. Organizmdi fizikaliq salamatlastiriw usillari.

2. Giperdinamiya haqginda.
3. Gipodinamiya haqginda

Magseti: Tez ham aniq rawis

hte valeologik atama ham terminlerden paydalaniwdi Gyreniw

Pedagogikalig maseleleri:
1. Auditoriya taxtasina
«Organizmdi fizikaliq
salamatlastiriw usillari» s6zi
jaziladi.

2. Tema boyinsha oqiw
elementlerine tiyisli pikirler
qagazga jaziladi
(Giperdinamiya).

3. Gipodinamiya ham
semizlik hagqginda aytip
Otiw.

Oqitiw hareketinin natiyjesi:

1.0rganizmdi fizikalig salamatlastiriw usillari sozlerine tarmaqli
pikirler jazadu.

2. Tiykargi tisinik ham ideyalar ortasindagi pikirlerdi qagazga
jazadi.

1.3. Kishi gruppalardagi barliq Tinlawshilar1 6z pikirlerin qisqasha
aytip otedi.

Oqutiw usillar

«Klaster» yaki tarmaqli piKirlew

Oqitiw Jjunusin | Gruppalar boymsha islesiw

sholkemlestiriw formalar

Oqitiw qurallar Tarqatpa materiallar, A1 vatman renli markerler

Oqitiw sharayatlar Arnawli texnika dspablari menen tdmiyinlengen auditoriyalari

Monitoring ham bahalaw

Tez tarde soraw, testler

Ameliy jumistin texnologiyahq kartasi

1 Jumistin mazmuni
m Tinlawshi oqiwshi
| basqish.4 saat | Jumistin magsetin aniqlaydi, onin natiyjeleri Tinlayds,
Tayarhq ham kerekli materiallar, sonday-aq bahalaw jazadi
(15 minut) kriteriyast menen tanistiradi
Il basqish KlastermetodtanpaydalaniwushinTinlawshilart | Tapsirmalard: aladi,
Tiykarg kishi (3-5 ibaratbolip) gruppalargaajiratiladi. Talqilaydi.
Shigipsoylewushin | Har bir gruppa temaga baylanislh Klasterlerdi vatman
hargruppagalO «Giperdinamiyay tasinikler, termin ham gagazga tusiredi
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minutberemiz elementlerge aniglama beredi. Bizin ushin
auditoriyada oquwlig, ogiw gollanba, lektsiya
teksti ham basga oqiw derekleri jeterli sanda
boliwi kerek.

Tinlawshi ogiwshilarga 6zlestiriw ushin waat

25min. ajiratadi.
25min Kelesi gruppa prezentatsiyasin baslaydi. Tinlaydi,
Talgilayds,
Sorawlar beredi
111 basqish Ideyalard1 talqilaydi, prezentatsiyalardif Juwap beredi.
Juwmaglaw juwmagin shigaradi. Uliwmalastiradi ham Pikirler aytada.
(15 min.) bahalaydi Jazip aladi

1-gosimsha

1.0rganizmdi fizikalig salamatlastiriw usillari.
2.Giperdinamiya haqqginda.
3.Gipodinamiya haqginda

4-Ameliy jums
TEMASI:Reproduktiv salamatliq ham kesellikler tuwrisinda
Ameliy jumisti oqitiwdin texnologiyaliq universal modeli

Ogitiw waqti: 2 saat Timlawshilari sani: 20

Oqiw protsessinif | &meliy

strukturasi

Ameliy jumistin jobas1 1. Reproduktiv salamatligti saglawda salamatlig turmis tarizi.

2.Kesellikler profilaktikasi haqginda.

Magqseti: kesellikler tuwrali ayreniw

Pedagogikalig maseleleri: Oqitiw hareketinin natiyjesi:

1. Auditoriya taxtasina 1.«Reproduktiv salamatlig» s6zine tarmaqli pikirler jazadi.
«Reproduktiv salamatlig» 2. Tiykargr tasinik ham ideyalar ortasindagi pikirlerdi gagazga
s6zi jaziladi. jazadu.

2. Tema boyinsha oqiw
elementlerine tiyisli pikirler
qagazga jazilad1 (Kesellikler
profilaktikasi).

Oqitiw usillart «Klaster» yaki tarmaqli pikirlew

Oqutiw Jjumisin | Gruppalar boyinsha islesiw

sholkemlestiriw formalar

Oqitiw qurallar Tarqatpa materiallar, A1 vatman renli markerler

Oqitiw sharayatlar Arnawli texnika 4spablari menen tdmiyinlengen auditoriyalari

Monitoring ham bahalaw Tez turde soraw, testler

Ameliy jumistii texnologiyahq kartasi

1 Jumistin mazmuni

1 Tinlawshi oqiwshi
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| basqish.4 saat | Jumistin magsetin aniglaydi, onin natiyjeleri Tinlaydi,
Tayarhq ham kerekli materiallar, sonday-aq bahalaw jazadi
(15 minut) kriteriyast menen tanistiradi
Il basqish KlastermetodtanpaydalaniwushinTinlawshilart | Tapsirmalardi aladi,
Tiykarg: Kishi (3-5 ibaratbolip) gruppalargaajiratiladi. Talqilaydi.
Shigipsoylewushin | Har bir gruppa temaga baylanisli « Reproduktiv | Klasterlerdi vatman
hargruppaga 10 | » tasinikler, termin ham elementlerge aniqlama | qagazga tasiredi

minutberemiz

beredi. Bizin ushin auditoriyada oqiwliq, oqiw
qollanba, lektsiya teksti ham basqa oqiw
derekleri jeterli sanda boliw1 kerek.

Tinlawsh1 oqiwshilarga 6zlestiriw ushin waqit
ajiratadi.

25min.
25min Kelesi gruppa prezentatsiyasin baslaydi. Tinlaydz,
Talgilaydi,
Sorawlar beredi
111 basqish Ideyalard1 talqilaydi, prezentatsiyalardin Juwap beredi.
Juwmagqlaw juwmagin shigaradi. Uliwmalastiradi hdm Pikirler aytadi.
(15 min.) bahalaydi Jazip aladi

1-gosimsha

1. Reproduktiv salamatliqti saqlawda salamatliq turmis tarizi.
2.Kesellikler profilaktikasi haqginda.

5-Ameliy jums
TEMASI: ALIJS ham onin tarqaliwi

Ameliy jumist1 oqitiwdin texnologiyahq universal modeli

Oqitiw waqti: 2 saat

Timlawshilar: sani: 20

Oqiw protsessinin | ameliy
strukturasi
Ameliy jumistin jobas1 1. AlJShamonin targaliwi.

2. AlJSgandayjollarmenenjugadi.

Magqseti: AlJShamonin targaliwin ayreniw

Pedagogikal:gmaseleleri:
1. Auditoriyataxtasina
«AlJShamonin targaliwi»

sozlerijazilad.
2

Oqitiwhdreketinin natiyjesi:

1.2. Kishigruppalardag:
6zvariantlaringagazgatuasiredi.

1.«AlJShamonin targaliwi» soézlerinetarmaqgl: pikirlerjazadi.
barligTinlawshilar

Temaboyinshaogqiwelementl

zilad1 (A1JStin jugiwjollari).

Oqutaiw usillar

«Klastery yaki tarmaql pikirlew
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Oqitiw Jjumisin | Gruppalar boyinsha islesiw

sholkemlestiriw formalar

Oaquaiw qurallar Tarqatpa materiallar, A1 vatman renli markerler

Oqitiw sharayatlar Arnawli texnika 4spablari menen tdmiyinlengen auditoriyalari

Monitoring ham bahalaw

Tez tarde soraw, testler

Ameliy junustin texnologiyahq kartas

1
m

Jumistin mazmuni

Tilawshi

oqiwshi

| basqish.4 saat

Jumistin magsetin aniqlaydi, onin natiyjeleri

Tinlayds,

Tayarhq ham kerekli materiallar, sonday-aq bahalaw jazadi

(15 minut) kriteriyast menen tanistiradi

Il basqgish KlastermetodtanpaydalaniwushinTinlawshilart | Tapsirmalard: aladi,

Tiykarg Kishi (3-5 ibaratbolip) gruppalargaajiratiladi. Talqilaydi.
Shigipséylewushin | Har bir gruppa temaga baylanish «AlJS » Klasterlerdi vatman

hargruppaga 10
minutberemiz

tasinikler, termin ham elementlerge aniglama
beredi. Bizin ushin auditoriyada oqiwlhq, ogiw
gollanba, lektsiya teksti ham basga ogqiw
derekleri jeterli sanda boliw1 kerek.

Tinlawshi ogqiwshilarga 6zlestiriw ushin waqit
ajiratadi.

gagazga tusiredi

25min.
25min Kelesi gruppa prezentatsiyasin baslaydi. Tinlayd,
Talgilaydi,
Sorawlar beredi
111 basqish Ideyalardi talqilaydi, prezentatsiyalardin Juwap beredi.
Juwmaglaw juwmagin shigaradi. Uliwmalastiradi ham Pikirler aytadi.
(15 min.) bahalaydi Jazip aladi

1-gosimsha

1. AIJS ham onin tarqaliwi.
2. AlJS ganday jollar menen jugadi.
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AMELIY SABAQLAR UShIN MASELELER
TOPLAMI
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1-AMELIY
SALAMATLIQ DAREJESIN ANIQLAW

Adamnin fizikaliq rawajlaniw1 dep onin fizikaliq jumis gabiletin belgilewshi organizmnin
morfo-funktsional 6zgesheliklerinin jiynagina aytiladi.

Bul jiynaq tasiniklerine tomendegi faktorlar - salamatliq, fizikaliq rawajlaniw, dene massasi,
kash, muskul shidamliligi, hareket koordinatsiyasi ham basqalar kiredi. Adamnin fizikaliq
rawajlaniwina nasil, sirtqi ortaliq, sotsial-ekonomikaliq faktorlar, miynet ham jasaw tarzi, fizikaliq
aktivlik, sport penen shugillaniw ham basqalar tasir etedi.

Bizge belgili, salamatliq tek keselliktin boliw1 yaki bolmasligli menen aniqlanip qoymastan,
al gormonal rawajlaniw menen de aniglanadi. Sol sebepten den-sawliqti bekkemlew bagdarindagi
tiykargr islerden biri dene tarbiya ham sporti adamnin fizikaliq jagdayimna tasirin meditsinaliq
baqlaw esaplnadi.

Balanin morfologiyaliq ham fiziologiyaliq korsetkishlerine tiykarloanip 6siw ham
rawajlaniw nizamlar1 ayrenilgen.

1-nizam bala organizmi gansha jas bolsa, onda 6siw ham rawajlaniw protsesi sonsha tez
Otedi. Balaliq dawirde tiykargi morfologiyaliq korsetkishler (boy, dene awirhigi, kokirek
aynalast)nin belgili darejede 6siwi guzetiledi.

Balanin boyi émirinin birinshi jili aqirinda baslangish dawirge salistirganda 47F-25 sm
6sedi, ekinshi jili 13F-10 sm, ushinshi jili 8F6sip baradi. 3-7 jasqa kirgende jilliq 6siw 7,5-5F ti
quraydi. Yagniy dasslepki 1-3 jasta balanin gewde, boy uzinligi ham salmagi artadi. Maselen, 1 jili
balanin boy1 25 sm 6sse, 2-jili 10-15 sm o6sedi. Salmag: usigan jarasa 1-jili 6-7 kg, 2-jili 2-3 kgga
artadi. Soninala gewde, boy 6siwi jil saymn 4-5 sm ge shekem artip baradi. Salmag1 1,5-2 kgga
shekem artadi, ospirimlik dawirge kelgennen keyin boy 6siwi kemeyip baradi. Jetiklik dawirinde
payda bolatugin tayanshi-hareketleniw apparati rawajlaniwi 1 jasqa shekem juda jogari boladi.
Suyektinésiwi kletkanin sayek kemigi ham suyektegi gan-tamirlarin orap turgan toqima kletkalarina
baylanisli. Jas otiwi menen suyektin boyga osiw tezligi azayip baradi ham epifizar zona joq boliw1
menen osiw toqtaydi. Omirtqa baganasinin4d0F togay toqimasinan ibarat. Bala omirinin brinshi
yariminda bas miy ham arga miy salmagi keskin artadi. 7 jastan baslap miy salmaginindsiwi
kemeyip baradi. Bala 1 jasqa tolganda ekinshi xabar (signal) duzilisi rawajlanadi. 2-3 jildan baslap
bala ushin soz sirtqi ortaliq penen baylanisiwdin birden-bir deregi bolip galadi. Solay etip, balaliq
dawirde miy ulken yarim sharlari rawajlangan bolip, oninkeyingi dawirlerine tenlestirilip bolmaydi.

2-nizam.Osiw ham rawajlamiw protsessleri bir tegis ketpeydi. Har bir jasga 6zinin morfo-
funktsional tarepleri tiyisli. Jas morfologiyast ham fiziologiyasinin Korsetken tastiyiqr boyinsha
kashli 6siw dawirine salistirganda aste otetugin rawajlaniw protsesi menen birgelikte guzetiledi
ham Kkerisinshe, kushli rawajlaniw o6siwdinastenlesiwin keltirip shigaradi. Jarek-tamir sistemasi
morfo-funktsional tareplerin tyreniwde ham jarek rawajlaniwinda bir neshe dawirdi ajiratiw
muamkin. Birinshilen, tuwilgan waqittan 2 jasqa shekem jurek tez osedi, biraq jurektin
morfologiyaliq duzilisi az 6zgeredi. Ekinshiden 2 jastan 6 jasga shekem bolgan dawirde 6siw ham
rawajlaniw protsesi kemeydi, eki protsesstin de astenlewi gazetiledi. Ushinshiden, 7 jastan 10 jasga
shekem jurek siyimliligi ham kolemi aste-aqirin ulkeyedi, nerv sistemasi juda joqari rawajlanadi.
11-13 jasta jurekte o6zgeris guzetiledi, yagniy ol jane de kushli 6se baslaydi. Denenin ayirim
bolimlerininésiw bolimleri de har tarli. Jana tuwilgan balanin basi 1/4 ulken adamlarda bolsa 1/8
qatnasin quraydi. Ulken basqa, qisqa ayaqqa ham uzin gewdege iye bolgan astelik penen, kishi
basli, uzin ayaqli ham qisqa gewdeli balaga aylanadi. Turli jas dawirlerinde morfologiyaliq,
fiziologiyaliq hdm psixologiyaliq tarepler boladi.

3-nizam.Osiw ham rawajlamw protsesi o6tiwinde jimsty parq guzetiledi. Maselen, denenin
tiykarg1 olshemleri - boy, salmag ham kokirek aynalasi jana tuwilgan ul balada qiz baladan tlken
boladi. Bul gatnaslar jinisty kamalga jetiw dawiri (puberat jasi) ishki sekretsiya bezlerinin jumisinin
tezlesiwi ham o6siw protsesinin kusheyiwi menen koérinedi. Dene uzinligi, salmaq artiwi jedel otedi.
Ospirimlik dawirge jetiw dawiri qiz balalarda 10-12 jasga jetpesten guzetiledi, sol sebepten 12-13
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jasta qiz balalar boyi, dene salmagi ham kokirek aynalasi menen usi jasqa ten ul balalardan ozip
ketedi. Ul balalarda 13-14 jasta jinisiy jetiliw dawiri baslanadi, olarda boy 6siw tezlesedi ham 10-15
jasqa kirgende qizlardi quwap otedi. Sonin menen dene salmagi da 6zgeredi. Keyingi waqitta 6siw
ham rawajlaniw tezliginin rawajlaniwi, yagniy fizikaliq rawajlanganliq korsetkishlerinin tezlesiwi
akseleratsiya guzetilmekte.

Kopshilik alimlar sotsialliq sharayattin bir patin kompleks o6zgeriwi akseleratsiyaga sebep
boladi dep esaplaydi (yagniy jasaw sharayati, awqatlamwdin jagsilaniwi, jugpali keselliklerdin
azayiwi styaqlilar).

Insannin fizikaliq rawajlantwinin tiykargr izertlew usillar1 somatoskopiya (sirtqr qurgaq)
ham o6lshew antropometriya esaplanadi.

Somatoskopiya usilt teri gaplamin bahalawdan baslanadi. Keyin kokirek aynalasinin
korinisi, qarin, ayaq muskullarinin rawajlaniw darejesi, may qatlami, tayanish-hareket apparati ham
basqa korsetkishler aniglanadi. Maselen, terinin jumsaqligi, tazaligi, 1galligi, qurgaqligl, dagalligr,
aqgshilligi styaqlt 6zgeshelikleri aniglanadi. Tayanish-hareket apparatinin jagdayr tomendegi uliwma
korinislerge garap bahalanadi: tolighigi, jelke kenligi ham gaddinin formasi. Qaddi-gawmettin
galiplesiwinde asirese omirtqa baganasinin normal rawajlaniwi Glken ahmiyetke iye. Normal
jagdayda omirtqa baganasi biymalel iyiledi. Moym ham bel boéliminde omirtga baganasi biraz
aldiga, kokirek ham dumgoza biraz artqa iyilgen boladi. Bul tabiyiy iyiliwler 1 jasga shekem bolgan
bolmaydi. Balanin tik turtwi, juriwi ham basin tik tutiwi natiyjesinde aste-aqirin bul iyilmeler payda
boladi. Olardin normal halda boliwi yaki normadan artiq iyiliwi qaddi-gawmettin naduris
rawajlaniwina tasir etedi. Bunnan tisqar1 qaddi-gawmettin rawajlaniwinda kokirek quwisligi, qol
ham ayaq suekleri ham dene muskullerinin normal rawajlaniwi da tlken ahmiyetke iye.

Qaddi-gawmeti duris adam tik turganda basin, moynin denesine salistirganda tik tutadi, eki
jelkesi ham kokiregi tegis boladi. Ayaqlar ham dize bir-birine tiyip turadi, qarin biraz ishke
tartilgan, kokirek quwisligr biraz aldinga shiqgan boladi.

Qaddi-gawmettin naduris rawajlaniwinin iyilgen, kifotik, lorotik ham skoliotik tarleri bar.

Iyilgen qaddi-gawmetli adamlar tik turganda basi biraz aldiga iyilgen, jelkeleri aldiga
asmgan, kokirek quwisligr batiqraq, garin aldiga shigqan boladi.

Kifotik qaddi-qawmetli adamlarda kokirekler gatnatga usap koterilip turadi. Arqanin jelke
bolimi tompayip, bukir jagday juzege keledi.

Lordotik qaddi-qawmetli adamlar gewdeasinin arga bolimi tegis yamasa biraz batiq boladi.
Kokirek quwisligl tegis, qarini aldiga shigqan boladi.

Skoliotik qaddi-qawmetli adamlar tik turganda jelkelerinin biri pas, ekinshisi jogari boladi.
Kokirekleri de pas-biyik bolip, kokirek quwisligmin bir tarepi bortkenirek, ekinshi tarepi batinqiraq
boladi.

Fizikaliq rawajlamiw darejesi morfo-funktsional belgilerge tiykarlangan usillar toplami
menen aniqlanadi.

Tiykargi ham qosimsha antropometrik korsetkishler bar.

Tiykargi antropometrik korsetkishlerge boy uzmnligi, dene massasi, kokirek quwisligi
aynalasi, barmagqlar kashi ham bel muskulinin kashi.

Boy uzmligi turgan ham otirgan halda boy o6lshegish penen 6lshenedi. Turgan ham otirgan
halda dene uzinligin bilim denenin salistirmali koeffitsientin aniglaw mamkin:

g =4k
2

bunda L;-denenin turgan halatinda uzinligi, L, -denenin otirgan halatinda uzmligi.

Normada NK 87-92% boladi, hayallarda bul korsetkish erkeklerge salistirgan pasirek. Dene
massasi tabiyiy tarezi menen Olshenedi. Dene massasi siyek-muskul apparatin, teri may qatlami
ham ishki organlardin birgeliktegi rawajlamiw darejesin Kkorsetedi. Qollardin muskul kushi
muskullerdin rawajlaniw dérejesin korsetiwshi ham ol qol dinamometri arqali 6lshenedi. Olshew 2-
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3 marte takirarlanip, en tulken Koérsetkish jazip alinadi. Aqurgt jillari tarli antropometrik
korsetkishlerge tiykarlangan bahalawshi indeksler payda boladi.

Bul indeksler xaliqt1 uliwma korikten otkeriwde ham sport sektsiyalarin tanlawda isletiledi.
Bular tomendegi indeksler.

Brok-Brugush indeksi.

Boy 100 eger boy uzinilig1 155-165 sm

Boy 105 eger boy uzinilig1 166-175 sm

Boy 110 eger boy uzinilig1 175 sm ham onnan joqari

Maselen boy uzinligr 170 sm bolsa, dene massas1 170-105 q 65 boladi. Yagniy 170 boyga
Iye bolgan dene awirlig1 65 kg boliw1 kerek.

UTS (L)

ayvipavik (ke)

OMUPAUK UHOEKC =

bul korsetkishtin ortasha manisi erkekler ushin 65-72 ml/kg, hayallarda 55-65 ml/kg,
sportshilarda 75-80 ml/kg erkekler ushin ham 65-70 ml/kg hayallar ushin.

Bul korsetkish gansha jogari bolsa, sonsha kokirek quwishigin dem aliw 6zgesheligi jaqsi
rawajlanganligin korsetedi.

Ketle awirlig- boy inleksi
ayvipavik (ke)

IK =
oot (cm)

bul korsetkishti 370-400 q 1 sm boyinsha uzinlig1 erkekler ushin, 325-375 hayallar ushin, 15

jashi balalar ushin 325 gr, qizlar ushin 318 gr-1 sm boy uzinlig1 ushin.
Dene massasi (awirligr) ulken jastagilar ushin Bernard formulast menen aniglanadi.

boui V3blHJIblebl X KOKUPEK K)YblCIIblCblH blH KOJlEMU

240

aAybIPIbIK =

Awirlig-boy korsetkish dene massasinin (gramm) boyga boliw menen aniglanadi:

1 sm ge tuwra keletugin awirliq | Korsetkishler

(grammda)

540 tan joqar1 May basgan jagday

451-540 Héadden t1s awirliq

416-450 Artigsha awirhq

401-415 Jagsi natiyje

400 Erkekler ushin en jagsi korsetkish
390 Hayallarushinen jags: korsetkish
360-389 Ortasha

320-359 Jaman

300-319 Juda jaman

200-299

Fizikaliq rawajlaniw korsetkishlerininahmiyetlerinen biri. Dene juzesinin kolemi esaplanadi
ham ol Jossokdon formulasi menen (awirliq hdm boy uzmliginin uliwma summasi, 160 kg birlikten
ulken bolsa) isletiledi.
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~ 100+W +(h-160)
100 . bunda

S

S-dene jizesinin salmag (m?)
W-dene awirlig1 (gr)
H-dene uzinligi (sm)

Jurek urist (YUKS) ham AB ulkenlikleri balalar ham o6spirimderde balentirek reaktivlik
kashi esabina judadzgeriwshen. YUKS jasi ulkeyiwi menen kemeyedi. (2-keste). AB ulken jaslarda
koteriledi, ol 75/50, 85/60 mm sin.bag., 7-10 jasta 95/60-100/60 mm sin.bag. 13-14 jaslarda 155/60
mm sin.bag, 15-16 jaslarda 105/60-120/70 mm sin.bag. boladi. Dem aliw jiyligi san1 jas o6tken sayin
kemeyedi 35/40 tan (1-3 jasta) 18/20 (6-10 jasta), 16-20 (15-20 jasta). Bir waqitta onin terenlesiwi
juz beredi. 150-200 den 400-500 ml ge shekem.

Ulkeygen sayin OTS ulkeyedi, 1,0 den 1,63 metrli balada OTS 4,53xboy-3.9 boliw1 kerek.
1,65 metrden jogarilarda OTSxboy-12,85 qizlarushin 3,75xboy-3,15 boliw1 kerek. Oqiwshilardi
korikten otkeriw, olardi tarli organ ham sistemalarin funktsional halatin aniglaw ayrigsha ahmiyetke
iye. Onin natiyjelerine garap dene tarbiya sabaqlarin tarli formalarda qanshelli fizikaliq awirliq
tusiwi anilanadi. Jarek gan-tamir ham dem aliw sistemasinin funktsional jagdaymn bahalaw ushin
standart haldag: fizikaliq awirliq 30 sekundta 20 marte otirip turiw shimigiwi isletiledi. Bul sinawdi
bahalawda YUKS ham AB o6zgerisleri esapqa alinadi. Sonday-aq mektep balalari 20 marte otirip
turiw1 menen-aq YUKS maksimali hdm AB n1 tiklew wagqt1 hareketi, YUKS t1 30-35% 6siwi, AB nm1
10-20 mm sin.bag. ge Koteriliwi minimal, AB n1 4-10 mm sin.bag. tasip ketiwi guzetiledi.

Balalar ham ospirimler, jigit-qizlarda YUKS tin
ortasha ulkenlikleri.

1 YUKS (soqq1) minut

Ul balalar Qizlar
7 85,8 86,6
8 82,8 84,7
9 80,2 82,5
10 76,1 79,2
11 74,8 79,5
12 72,6 79,5
13 73,1 76,1
14 72,8 72,2
15 72,1 75,2
16 70,4 74,8
17 68,1 72,8
18 62,3 70,3

Adettegi 1-2 minuttan son YUKS ham AB tiklenedi. Jarek gan-tamur sistemasindagi bunday
parq jagst bahalanadi. Otirip turiw sinawinan tisqari basqa xarakterdegi ham intensivtegi fizikaliq
awirhiglar islew mumkin. Maselen, 1 minutta 180 gadem tempinde bir orinda juwiriw, 3 lahzelik
S.P.Letunovtin kombinatsiyalangan sinaw1 ham basqalar.

Balalar ham ospirimlerdegi fizikaliq islew qabileti Garvard step-test yaki «Garvard» testi -
erkekler ushin 50,8 sm hayallar ushin tekshede bir minutta 30 gadem tempinde koteriliwi (tiyisli 5-4
minutta). Balalar ham ospirimler ushin 3-kesteden koriw mumkin. YUKS (1 sekundtagi) awirliq
taskenen son 60-90, 120-150 ham 180-210 sekundta 6lshenedi.
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Tekshe biyikligin koteriliw tempi ham dawamlilig: - ul balalar, 6spirim, jigit-qizlar ushin:

Garvard step-testi

Toparlar Tekshe biyikligi Koteriliw Koteriliw mugdari
(sm) dawamlilig1 (1 minutga)
(minut)
8 jastan kishi jigit-qizlar 35 2 30
8-12 jasl jigit-qizlar 35 3 30
12-18 jash qizlar 40 4 30
12-18 jasl jigitler 50 4 30
Erkekler 50,8 S) 3
hayallar 43,2 4 30

Sinawd1 bahalaw Garvard step-testi indeksi boyinsha alip bariladi. (GSTI)
GST] = t x 100

(f,+f,+f)x2

f-3 6lshewli YUKS.

t - sekundta ormlaniw waqti

GSTI 90 nan jogari bolsa, o parqlaniwshi reaktsiya esaplanadi. 81-90 nan artqanda juda
jagsi, 71-80 de jagsi, 61-70 de jeterli darejede, 51-60 ta jaman ham 50 den tomeni jida jaman bolip
esaplanadi.

Eger tekseriliwshi testti sharshawsebepli belgilengennen erterek toqtatsa, on1 esaplaw basqa
formula boyinsha esaplanadi:

t x 100
f, x55

GSTI en jogari korsetkishi juwiriw, velosipedshiler ham shangi ushiw menen shugillaniwshi
sportshilarda ushirayd: (100-200 ham jogar1). 1 minuttagt YUKS t1 PWC 170 sinaw1 YUKS ham
oni jumisshiga baylanisliligina tiykarlanadi. 1 minuttagt YUKS optimal islewshi kvardipseritor
sistemasina tuwra keliwshi dep esaplanadi hdm ormlap atirgan jumis quwati ham YUKS
sistemasinin duris baylanisi tap puls jiyligine orin iyeleydi. Sonin ushin 1 minuttagr 170 puls
chastotasi is quwatinin organizmnin fizikaliq is gabileti ham funktsional imkaniyatlarin bildiredi.

Dem aliw sistemasin qoldin laganin, kokirek ham qaringa qoyip dem aliwdin sanag arqal
aniglanadi. Dem aliw sanin aniqlap atirganda tekserip atirgan shaxs diqqatin basqa tarepke
buriwimiz kerek, bolmasa 6z galewimiz kéleminde dem almaydi, ya kobirek yaki aziraq dem aladi.
Dem aliw organlarmin funktsional jagdayin usimwdinapiwayr usillarinan biri, o6kpelerdin tirilik
styimin aniqlawga tiykarlangan funktsional sinawlar qollaniladi.

1. Rozental sinawi. Bul sinaw statistik smaw bolip, 15 seknud pariqgta OTS tinh 5 ese
ozgeriwi bolip tabiladi. Salamat shaxslarda, galiplesken sportshilarda okpeler siyimi 5 eselik
olshewde kobirek bir qiyli sanlardi korsetedi. OTS ulkenligi kemeyiwin 5 eseli 6lshem protsesinde
dem ahw apparatindagi funktsional agisli shaxslarda guzetiledi. Ol gandayda bir kesellikler ham
juda kop sharshaw ham juda kop shugillaniw natiyjesinde juzege keledi.

2. Shafranovskiy sinawi. Bul dinamik sinaw bolip, OTS ulkenligin aniglangannan keyin bir
minutta 180 adimli bir orinda 3 minuth juwirniw shimigiwlari islenedi. Son juwiripboliwmenen-aq
okpenin tirili ulkenligin 1,2 ham 3 minut otkenenson amqlanadi.
ShugillangansportshilardaOTSjuwiripbariwmenen-ag 200 ml atirapta 6zgeredihamhardayim 3
minuttanepistenson gaytatiklenedi. Jamanshugillanganlarda, kesellerdebulkorsetkishderlik 200-500
mldentasipketediham 3 minutl: tanepistenson gaytatiklenbeydi.

3. Shtangasinawi. Bulteren demaliwargali demahwd: tutipturiw. Otirganjagdaydateren
demalip, korikten otiwshidemaliwdi tutipturad: (murind: uslaganhalda).

GSTI =
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Adetteshugillanbagansalamatshaxslar 40-60 sekunddemaliwdi tutipturaalad,
shugillangansportshilarbolsa 60 sekundtan 2-2,5 minutqashekemdemaliwdi tutipturadi.

4. Genchisinawi (demshigariwdagi demaliwdin tutiliwa). Korikten
otiwshitoligdemdishigaripjiberip, demaliwdi togtatiwi kerek.
Salamatshugillanbaganshaxslardademdishigaripdemtutipturiwi 20-30 sekunddawaminda,
salamatsportshilarbolsa 30-90 sekugddawamettiriwimuamkin. EgerGenchisinaw1
Shtangasinawinanson otkerilseyakibasgasoganugsassinawlar otkerilse, 5-7 minuttanepisberiwlazim.
Turmistarizinin medetsinaligtiykarlari.Jamiyettegigegenaliq, ipedemiyaliq,
jamiyetlikklinikhambasqailimiykorsetkishlerinesolnarsemalimboldibirinshiOrindaadamnin
sawliginin turmistarizibaylanisli. UllialimlarYU.P.
Lisitsinbasgashetelalimlarmaglumatlarinaturmistarizixaligsawliginabaylanislixaligtin 50-55%
paydaetedi. Swliggatasiretiwshiekalogik 20-25% irsiyt 20% sawligtisaglaw 10% paydaetedi.
Tomendegisxemadankelipshigganhaldasaglamturmistarizi 8 targetasiretetugineken.
Saglamturmistarizisaglambolmaganturmistarizi, keriimutsiyalar, nerv-
psikixbuziliwlarhambasqalargakeritasirkorsetedi.

Medetsinaligaktivlik. Medetsinaligakyivlik -adamlardi 6zsalamatligi,
jamiyetsalamatligiushinguresiwdegixizmetiboliptabiladi. ~ Medetsinaligakyivlik ~ —  shaxstin
salamatligingorgaw, saqglaw, bekkemlew, gaytatiklewde ulken ahmiyetkeiye.Medetsinaligsalamatliq
- bulgigienaliq, medetsinaligbilimaliw, talim-tarbiya, medetsinadangabardarboliw,
salamatliggabaylanislipsixologyaligseanslar 6tkeriwdenibarat.

Medetsinaligakyivlik - tomendegishebolinedi:medetsinaligemleworinlarinabariw,
medetsinaligmaslagatlarhamkorsetpelerdiorinlaw.
1. emlew gagiydalarin saglaw, profilaktikalig, reabilitatsyaliq jumislardi orinlaw.
2. xaligtin den-sawligin saglaw ham gorgawda gatnasiw. salamat turmis tarizin qgaliplestiriwde
ziyanli adetlerdi ham konikpelerdi jeniw .

Atap otilgen medetsinaliq aktivlik normalarin orinlamaw témen medetsinaliq aktivlik
esaplanadi.

2-AMELI1Y
Turmis tarzi ham ziyanli adetler

Alkogolizmnin kelip shigiw1 ham tarqaliw tariyxi. Ayyem zamanlardan adamlar bazya mas
qiliwshi zatlard: tayarlap, olard1 tarli maresimlerde paydalangan. Ayyemgi Gretsiyada, Italiyada
spirtli ishimliklerdi tarli merekeler, urp-adetlerde paydalangan. Alkogoldi birinshi marte arab
alximik alimi oylap tapqan. Ol tosattan oylap tapqan mas qiliwshi suyiqligr alkexal yagniy nazik
eriwshi «jenily, «ushiwshi» dep atagan. Garri alximik alkogolden azgana iship korgende quwanishli
bolgan, kayf qilgan. Sol dawirden baslap alkogoldi paydalamiw ken tus ala baslagan. Alkogolli
ishimliklerdi tayarlaw usillar1 6zgere bargan, islep shigariw artip bargan. Sonin menen bir waqitta
alkogold1 paydalaniwdin jaman tarepleri tarli kesellikler, insannin psixik, fizikaliq degidratsiyasi,
nasillik kesellikler, awladlar kesellikleri, jinayatlar ham t.b. unamsiz jagdaylar kelip shiga baslagan.
Sogan garamastan spirtli ishimliklerdi tayarlaw, kin saym artip barmaqta. Kop mamleketler ushin
alkogolli ishimliklerdi islep shigariw eksport ham daramattin tiykarg: faktor: bolip gqalmaqta. 1971-
jilda dinya boymsha 8,5 mlird litr spirt islep shigarilgan. B.M.Levinnin (1972) magliwmatina
garaganda planetaninhar bir adamina bir jilga 1 | spirt, 6 | vino, 10 | pivo tuwra keler eken. Tek
gana Hindistan ham Egipette erkekler spirtli ishimliklerdi ishiwden waz keshken. Rossiyada spirtli
ishimliklerdi paydalamw Ivan Grozniy dawirinen kenirek tas ala baslagan. Araqti islep shigariw
1905-j1lda bir gansha artqan.

1910-j1lda Rossiyaninhar bir adamina 3,6 1, 1914-jilda 4,6 1 araq tuwra kelgen. 1914-jilda
birinshi jahan urist baslamiwi menen chor hukimeti spirtli ishimliklerdi gadagan etti. Spirtli
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ishimliklerdi gadagan etiw jagsi natiyje bermedi. Adamlar har qiyli quraminda zaharli zatlar1 kop
saglangan spirtli ishimliklerdi tayarlay basladi. Bunin aqibetinde kop xaliq zaharlengen.

Hazirgi waqitta dunya boyinsha jan basina spirtli ishimliklerdi paydalaniw artip tarmaqta.
Ozbekstan Respublikasimngarezsizlikke erisiwi sebepli xaliq ortasinda spirtli ishimliklerdi
paydalaniw anagurlim azaydi. Spirtli ishimliklerdi tez-tez ishiw kobinshe 6lim menen tamamlaniwi,
tarli keselliklerdin kelip shigiwina sebep bolmaqta.

Puatkil dunya juazilik den-sawliqti saglaw sholkeminin magliwmatlarina kére 1930-1965 jillar
arasinda spirtli ishimliklerdi islep shigartw 50 martege artqan. Italiyada bawir tserrozi keselliginen
har 100 min xaliq jan basman 39,3 erkek, 14,9 hayalda 6lim gazetiledi. Ozbekstan Respublikasinif
bazar ekonomikasina 6tiw munasibeti menen menshik dukanlarda tarli bazida gazetiwden 6tpegen
spirtli ishimlikler satpaqta. Bul baz1 adamlardin zaharleniwine sebep bolmagta.

Spirtli ishimliklerdin tasir etiwshi zati.Apsanalarda belgili boliwinsha vinoni birinshi bolip
Xl asirde arab vrachi Albukazes ashigan juzim shiresin aydaw joli menen algan eken. Alkogol sozi
- nazik «jenil», «jogar» degen manini bildiredi.

Orta asirle vrachlar alkogoldin organizmge ziyanli tasir etiwin bilgenlerinen keyin on1 «ajel
suw1» dep ataydi, biraq birinshi ati h&mme jerde saqlanip qaladi. Vino spirtinin ximiyaliq at1 etil
spirti, yagniy etanol. Etanol, dipolisaxaridlerdi ashitqi zamarriq tasirinde boleklenedi. Onin
ximiyaliq formulasi C,HsOH. Ashiw protsesinde basqga spirtler: CH3;OH-metil spirti yagniy agash
spirti (zyanlt) CHzH;OH- proril spirti, C4H;OH — butil ham izabutil spirtler de payda boladi. Bul
birikpeler suwda jagsi eriwi ham qollansa iyisi tarbiyali adamlardi masliktin ziyan1 hagqinda
aytilgan. Aristotel ham Gippokratlar maslik 1qtiyarty tenteklik, aqilsizliq dep Dbilgen.
«Maskanemnen maskanem duanyaga keledi» deyilgen. Qitayda juda maskinem adamdi o6lim
jazasina buyirgan. Angliyada maskanem adamlarga datte baylap, ogan maskiunem dep jazip
qoyilgan. Shvetsiyada ishkilikbazdin basin kesken. Birlesken Arab mamleketinde, Emiratlarda
alkogolli ishimliklerdi ishiw putkilley gadagan etilgen. Spirtli ishimlik ishken musilmanga 40
qamshi1 urilgan. Musilman bolmaganlarga 750 funt sterling jariyma salingan.

Shet ellikler ishse 3 aydan 6 ayga shekem gamaqqga, ishimlik satganlarga bir jilga shekem
gamagq jazasi qollangan. Rossiyada birinshi marte ishkilikbazliqqa qarsi sharalar qollanilgan. 1652-
jilda 1 haptede 4 marte spirtli ishimlik satiwga ruxsat berilgen. Petr 1 mas adamlardi tayaq penen
urdirgan, shuqirga tasirgen. Ishkilikbazliq penen qamalgan adamnii moynina (6kg 800g) medal
asip qoyilgan. Bul medalga «Maskunemshiligi ushin» dep jazip qoyilgan. Jiz jil aldin Samara
guberniyasinda ayyemgi adet saglangan edi. Maskinem adamga ruslar meshitinde duwalar oqiw,
xor menen qosiq aytiw qadagan etilgen. Olgen adamd: daryaga taslap jiberiwge togayga taslap
goygan.

XIX asirde Angliyada (1808-jilda) birinshi marte alkogolga qars1 har qiyli sholkemler duziledi.
XIX asirdin 30-jillarinda Evropada da alkogolga qarsi hareketler kusheyip ketedi. Germaniya,
Irlandiya hushyarlar jamiyeti duziledi. 1914-j1lda Shvetsiyada alkogold: tek shanaraq basligi sattw1
haqqinda parman qabil qilindu.

1917-j11da AQSh ta ishpeslik haqqinda nizam qgabil qilinadi. Yuiraq 1932-jilda bul nizam
biykar etiledi. 1919-jilda Rossiya territoriyasinda spirtli ishimliklerdi uyde tayarlaw, on1 satiwdi
gadagan etiw haqqinda parman qabil qilinadi. 1928-jilda alkogolizm menen guaresiw haqqinda
parman gabil qilmadi. 1972-jilda «ishkilikbazliq hdm alkogolizmge qarsi ghresiw haqqinda»
parman qabil qilmadi. 1985-jilda Ozbekstan Respublikasimn Prezidiumi «ishkilikbazliq ham
alkgolizmge qars1 garesiw ham spirtli ishimliklerdi uyde tayarlawdin aldin aliw haqqmnda» parman
qabil qilgan. Bul parmanda jamaat orinlarinda spirtli ishimliklerdi ishiw qadagan etilgen.

Erjetpegen balalard: ishkilikke uyretken adamga ulken mugdarda jariyma yaki 5 jil azathqtan
ayirnw kozde tutilgan.

Avtomobil aydawshilar on1 aydap atirganda ishken bolsa ulken jariyma yaki bir jildan ush jilga
shekem aydaw huqiqinan azat etiledi. Mas adamga transport aydawga ruxsat bergen adamga 10 ese
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ayliginan jariyma salinadi. Egerde aydawshi qayta mas halda transportt1 basqarsa bir jil azatliqtan
ayiriladi.

Alkogoldin organizmge ziyanl tasiri ham onn aqibetleri.

Kopshilik spirtli ishimlikler juzim vinost ham pivodan tisqart hamme spirtke suw ham turli
narseler qosip tayarlanadi. Spirtli ishimliklerdin zaharliligi ondagi efir maylarimin qurami menen
baylanisli boladi. Uyde tayarlangan spirtli ishimliklerdin quraminda 1,5% ke shekem zaharli zatlar
boladi.

Etil alkogoli (etanol, etil spirti, juzim spirti) keskin arnawd1 iyisli, suwda ham organikaliq
eritpelerde jagst ekriytugin zattan ibarat. Spirt kokshil ren berip janadi. Meditsinada sirtqi
agzalardin antiseptik zat1 sipatinda isletiledi.

Etanol silekey gabatlar, terini tasirleydi, ol tez sorilip qanga 6tedi. Awiz bosligin biraz qizartadi
ham silekeydi kop ajiratadi. Qabil qilingan alkogol asgazan jinishke ishektin baslangish boliminde
sorilip qan arqgali putkil organizmge tarqaladi.

Alkogoldin ol yaki bul organga kiriwi organdi gan menen tamiyinleniwin jagsilaydi. Maselen,
bas miydin gan menen tamiyinleniwi, ayaq, qollardi, gan menen tamiyinleniwine salistirganda 16
marte jagsi boladi. Sonin ushin alkogoldin kép bolegi ba miyge baradi. Alkogoldin bas miyge
bariwi miy kletkalarin buzadi, son basqga kletkalarga barip, olardin xizmetin buzadi.

Bas miy kletkalarina bunday kushli tasir etiwdin sebebi nerv kletkalarinin quraminda spirtte
jagst eriytugin lipidler kop boladi. Nerv kletkalarina otken spirt olardin reaktivligi ham jumis
gabiletin paseyttiredi.

Egerde balali ana 50g spirtli ishimlik ishse bala ushin juda gawipli, sebebi alkogoldin 25% i
ana sutinin quraminda boladi. Balani nagiran etiw qoyiw ushin son1nozi jeterli.

Spirtli ishimliklerdi kop paydalamw zat almasiwin buzadi: belok, uglevod, may, vitaminler
almasiwi buziladi. Alkogolizm psixikaliq keselliklerdin kelip shigiwina sebep boladi. Ata-anasi
ishetugin shanaraqgtag balalar jaman oquydi, psixikaliq stress jagdaylar sebepli bala keshqurin siyip
goyatugin, nevroz, yaki tutilip soyleytugin bolip galadi. Xronik alkogolizm en kop 20-22 jasta
(31,4%) ham 23-26 jasta (40,4%) jasta ushirasadi.

Spirtli ishimliklerdi birinshi marte ishiw, bugan baylanip qaliw 13-14 jastan, bazi jagdaylarda
7-8 jastan baslanadi. Bunday balalar shanaraqta miymangershilikte vinoni iship mazasin tatip
koriwden ishkilikke tyrene baslaydi. Shanaraqta ospirimge ishiwge ruxsat berildime, alkogolizm
baslanadi. Hayallardin alkogoldi kop ishiwi shanaraqtin buziliwina, ajirasiwga sebep boladi.
Erkektin alkogolik bolip galiwiminhayal adamnin nerv sistemasinin buziliwina, psixikaliq
jaraqatlaniwlar, nevroz, psixoz ham t.b. sebep boladi. Hayallarda erkeklerge qaraganda alkogolizm
tezirek rawajlanadi. Alkogolizm menen kesellengen hayallarda keypiyattin tasiwi, turmistan
qanigpasliq, psixopatiya, antisotsial xarakter payda boladi. Hayallar maslik jagdayinda basqa
adamdi o6ltiriwge, 6zine jaragat jetkeriwge, tarli jugpali keselliklerge shaliniwga qolay boladi.

Spirtli ishimlikler ishetugin hayallardan keyinshelik 6li, shala, fizikaliq ham psixikaliq jagtan
kemshilikleri bar bala tuwiladi. Bazida kem aqul, tarli kemshiliklerge iye, artigsha barmaqlar1 bar,
juregi porog balalar da tuwiliw1i mumkin. Sonday-aqg, psixoz, nevroz, tutqanaq kesellikleri de
alkogolizm menen baylanisli. Spirtli ishimliklerdi kop ishiw sebepli dem aliw kesellikleri, kobinshe
tuberkulez keselligi kelip shigadi.

Qan basimi, jarek ishemiya, miokard infarkt keselliklerinin 62% i alkogolizm sebepli kelip
shigadi. Bul keselliklerdin 60% i 6lim menen tamamlanadi. Alkogoliklerde kobinshe qizilonesh raki
yaki awiz bosligi raki juzege keledi.

Alkogoliklerdin 90% i asqazan gastrit keselliklerine ushiraydi. Alkogoldi koép ishiw turli
huqigbuzarliqqa sebep boladi. Har 5 adamnan biri huqiqti buzadi, jinayat isleydi. Alkogold1 ishiw
sebepli barshe mamleketlerde jinayat, transport ham islep shigariw travmatizmi jumis gabiletinin
paseyiwi juz beredi. Alkogoliklerdin ortasha omiri ishpeytugin adamlarga garaganda 10-15 jil az.
Putkil dunya juzilik den-sawhqti saglaw sholkemi (VOZ) magliwmatina muwapiq ishkilikbazligtan
har jili 1,5 mln adam oledi. Alkogolikler 6z kasibin jogaltadi, basqa jumis izleydi.
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VOZ maghiwmatina garaganda klinik keselxanalardagi kesellerdin 40% i alkogolikler.
Asfiksiya (buwiliw, shogiw, dem aliw jollarina turli zatlardin ketip qaliw1) sebepli o6lgenlerdin
75,8% i alkogolikler esabina boladi. Litva alimlarinin magliwmatina qaraganda alkogolik maslikte
muzlap qaliwdin 82% i, 6zin asip oltiriwdin 58% i, shokkenlerdin 54,3% i alkogoliklerge tuwra
keledi. Alkogolizm sebepli kesellikler kobeyedi. Venerik keselliklerdi jugtiriwda 10 nan 9 adamga
alkogolizm sebep yagniy iship algan adam bul kesellikti tez juqtiradi. Maskiinem adam balalarin
tarbiyalawdi bilmeydi, santariya-gigienaliq qagiydalardi bilmeydi. Kan tartibine amel qilmaydi,
ishkilikbazliq shanaraqti joq etiwshi tiykarg: faktor esaplanadi.

Alkogol menen zdhdrleniwdin belgileri.

Alkogoldi  paydalanganda tarli darejede zéharleniw payda boladi.  Alkogoldan
zaharleniwdinuash darejesi bar:

Birinshi darjede qozgalis payda boladi, eyforiya, tetiklik, qorqiw, hareket aktivliginin
tormozlamw1 juzege keledi. Biraz qizaniw kem jagdaylarda teri qatlaminin agariwi, pulstin
tezlesiwi, ishteydin jagsilaniwi, jinisty gabilettin artiw1 glzetiledi. Adam tetik, saqiy, kop narselerdi
wade etetugin, kop soyleytugin, distantsiya ham taktil sezgirligin jogaltadi. iship algan adam 6zinin
imkaniyatlarin joqari1 bahalaydi, maqtanshaq bolip qaladi, koébinese eyforiya boliw, jawiz, 6sh
aliwshi1 bolip qaladi.

Bul jagdaylardin barshesi miy yarim sharlarda tormozlawshi protsesslerdin paseyiwi esabina
qabiq astq1 bolimler tormozlanganinan derek beredi.

Ekinshi darejede maslik orayliq nerv sistemasinin joqgart bolimlerinin tormozlaniwi menen
xarakterlenedi. Bunda uliwma halsizlik, pikirlew tempinin paseyiwi, jariwdinastelesiwi, sdylewinin
buziliw1 guzetiledi. Tensalmagqliq buziladi, 6z qulqin baqlaw buziladi.

Ushinshi darejedegi méslik bul sananin shuqir buziliw1 esaplanip, adam esinen ketedi. Komada
aldin teri qizaradi, son kogerip ketedi. Qarashiq keskin tarayadi, dene temperaturasi paseyedi,
bazida tutqanaq tutadi, sidik ajiraliw 1qtiyarsiz boladi. Bul stadiyada kopshilik ishki agzalar ham
gan aylaniw buziladi. Kemqanliq rawajlanadi, zat almasiw buziladi.

Awir maslikten son adam hesh narseni eslemeydi, tasirshen bolip galadi, az hareket etedi.

Uyqi buziladi, bugan alkogol 8-20 sutkaga shekem organizmde saqlanip qaladi. Bazi
alkogoliklerde psixik buziliwlar juz beredi. Bunda uzaq muddetli jogar1 tasirshenlik, jawizliq,
0zine-6zi gast etiw juzege keledi. Bazida patologiyaliq maslik payda boladi, bunda sananin tez
6zgeriwi epileptik jagday juz beredi. Bunday mas adam bir s6z yaki gapti qaytalay beredi, yaki jilli
bolip qaladi. Bazi1 jagdaylarda antisotsial jagday jaz beredi.

Alkogolizmge qarsi gures.

Tabiyiy soraw beriledi. Qashanlardur alkogolizmge gars1 gures alip barilganba? Bugan isenim
menen awa dep juwap beriw mamkin. Ishkilikbazliqga qars1 daslepki mizamlar judaayyem zamanda
bizin eramizdan aldin qabil etilgen. Bul nizamlardan biri Shax Xammurapi tarepinen shigarilgan.
Bul nizamda sonday delingen «Vino satiwshi ishkilikbazlar menen xanada janjel koterse, olardi
tartipke shaqiriw xanasma alip kirmese, ol juwapkershilikke tartiladi ham 6lim jazasma huakim
qulmad».

Bizin eramizdan alding1 1220-j1lda Qitay imperator:1 Vu Veng mas adam atiliwga hukim etiliwi
haqqinda nizam qabil qilgan. Ayyemgi Gretsiya saraylarin asirawshilar ham jasawshilar spirtli
ishimlikler satilatugin jerge kiriwi qadagan etilgen, bolmasa olardi otta jandirgan. Spartada da
jaslardin salamatligi haqqinda qaygirgan, olardi masbazhiqtan qorgagan. rimliklerdin nizamina kore
30 jasga shekem ishiw gadagan etilgen. Sebebi, sol dawirde adam kamalga jetedi, shanaraq quradi.
Toy ham meresimlerde kelin-kayewge vino berilmegen.

Keyingi waqutlarda Ozbekstan I.A. Biorganika institutinda alingan anabazin gidroxlorid jaqs1
natiyje bermekte. Bir dana tabletka bir papiros ornin basadi.

Sonin ushin, daslep bir sutkada 20-25 tabletka ishiledi. Son kemeytirip barilip, bir sutkada bir
tabletka ishiw jeterli. 20 kannen kein 10 kande bir tabletka ishiw jeterli. Dawalaniwdin toliq kursi
30 kun dawam etedi. Jags1 natiyjege erisilmese 2-4 hapteden son jane qaytariladi.
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Iyne shanshiw menen de emlew mumkin.

Bunnan tisqar1 organizmge apomorfin jiberip, shartli refleks payda etiw usili da bar.

Gipnotik isendiriw jol1 menen shegiwge salistirmali jerkeniw tuygisin payda etiw muamKin.
Gipnoz kopshilik shegiwshilerde jagsi natiyje beredi.

Gipnoz benen papirostin tatini, ogan garawga salistirganda jerkeniw payda etip, shegiwshide
kewil aynmiw, awizda ashiw, qusiw jagdaylart juzege keledi. Gipnoz seansi haptede bir ay
dawaminda 3-4 marte qaytalaydi.

Bunnan tisqari gipnopsixoterapiya usili da qollaniladi. Psixoterapiya shegiwshini sanali
rawishte shegiwdi taslawga isendiriw menen papiros shekpesem 6zimdi saw-salamat sezemen, jagsi
dem alip atirman, jiregim salamat, den aliwim qispay atir dep shegiwshi yuir neshe marte qaytarip
ozin isendiredi. «Papirost1 koriw mende kewil ayniw, bas aylaniwin payda etedi» dep qaytaradi.

Sonday-aq, toparli psixoterapiya da qollaniladi.

Shegiwshi dawalaniwda aktiv fizikailq hareket, taza hawada seyil etiw, juziw, juwirtw, autogen
terapiya da jaqsi natiyje beredi.

TEMEKi OMIiRGE QAWIP

Temeki, nasibay shegiwdin kelip shigiwinmin tariyxi.

Temeki shegiw haqqindagi daslepki magliwmatti ayyemgi gretsiyali tariyxsh1 Gerodot
shigarmalarinda bayan etedi. Ol Skifler 6simlikti jagip, onnan dem aladi deydi. Belgili sayaxatshi
Xrestofor Kolumb 15 asirde Amerikaga Guanan aralina kelgende, aralda jasawshilar Kolumbga
ham onin teniz sayaxatshilarina sawgalar qatarinda quritilgan 6simlik japiraglarin de usinadi. Olar
bul osimlikti «Petum» dep atar edi. Jergilikli xaliqti bul o6simlikti tatetip shegiw, shaynawdi,
sonday-aq jutiwlarin koredi.

Temeki japiraginin naysha qilip oralganin olar «tabako» ham «sigaro» dep atar edi. Quritilgan
temeki naysha qilip orap shegilgende, daslep oni shipaberiwshi zat, tatini tarli keselliklerdi joq
qiladi, adamd tetiklendiredi, tinishlandiradi dep oylagan edi. Kolumbtin teniz sayaxatshilari 1493-
jildin 25-martinda Ispaniyaga qaytqanda temekiden alip keledi, sonin natiyjesinde shegiw adeti
aste-aqirin Evropa mamleketlerine tarqala basladi. Keyinshelli Amerikada bolgan shet elliklerdi
Angliyaga qaytiwi menen temeki 6simligi tuqumin egiw ham on1 kobeytiw aqgibetinde temeki kop
mamleketlerge tarqaladi.

XV asirdin ortalarinda temeki Frantsiyaga tarqaladi. Bugan Frantsiyanin Portugaliyadag:
elshisi 1560-jilda sebepshi bolgan Jak Niko Frantsiya patshasi Ekaterina Medige ham onin ullarian
birine bas awirtwin qaldiriw ushin temeki pilyulyasin usingan. Temekidegi nikotin zat1 Niko at1
menen atalgan. Frantsiyada temekini iyiskelew ken rawishte hawij alip ketedi.

XV éasirdifn agrinda temeki shegiw Ispaniya, Angliya, Gollandiya, Portugaliya ham t.b. Evropa
mamleketlerine tarqaladi. Rossiyaga temeki 1585-jilda ivan Grozmy dawirinde sawdagerler
tarepinen keltirilgen. Temeki shegiw yaki onin eritpesin qabil etiw kop jagdaylarda gatt1 zaharleniw
yaki 6lim menen tamamlanar edi.

M.F.Romanov patshaliginda temeki shegiw qadagan etilgen. XVI asirdin aqirinda Angliyada
temeki shegiwshilerdin bas1 alingan. 1697-jilda Rossiyada Petr I shegiwdi qadagan etedi.

XIX asirdin aqirlarinda Rossiyanin 30 dan artiq guberniyalarinda temeki 6simligi egiledi.

Ulli Watandarliq uris dawirinde temeki islep shigariw bir qansha kemeyedi. Ulli Watandarliq
uristan son temeki islep shigariw jildan-jilga artip bardi.

Keyingi yarim asirde dunyanin barshe mamleketlerinde temeki islep shigartw ham oni
paydalaniw bir qansha artti. Niderlandiyada jan basina temeki islep shigariw 2 marte, AQSh ta 2,8
marte, Shvetsiyada 5 martege artqan. Chexoslovakiyada bir jiloda 27 mlrd. dana sigareta satiladi.
Bul har bir adamga 1800 ge tuwra keledi. 1976-j1lda Frantsiyada 81 mlrd sigareta, 1977-jilda bolsa
84 mird. dana sigareta satilgan. AQSh, Kanada ham Angliyada Frantsiyaga salistirganda eki marte
artiq papiros shegiledi. AQSh ta 50 mln. adam shegiwshiler bolip, bul xaliqtin 37% in quraydz;
shegiw sebepli bir minutta 6 adam o6ledi. Dunya jizi boyinsha har jili shegiw sebepli 3 million adam
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6ledi. Temeki tarli mamleketlerde xaliqun 20% ininolimine sebep bolmagta. 1995-jilda 43%
erkekler, 7% hayallar shegiwden o6ledi.

Bizin dawirimizde temeki shegiw putkil danyaga targalgan. angliyada 75% erkekler, 27%
hayallar temeki shegedi. AQSh ta 18-19 jastagi ospirimlerdin yarimi, mektep oqiwshilariin tortten
bir bolegi temeki shegedi. Daniyada 81% oqiwshi ul balalar, 56% qizlar shegedi. italiyada jaslardin
55% 1, qizlardin 55% i, Shvetsiyada 46% ospirim jigitler, 36% qizlar sigareta shegedi. Koébinshe
temeki shegiw 9 jastan baslanadi.

Ozbekstanda da temeki. Nasibay shegiwshiler sani artip barmaqta. Hazirgi waqutta bazar
ekonomikasina 6tiw munasibeti menen mayda menshik sawda ormlarinda sigareta satiw artip
barmaqta. Sigareta, nasibaydi barshe jastagi jas éspirimler ham éspirimlerge hesh shegaralanbastan
satilmaqta. Statistika magliwmatlarina garaganda planetadagi adamlardin 60% erkekleri, 20%
hayallar1 shegedi.

Aziya mamleketlerinde nasibay shegiw ken targalgan. Ozbekstanda da nasibay shegiwge
uyrenip qaliw 13-14 jastan baslanbaqta. sonin ushin, bir oylap koriw kerek. Ne ushin adam temeki
yaki nasibay shegedi? Shegiwdin ken tarqaliwina sebep ne?

Izertlewshilerdin aniglawinsha shegiwdin sebepleri tarlishe: Birinshi sebep - quzigiw, temeki
damin bir tatip koriw bolsa, ekinshi sebep ulkenlerge eliklew bolip tabiladi. Shegiw ken tarqaliwina
Klublar, keshelerdegi kompaniyalar tarli ushirasiwlar. Bir marte shegip korgen alam papiros
tatininin iyisin jane tatip koriwdi jaqtirip qaladi, jane shekkisi keledi, son shegiw adetke aylanip
qaladu.

Bangilik, nashebentlik baslamiwi. Fizikaliq meyillik kérinisleri.

Temeki shegiw adeti hazirgi waqitta jer shar1 xalqun kopshilik bolimin 6z ishine aladi.
Ospirim daslep shekkende tlkenlerge eliklemekshi boladi. Birinshi papiros yamasa nasibay
shegilgende 6spirim organizminde qorgawshi reaktsiyalari juzege keledi. Onin juregi aladi, kop
tukirik ajiraladi, gan tamurlart tarayadi, ospirimnin reni agaradi. Ayrim wagqtilari talip qaladi. Bir
neshe marte shekkennen sonospirim organizminde qorgawshi reaktsiyalar kemeyip baradi ham
aqurinda 6spirim organizmi temeki ham nasibayga uyrenip qaladi. Sonospirimde bekkem shartli
refleks juzege keledi. Ospirim 12-15 jasta temeki yamasa nasibay damin tatip koredi eken.
Shegiwdin daslepki dawirinde organizmde nikotindi gabil etiwge baylanip qaliw juzege keledi. Bul
ush stadiyada rawajlanadi.

1. Birinshi stadiya - bul psixikaliq ayreniw, bunda adam shekkisi kele beredi ham bargan sayin
kobirek papiros shegedi. Bul stadiya 1-5 jil dawam etedi.

2. Ekinshi stadiya - somatik belgiler payda bola baslaydi, shegiwshide bronxit keselliginin
payda boliwi, asqazan, jurekte ham basga agzalarda awiriw, qolaysiz jagdaylar juz beredi. Nerv
sistemasinda 6zgeris payda boladi. Shegiwshide tasirshenlik, bas awirtw jagdaylan juzege keledi.
Bul stadiya 5-15 jil jawam etedi.

3. Ushinshi stadiya - shegiw avtomatik bolip qaladi. Turaqli bas awiriwi,yadt: azziletedi, juda
tasirshen bolip qaliwi, turaqli dotel payda boladi.

Narkotikler bul 6z salamatligi, abiray-itibarin jogaltgan, juda awir nagiran adamlar bolip
tabiladi. Bular emlew magsetinde beriletugin narkotik zatqa salistirganda 2-10 marteden artiq
dozadagi narkotik zat qabillaydi. 1) Narkotik zatt1 daslep qabil etkende adamdi kayf qiliw, eyforiya
juzege keledi. 2) Bunday keypiyatti jane payda etiw ushin 6spirim jane narkotik bolgani ushin
sivush meyillikleri dep ataladi. Uyde tayarlanatugin spirtli ishimliklerdinhAmmesi quraminda ane
usinday efir qolayliglar1 boladi, etanol- etil spirti rensiz, jenil hareketshen suyiqliq bolip, 6zine tan
Iyisi ham ashsh1 dami bar. Ol suw ham maylarga jags1 aralasadi. 78 gradusta qaynaydi yagniy ansat
puwlanadi.

Etanoldin organizmge tasiri bir qatar fizikalig-ximiyaliq biologiyaliq 6zgesheliklerine
baylanisli.

Olar tomendegilerden ibarat:

78



15 Etanol universal eritiwshi: 6zi de suwl ortaligta ham organizmdegi maylarda jagsi
eriydi.

16 Nerv kletkalarina 6zine tan tasir korsetedi ham usigan baylanishi adamnin ruwxiy
ahwadin 6zgertedi.

Organizmnin barhq funktsional sistemalarina zaharli tasir korsetedi.

Temeki shegiwge qars1 gures.

Temeki shegiwge qars1 putkil jamaatshilik garesiwi kerek. Balalar ham o6spirimlerdin temeki
shegiwinin aldin aliw ata-analar, mektep, akademiyaliq litsey, kasip-o6ner kolledjlerinin
oqitiwshilart ahmiyetli orindi iyeleydi.

Temeki shegiwge gqarsi. Temeki shegiwdin aldin aliwda témendegi orinlarda izertlew
jumuislarin alip bartwdi lazim dep tabamiz:

. Sigareta qutisina shegiwdin ziyani haqqinda reklamalar jaziw

. Jamaat ormlarinda shegiwdi qadagan etiw

. Quraminda zaharli zatlar kemirek bolgan temeki 6nimlerin islep shigariw
. Temeki 6nimlerinin bahasin jane de asirw

. Temeki reklamasin qisqartiw

. Temeki onimleri adamlar kop toplangan, jamaat orinlarinda satpaw

. Balalarga temeki onimlerin satpaw

. KOshelerde, jamaat orinlarinda temeki 6nimlerin danalap satpaw

. Shet el temeki 6nimlerin aziraq satiw

10. Balalardin kindelik xizmetin baglaw

11. Sigareta shekpeytugin ospirimlerdi magtaw, xoshametlew

12. Ulkenlerdinulgi boliwi

13. Kinofilmler, videofilmler, spektakllerde akterlardi papiros sheklewden 6z waziypasin
islewge undew

Nashebentliktin ziyanli aqibetleri.

Nashebentliktin tariyx1 judaayyem zamanlardan baslanganligi haqqinda bir qgansha
magliwmatlar bar. Opiy bunnan 600 jil aldin qollanilgan, onin uyiglatiwshiliq tasiri eramizdan aldin
XVIII asirde Orta teniz xaliglarma belgili bolgan. Eramizdan aldin jasagan meditsina atasi
Gippokrat opiydi keselliklerdi emlew magsetinde gollagan.

Eramizdan alding1 IV asirde Aleksandr Makedonskiy koknar ésimligin Qubla Aziyaga
keltirgen. Opiyden tayarlangan eritpe Laudanumon dep atalgan. Bul eritpe jotel, ish otiw,
uyqisizliq, awiriw, gan ketiw, azip ketiw, quwatsizligta qollanilgan. Qadimde opiy meditsinada ken
qollanilgan. XIX asirdin ekinshi yariminan baslap nashebent preparatlar quramali xirurgiyaliq
islerde qollanilgan. Xirurgiyaliq operatsiyadan son awiriw qaldiriw ushin keselge opiy berilgen.
Kushli tasir etiwshi antibiotikler tabilganina shekem ish 6tiw menen awirgan nawqaslardi opiy berip
emlegen.

Nashebentliktin artip bariw1 munasibeti menen emlew mekemelerin nashebent zatlar menen
tamiinlew bargan saymn azayip barmaqta. XIX asirdin baslarinda Germaniyada Fridrix Sertyuner
ham Frantsiyada Arman Segen birnshi marte morfiy preparatti aladi. Morfiy koknar ésimliginin
belgili sortinan ala basladi. Morfiy uyqilatiwshiliq gasiyetine iye.

XIX asirdin 30-jillarinda ekinshi preparat opiy-kodein alinadi. Bul preparat awirtw qaldirtw
gasiyetine iye. Waqit 6tkeni menene opiy ham onin preparatlar1 Evropada ken tarqala basladi.

Aziya mamleketleri (Irak, Pakistan, Hindistan, Egipet ham t.b.) de nasha shegiw opiy qabil
etiw ken tarqalmaqta. Keyinshelli opiyden geroin ajiratip alindi. Geroin opiyge qaraganda 48 marte
kashli. Kop kapitalistlik mamleketler nashebent zatlardi meditsinada qollaw ornina on1 qimbatqa
satiwdi abzal koredi. Nashebent zatlardan tasip atirgan judatlken pullar sol mamlekettinalken
lawazimdagi adamlarin da qizirtirmay qalmadi.

OO0 ~NO NP WN —
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Orta Aziyada da nasha shegiw, nashebent zat koknarin paydalamiw ken targalgan edi. Sovet
dawirinde nashebentlikten birinshi orindi Turkmenistan, ekinshi orindi Gruziya, Gshinshi orindi
Ozbekstan iyeler edi.

XX asirde nashebent zatlardi paydalaniw, oni satiw juda tez rawajlanip ketti. 1978-j1l mart
ayinda Meksika politsiyast AQSh shegarasi jaqininda 12,5 min dollarliq 39 tonna marixuannani
golga tasirgen. 1974-jilda AQSh ta marixuanna shigargan yaki satiw menen shugillangan 400
minnan artiq jas jigitler gamaqga alingan.

Shvetsiyada 18 jasli ospirimlerdinhar 100 inen 26 s1 nashebent zatti paydalanar eken. AQSh
tag1 nashebentlerdin 49200 i geroin gabil qilar eken. Yaponiyada songi 7 jil ishinde narkomanlardin
san1 jaslar arasinda 10 marte koébeygen. Geroin ham onin shiyki zatlarin islep shigariwda Tailand-
Birma-Laos belgili «altin ushmuyeshlik» esaplanadi. Narkotik zatlarga Gyrenip qaliw jaslar,
ospirimler arasinda kép ushiramaqta. Endi Orta Aziya mamleketlerine kelsek, narkotik zatlardi
solardan. Opiy jetistiriwshilerdin san1 keyingi jillarda kobeygenligi ham sonin ushin narkomnalar
saninin Kobeygenligi sir emes.

Narkotik zatlar menen shugillamiw ham tarqatiw barisinda Awganstan tiykargr orindi
iyelemekte. Dunyada jetistirilgen koknar osimliginin 70% i Awganstanga tuwra kelmekte.
Awganstan 1999-jilda 8 mun tonna koknar jetistirgen ham satqan. Sir emes Awganstanda
jetistirilgen nashebent zatlar Tajikstan ham Ozbekstan arqali Rossiya ham Evropa mamleketlerine
targalmaqta. Bunday iske qol urganlar narkotik zatlar: gqara dari, marixuanna tasiwlar adam balasin,
insaniyatti, jamiyetti, shanaraqti wayran qiliwdi kore-bile turip ta ayirim kimseler
nizambuziwshiliq, shermendelik jollarinan qaytpay turip turli jasirin jollardan paydalanip is
kormekte.

Ozbekstanda 1992-jildan 1999-jildin baslarina shekem bolgan dawirishinde 100 den ziyat
jagdaylarda 30 tonnadan artiq narkotik zatlar uslanip gqalingan.

Jane bir maghiwmatqa kore, Surxandarya, Tajikstan bajixanalarinda tekseriw alip barilganda
belgili boldi, 1998-jilda 100 kg, 1999-jildin yanvar aymimoézinde 800 kg narkotik zatlar uslap
galingan. 1998-jilda Surxandarya oblastinda tekseriwler otkeriw natiyjesinde narkotik zatlar menen
shugillaniwshi 635 adam uslanip, olarda 90 kg gara dari qolga tasirilgen. Ozbekstanda nashebentlik
penen guresiw ushin «Salamat awlad ushiny» dastari islep shigilgan. Respublikada narkologik
dispanserler sholkemlestirilgen. Har jili «Qara dari» operatsiyasi Otkeriledi. Jaqinda Tashkentte
BMSh narkomaniya programmasi juzesinen isenim xanasi ashildi. Ozbekstanda narkomaniyanin
aldin aliw magsetinde har qiyl jiymlar otkerilip turiladi.

Nashebent zatlar eki tarli usilda alinadi:

1. Turli 6simliklerden alinatugin nashebent zatlar.

2. Turli ximiyaliq zatlardan jasalma usilda alinatugin narkotik preparatlar.

Koknar, kanop ham t.b. osimlikler quraminda narkotik zatlar bar. Bangide vona o6simligi
quraminda da kayf qildirtwshi narkotik zat bar. Bunnan tisqar1 temeki quraminda da narkotik zat
bar. Koknar osimliginin ati latinsha «Papaver Somiferum» bolip bir jilliq ésimlik. Onin 100 den
artiq tari belgili bolip, Ozbekstanda 5 tarli tari ushiraydi.

Koknardin mayli, uyiqlatiwshi, opiyli tari kop egiledi. Uyiqlatiwsht koknar 6simligi uzin oq
tamirly, bir jililq 6simlik, tuqimi mayda, quraminda 48-50% may bar.

Zatt1 qabil qilwda kirisedi, son narkotik zatt1 paydalanmiw adetke aylanip qaladi. Endi o6spirim
narkotik zatt1 qabil qilmay tura almaydi.

Organizmnin reaktivliginin kemeyiwi ham narkotik zatga uyrenip qaliwi sebepli adam
narkoman bolip qaladi. Aste aqirin narkotik zatqa fizikaliq ham psixikaliq tarepten baylanip qaliw
Jjuzege keledi. Narkomaniyanin tarleniw dinamikasit shartli rawishte 3 stadiyaga bolinedi. Birinshi
stadiya adaptatsiya, iykemlesiw (organizmnin reaktivligininozgeriwi ham psixik baylanistin jizege
keliwi). Ekinshi stadiya fizikaliq baylanistin jizege keliwi, narkotik zatt1 paydalaniwdi
galemegende de organizmnin narkotik zatt: qabil qiliwga talabi payda boladi. Ushinshi stadiya -
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organizmnin barshe sistemalarinin izden shigiw, psixikaliq 6zgeriwi. Bul stadiyada narkomanlar tez
gozgaliwshan bolip qalads, jinayy islerdi ameldge asiradi.

Toleranthiq- ayirim dari qurali yaki zaharli zatlardi uzaq muaddet qabil qiliw natiyjesinde olar
tasirinin paseyiwi. Bunday jagdayda kobinese darilerdin jaqgsi sorilmasligi, metabolizmge tez
ushiraw1 ham organizmnen tezirek shigip ketiwi yaki kletka toqimalar seziwshenliginin paseyiwi
natiyjesinde jiz beriwi. Awirtw qaldiriwshi. gan basimin tasiriwshi sartpe ham basga dari
preparatlarin uzaq muddet gollaw natiyjesinde organizm kébirek doza gabil qiladi. Morfiy, nasha,
marixuannalardi gabil qiliw sebepli de tolerantliq juzege keledi.

Tolerantliq - narkomaniya ham alkogolizmde tolerantliqtindzgeriiwi fizikaliq ham ruwxiy
baylanisliliq sol menen birge kozge korinerli darejede abstinen jagday juzege keledi.

Temeki shegiwdin den-sawligga ziyani.

Temeki shegiw adam organizmine tasir qiladi? Sézsiz tasir qiladi. Adam papiros shekkende
temeki tatini menen dem aladi, 6kpege kislorod ornina CO, (karbonat angidrid) gazi barip ganga
Otedi, organizmdegi zatlar almasiwin buzadi, bunday jagday 6z organizmnin kislorod
jetispewshiligine sebep boladi. Temeki quramindagi ammiak 1galliq qatnasinda 6kpe alveolalari
(kletkalarinda) ishqor-nashatir spirtine aylanadi. Bul 6kpenin silekey qabatin tasirlep, shegiwshide
bronxit keselligin keltirip shigaradi. Bunin aqibetinde oOkpenin tarli jugpali keselliklerge
shidamliligr kemeyedi. Alimlar magliwmatina kore tuberkulez keselligine duwshar bolganlardin
90% i shegiwshiler. Temeki quramindagi kontsergen zatlar shegiwshilerde saratan (rak) keselligin
keltirip shigaradi. Temeki quramindagi nikotin kashli zahar. Nikotinnin 0,1 grami1 adamdi oltiredi.
Bul doza 20 dana papirosta saqlanadi. Egerde shegiwshi har kuni 20 dana papiros shekse, 30 jil
dawaminda 200 min dana papiros shegedi, bul 160 kg temeki degeni. Bunday mugdardag: papiros
quraminda 800 gr nikotin bar. Shegiwshi bir kunde adamdi 6ltiretugin mugdardagi nikotindi jutadi.
Biraq bul nikotin az-az mugdarda organizmge kiredi. Nikotin birinshi nawbette nerv sistemasin
zaharleydi. Uzaq muddet papiros shekken adamlardin qollart qaltiraydi, dem aliw1 qiymlasadi, tez-
tez joteledi, kewli ayniydi. Nikotin simpatik ham parasimpatik nerv sistemalarina tasir etedi.
Keselde daslep jurek tez-tez qisqaradi, qan basimi artadi, keneyiw jagdaylar: boladi. Qanda nikotin
zatimn Kobeyiwi sebepli keselde infarkt keselligi kelip shigadi. Temeki tutini broxalardi keskin
taraytirip jiberedi, son keneytirip jiberedi. Shegiw sebepli adamnin yadi paseyedi, adam azip ketedi.
Jas ospirimlerdin shegiwi sebepli bala 6siw ham rawajlaniwdan arqada qaladi, tamir kletkalarda
ozgerisler juz beredi, jinisiy azzilik kelip shigadi.

Temeki shegiwshilerde askorbin kislota, furosemid, geparin, esterogenlerdin tasir etiw kushi
kemeyip ketedi. Sonin ushin, shegiwshilerde qan basimi, qantli diabet, jurek ishemiyasi kesellikleri
guzetiledi. Asqazannmin yazva keselligi dem aliw keselliklerin emlewdi qiyinlastiradi. Nikotin
bayrek tsti bezi funktsiyasina juda jaman tasir etedi. Bunnan tisqari nikotin arterioskleroz
keselliginin kusheyip ketiwine sebep boladi.

Strukturali shegiw arqa miy funktsiyalarma jaman tasir etedi. Bul jinisty azzilikke sebep
boladi.
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Temekinin zaharli elementleri.
Asirese, jas qizlardin papiros shegiwi barshe agzalarina ziyanl tasir etedi. Shegiwshi qizlar

rawajlamiwdan arqada qaladi, tez-tez kesellenedi, menstruatsiya buziladi. Jugpali shegiw qiz bala
kelbetin buzadi, qiz bala erte er jetedi. Shegiwshi hayallar tez qartayadi, juzlerine ajin tasedi, juz
terisinin reni 6zgeredi. Shegiwshi hayallardin 30% inde Bazedov keselligi rawajlangan.

Sont aytiw kerek, shekpewshiler shegiwshiler qasinda turiwi sebepli shegiwshilerdegi
kesellikler shekpewshilerde de payda boliwi mumkin, sebebi shekpewshiler passiv shegiwshiler
esaplanadi. Kop tekseriwlerden belgili boliwinsha, qan eriw protsesin tezlestirip jiberedi. Periferik
tamirlarda arteriosklerozdin kusheyiwi natiyjesinde ayaq qan tamirlarinda endoterit keselliginin
kelip shigiwina sebep boladi. Kesel ayaq buwinlarinda awiriw sezedi, keyinshelli jure almay qaladi.

Nikotin asgazan shiresinin ajiraliw ham onin kislotaliligin izden shigaradi. Shegiw protsesinde
asqazan tamirlar1 tarayadi, asqazannin silekey qabati buziladi. Shegiwshilerde seziw organlarinin
xi1zmeti izden shigadi. Shegiwshide aste-aqirin ren ajiratiw qabileti paseye beredi, ol daslep jasil,
son qizil ham sari renlerdi ajirata almay qaladi. Kop shegiwshilerde esitiw sezgirligi kemeyedi.
Shegiw sebepli qulagga nagara perde qalinlasadi, esitiw sayeklerinin koélemi kishireyedi.

Hazirgi waqitta kop shegiwshilerdin jas1 20-30 da bolip, jas shanaragq qurgan boladi. Sonin
ushinshegiwshiata-analarbirinshinawbette 6zbalasinaziyanjetkeredi. Shegiwshiananin
kokireksutindenikotinbolgan1 ushinoliyislenedi, biragtagirmazali boladi. Somin ushin, bazi
balaanasinembeyqoyadi. Angliyanin argasindajasawshi 16 min balalardansorawnama otkerilgende,
ata-anasi shegetuginbalalardin 48% ijoteliwinaytqgan.

Ospirimler ulkenlerdenbekitipshekkendepapirostatinimenenkobirekziyanl:  zatlar  6kpegen
oOtereken. Papirosti tezshekkende okpege 2 martekopnikotin  otiwidalillengen.  Shegiwshi
ospirimorganizmifizikalighampsixikaligrawajlaniwdanargadagaladi.  Mektepbalalarinin  papiros,
nasibayshegiwdiheshganday adep-ikramlilignormalarinatuwri kelmeydi.

Balaganshajasshegiwgeurinsaonin papiros, nasibayshegiwditaslawsonshelligiyinboladi.
Shegiwshiadamlardaisshenlikgabiletipasboladi.  Shegiwshilerqorshaganortaligtin  tazaliginbuzad,

hawani zaharleydi.
Temekishegiwshilerdiemlew. Papirosshegiwdiemlewquramali maselebolip, bulnarkomaniyanin

variantlarinanbiriesaplanadi. Papirosshegiwdin tiykargi
ahmiyetiadamshegipfizikalighamruwxiyjeniltartiwinanibarat. Nikotinlinarkomaniyanin ashstadiyasi

bolad::
1. turmispenenbaylanisds, 2. ayrenipgaliw, 3. talapetiw.
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Birinshi stadiyada adam bir kande 5 papiros shegedi. Bunda organizmge nikotin gabl
qilinbashqgtan giynalmayd.

Ekinshi stadiya- barqulla shegiw (bir kande 5-15 papiros shegiledi). Papirosqa fizikaliq
baylanip qaladi. Ortasha abstentsiya juzege keledi, ishki agzalar biraz jaraqatlanadi. Shegiwdi
taslaganda adam tawir bolip ketedi.

Ushinshi stadiya- shegiwge abstinetsiya jogart boladi. Abstinetsiya awir boladi, fizikaliq
baylaniw joqar1 darejede boladi (bir kande 1-1,5 pachka papiros shegiledi) tanda shegiwdi adet
qiladi, awqattan sonham keshesi de shegedi.

Ishki agzalar bir qansha jaragatlanadi, nerv sistemasi da zaharlenedi. P.Andux (1979) dari
menen emlewdin mexanizmi tarepten ush toparga boledi.

1. Almastiriwshi yaki ornin basiwshi terapiya, bunda nikotin ornin basiwshi dariler beriledi.
Bunday darilerge lobelin, tsititon, pilokarpin, tabeks, gamibazik, vitamin B topari, C vitaminlerden
ukol qiliw. Bul preparatlarda vegetativ nerv sistemasina tasir etip narkomaniya jagdaymn
kemeyttiredi. Adamnin shekkisi kelmeydi. Bul magsette sigareta ornin basiwshi tarli rezina
saqqishlardan paydalaniw mamkin.

2. Simpatik terapiya. Simpatik terapiyaga uyqi, awiniw qaldiratugin, tinishlandiratugin
preparatlar kiredi (brom, valerian). Bul preparatlar shegiwshilerde psixik buziliwlardi jogaltadi.

3. Aversion terapiya. (unamsiz shartli reflekslerdi payda etip, papirosqa salistirganda jerkeniw
sezimin payda etiw). Aversion tasir etiwshi preparatlarga lyapis, sat ashitqili gamis, tanin eritpesi
kiredi. Atlar1 keltirilgen preparatlar nikotinge salistirganda jerkeniw sezimin payda etedi. Bul
preparatlar tasirinde shegiwshi shegiwdi taslaydi. Bulardan natiyjelirek preparatlarga temeki ornin
basiwshi preparatlar esaplanadi. Bularga lobesil, tsitizin ham basqalar kiredi. Nikotin ornin
almastiriw menen nikotin ashligin kemeyttiriledi.

Mayli koknar tuqiminan azig-awqat sanaatt ham texnikada isletiletugin may alinadi. Mayh
koknar Ukraina, Tatarstan, Bashgirtistan, Batis Evropa ham basga mamleketlerde egiledi. Opiyli
koknar opiy (afyun) opiy aliw ushin egeledi. Opiyli koknar tiykarmman Aziya mamleketlerinde,
Iranda, Hindistanda, Qazagstanda, Pakistanda egiledi. Bul tardegi koknar Awganstanda kop egiledi.
Awganstan 2000-jilda 8 tonnan jetistirgen bolip, mamlekettin tiykargir daramati koknar esaplanadi.

Bir tap koknar 20, onnan artiq gul payda etedi, miywesi mayek siyaqli yaki shar siyaqlt
simmetrik boleklerge bolingen bolip, tugimlar menen tolgan. tuqumlari tarli rende bolip, jazda
egiledi. Opiyli koknardin tuqiminan tisqart onda hamme alkoidlar bar. Miywesinen jiynap alingan
opiy quramali aralaspa bolip, organik ham mineral zatlardan quralgan. Quraminda 2% alkoidler,
karbon suwlar, organik ikslotalar, triterpen birikpeler, kauchuk, boyaw, pektin, belok, silekey ham
t.b. zatlar boladi. Opiyli koknardan 26 tur alkaloid ajiratip alingan bolip, en kop ushiraytugini
morfin (8-16%) son nakotin kodein, papaverin, nartsein, tebani ham basqalardan ibarat. Koknardi
arablar «afyun» dep atagan. Ozbekler «qara dari» deydi. Kedir bir jilliq 6simlik bolip, onnan tarli
preparatlar tayarlanadi.

«Marixuanna» - kendir 6simliginin quritilgan yaki quritilmagan otga ugsas 6simlik onimi.

Nasha - tamir1 oqtamir, pagali (boy1 0,75-4 m) japiraglari panje tarizli, sheti tisli, tukli. Nasha
1ssisuyer ham 1galsayer, miywesi gozasha, qabigi qattt 6simlik. Nasha tuqimi quraminda 30-355
may ham 23-25% belok bar.

Bangi diywana - torondashlarga kiriwshi bir jilliq ot. Bazida puta 6simlik. Bul osimlik Bul
osimliktin tuqumi zaharli, 6simlik quraminda narkotik zat saqlanadi. Jahan den-sawliqti saqlaw
sholkemi (VOZ) kore narkotik zatlar tomendegi dawir 6lshew menen belgilenedi:

1. Eyforiya - hush kayiplikti keltirip shigariwshi, jalgannan bolsa da adamga hush jagimliliq
bagishlawshu.

2. Ogan uyrenip qaliwlq (fizikaliq hdm ruwxiy uyrenip qaliw, jane ham jane gabil qiliwga
imkan keltirip shigariwshi).

3. Om uzliksiz gabil qilganda adamdi ruwxiy jaqtan ham fizikaliq izden shigarip insamiyliq
kelbetin jogaltiwga alip keliwshi.
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4. Adam arasinda tez tarqaliwga sebep boliwshi

5. Madeniyatli adamlar bul zatti-preparatti qabil qiliwliq adet tusine kirip qalmasligi (bul
orinda temeki ham alkogol birinshi oringa shigip ald1).

Narkotik zatlar organizmge tasir etiwine garap tomenlegi toparlarga bélinedi:

1. Sedativ qurallar yagniy tinishlandiriwshi preparatlar: opiy, narkotik zatlar ham uyiglatiwshi
prepartlar.

2. Stimullawshi - xoshametlewshi preparatlar: efidrin, fenalin ham t.b.

3. Psixik jagdayga (ruwxiyatqa tasip etip, sanani 6zgertiwshi) preparatlar: ayirim psixotrop
zatlar LCD, kayip etiwshi kanor preparatlar1 (kannabinlar) ham gallyutsinogenler «VChy», «RSR».
Sonday-aq narkotik tasir teiwshi ushiwshi zatlar (LNDV) ham t.b.

Kanop preparatlarinin barshesi arnawli otkir iyiske iye, dami ashshi, adette on1 temekige qosip
shegedi. Tasir etiwshi zat bir qansha alkogolidder aralaspasi bolip, olardin uliwma ati
«tetrigidrokannabinolar» (anglichansha - TNS) dep ataladi.

«Qara dari» (opiy) preparatlari: ush tarli Koriniste boladi:

1. «Koknar samanshalar» qalemsheler ham «samanshalar» bazida poroshok darejesinde,
qurgaq, bawirren taste, maydalangan 6simliktin japiragi, shagshalart ham t.b.

2. «Xanka» koknar gqabiginin bolegi, toq bawirren tasli, onimi 1-1,5 sm ulkenliktegi kalsheler
korinisinde boladi.

3. «Bintler» yaki «dokachalar» paxta talshiglarinan ibarat bolgan, opiy ham shiyki zati
shimdirshigon, qatti, sinatugi, bawirrenli materialdan ibarat.

Barshe islew berilmegen osimliklerden alingan opiy narkotikleri tilge tiygizilgende
buaristiriwshi effekt beredi ham olar quraminda opiy alakogoloidleri tutadi: orfin, kodein ham t.b.

Narkotik zatlardin islew bergen eritpeleri:

1. Egerde 6simlik golda uy sharayatinda tayarlangan bolsa bawir renli eritpe bolip, qoyiw
demlengen chayga ugsaydi. Mazas1 otkir sirkegen ugsas damge iye boladi. Biraq tindirip qoyilsa
timigiraq, reni ashigiraq ham astinda gokpe payda boladi. On1 «qara eritpe» hdm «qarashay delinip,
on1 qorgpastan vena tamirina jiberedi.

2. Ampulalardag: tiniq eritpe yaki penitsillin flakonlarga ugsas 1dislarda boladi. On1 «morfin
gidroxloridi» dep juritiledi. Geroin - jasirin turde laboratoriyalarda tayarlanadi. Reni aq kolreqirek-
bawir ren mayda poroshok, jaman iyisli poroshok.

3. Hazirgi waqutta kokainnan da kushli «KREK» ham en gawipli «AYS» preparatlar1 sintez
qilingan. Bul preparatlar arzaniraq bolip, tez tarqaladi. Bulardan tisqari, jane bir gansha kayip
beriwshi preparatlar, gallyutsinogenler, kannabiolar, «LSD», «V2», «RS1» ham t.b. tayarlap
satiladi. Morfin ximiyaliq duzilisine kore 6zinde fenantrin qalgasin tutadi. Kodein-dimetilmorfin,
dionin-dietilmorfin, geroin-datsetimorfin esaplanadi.

Narkotik zatlarga kanop 6simliginen alinatugin zatlar:nasha, marixuanna, kif, bang, xusu, plar,
xaras, dagtalar, sonday-aq morfiy preparatlari, kokain, sonday-aq etanol spirti, nikotin ham t.b.
narkotik zatlard1 kiritiw mamkin.

Kendirdin turli sortlarinan alinatugin preparatlar tasirinde narkomaniyanin kelip shigiwi.Kendir
quramindagr aramatik aldegid-kannabino maslik jagdayin keltirip shigaradi. Nashani shegedi,
shaynaydi, ishimlik sipatinda paydalaniladi. Nashanin tasiri 15-30 minuttan son bilinedi: aldin
silekey kop ajiraladi, bas aylanadi, son bul qolaysiz sezimler otip ketedi. Son gashisha
gabillagandagi korinis rawajlanadi. Gashish paydalanganda qizip ketiw, ashliq, denenin barliq
boleginde 1ssiliq, dene ten salmagliliginin jogaliwi, adamnin sekiriwi, oymga tusiwi ham t.b.
jagdaylar juz beredi. Pikirlew tez-tez almasadi, soylew buziladi. Shegiwshininatirapindagi adamlar
menen munasibeti jogaladi. Narkomanda ashiwlaniw, tasirshenlik juzege keledi. Kozge turli
narseler koérinedi. Bul gashish penen mas boliwdin birinshi yagniy qozgaliw stadiyasi. Son ekinshi
stadiya - bunda tuskinlikke tusiw, xosh kewillilik azayadi, fantaziya jogaladi, pikirlew keskin
tormozlanadi. Son qorqiw, jaman pikirlew jagdaylar1 kelip shigadi. Awir jagdaylarda shuqir uyqiga
ketiw, quwatsizliq ham apatiya jaz beredi.
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Gashisht1 paydalaniw sebepli sana buziliwi menen baylanishi psixoz, koriw ham esitiw
gallyutsinatsiyasi, ayaq-qollar1 hareketlerinin kozgalip ketiwi jiz beredi. Shaxsta psixopatiya
rawajlanadi. Narkoman doslar, ortaglarinan ayriladi. Son nagiran bolip qaladi.

Morfiy preparatlart menen narkomaniyanin kelip shigiwi.

Morfiy preparatlarina pantapon, amnopon, laudonon, pregorik, opionon, morfiy, kodein,
tebain, geroin, dionin, papaverin, narkoten laudanin ham sintetik preparatlar - fenadon, promedol
Kiredi.

Morfiy preparatlar1 koknar 6simliginen alinadi. Morfiyli preparatlarga adam tez tyrenip qaladi.
Bul preparatlardi teri astina, vena tamirina ukol qiliw mumkin yaki shegiledi. Narkotikler kop
jagdaylarda sterillenbegen shpritsta narkotik zatlardi gabillaydi. Narkotik zattin 0,3-0,5g adamdi
oltiredi. Adam ogan tyrenip galiwi sebepli 10 marteden artiq dozada gabillaw1 mamkin. Narkoman
bunday ulken dozani gabillaw1 sebepli onda eyforiya payda boladi. Narkotik zatti qabillagannan
keyin narkomannin awzi quriydi. Uhiwma quwatsizliq gazetiledi, denesi qizip ketedi, ulaginda tarli
shawqimlar payda boladi, bas1 awiradi, ter shigadi, sidik ajiratiw kasheyedi, dem aliw1 6zgeredi.
Denesi kogere baslaydi, qanli ishi otedi, denesi qishiydi, terisine qizil taspa tasadi, shuqir uyqiga
ketiw baslanadi. Narkotik zatlardi jugpali qabillaw natiyjesinde aspanda uship jurgendey sezedi,
kozine tarli narseler korinedi, 30-40 minuttan son eyforiya uyqishanliq, xos jagiw baslanadi.
Narkotik zatlardan waz keshkennen keyin 5 kin gabillamay juriwi mamkin. Bunda narkomanda ter
ajiraliw, esnew, kozden jas agiw,qusiw, kewil ayniw, dem aliw tezlesedi, qol-ayaq bulshiq etlerinde
awiriw, azip ketiw juz beredi. Bul jagdaydi abstinentsiya dep ataydi. Abstinentsiyada tinishsizlaniw,
6lip qaliwdan qorqiw, uyqinin buziliwi, qorqinishli tis koriwler, agressivlik yaki apatiya juz beredi.

Kokainli narkomaniya. Kokaindi qabillaganda adam o6tkir yaki xronik zaharlenedi. Otkir
zaharleniwde teri gatlamlarimin agariwi, uliwma quwatsizliq, jarektin tez qisqariwi, dem aliw
qisiwi, kéz qarashigimin keneyiwi ham t.b. jagdaylar juz beredi.

Xronik zaharleniw kokaindi uzag muddet gabillaw natiyjesinde juzege keledi. Kokainge tez
uyrenip qaladi. Narkomanlar jumis islegisi kelmeydi, jida mnjiq egoist bolip qaladi.

Narkomanlardin ishteyi azayadi, awzi quriydi, k6z qarashigr keneyedi. Bazi narkomanlarda
gallyutsinatsiya, qizganiw, guzetip bariw rawajlanadi. Bunday narkomanlar jinayiy isler qiliwga
tayar bolad1. Terige tarli jaralar tasadi, organizm kushsizlenip qaladi.

Nasha ham nashebentlik. Nasha ayyemnen narkotik zatlardan biri esaplanadi. Nasha
kanopliden alinadi. Nasha (gashish) arnawl iyiske iye bolgan zat. Ondag: tasir teiwshi zat 1964-
jilda farmakologlar tarepinen ajiratip alingan ham sintez qilingan zat 9 tetragidroukannabinol
esaplanadi. Nasha meditsinada qollanilmaydi. Oni1 jasarinsha jollar menen nasha shanin jiynaw
menen almadi. Nashaninhar qiyli kannabinollardin mugdar1  6simliktin qurgaq salmagina
salistirganda har qiyli bolip, 15% shekem boladi.

Marixuanna bul belgili tardegi kanop 6simliginen arnawl texnologik usillar menen alinatugin
preparat. Marixuannani shegedi. AQSh ta tayarlanatugin sigaretanin quraminda 300-500 mg
marixuanna bolip, onin quramindag tetragidrokannabinol 0,5/2% ti quraydi. Marixuannanin tasir
etiw dawamlilig1 6 saat. Kannabinolidler miy kletkalarindagi lipidlerde jagst eriydi ham sonin ushin
miy kletka membraalarindagi otkiziwshenlikti asiradi. Marixuannani shekkennen son daslep 6zin
jags1 seziwlik, rahatleniw, biygamliq juz beredi. Jogari toksik dozada bolsa 6z denesinin awirligin
ezbewlik, harekettin buziliw1 4-8 saat dawam etedi. Ekinshi gozgaliwshanliq dawirde atiraptag:
adamlarga biyparwaliq, tartipsizlik, keypiyati keskin kemeyiwi ham t.b. payda boladi.

Uyqi darilerdi qabillaw sebepli narkomaniyanin kelip shigiwi.

Uyaq1 darilerin tez-tez qabillaw aqibetinde adam olarga uyrenip qalip, narkomaniya rawajlanadi.
Uyqi darilerge: barbituratlar toparina kiriwshi preparatlar (veronal, medional, lyuminal, barbail,
nembutal, tsiklobarbital, geksobarbital) paradin preparatlarinan (tetridig, noksiron, ortanal) kiredi.
Uyqi preparatlarin daslep vrach maslahati menen, son nawgqastindézi uzaq muddet qgabillawi
natiyjesinde adam bularga uyrenip qaladi. Bazida bul preparatti bir waqitta kop paydalamw
natiyjesinde adam qatt1 zaharlenedi.
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Az mugdarda uzaq muddet gabil qilganda koordinatsiyanin buziliwi, muskul quwatinin
kemeyiwi, reflekslerdin paseyiw, qan basiminin tusiwi, temperaturanin Koteriliwi ham t.b.
guzetiledi.

Uyaq1 preparatlarin tez-tez qabillaw sebepli adamda bulardi gabillawga mutajlik artip ketedi.

Bunday narkomanlar tasirshen, zahar, yadi paseygen bolip qaladi. Terisi, qoli, ayaqlari,
awizdin silekey qabatinda turli taspalar tasadi.

Uyqi darisin 3-4 kun ishpey gqoygannan son nawqasta abstinent jagday juzege keledi. Bunday
nawqasta uyqisizlig, uliwma quwatsizliq, bas aylaniw, qusiw, kewil ayniw ham t.b. jagdaylar jazege
keledi.

Darini paydalansa «entsefalopatiya» (bas miydin ziyanlamiwi) guazetiledi ham epilepsiya
elgileri juz beredi. Bunday nawqaslar qopal, agressiv, ashiwshaq, reyimsiz boladi, alti ay
qabillaganlarda psixoz juzege keledi.

Toksikomaniya.Toksikomanlar yuridik tarepten narkotik preparatlarga kirmeydi, biraq ogan
adam uyrenip qaladi. Toksikoman preparatlar toparina: a) psixoleptik (seduksen, elenium, tezepam,
trioksazin, meprobanat); b) psixoanaleptik (sidanofen, atsefen ham t.b.); v) basga stimulyatorlarga
(fenamin, benzidrin, kofe,chay) kiredi.

Nerv sistemasimnin gozgaliwshanligin asiriw ushin yaki sharshaganda, isshenlik gabileti
azayganda, uyqni qashiriw ushin fenomin yaki benzedrin preparatlarin qabillap, kobinese
narkomaniya rawajlanadi. Bul preparatlardi tez-tez qabillaw natiyjeisnde adam bularga tayrenip
galadi. Keypiyatti jagsilaw ushin bul preparatlardi qabillagisi keledi. Bazida dam kofe yaki ashshi
chaydi ishiptoksikoman bolip qaliw1 mimkin. Kofe yaki ashshi chay (chivir) ishpese uyqisizliq, bas
awirtwi, qorqinishli tas Koriw, qaltiraw jagdaylart juz beriwi mimkin. Ashshi chay (chivir)
ishkenen 30-40 minut o6tkenen son «mas boliw» jaqgsi keypiyattin koteriliw gozgaliwshanligtin
artiw1 guzetiledi. Is gabiletinin artiwi, sharshawliqti gandiriw mumkin. Chirirdi xronik gabillaw
aqibetinde uyqt, psixikanmin buziliwi, qizigiwdin azayiwi juzege keledi

Polinarkomaniya. Polinarkomaniya eki yamasa onnan artiq narkotik zatti gabillaw adam
alkogol menen birge narkotik zat qabillaw1 mamkin. Maselen, alkogolizm+shegiw+morfinizm, yaki
alkogolizm+nashebentlik+temeki sheiw. Bazilar alkogoldi ishedi son temeki shegedi, onnan son
uyqt dari de qaibllaydi. Polinarkomanlar awir keseller esaplanadi. Narkotik zatlar menen uyqi
darisin ishkende buwinlarda qatti awiriw, qaltiraw, ishteydin paseyiwi, psixoz juzege keledi.
Nawaqaslar tasirshen, yadi pas, isshenlik gabileti paseygen bolip qaladi. Bazida narkomanlar alkogol
menen nasha shegedi. Bunday keseller baqiradi, mirsiydi, qorqadi, 6zin-6zi oltirmekshi boladi.
Opiy menen uyqi dari mshse hadden tis kewilshen, soylemshek ham t.b. juzege keledi, son
tajawizkar bolip qaladi.

Psixostimulyator preparatlarga «ekstazlar», koakin, gallyutsinogenler kiredi. Ekstazlar -
keyingi wagqitlarda kobirek qollanila baslandi. Kobirek ekstaz qabillaganda dene hareketi
aktivlesedi, temperatura artadi ham 1ssiligga shalimp olim jaz berewi muamkin. Kokain
qabillanganda jurekte aritmiya juz beredi, adam tosattan olip qaladi. Gallyutsinogenler kanopke
ugsap kayip beredi. Bul zatlar psixozdi keltirip shigaradi.

Ushiwsh1 zatlarga - ximiyaliq eritiwshiler, benzin, kley, boyawlar ham t.b. kirip olardi
iyiskeleydi. Bul zatlar bas miy, bawir, 0kpe kletkalarin oltiredi.

Temeki quramindagi nikotin ham spirtli ishimlikler quramindagi etanol - etil spirti ham
narkotik zatlarga kiredi. Bul zatlar tasirinen de adam kayip boladi.

Alkogoldi paydalanganda har qiyli darejedegi zaharleniw juzege keledi. birinshi darejedegi
mas boliwda qogaliw, eyforiya, tetiklik, hareketlerdin tormozlanmiw jagdaylari juz beredi. Bunda
qizariw, pulstin tezlesiwi, ishteydin ashiliwi, bazi jagdaylarda jinisty xizmettin arttwi gazetiledi.

Adam saquy, tetik, soylemshek, maqtanshaq bolip qaladi. Miy qabiglardagi nerv oraylari
tormozlanadi.
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Ekinshi stadiya orayliglig nerv sistemasinin toormozlaniwi menen xarakterlenedi. Bunda
uliwma quwatsizliq, pikirlew tempinin kemeyiwi, soylewinin buziliwi, muskul hareketlerinin
koordinatsiyasinin buziliw1 ham t.b. juzege keledi.

Ushinshi dareje sananmin shuqir buziliwi, esten ketiw menen xarakterlenedi. Komada yaki
esinen ketkende juzi qizariwi, son kogerip ketiw juz beredi. Koz qarashigi keskin tarayadi, dem
aliwi astelesedi, pulsi paseyedi, jurek aste uradi.

Son1 aytiw kerek, narkomanlarda bawir keselligi koplep ushiraydi. Sebebi narkotik énimlerin
koknardan tayarlawda har tarli ximiyaliq eritiwshilerden - atseton, toluol, sirke angidridi
styaqlilardan paydalaniladi. Olar organizm ushin, usirese bawir ushin onin Kletka ham toqimalari
ushin kuta zaharli esaplanadi. Bul zatlar bir tarepten bawirdi isten shigartwi menen bawir keselligin
keltirip shigaradi. Bawirda zaharli zat 1,5% ke shekem saqlanadi. Narkotikler de kobinese gepatit
(toksik) - sar1 kesellikti keltirip shigaradi. Jugpali A, B tardegi gepatit keselliginin tawirleniwin
uzaytip jiberedi. Narkotikler bunnan tisqar1 bawirdagi belok sintezin, bawirda qanninh qatnasiw
funktsiyasin buzadi. Muskul tonust paseyedi. Bazida epilepsiya juzege kelip, sidik ajiratiw
1qtiyarsiz boladi. Adam qusadi, ishki organlart ziyanlanadi. Awir maslikten son adam hesh narseni
eslemeydi. Alkogol adam organizminde 8-20 kinge shekem saqlanip turadi. bunday nawqaslar awir
ztyanlangan esaplanadi.

Nashebent nawgaslardi emlew. Bunday nawqaslar narkologik yaki psixoterapevt statsionarda
60 kan dawamanda emlenedi. Narkomanlar narkotik zatlardi gabillawdi toqtatiwdan qorgatugin
adamlar. Olar narkotik zatlardi paydalangan dawirde (albsitinents) de o6zlerin jada jaman sezedi.
Statsionarda barliq sharayat jaratilip, narkotik zatlardin kiriwine jol qoymasliq kerek. Narkomanlar
kin dawaminda aktiv miynet xizmetinde boliw1 kerek. Meditsina xizmetkerleri nashebentlerge
itibarli bolip, olardi hirmet etiwi kerek. Egerde bosasip, keypiyati tusip jurgen nawgas birden
quwanishli, sdylemshek bolip qalsa, demek ol qay jerdendur narkotik zatti tawip paydalangan
bolad.

Bunday jagdayda narkotik zat alingan derekti tawip, ayiplilardi jazalaw kerek. Asirese,
emlewdin aqirg1 2-3 haptelerinde abayli boliw1 kerek, sebebi bul dawirde nashebent narkotik zatti
juda gabillagisi keledi. bul dawirde nawqaslar qarawsiz bolip, emlew jagqst natiyje bermey
atirganinan naliydi, statsionardan shigip ketiw jollarin izleydi, ol jane narkomaniya jolina kirip
ketedi. Nawqastt emlew isleri psixoterapiya menen birge alip bariliw1 kerek. Meditsina
x1zmetkerleri nawqaslardi tawir boliwga isendiriwi, narkotik zatlardin organizm ushin juda ziyanh
ekenligin tasindiriwi kerek.

Nasha, marixuanna ham basga narkotikler menen otkir zaharlengende asqazan juwilads,
organizmdegi narkotik zatti ziyansizlandiriw ushin nawqasqa tarli darilerden ukol qilinadi.
Organizmnin quwatin asiriwshi, tetiklendiriwshi dariler beriliwi kerek. Adam 6z janina qastiyanliq
etiw magsetinde kop mugdardagr uyqr darisin ishkende kushli zaharlenedi, bunday nawqasti
emlewxanada janlandirip, narkologiya boliminde emlenedi. Bul jerde nawgqastin asqazani kaliy
permanganat eritpesi menen juwiladi. Opiy preparatlar1 (morfiy, kodein, promedol) menen otkir
zaharlengende asgazan birneshe marte jagsilap juwiladi, jurek iskerligin kuasheyttiriwshi ukol
qilinads.

Soni aytiw kerek, morfiy dem aliw sistemasin ziyanlap, ayirim wagqitlart dem aliwdi toqtatadi.
Nashebent organizmindegi unitol, glitserofosfat kaltsiy, fitin siyaqli déarilerden ukol qilinadi. B, By,
Bs, C, E, A vitaminlerinen kompleks ukol qilinadi. awir zaharleniw jagdaylarinda qani tazalanadi,
ganga ultrafiolet nur beriledi. Bunnan basqa awiriwlarda organizmdi bekkemlewshi,
tinishlandirtwshi Shmid, Seppa siyaqli miksturalardan bir kande ush qasiqtan beriledi. Nashebent
nawgaslarga keshki seyil, 1ss1 ayaq vannalar1 buyiriladi. Sonday-aq, iyne menen emlew mumekin.
Nashebentlerdi emlew 3 etapta alip bariladi. Birinshi etap - nawqasti narkotik zatlardi
paydalaniwdan qaytariw. bul zatlardan qaytariwdinush tez, aste, tosattan usillart bar. Tosattan
qaytartw kop gollaniladi. Astelik penen qaytariw kekselerde qollaniladi. Ekinshi etap - aktiv emlew
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bolip, psixoterapiya, uyqilatiw usillarinan paydalaniladi. Sonday-aq, bul dawirde miynet penen
emlewden paydalaniladu.

Ushinshi etap - Gy sharayatinda nawqastt emlewdi dawam ettiriw bolip, bunda awiriw
dispanser sharayatinda boladi. Emlewdi bekkemlewshi terapiyaga tomendegiler kiredi: birinshi jilda
nawqas dispanser sharayatinda boladi. Bir ayda bir marte qatnaydi, ekinshi jilda bir eki marte,
ushinshi jili 4 ayda bir marte dispanserge shigiwi kerek.

Toksikoman nawqaslar da emlew narkomanlardi emlew siyaqli. Bunda gipnoz benen emlew
jagsi natiyje beredi. Gipnoz seanslar1 10 kange shekem har kani qaytalanadi.

Nashebentlik ham taksikomaniyanin aldin aliw. Shayirlar jashqti, kobinese bahar mawsimine
usatadi. Bul juda duris ham orinli. Sebebi, jasliq bahar siyaqli gozzal, tan samali siyaqli jagimdi, gul
styaql1 xoshiyisli.

Sizler usi takirarlanbaytugin gozzal dawirdi mazmunli 6tkerip, gadirley alsaniz, baxitl turmis
quriw jolinda tiykar jaratqan bolasiz. Sizler ust dawirde, ruwxiy, adep-ikramliliq, fizikaliq jagtan
kamalga erisesizler, baxitli shanaraq quriwga biologiyalig-fiziologiyaliq jaqtan tayar bolasizlar.
Dunya qaraslariniz keneyip, pas-balentti, jagsiliq, kasip-oner iyelep, jogari darejeli insan boliwga
hareket etesiz.

Aziz jigit ham qizlar garezsiz shanaraq turmisina tayarliq koériw dawirinde jaslar ozlerinin
jamaat aldindagi adebi, 6zin tuta biliwi, parasati, shiyrin sozligi, isbilermenligi menen jane de
korinedi.

Jigit-qizlardin sanasinda, oyinda putkil bir denesi, barliginda 6zgerisler diz beredi. Usi
dawirge tan bolgan 6zgeshelikler kérine baslaydi. Studentlik dawiri - insan omirinin en diqqatli,
ahmiyetli ham sonin menen birge en juwapkershilikli dawiri. Solay etip, siz kamalga kelip, garezsiz
turmisqa gadem qoyiwga tayarlanip atirsiz, keleshek omiriniz rejerin dizip atirsiz. Omirinizdi
mazmunli, jane de gozzal otkeriw magsetindegi pikir ham oylariniz sananizda az-azdan pisip
jetilispekte. Sizin xarakteriniz 6zgerip, jane de basilganiraq, pikir bildirgende ulkenlerge ugsap
galganinizdir o6ziniz de sedip atirsiz. Kelesi omirinizdegi amelge asirmaqgshi bolgan barliq
rejelerinizdi amelge asiriw ushin, qalen qiz, qalen ul bala bolin, en aldi menen har biriniz den-
sawliq, har tarepleme, sonin ishinde, fizikaliq jagtan da kuashli rawajlangan boliwiniz zarar. denesi
salamat bolgan insannif juzinen nur dawilip turadi. Ospirimlik dawiri organizmnin tayanish hareket
apparati, jurek qan tamirlar sistemasi, ishki sekretsiya bezleri ham basqa sistemalardin tez
rawajlaniwi menen xarakterlenedi. Jas jigit-qizlar erjetiwi menen tarli keshirmeler, har quyl
sezimlerge beriliw, ulkenlerdin gapleine qizigiw, 6zin tlken tutiw siyaqli 6zgeshelikle korine
baslaydu.

Ayirim jaslar 6z halina jiberilgende jaman jollarga tusip, temeki shege baslaydi, hatte ayirim
zatlardi paydalanip koriwge qizigadi. Bunin aqibetinde adep-ikramliliq normalarina tuwra
kelmeytugin is-hareketlerdi isley baslaydi, buziq videofilmlerdi qizigiwshiliq penen kore baslaydi.
Ospirim zayanh adetlerge yrenip qalmaw1 ushin shanaraqta, bilim beriw ormlarinda talim-tarbiya
protsesinde, olard1 jagsiligqga jetelew, kewli ashiq, shekpeytugin, nashebentlik zatlardi
paydalanbaytugin etp tarbiyalaw lazim.

Hazirgi kunde bilim oraylarinin talim-tarbiyasinda qayta quriwda jaslardi ruwxiy jaqtan kamil
insan etip tarbiyalaw ahmiyetli waziypa etip qoyilgan. Narkotikaliq =zatlardi paydalamiw
natiyjesinde adep-ikramliliq normalar1 buziladi, jinayat kelip shigadi. Jas jigit yamasa qiz balanin
nashebent bolip qaliw1 birinshiden 6zine, sonatirapindagilarga baylanisli. Narkoman bolip qaliwdin
sebepleri kop boladi, ospirim jigit yaki qizdin kayf qiliwga hawe etiwi, tenleslerinin tasiri,
toparlarga kirip galiwi, shanaragtagr ayirim kewilsizlikler, shanaraqtagi kelispewshilikler,
muhabbattag1 kewilsizlikler ham basqalar narkoman bolip qaliwdagi tiykargi faktorlar bolip
esaplanadi.

Ayirim jaslar 6zin basqara almay, bazibir qiymshiliglarga shidam bere almay nashebentlik
jolina Kirip ketedi.
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Jas awladtin rawajlaniwinda, jagsi jolga Kiriwinde atirapindagi doslari, agayinlerinin tasiri
ulken. Eger ospirim narkotik zatlardan paydalaniwshi toparga qosilip qalsa, albette olardin tasiri
boladi.

Xalqumizda «Jags1t menen jursen jetesen muratga, jaman menen jursen galasan uyatqa» degen
naqil bar. Sonin ushin, ata-analar, topar basshilari, professor-oqitiwshilar 6zinindzgesheliklerine
qarap, ruwxiy turaqli bolmagan, xarakteri 6zgeriwshen, bir isti aqirina jetkizbeytugin, 6zlestiriwi
jags1 bolmagan jaslardi baqlap bariwlar1 kerek.

Son1 aytip 6tiw kerek, ayirim waqitlari bunday jaslarga hesh kim itibar bermeydi, oninhurmetin
ornina qoymaydi, olar qarawsizligta qaladi. Bunday jigit-qizlardi narkoman topar1 jagsi garsi aladi,
mehribanliq qiladi. Usilayinsha olar narkomanlar menen jaqinlasip qaladi. Natiyjede bunday jaslar
narkoman bolip ketedi. Ata-anamin biyparqligi, shegiwge adetlengenligi jaslardin shegiwshi
boliwina sebep boladi.

Janadan oqiwga kelgen studentti turmisliq qiyinshiliglar, jetispewshilik, doslari tarepinen
kemsitiliwi on1 narkotik zatlard1 paydalaniwshi toparga qosilip ketiwine sebep boladi. Ata-analar 6z
perzentinin minezindegi az 6zgeristin sebeplerin uyrenip bariwlari kerek. Bilim beriw orinlarinda
tarli panlerdi oqitiw protsesinde oqiwshilardagi zayanl adetlerdi joq etiw haqqinda sistemal1 tarde
jumis alip bartw menen birge bilim beriwden tisqar1 waqitlarda da jumis alip bariw zarar.

Bilim oraymmhar bir oqitiwshisi asirese, topar basshisi narkotik paydalangan adamga
bolatugin fiziologiyaliq, psixologiyaliq, fizikaliq 6zgerislerdi biliwi kerek, bular 10 belgiden ibarat.
Bilim beriw orinlar1 yamasa uchastka vrachlarinin waziypasi narkotikke uyrenip galgan jaslardi
tabiw ham olardi 6z waqtina emlewden ibarat. Qaysi jas jigit yamasa qiz bunday ziyanl adetten
qutiliwdi galese ol emlenedi. Salamat awladti tarbiyalaw haqqinda s6z barganda baliq ilajlard:
koriw zarur ekenligi aytiladi.
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3-AMELIY
AKTIV HAREKET HAM SALAMATLIQ

Hazirgi zaman fizikaliq madeniyatin asiriw har bir adam 6z salamatligin bekkemleytugin
zaman. Hareket aktivligi jas organizmnin garmonikaliq tarleniwinn sharayatlarinan biri bolip,
artereosklerozdin aldin aladi. Amerikada 6mirde ulken jetiskenliklerge erisiw ushin hammeden
aldin salamat, kuashli, shirayli boliw1 kerek dep esaplaydi. Angliyada jas adamnin sporttag
jetiskenligi akademik jetiskenliginen ahmiyetli dep oylaydi. Yaponiyada shegiwdi taslagan, lifttan
paydalanbaytuginlarga qosimsha haq tolenedi.

Fizikaliq nagruzkanin azayiwi aqiliy iskerlikti paseytedi, sebebi muskullardan impulslardi bas
miyge beriw azayadi. Sonmin ushin adam ashiwshaq, nevroz bolip qaladi. Fizikaliq shinigiwlar
menen adamnin barliq agzalari kislorod peen jagsi tdmiyinlenedi, qan quraminda leykotsitler
kobeyedi, keselliklerge kem duwshar boladi. Belgili boliwinsha sistemali tirde fizikaliq shimgiwlar
menen shugillangan adamlar apiwayr adamlarga salistarganda shipakerge 4 marte kem joligadi
eken. Kopshilik adamlar jumisqa piyada ketedi, jurgende de tez-tez jaredi. Piyada juriw en tabiyiy
adettegi hareket bolip, buminustine ol fizikaliq nagruzkanin en qolayli tari. Piyada jurgende
muskulleriniz 6mirboy1 atqargan jumisti atqaradi. Fiziloglardin magliwmatina qaraganda, piyada
jurgende organizmge ulken nagruzka taspeydi. Piyada jurgende jurek shinigadi, an aylamiw
tezlesedi. Piyada juriw aqilily miynet penenshugillaniwshilar ushin jida paydali. Piyada juriwdi
awqatlaniwdan bir-bir yarim aat aldin yamasa keyin baslaw kerek. Semiz adamlar ushin juwiriw
juda paydali. Juwirganda dem aliw kolemi artadi, gan tamirlar1 keneyedi, uzaq waqitqa shekem kem
hareket etkende organizmde bioenergiya sarplaniwi kemeyedi, jarek kolemi keneyedi, qisqariwlari
ogan natiyjeli bolmaydi, tamir sistemasimin shidami1 kemeyedi. Toqimalarga kislorod jetispeydi,
toqumalardan almasiwshi onimlerdin shigip ketiwi qiyinlasadi. Qanda eritrotsitler, gemoglobin
mugdar1 kemeyedi. Muskul sistemasinda da 6zgerisler juz beredi, muskullar kishireyedi, beloklar
sintezi buziladi.

XVIII asirde belgili frantsuz vrachit Tisso «Dtnyadagi barliq emlew qurallari organizmge
hareket etkendegidey jagsi tasir ete almaydi» - dep jazgan edi. Organizmge har kani tasetugin
fizikaliq nagruzka organizm muskullarin, tamirlarin ham nerv sistemasin shinigtiradi, ogan barqulla
tetiklik, shaqqanliq berip turadi, organizm kushli ham miynet gabiletin asiradi. Adam jasina, jinisi,
turmis sharayatina qaramastan fizikaliq tarbiya menen shugillanbasa 6z organizmin buzadi.

Ozbekstanda xaliqtin fizikaliq shinigiwlar ham sport penen shugillamwlart ushin barliq
sharayatlar jaratilgan. Asirese, jaslar fizikaliq shimgiwlar ham sportin galegen tari menen
shugillanbaqta. Har jili sport jarislari otkerilmekte. Ozbekstan sportinin boks, gares, karate, tennis
turleri boyinsha ulken jetiskenliklerge erisken.

Ibn Sino adamlardin jasin 4 dawirge bolgen. Osiw jasi 30 jasqa shekem - jasliq dawiri, 35-40
jastan 60 jasga shekem jetiklik dawiri. Qartayganliq dawiri 60 jastan son baslanatugin dawir.
Etnografik faktorlardi tiyreniw émir sariw haqqinda bir neshe gipotezalardi bayan etedi «miynet,
«awqgat» ham basgalar. Qartayganda denemiz quriy baslaydi, 1ssiliq azayadi, organizm
suwsizlanadi.

Uzaq omir koriw maéseleleri menen I.I.Mechnikov, A.A.Bogomolts, D.F.Chebotarev,
A.N.Nagorskiy, 1.V.Davudovskiy hdam t.b. lar shugillangan. Qartayrw nizamli biologiyaliq protsess
bolip, organizmninomirlik funktsiyalar: paseyedi. Kekselerdin den-sawligin saqlaw sotsial turmista
ahmiyetli bolip esaplanadi.

Uzaq omir strategiyasi. Uzaq jasaw jamiyettin sotsial-ekonomikaliq qurilisina baylanisl.
Sotsiallig-siyasiy ham ekonomikaliq formatsiya shaxsqa tasir tedi, onin psixikasi, salamatliqtin
jagdayin belgileydi.

Antik duanyada ortasha omir 36 jas, orta asirde 40 jas, XIX asirde 48 jas, XX asirde 65 jas
bolgan. Turmis tarzine awqatlaniw xarakteri, hareket iskerligi, jasaw ortaligi, milleti, tuwma
individual 6zgeshelikleri tasir etedi.
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Adam 6zinin jurtinda basqa jurtqa salistirdanda uzaq jasaydi. Awil xalqi qala xalqina
salistirganda 5 jil uzaq jasaydi. Jumisshi shanaraginda tuwilgan balalardin ortasha omiri 63 jas,
oqitiwshilar shanaraginda 73 jas, ztyalilar basqa kasiptegilerge garaganda 10 jil kop jasaydi.

Psixofiziologiyaliq aspektler. Son1 aytiw kerek, bir adam 50 jasta salistirmali jas korinedi,
basqa adam us1 jasta qartaygan korinedi. Fiziologiyada erte qartayiw degen tusinik bar, tiykarg
almasiw, energiya jumsaliwi, tinish awhalda jasqa garap 6zgeredi.

Qartayganda belok, may, uglevod, suw, duz almasiwi buziladi, organizmdegi kletkalar
atrofiyaga ushiraydi, psixofiziologiyaliq oOzgerisler ketedi, aqiliy iskerlik paseyedi. Uzaq
jasawshilardin enahmiyetli strategiyasi joqari isshilik qgabileti, duris turmis tarzi, ratsional
awgqatlanmiw, spirtli ishimliklerdi ishpeslik, magsetke erisiw ham basqgalar. Hareketshen boliw uzaq
umir koriwde ulken ahmiyetke iye. Fizikaliq shimgiwlar jardeminde, solardan kopshilik adamlar
qartaytw protsesin artqa sariw mamkin.

Adam neshe jil jasaw1 mamkin? Ne ushin ayirim adamlar uzaq jasaydi, bazilar1 qisqa émir
kéredi. Edmund Galley adam omirinin dawamliliginda matematikaliq nizamliliq bar deydi. Omirdin
dawamliligina nasil ham qorshagan ortaliq tasir etedi. Uzaq jasaganlardinawladlar1 da uzaq jasaydi,
nasillik kesellikler uzaq yamasa qisqa 6mir koriwge sebep bola almaydi.

Bir gatar mamleketlerdin xalginirnémir uzaqligi monitoringi.

1970 1997 Osim  1970-
1997
Uzaqg omir suariwshi mamleketler
72,2 80,0 7,8
72,6 79,0 6,4
73,7 79,0 53
72,9 78,6 5,7
74,4 78,5 4,1
71,1 78,5 7,4
Ortasha ddrejede émir sariwshi mamleketler
63,7 67,6 3,9
63,5 67.5 4,0
64,6 67.5 2,9
63,7 67,2 4,5
58,7 66,8 8,1
68,7 66,6 -2,1

Amerikali alimlarimin  maghiwmatlarina qaraganda jurek-tamir  Kkeselliklerinen  tawir
bolganlardindémiri 17 jilga artadi eken. Rak keselliklerinin 85% i emlense omir 2,5 jilga uzayar
eken. Qorshagan ortaliq qolaysizliglar1 putkilley ziyansizlandirilsa adam 6miri 22,5 jilga uzayadi
eken. Bunda erkekler 92,5 jil, hayallar 97,5 jil jasawi mumkin eken. Hazir Yaponiyada ham
Islandiyada adamnif ortasha émiri 80 jil, Chad Respublikasinda 34 jil. Kesel adamdi kim jagst
koredi. Siz oziinzdi jas sezseniz har kuni men jaspan, salamat gézzalman dep turin. Qartayiwdin
aldin aliwdin jane bir shartlerinen biri psixologiyaliq 6zine tasir etiwden ibarat. Qartayganlardin
tiykargt omir joli maqsetke umtiliw, janaliq jaratiw, keleshekke iseniw, qizigiw, onin
motivatsiyalarinan ibarat boliw1 kerek. Har bir adamnin salamathigi, tetikligi shanaragi, jamiyet
ushin zarur. salamatliqt1 satip alip bolmaydi, on1 saat sayin hareketimiz benen amelge asirtwimiz
muamkin.

Enahmiyetlisi fizikaliq imkaniyatlar ham den-sawhiqti bekkemlew usillarin rawajlandiritwimiz
kerek deydi Pol Bregg: Ash qaliw ham salamat turmis tarzi organizmdi ziyanli zatlar menen
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ziyanlamaw. sonday-aq, SUw ham hawanin pataslaniwi, dailerdi jasalma paydalanmiw, salamatliq
ham uzaq 6mir koériwdin tiykari esaplanadi.

Pol Bregg «Salamatliq ham uzaq omir koriw», «Ashliqtinajayibati» ath kitaplarinda den-
sawliqt1 saqlawda tomendegilerdi jazadz:

1. Ashligtinajayibati, jarekti qalay saglaw kerek, nerv sistemasinin dazilisi

2. Omirtga baganasin salamatlastiriw dastari

3. Sizin den-sawliginiz

4. Tirnaqlard1 Bregg sistemasinda kutiw

5. Koriwdi Bregg sistemasinda jagsilaw

Pol Breggtin pikirinshe 99% adamlar naduris awqatlaniw, tabiyiy bolmagan awqatlardi jewden
azap shegedi. Enahmiyetlisi duris awqatlamiw, hareket aktivligi, jeke gigiena, psixo-emotsional
ahwald1 basqarip biliw. adam 6zin ekologiyaliq mashqalalardan qorgap biliwi kerek. Bunnan tisqart
ziyanlt adetlerden saqlaniw, darilerdi kop ishpew den-sawligti sagqlawda ulken ahmiyetke iye.

Salamathqt1 jagsilaw ham bekkemlew.Den-sawligti saglaw ham bekemlewde adamnin
keypiyatt ahmiyetke iye. Jags1 keypiyat aktivlikti xoshametleydi, adamdi isbilermen ham bilimdan
qiladi, salamat dem aliw ham kush-quwatti tiklew ushin en jaqgsi sharayat jaratadi. Fiziologiyadan
siz jags1 bilesiz, bas miyde juzege kelgen dominanta yagniy qozgaliwdi basqariwshi oshaqlarda
inertsiya qgabileti bar.

Nervi qozip ketti, reni 6ship ketti - bul gaplerdi biz kandelikdli turmisimizda kop esitemiz,
biraq bular tez otip ketetugin jagdaylar emes, bunday hallardan keyin bir qatar awir aqibetler kelip
shigadi. Nervtin qozip ketiwi miyde belgili bir qozgalis oshagi (bul hadiyse keri qozgalis oshagi)
payda bolip, birinshiden elektr impulslerin tormozdaydi, ekinshiden inertsiya nizamina kore kewili
jagsilangan bolsa da barliq fiziologiyaliq protsesslerge ziyanli tasirin dawam ettiredi. Natiyjede
jurek gan tamir kesellikleri, solardan gipertoniya, atreioskleroz, zatlar almasiwinin buziliwi, jara
kesellikleri kelip shigadi. Maselen, stenokardiyanin awir tari. Keselliktin sebebi apiwayi narse -
qopalliq. adam barqulla jags: sezimler mene jariwi ushin orayliq nerv sistemasinin sanali tarawin
isletip, 6zinin minez-qulqin baglap turiwi kerek. Ruhi tusip, juregi ezilip ketken, nervi buzilip
ketken adamga tomendegi maslahatti beriw mumkin. «Siz jumis islep atirganinizda, dem alip
atirganinizda, seyilge shiqqaninizda barqulla tomendegi sézlerdi oylap, olardi ishinizden tékirarlan:
men salamatpan, nervim orninda, 6zimdi juda jaqst sezip atirman». Ayirim adamlar bul maslahatti
qgabillaydi, biraq bugan isenbegen adamlar da bar, olar biykar qiladi. Miy gabiginin ayirim tarawlari
bul komandani «tisinedi» ham qabil etedi, dmir iskerligin basqasha atqariwga Kirisedi.

Har kangi shimigiwlarda student juda kop informatsiyalardi qabillaydi. Asirese, imtixanlar
tapsiriw wagqtina studentler informatsiyani kop gabil etedi, bunin aqibetinde ayirim waqitlari nevroz
jagdayma tusip qaladi. Bunday patologiyaliq 6zgeris salamatliqqa ham vegetativ 6zgerislerdi kelip
shigaradi. Ayirm studentlerde taskinlilik, tez sharshaw,terlew, ishteydin azayiwi, tasirshen bolip
qaliw, ashiwshaqliq jagdaylar1 jhzege keledi. Somin ushin fizikaliq shimigiwlar ham sport,
hareketshen boliw nerv zorigiwimin aldin aladi, opimal psixofiziologiyaliq jagdaydin gayta
tikleniwine jardem beredi. Autogen shimigiwlar nerv-muskul zorigiwimin joq etiliwine jardem
beredi. Barliq autogen shinigiwlar shartli tarde eki toparga bolinedi.

Muskuller bosasihi ham nerv sistemasinin tinishlaniwina jardem beriwshi psixik jagdayga tasir
etetugin jarqin obrazlardi koz aldina keltiriw.

Autotrening shimigiwlard1 qarangilastirilgan xanalarda 3 halda otkeriledi.

Birinshi jagday - shalqansha jatip, qollar biraz bugilgen, ayaqlar arasi biraz ashilgan halda.

Ekinshi jagday - kreslo yamasa divanga qolayl otirgan halda, bunda bas argaga taslangan ham
gollar bugilgen halda.

Ushinshi jagday - stulda otirip, qollardi bugip, bas témen tusirilip, dene bosastiriigan halda
otkeriledi.

Autotrening shimgiwlarda gapler tinish, juda balent bolmagan lawista, shimigiwlar arasinda
pauza qilip, aniq isengen halda qaytariliwi kerek. Har shinigiwdi tyreniw ushin 3-4 kan kerek.
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Autogen trenirovkanin alt1 tiykargr shimgiwlar kompleksi toliq bosastiriwga, periferik gan
tamirlarin keneytiriwge, jurekti anigiraq islewge, kewildi koteriwge qaratilgan.

Autogen shimigiwlardi takirarlaw naiyjesinde adam 6zin-6zi kép marte isendiriwi vegetativ
nerv sistemasi funktsiyasina sezilerli darejede tasir etiwi, ol yamasa bul organ jumisin 6zgertiwi
mumkin. Uyqilawdan aldin tomenlegi autogen shinigiwlardi islew mamkin:

- awirw seziw toliq ketip atr;

- kewlim ashilip atirganin tolig1 menen sezip atirman;

- tetiklikti sezip atirman;

- teren dem alip atirman;

- gol-ayaqlard1 uzatip atirman;

- k6zimdi aship atirman;

Jurekler iskerligi sezimler menen dem aliw ritmi menen jaqinnan baylanish boladi. Aste teren
dem aliw jurek iskerligin tinishlandiradi ham kerisinshe. Jurek sezilerden tez tasirlenedi. Keri
sezimler zorigiw. qorqiw, gazep jurekti urdirip jiberedi, taj tamirlardin tarayiwina alip keledi. Jagsi
sezimler jurektin bir normada islewine jardem beredi.

Salamathqti saglawda massaj ham 6z-6zin massaj etiw usili isenimli usillardan esaplanadi.
Massaj adamga tetiklik beredi, bas awiriwin qaldiradi, awirip atirgan muskullerdi dawalaydi.
Salamatliq adamnin biologiyaliq imkaniyatlari, sotsial ortaliq ham klimatliq sharayat, awqatlaniw,
atiraptagi biologiyaliq ortaliqqa baylanisl.

Ataqli alimlar akademik Yu.K.Lisitsin pikirinshe profilaktikaliq meditsina ham sanalogiyada
birinshi darejeli masele bolip salamat turmis tarizi esaplanip, ol barliq faktorlardin 50-55% in
quraydi, barliq tasirlerdin 20-25% ekologiyaliq faktor, 20% biologiyaliq (nasillik) faktor quraydi,
kemshilikler ham nugsanlar 10% ti quraydi.

AQSh alimlar1 adamlardin turmis tarzin ayrenip, olarda ilim izertlew islerin alip barip, adam
uzagq oémir koriwi ham salamat turmis keshiriwi ushin 9 faktorga amel qiliwi kerekligi hagqinda
tomendegi sheshimge keldi:

1. Optimist boliw (isenim menen jasaw, waqitt xosh boliw);

2. Kop uyqilamaw;

3. Temeki shekpew;

4.Uyde haywan bagiw;

5. Meditsinaliq aktiv boliw;

6. Bay boliw;

7. Nervti saglaw;

8. Miywe ham palizlardi taza paydalaniw;

9. Shanaraq quriw.
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4-AMELIY
Reproduktiv salamatliq ham kesellikler tuwrisinda

Saglam turmis tarizinin mazmuni miynet giliw ham dem aliw, uyqi gegenasi, awqatlaniw
gegenasi, dene mashglari, 6zin harmet giliw, adamlar menen munasebette 6zin tuta biliw ham
basqgalardan ibarat.

Miynet giliw ham dem aliw rejesine hamme boysiniw kerek. Bunda omir sharayati ham
ayrigsha adamlar katagoyasidagi adamlardin miyneti itibarga alinadi. Misali ogitiwshilardin miynet
sharayati, karxan, ziyanli jerlerde isleytugin adamlardin miynetinen parq qgiladi.

Qatti tartib tiykarinda ritimlik miynet giliw ham dem aliw qabletinia jogari boliwqgin
taminleydi. Bunda omir sharayati ayriwsha kategoryadagi adamlardin miynet gableti itibarga
alinadi. Aniq rejim ( tartib ) saglanganda organizmde malim biyalogik retm funktsiyalanadi,
saonday-aq shartli refleksler tartib benen izbe-iz qaytarilip dinamik stereopid payda etedi. Ameldegi
organizmlerdin bir retime garessiz bolmay ol sirtqi sharayatti 6zgertedi, aylar ham mawsimlerdi
ozgertiwi menen baylanisli. Ulli alimlar Klod Bener, Wolter, Kenonler ishki tarizdi birdey
saglaniwin taminlegen. Tunde almasiw natiyjesinde jarek-tamir ishi dem-aliw dizimi dene
temperaturasi kemeyedi. Bas miyge kem gabil gilinadi. Adamlardin jumisga bolgan itibarsizligi saat
10-13 deyin artib baradi saat 14:00 keyin ishimlikke bolgan gableti azayip baradi saat 16-17 lerde
ishimlik janede artip baradi. Funktsiyanak imkanyati saat 20:00 keyin azayip baradi.

Jumista normanin artip ketiwi adamdi strest halatina alip keliwi sebeplerden biri bolip
esaplanadi. Jumisti meyarinda, bir tekis orinlaw ushin adam malimge tasip aliwi, gatti islegende
adam dem alip turiwi kerek.

Ishimlik gabletin jogari saglawda, saglam turmis tarizin tuwri payda etiwde tomendegiler
itibarga aliniwi kerek.

1. Har tarli gablet tarin belgilengen wagqitta orinlaw.

2. Miynet ham dem aliwin wagtinda almastiriw.

3. Dizimli rawishte toliq awgatlaniwi ham hareket penen shugillaniwi.
4. Har-kuni 2-3 saat taza hawada boliwi.

5. Uyqgi gegenasina riya etiw.

Bul gagiydalar adamnin saglam boliwin, omirge qizigiwshiligin arttiradi uzaq jil miynet
gabletinin saglawga jardem beredi. Omir boyi miynet gillan adamnin gartaygandada quwnag ham
ziyrek boladi.

Den-sawligti bekkemlewshi ham bosastiriwshi ameller. Den-sawliq tasinigi: Den-sawliq
adamnin dene tarbiyasin, aglin, ruwxiy hareketkerinin jiyindisi uzaq omir koriw rejelerin amelge
asiriw bekkemlew tatiw shanaraq duziw balalardin saglam tuwiliwin ham tarbiyasi zarar sharti
esaplanadi. Den-sawliq insan baxtinin en zarar boliminen biri esaplanadi. Insaniyatti sotsiyal
rawajlaniwinin zarar kompanetlerinen biri esaplanadi. Nawgas adamnan soran ol 6z kash quwatin
neden jaratiw ushin bere aladima, balalardi bagiwga qurbi jetedima albette ol yaq dep juwap beredi.
Den-sawlig insan ham jamiyet ushin ulli bayligi. Valiologiya den-sawlig haqginda pan.
Valiologiyani terminin pange birinshi bolip 1980-jilda I.1.Brexman kiritken

Den-sawliqga tasir etiwshi faktorlar. Har bir adam malim sharayatga, malim adamlar
arasinda, malim sharayatta jasaydi. Adam arganizimi ivaliutsiya waqtinda maslasiwv ham
kambensator imkaniyatlari menen jaratilgan. Adam bir neshe genler sani ham sol gatardan payda
bolgan adamnin biologik dizimi bir neshe million genlerden payda bolgan. Zaharli zatlar genlerdi
6zgertib jiberiwi mamkin. Bunin agibetinde organizm halsireydi ol kesellenedi garsiliq korsetiw
gableti jogaladi ham onindzgeriwine alip keledi. “Omir tarizi” bul sizin xalginiz bolip 6zinizdi
gayerde qganday tutiwinizdan ibarat. Siz jagsi sharayatta jasawdi qaleysiz kop jigit gizlar 6z
sawligina itibarsiz boladi, olar salamatligina basqalar garaydi dep oyladi. Soni aytip o6tiw kerek
jaslarga gamgorlig gilmagan mamleketler garilar mamleketine aylanadi baradi. Rossiyada balalar
oliminin tiykarg sebebleri baxitsiz hadiyseler. Miynet benen shugillaniwshilar o6liminin sebepleri
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jarek gan-tamir kesellikleri ziyanli baxitsiz hadiyseler. Ozbekistan balalarinin kopshiligi shamallaw,
zaharleniw, baxitsiz hadiyselerden oledi. Usidan juwmagq shigarsaq den-sawliq tasinigi dunya juzlik
sawligti saglaw basgarmasi (BAZ) maglumatina adam ruwxiy tarepinen aman esnligi. Adam
sawligi onin maksimal 6mir deregi psikix ham fiziyalogik gabletin saglaw ibarat. Jamiyet
tabiyatta sawligtinuash darejesi bar.

-ayragsha adamnin sawligi

-kishi jamiyetlik toparlar ( shanraqtagi eki toparlar sawligl )

-barshe shanaraqtin sawligi ( gala ham awil )

Ush darejede sawligti baglaw tarbiyaliq ham psixalogik kritikalar esapga alinadi. Xaliq
sawligin sanitay-statistik bahalawga tomendegi tabiyiy statistik korsetkishlerden paydalanadi.

- xaliq tabiyiy hareketi ham uyim

- uliwma ham jasqa baylanisli uyim

- omirdin ortasha dawamshisi

- tuwiliw juwapkershiligi

- xaligtin tabiyiy o6siwi

- xaligtin miynet hareketi

- kesellikler ham olardin targaliwi

- nagiranlig korsetkishleri

- xalig sawligin rawajlaniw korsetkishleri

Omir menen tastiyiglangan bir gap bar “adam malim kesellikten olmeydi balkim o6zinin
turmisinan o6ledi” . Kundelikli anig reje wagtinda toliq awaqatlaniw, toyip uyiglaw, aktib
hareketleniw, suw, hawa menen hamiyshe baylanista bolw den-sawligti bekkemlew esaplanadi.

Rejege boysinbaslig, jeke gegene gaydalarina amel gilmaslig, kem harekette boliw, wagtinda
awqatinbaw, shegiw, spirtli ishimliklerdi ishew usagan ziyanli adetler dene halsiritedi.

Omir tarizine tiykargi gasiyeti bolgan miynet hareketi psigalogik intelektual miynet hareketi
turmistsgi 6z-ara manasebetlerdi 6z ishine aladi.

Akademik N.P. Lisitsin omir tarizine ahmiyetli bolgan tabiyiy aktivliginin 3 jonelisin
korsetedi.

1. Adamlardi aktivlik hareketi-intelektual dene-tarbiyasi.

2. Aktivlik ortasindagi-miyet, miynetten tisgari.

3. Aktivlik tarlerin islep shigariw madeniy turmistagi aktivlik dene-tarbiyasi, tabiyiy aktivlik.

Turmis tarizi — adamlardi malim bir sharayatga aktiv bolib, olarga ikalogik sharayat, psixalogik
halat, turmis, 6z uayin koriw Kiredi. Bul tasinikler 4 kategorya menen birlesken. Bul kategoyalar
adamnin den-sawligina tasir etedi.

Saglam turmis tarizi birinshi oringa sawliqti saglaw ham jagsilawga qaratilgan aktivligi dep
xarakterlew mumkin. Bunan soni tusiniw kerek adamnin turmis tarizi sharayatina garap 6zin-6zi
hamiyshe magsetke ilgerlew bolip tarlenedi.

Xaliq sawligin giyalogik halatina tasir etiwshi omir tarizinin tiykargl tarleri 1- sawrette
keltirilgen.

Aktivlik awele insan salamatligin saglaw bolip, ol shanaraq sawligina, jamaat sawligina tasir
etedi. Milletti salamatlastiriw atrapti salamatlastiriwga baylanisli. Aktiv saglam turmisti tarizin
payda etiw zarur orindi iyeleydi, sonday-aq aktivlik sebepli adam 6z magsetlerine erisedi. Bular
gartayip galganda ham aktiv omir keshiredi.

Xaligti salamatlastiriw boyinsha gabil etilgen bazi bir gararlar:

1977-jilda dunya juzi sawligti saglaw basgarmasi barshe mamleketlerdin jamiyetlik magseti
2000-jilda danyanin barshe adamlari tarepinen en jagsi émir tarizi boliwin belgiledi. Bul piker
2000-jilda barshege den-swlig degen at bolip galdi.

Duya jazi den-sawligti saglaw basgarmasi evropa jerinde 1985-jilda jogarida keltirilgen atlar
menen jaryalandi.

Sonday qilip, sawligti saglaw siyasati 38 maseleden ibarat.
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- Ebropadag endigi sawliqti saglaw tizimi.
- Jagsi sawliqga erisiw
- Atraptagilardi salamatlastiriw
- Hamme jerde den-sawliqti rawajlandiriw
Bular ganday amelge asirilatugiligin misalda keltiremiz.
Skandinaviya mamleketleri AQSH tin talimati sawligti saglaw xaliq salamatligi
jamanlasganligi haqginda maglumat beriw.
Shegiw ham basqga ziyanli adetlerden was keshiw, ishimlik satiwdi togtatiw haqgginda gararlar
gabil gilindi. Adamlar sport penen shugillaniwdi baslap jiberdi. Hazir Amirikada 80 min adamlar
piyada juriw, jane jugiriw menen shugillanadi.
Ozbekistanda milliy garessizlikten son dene tarbiya sport isleri ken kolemde jolga qoyildi.
Ozbekistanda dene tarbiya ham sportti rawajlandiriw hagginda, president Islam Karimov bir
neshe parmanlardi jaryaladi. Alip barilgan jumislar 6z natiyjesin korsetpekte. Hazir Ozbekistan
xalginin jagdayi jagsilandi. Sawligi bekkemlendi.
Ozbekistan mamleketi 6z sawligin teren oylap kériwge isentirmekte.
Kesellik, keselleniw, nagiranliq tasinikleri.
Kesellik - organizimi funktsiyanal ham marfalogik buziliw natiyjesinde organizm normal
omir darejesinde buziladi.
Kesellik 4 dawirge boélinedi.
1. Letent (jasiriw ) dawiri.
2. Kesellik belgilerinin payda boliwi.
3. Keselliktin kasheyiw dawiri.
4. Keselliktin togtawi ( duzilis, otkir tardegi xranit targe otiwi )
Otkir kesellik har jili esapga alinadi.
Keselliktin korsetkishleri har 1000, 10 000 ham 100 000 xaligtan shigariladi. Keselliktin
wagtinsha jumis qabletin jogaltiw sebepli keselleniw keselliklerge bolinedi. Ozbekistnda
tomendegikesellikler ushraydi.
1. Dem-aliw organlar keselligi.

Qan aylaniw keselligi.

Nerv sistemasi ham sezgir organlar keselligi.

Suyiq kesellikler.

Awaqat sindiriw kesellikleri.

Psekix kesellikler.

Nagiranliq jumis oogabletin wagtinsha ham uliwma jogaltiwdan ibarat. Nagiranliq 3

toparga bolinedi. Bunnan tisgari nagiranligtin tomendegi sebepleri bar.
1 uliwma kesellikler

kasiblik kesellikler

miynetke layigsiz kesellikler

jasligtagi kesellikler

miynet darejesi baslanganga shekemgi kesellikler

6 askeriy xizmettegi kesellikler
Uyqinin gadrine jetin.

AR

[V, SNLVS I\

Uygihamdenenin sharshaganialdinda oliwshijagsiusil.
Kushguwatikemeygenyamasataligganadamuzag omiruyqilaydi. Uygqisebepliadamorganizimi
ozinfiziyalogikhampsixalogikhimayagiladi. Uygiwagtinda

organizmnin hammefiziyalogiksistemasi 6zgeredi, inergiyasarplaniwikemeyedi,

jumissizliggabletigaytatiklenedi, organismdemaladi. Uyqginervadamdi oliwdensaglaydi, adamnin
himayafunktsiyasingaytatikleydi. ShaxBaburdin jeketabiyiyYusuplbnMuxammed:

Uyigsiz otkizbetaninmenenkunindi

Dem aliw ushin sen uyigla har gezde
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Uzaq uyiglamasan tanin menen kaninde

Sindiriw ushin nervindi buzba hesh gashan

deb jazgan edi. Uyqi wagtinda arganizm dem aladi. Orta jastagi adam sutkasina adam 7-8 saat
uyiglaydi. Bazilari orta uyqini basadi. Tiykarinan alganda uyqi spati bizinomirimizge baylanisli
boladi.

Uyaqi har tarli boladi: uyqi shuqir, gatti, boladi. Adam toyip uyiqglap turgannan keyin, muskuller
denesi tarlenedi, jarek jagsi isleydi, 6kpe adettegi xizmetine gaytadi. Keshqurin jatiw aldinan toyip
awqatlaniwdan keyin uyiglaw gayin boladi. Qatti bas awiriwi, tshlemshi nerv keselligi ham
uyqisizligga sebep boladi. Bazi adamlardin uyiglaytugin yamasa isleytugin jerleri jagsi tarlenbegen
boladi, tap usinday adamlardin uyqisi shugir bolmaydi.

Uygiga jatpastan aldin ashiwlanbasliq, jaman wagiyalar haqginda oylamaw kerek. Orninizga
jatar ekensiz, jagsi narselerdi oylawiniz kerek. Har kani 20-30 minut taza hawada dem-aliwdi adet
qgilin, orninizga jatiwdan aldin xvoy ekstrakti salingan suwdi ishin, suwda 10-15 minut vanna gabil
gilsaniz jagsi boladi.

On ayaqti sal bugip, on tarepke janbaslap jatin fiziyalogik tarepten tuwri boladi. Orniniz juda
jumsaqg ham gatti bolmasin. Xanada hesh kim uyiglamaytugin bolsa xanani jariq qilip qoyin. Ash
garinga uyiglaw jagsi emes. Jatiwdan bir-bir yarim saat aldin jenil awgatlansaniz boladi.

Jahan den-sawliqti saglaw basgarmasinin maglumatina garaganda 10 adamnan birewi tunde
qurildaydi. Qurildagan jurek keselligine sebep boladi, adamdi taligtiradi, qurildagan waqgtinda
organizm jeterlishe kislarod alalmaydi.

Tuwri awqatlaniw — salamatliq kepili.

Hazirgi wagitta awqatlaniwga gatti itibar garatilmaqta, sebebi tuwri awqtlaniw bekkemlik
sawlig, gozzallig gerewi. Awgatlaniw madenyati degende meyarinda awgatlaniw tasiniledi.

Bul awgatti gansha ham gashan jewi, dasturxandi bezewine baylanisli.

Adam sutkada gansha awqat jewi kerek? Bul awgatga bolgan mutajlik, bul adamnin osiwi ham
organizmnin jagsi rawajlaniwi ushin zarar bolatugin inergiya deregi hamde qurilis materiyalga,
adamnin jasina, jinisina, jumis tartibine, jasaw jayinin sharayatina baylanisli boladi. Adam
sutkasina gansha energiya sarplasa, awqat penen sonsha inergiya aliwi kerek.

Ibn Sino awqatlaniwda awqatlardin azigliligi, 6zgertiriwshi, qolayliligina itibar garatiw kerek.
Ol ashligta tarli mashglardi orinlawda ganday awgatlaniw hagginda maglumat beredi.

Egerde adam juda toyip awgtlanatugin bolsa, samirib ketedi ham shiraysiz agibetlerge alip
keledi: gantli diaped, arteraskleros, bawir funktsiyalarinin buziliwina alip keledi.

Hazirgi awqgtta kop awqat jeytugin, mayli taamlardi xosh koretugin adamlar ham bar. Hazirgi
wagqtta kop awqat jew aqgibetinde adamlar semirib ketpekte. Semirib ketmeyin dep, ash jarek, tiyip
awgatlanbasligta jagsi emes. Organizmdegi hamme aziq awqat zatlari: maylar, uglivodlar, vitamin
ham miniral duzlar kerek boladi. Géshti meyarinda jew kerek, goshti kop jep juretugin bolsa,
organizmge ziyan keltiredi. Tvorx hadden ziyat jelinetugin bolsa bawirda tas payda boladi.

Sonin ushin sastabinda belok ham vitaminler bolatugin awqat ratsiyoni-tarlishe boliwi sut,
tvorg, belok, baliq sonday-aq menaral duzlar saglaytugia miywe maylari, 6simlik maylari boliwi
kerek.

G. SHelton goshtli awqatlardi ayrigsha, uglivodli awgatlardi ayrigsha jewdi aytip o6tken. Ol
belok ham awaqatlardi ham uglivodlardi tarli waqtta jen deydi. Sebebi goshtli awgatlar kislatali
tarizde sinedi.

Ol awaqat tartibinen gand, shekerden tayarlangan awgatlardi, ashshi narselerdi, uksus, alkagol,
kola, kofe, kakao, soligan palizlardi ham pirokti shigarip taslan deydi.

Awqatlaniw tartibi den-sawliqti saglawda ulken ahmiyetke iye. Ana balaga hamiyshe kokrek
tutgninda oni rejimge uyretedi.

Hazirgi wagtta alimlar bir sutkada 4 marte awgatlaniwdi aytip étken.

Wagtim joq bahana gilgan, kanine bir-eki marte awqgatlangan ham sindiriw arganizimine gatti
ziyan keltiredi.
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Dasturxandi shirayli etip bezemeslik awqat korinisi arzimas narse emes. Did benen bezetilgen
dasturxan shirayli etip sazilgen awaqatti korgende tek kozimiz jaynap ketpeydi, barshe sindiriw
dizimi awgatlaniwga tayar turadi.

Awgatlanganda har ganday jumisti jiynastirip qyin, asirese kewilsiz wagiya eslemen. Awqatti
asigpay jagsilap jew kerek.

Uglivodlar organizm balanisina ulken rol oynaydi, awqat ratsiyasinin 60-75% ham
kaloryasinin 55% payda etedi. Uglevodlar dene awirliginin 1% payda etedi.

Azig-awqat ratsiyonimda vitaminler boliwi juda zarar. vitaminler tabiyatina kore izbe-iz
ximiyalig birikpeler bolip, fermentler, garmonlar ham basga zatlardin quriliwi ushin organizmge
kop mugdarda kerek boladi. Vitaminler organizmde payda bolatugin biyoximik protseslerde
katalizator waziypalari oynaydi.

Vitaminler organizmde jetispewi yamasa aetigsha boliwi, birar fermentler dizimi gableti ham
zat almasiwi buziladi.

Vitaminler suwda eriytugin ham mayday eriytugin vitaminlerge bélinedi.

Vitaminler gatarina miniral duzlar, mikroelementlerdinahmiyeti ulken.

Suw ishiw tartibi.

Suyiqligti hadden tis kop ishiw ham asirese birden kop suw ishiw ham gumansiz ziyan giladi.
Adam suwdi kép ishshe terleydi, “suyilip” ketken gan kislarod tasiw waziypasin epley almaydi,
jurek tamirlarina ham bawirga awirliq tasedi. Mayli awqatti toyip jegennen keyin suwiq suw kop
ishiw ziyan giladi. Mayli awgat jegende 2 saattan keyin shay ishiw mamkin. Semirib ketken ham
aziwga hareket gilatugin adam awqat waqtinda suyiqliq ishpegeni maqul.

Soni biliw kerek, issi ishimlikler suwiwina garaganda sholindi tezirek gandiradi. Birden kop
suyigliq ishiw jaramaydi. Hareket wqtinda suyiqgligti kop ishiw kerek. Suwiqg suw ishiw jaramaydi
ol adamdi shamallatip goyiwi mamkin.

Tilekke garsi kun juda isip ketken wagitlarda adam kobnese kop suw ishedi. Natiyjede bir
neshe minuttan son ishken suwi ter menen shigip ketedi ham adam jane sholleydi. Hawa-rayi issi
jerlerde jasaytugin adamlar suyiqgligti tek awqatlanip bolgannan keyin ishedi, awgatlaniw arasinda
bolsa oni kemeytiriw kerek boladi. Organism aziraq suw jogaltsa shay jagsi jardem beredi. Shay
sastabinda vitaminler, organizmdi kasheytugin zatlar kop boladi.

Saglam minasebet — salamatliq tiykari

Omirge manasebet. Jamiyetlik omir jada awir bolip, bul émir eki dunyani adam omirine aste
aqirin uyrenib, onin giyinshiliglarin jenip baradi. Omirde jaslar ham tulkenler manasebeti tarlishe.
Ulkenler ham omirde giyinshiliglardi sheshiwge giynaladi. Osmir ham oéspirimler diyada ne jaman
ham ne jagsi ekenligi hagginda oylaydi, olar ne jagsi ne jaman ekenligin jagsi biledi. Kobnese jaslar
omirde giyanshiliglarga tasip galadi olar gatti hareketlerin keri tarepke tasinip ham basqga alimlar
tajriybeleri jetispeytuginin tasinip jetedi. Bunday halatlarda 6zin ganday tuta bilmey qolaysiz
halatlarga tusip galadi.

Balalar ham ulkenler duyasinda munasebet tarlishe. Balalar danyani 6z halati, 6zi biletugin
kosheleri siyaqgli tasinedi. Ulkenler dunyani ken tasinedi. Omirde 6z jolin tabiw balalar ushinda
ulkenker ushinda zarur esplanadi. Har bir adam jasaw dereginde omirge maslasip baradi, jagsini
ham jamandi ajiratip baradi.

Danalar sonday deydi “sen omirdi o6zgertire almasan, ogan 6z munasebetindi o6zgertip”
jasligtag adamlar menen bolgan onin endigi tagdirin belgileydi. Ospirimlerdia adamlar menen
munasebeti jagsi boladi. Jaslar ulkenlerdin minez-qulqgin jagsi bilmeydi. Jas jigit eki qgiz bala hali
psixalogik himayalawdan paydalaniwdi bilmeydi. Osmirler organiziminen kép garmonlar islep
shigiladi. Sonin ushin bazi hallarda tartisiwlarda 6zin tuta bilmeytuginlar bar boladi. Bunnan tisgari
jaslar jamiyet tarepinen sheklengen gagiydalar, arip-adetlerdi jagsi bilmeytuginlarda bar.

Jaslardi adamlarga munasebeti adamlar haqgindagi oylawi tiykarinan

Toémendegilerden ibarat boliwi kerek.

7 ata-analarga munasebeti, olar hagginda oylawi.
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8 Doslar menen munasebet ham olar hagginda oooylaw.
9 Olar ushin zarar bolgan adamlarga munasebet.
10 Ulkenkerge bolgan manasebet.

Adamlardin bir-birine munasebeti saglam turmis tarizin quriw zarar ahmiyetke iye. Adamlar
menen bolgan manasebet adamnin den-sawligina keri tasir korsetedi. Bizler tiyde, jumista, koshede
bir-birimizge jeterli darejede itibarli bolmaymiz, bazida atirapimizdaginin ruwxiy halatin
tusinbeymiz yamasa tasinbeymiz.

Hazirgi kange deyin nahaq ayiplaw, adalatsizliq, tasbawirliq hadiyseleri ushrab turadi. Bunday
keri munasebetler agibetinde adamlar kesel bolip qaladi, bazilarininomiri gasgaradi, albette
nasaglam turmis tarizin keltirib shigaradi.

Adamlar bir-biri menen jagsi, milayim munasebette boliwi kerek.

Tek gopal munasebette bolatugin, baqgirip shagiratugin kisiler emes, balkim indemes, gabagi
salig sarbetler ham adamlar ashiwina tiyedi. Bir awiz ham indemey jariwqge, bazilari séginiwge
urinadi, basga adamlarga jogaridan garaydi “men hammeden jogariman” dep oylaydi. Bunday
adamlar azshiligti payda etedi, biraq kopshiliktin kewline tiyedi.

Eger adamlar kishkantayinan o6zin tuta biliwge uyretse jagsi. Eger siz adamlarga jagsi
munasebette bolsaniz, olar ham sizdi harmet giladi. Adamlardin bir-biri menen munasebeti
olardinozine baylanisli. Adam omiri dereginde ata-anasi, doslari, jumis jayindagi adamlar menen
munasebeti shereyatina garap jagsi tarepke 6zgerip bariwi kerek.

Jasligta adamnin doslari kobeyedi, jana doslar artiriladi. Doslardinéz-ara munasebeti juda
zarur. En jamani adamlar doslarinan ajralip galiwi. Bunday adam ¢6zin jaman tuta baslaydi. Ne
ushin bunday halat juz bergenin oylay berip aqir agibet kesel bolip galawi mamkin.

Adam joralari arasinda 6zin erkin tuta biliwi, doslarinin gollap quwatlawin sezedi. Jas jigit-
gizlar 6zinin jaris tursi hagqginda kop oylaydi. Olar ulkenlerge jagsi koriniwdi galeydi, olarga
ulkenler bagirgani jagpaydi, men jaman ekenmen dep oylaydi. Sonin ushin onin minez qulqi
6zgeredi, 6zine bolgan munasebet 6zgeredi.

Saglam turmis tarizin quriwda adamnin sirtqi korinisi tez 6zgeredi. Siz aynaga garasaniz iz
teriniz 6zgergenin korip bul sizin ashiwinizdi keltirmey qoymaydi. Bazida sizge 6z gaddi-
gawmetiniz jagpaydi, eger sabr etseniz sizin qaddi-gawmetiniz jagsi boladi, qol-ayaglariniz uzinligi
munasiplesedi, shirayli jigitke yamasa kelisken gizga aylanasiz. Soni jagsi bilin siz bagin basgasha
bolsaniz erten basgashasiz.

Kewil keshirmeleri ham salamatliq

Jagsi kewil keshirmeleri, shadlig, quwanshliliq, insan 6mirin gualge oraydi, sawligga jagsi
tasirin korsetsdi. Imutsiyalarsdi uyren ham togimalardin funktsiyanal halatina ham saglam turmis
tarizine tasir etedi.

Quwanishlilig, gorgiw, gam-gaygi, denede ashiwlaniw ham tashwishlenew bulardin bari
imutsiyallig bolip, adamninéz atrapdagi danyaga ham 6z-6zine munasebeti. Imotsiyalar jagsi ham
jaman kewil keshirmeler bolip bolinedi. Insan émirinde jagsi ham jaman kewil keshirmeler
keshiredi. Jagsi kewil keshirmeler insan organizimine jagsi tasir etedi, jurek islew jumisin
jagsilaydi, gan tamirlar diywalin kenewtedi, togimalardi kislarod penen taminlew jagsilanadi,
jumisga bolgan talap artadi. Eger adamdi jaman kewil keshirmeler gamrab alsa basga awir
giyinshiliglar tasse ne qiliw kerek? Kobnese psixoliglar bunday paytta adamlar ushin jagsi
imutsiyanal halat jaratiw maqgsetinde keri kewil keshirmelerin payda gilatugin paytlardi jogaltiw
kerek. Sonday-aq hareket aktivligi (jariw, jagiriw) den keyin hamiyshe kewil keshirmeler payda
boladi. Bunday hareket gan tamirlarda aylanip juretugin lipidler ham uglivodlardin kantsentratsiyasi
kemeytiriledi. Bul bolsa jarek-tamirlar kesellikler ham basqa keselliklerge tasir etedi. Koshede
aylansaniz kewliniz koteriledi, kewil tashwishleri ketedi.

Adam s6zin ganday maniste aytiwi ham ulken ahmiyetke iye. Ulli ingliz dramaturgi B.Show
sonday dep jazgan edi., “Awa” ham “Yaq” s6zin 50 tarli maniste isletiw mamkin ham bir gana s6z
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bul jaziw. Awa hagiygatinda soylesiw manisine garap bir s6zdindzi adamga qatti batiwi yamasa
kisini erkelew ruwxin koteriw jer menen jeksen etip jiberiwi mamkin.

Solay etib, imutsiya adamnin kewlin koteredi, salamatligga jagsi yamasa jaman tasir etedi.
Saglam turmis tarizin payda etiwde, adamnin uzaq omir koriwine, adamlardin bir-biribe
munasebeti, ulkenler kishi jaslarga gamxorliq giliwi, itibarli boliwi, adam imutsiyani basqariwi,
hayal yamasa gizlarga uliwma adamlarga mexr munasebette boliwi, ukenlerge mexr muxabbatta
boliwi, tlkenlerdi hurmet giliw ham basqalar esaplanadi.

TSIVILIZATSIYA KESELLIKLERI

Ateroskleroz, gan basimi, miokard infarkti, ishemiya ham koronar kesellikleri adamdagi jarek-
gan tamir kesellikleridir. Bul kesellikler hazirgi adamga awir qawip tuwdirmagqta. Jurektegi
kesellikler «A» mashqalaga tuwri keledi, yagniy alkogolizm, abort, ateroskleroz. Bul keselliklerdin
barlig1 salamat emes turmis tarzinin aqibetinde kelip shigadi. Bular awqatlaniw rejiminin buziliwi,
fizikaliq shimigiwlar menen shugillanbasliq, alkogol ham shegiwdi, intim munasibetlerdin paseyiwi
sanaladu.

Bizinasir atom asiri, tardi genetikaliq 6zgeriw, jasalma jarek qoyiw asiri boliwina qaramastan
jurek-tamir kesellikleri, rak, nerv-psixikaliq, travmadan olim jagday: artip barmaqta. Bunnan 100 jil
addin koronar kesellikleri meditsinaga belgili emes edi, hazir bolsa xaliqtin 53% i jarek-tamir
keselliklerinen olmekte. Tsivilizatsiya rawajlanip bariwi menen jarek-tamir kesellikleri jasarip
barmaqta. En qorqinishlisi tosattan infarkt bolip 6liw sanaladi. Nawqastin en jaqimnlari bilmey
galmaqgta, birinshi jardem korsetiwdin imkaniyati bolmay atir. Amerikada koronar kesellikler
menen o6lgen 1348 adamlardin 41% inde jurek-tamir keselliklerinin belgileri sezilmegeni aniqlandi.
Bul adamdar bir marte de keselligi hagqinda ariz qilmagan. Jurek-tamir keselliklerinin kopshiligi
kerisinshe joqar1 darejede rawajlangan mamleketlerde guzetilmekte. Sebebi, bul mamleketlerde
nerv emotsional zorigiwdin joqar1 darejede «Gipertoniya - tsivilizatsiya qurbani bolmaqta» deydi
belgili kardiolog A.L.Myasnikov. Amerikada har jili 250 min adam infarkt keselinen 6lmekte.
Keyingi jillarda Amerikada infarkt eki marte, Shotlandiyada tort martege artgan.

Toémen rawajlangan mamleketlerde jagday ganday?

Italiyal1 Lipigiril 1962-jilda Somalide 203 taye aydaytugin adamlardi teksergende olarda
ateroskleroz belgilerin taba almagan. Ugandada 6500 6lgen adam jarip korilgende olardin birewinde
de invarkt miokard aniglanbagan.

Arqga Afrikada 776 negr tekserilgende olardin 0,7% inde jarek-tamir keselligi aniglangan.
Ekonomikaliq jetispewshilik, jasaw sharayatinin pas boliwi, mayli awqatlardin kemligi fizikaliq
shinigiwlar menen shugillaniw, 1ss1 klimatqa olar asirler dawaminda iskemlesken. Bul mamleketler
xaliglarinda jurek-tamir keselliklerinin belgileri aniglanbagan.

Gipertoniya - jogar: qan basim keselligi. G.M.Langannin magliwmatina kére gipertoniya
keselligi jogar1 gqabiq oraylar1 gan basimin basqariwshi qan basimi oray1 bolgan gipotalamustin
buziliw1 esaplanadi. Bunday jagday kobinshe psixoemotsiyadan son juizege keledi. Stress, nervtin
zorigiw1 bul keselliktin tiykargi sebepshisi esaplanadi. Gipertoniya keselligi turmis tarizine
baylanisli. Turli konfliktler, shanaraglardag: janjeller, intim munasibetlerden qanigpasliq,
ishkilikbazliq, shegiw, awqatlamiw tartibinin buziliwi, jida sharshaw, fizikaliq miynet etpewlik,
kem hareketli ham t.b. sebepli kelip shigadi.

Profilaktikasinda birinshi orinda kesellik kelip shigiw sebebin aniglaw esaplanadi. Kesellik
aniqlangannan keyin shipa-profilaktikaliq jumislar alip bariladi.

Nerv-emotsional zoriqqan adamlar birinshi nawbette jumis tarin 6zgertiwi yaki nagruzkani
kemeytiriw haqqinda oylawlar1 kerek. En aldin turmis tarizin o6zgertiw, jeterli uyiqlaw, duris
awqatlamiw, kun tartibine amel qiliwi, fizikaliq shimgiwlar menen shugillaniwi, nervlerdi
tinishlandiriw kerek boladi.

Artereoskleroz. Bul kesellikte arteriya qan tamirlarmin ishki juzesine juda kop sari siyaqli
blyashkalar asirese xolesterin ham onin efirleri jabisip qaladi. Natiyjede qan tamir tarayadi, qan
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aylamiw1 qryinlasadi. Qan tamir diywali elastikligin jogaltadi, organizmge aziqliq zatlar, kislorod
bariw1 qiyinlasadi. Toqimalarda kislorod jetispewshiligi jizege keledi.

Artereosklerozdin kelip shigiwina naduris awgqatlamiw, nerv zorigiwi, kem hareketlilik,
muskuller xizmeti jetispewshiligi ham t.b. sebep boladi. Plazmada xolesterin, lipoid ham
lipoproteinlerdin artip ketiwi, tabiyiy rawishte qannin sistemasin arttiradi, tamirlar tarayadi yaki
bekitilip qaladi, natiyjede koronar tamirlar ziyanlanadi.

Bulardinhammesi bas awiriw, jurek atirapinda awiriw, bas aylamiwi, 6zinen ketiw, esinin
kemeyiwi ham t.b. sebep boladi.

Jurektin ishemiya keselligi (IBS). Koronar qan aylaniwinin buziliwi sebepli jirek miokardimin
jaraqatlaniw1 esaplanadi. Bul kesellik koronar qan tamirinda qan agiwi menen jurek muskullarin
metabolitikaliq mutajliginin  buziliw1 natiyjesinde kelip shigadi. Bunin aqibeti bolip jarek
ishemiyanin tarli darejesidir.

IBS tin tiykargi formalari bolip, stenokardiya, miokardtinotkir formasi, infarkttan keyingi
kardioskleroz, diffuz kardioskleroz ham tb. esaplanadi. Bul kesellikler erkeklerde kobirek
ushiraydi. IBS 40-60 jasta rawajlanadh.

Hazir 30 jastan kem adamlarda tez-tez ushirap turipti. IBS tin rawajlaniwina témendegiler
sebep boladi:

1) giperlipidemiya

2) arterial gipertenziya

3) shegiw

4) gipolinamika

5) salmaqtin artigligt

6) gantl diabet

7) genetik faktorlar

Hazirgi zamanda intellektual miynet bargan sayin fizikaliq miynetti qisip shigarmaqta. Barshe
miynet turleri avtomatlastirilmaqta, intellektual miynetke kobirek pedagoglar, vrachlar nerv
zorigiw1 menen miynet qiliwshi adamlardi kiritiw mamkin.

«Bas penen islew» - demek, 6zine kashli emotsional reaktsiyani keltirip shigariw. Bul qagiyda
adrenalindi, noradrenalin gormonlarinin artiw1 degeni. Jildan-jilga oqiw dastarleri quramalasip atir.
Oqiw juklemeler artpagta. Karxana ham jogari oqiw orinlari, mamleket basqarmalarinda EVM,
kompyuterde islew, shet tillerdi biliwge talap artip barmaqta. Ulken galalar urbanizatsiyalawda
jamiyette adamlardin nerv sistemasi jane de zorigip barmagqta.

Kardiolog, sotsialliq taraw, meditsina, psixologiya ham gigiena ganigeligi alimlardin
tekseriwlerinshe jurektin koronar keselliklerinin rawajlaniwina tomendegi faktorlar sebep bolmaqgta:

- giperxolesterinemiya

- arterial gipertoniya

- shegiw

- gipodinamiya

- salmagq artiw1

Alimlardin amiglamiwsha Yaponiya, Italiya, Amerika ham Frantsiyada adamlardin gan
plazmasinda xolesterin kop eken.

Arterial gipertoniya. Gipertoniya menen awirgan nawgqaslar AQSh, Italiya, Niderlandiya
mamleketlerinde kop eken. Bugan tiykargi sebep adamlardin temeki shegiwi demekte.

Infarkt penen kesellengen adamlarda koronar qan tamirlarinifi stresske ushiragani aniglangan.
Bunday adamlarga psixonevrozlar, gatirjam bolgan adamlar, qorqiwdan dipressiyaga ushiraganlar
kiredi. Bul tirdegi adamlar joqgar1 lawazimga koteriliwdi galeydi, har dayim waqti jetispeydi, olar
isinen qamiqpaydi. Ishki naraziliginan ariz etedi. Bazi adamlardin keypiyati pas boladi,
bashiglardinhareketinen gumanlanadi. Barqulla nervleri bir qalipte jarmeydi, albette bunday
adamlardin gan basimi joqar1 boladi. Emotsional faktorlar qan basimina tasir etedi. Emotsiyalar
jagst ham jaman boladi. Kushli emotsional jagdayda adrenalin gormoni kop islep shigariladi, gaz
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almasiwi, artadi, kish-quwat artip ketedi, jumis gabileti de artadi. Bular hAmmesi jurek-tamirlarga
keri tasir etedi. Bunday adam o6zin basqara almay qaladi. Kushli payda bolgan emotsiyan: awir
miynet qiliw, hareket x1zmetin, tinishlaniw, piyada juriw ham basga menen kemeytiw mamkin.

Arterial gan basimimin artiwinda kaloriyali awqatlardi kop jew, alkogol ishiw, narkotik zatlard:
kop paydalamiw da ahmiyetli orindi iyeleydi.

Semiz adamlarda da qan basimi joqari boliwi mumkin. Stoldagi awqatlar jeterli kaloriyali,
mazali boliw1 kerek, bunday awqatlardi jew paydali, biraq stoldan biraz ashliqt1 sezip turiw kerek.
Jags1 aspaz den-sawliq dushpani ekenligin har bir adam biliwi kerek. Ayyemgi zamanda spartalilar
shiyrin ham mazali awqat tayarlagan adamd oltirgen.

Magnit borant ham salamatliq.

Jer atmosferasimin sirtqr shegarasina quyashtan tisken tolqinli nurlanmiw waqtina qarap
ozgeredi. Quyashta waqti-waqti menen atom bomba partlawina ugsas partlaw juz berip turadi. Bul
partlawlar waqtinda quyashtin nurlaniw1 bir neshe martege artadi, partlagan orinda rentgen,
ultrafiolet nurlaniw payda boladi. Planetalardin magnit maydani (sol qatarda Jer shari) quyash
samalinan qorgaladi. Elektr ham magnetizm bir-birine baylanisli. Sonmin ushin, elektromagnit
hadiyseler haqqinda aytiladi. Adam nerv sistemasi juda quramali elektrik shinjirdan ibarat. Nerv
impulslari elektr ispulslarinan ibarat.

Elektropotentsiallar tarli organlarda har tarli organlar tarepinen tarli funktsiyalardi islewde
elektr potentsiallar 6zgeredi. Quyashtin magnit tolqnlar1 Jerge tusip turadi. 1930-jilda
A.L.Chishevskiy quyashtin aktivlesiwi uliwma o6limge baylanishiligin korsetken. Quyashtin
maksimal aktivlesiwi jillarinda adamlarda 6lim kopligi aniglangan, sonday-aq quyash aktivliginde
de tosattan olimler artqan. Kosmosta sharayattinézgeriwi adamlardin nerv sistemasina tasir etedi.

Kosmosta (quyashta) sharayat tosattan 6zgergende, kobirek nerv sistemasi, asirese orayliq nerv
sistemast kesellengenler oledi.

Magnit boranimin jurek-tamir sistemasina tasiri. Quyash aktivligi artqanda nerv sistemasi,
jurek-tamir menen kesellengen nawqaslar qatti awirtwdi sezedi. Kesellerdegi stenokardiya
pristuplar, nevrologiyaliq bas awiriwlar1 eki-ush kun bolip, sondtip ketedi. Kop kesellikler
meterilogiyaliq faktorlar menen baylanisl.

Hazirgi waqitta toplanggan magliwmatlarga garaganda kosmostag: o6zgerisler birinshi orinda
nerv sistemasina tasir etedi.

Jurek-tamir, bas miyi kesellengen nawqaslardin jagdaymnin jamanlasiwi kosmostagi 6zgerisler
yaki klimat sharayatinindzgeriwinen aldiniraq baslanar edi. Nawqaslar hawa-raymimoézgeriwin
aldinnan biledi.

Quyash boraninin baslaniwi, quyash aktivliginin kusheyiwi menen gipertonik adalardin gan
basimi artadi. Geomagnit boranda elektromagnit maydan1 kusheyiwinde nawgaslarda subektiv
simptomlar juzege keledi, olardin gqan basimi artadi, den-sawligi jamanlasadi, juregi awiradi,
shanshadi. Quyash aktivligi artqan kuanleri infarkt kesellikleri kobeyedi. Jurek tamir kesellikleri
menen awirgan nawqaslar turli darilerdi geomagnit 6zgeris bolgan kuni emes, al bir neshe kan aldin
ishiwleri kerek.

Geomagnit boranlardin gqanga tasiri. Qan kletkalarielektr zaryadlari menen zaryadlangan
boladi. Maselen, beloklardin funktsional aktivligi elektr zaryadlarinin uliwma jiyindisi menen
belgilenedi. Elektromagnit maydan qan plazmasi, eritrotsitler ham qannin kletka elementlerine de
tasir etedi. Magnit maydan tasirinde leykotsitler san1 artadi. Eritrotsitler arqali membranaga tasilgan
ionlardin bolistiriliwi 6zgeredi, bul eritrotsitlerdin elektrik potentsialin 6zgertedi.

Qan sirtq1 ortaliq faktorlarininézgeriwine juda sezgir. Solay etip, sirtqr ham ishki ortaliq ganga
tasir etedi, gan bolsa putkil organizmge tasir etedi.

Elektromagnit maydan tasirinde tolqinlar tromplastik aktivlik artadi. Bul kletka membranasinin
strukturasinin buziliw1 sebepli boladi.

Elektromagnit maydan tasirinde qannmin eriw  oOzgesheligi artadi.  Elektromagnit
mydannindzgeriwi sebep boladi. Salamat adamlar elektromagnit boran bolganinda organizmdegi
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adaptatsiyanin kompensator mexanizmler iske tasedi. Quyashtag: partlawlar, elektromagnit boranlar
dem aliw sistemasina da tasir etedi. Tuberkulez benen awirgan adamlarda bul faktorlar tasirinde
Okpege qan quyiliwi, dem aliwdin tezlesiwi, gazetilgen bunday jagday kop olim menen
tamamlanadi.
5-AMELIY
AIJS HAM ONIN TARQALIWI

Kelip shigiw sebepleri, rawajlaniwi, epidemiologiyasi. Bugingi kinde SPID atamasi menen
keselliktin aqirg1 basqush1 belgilenedi. VICh penen ziyanlaniwdan baslanip SPID tin birinshi
belgileri payda bolganga shekemgi bolgan waqut protsesi VICh infektsiyasi dep tasiniledi. VICh
penen ziyanlangan shaxsti VICh tastwshi dep kiritiledi. Solay etip, VICh ham SPID bir keselliktin

SPID virus1 1983-jilga kelip aniglandi hAm on1 hér tarli atamalar menen atala basladi. AQSh
tin rak keselligine gars1 milliy institutinin Robert Gallo basshiligindagi immunologiya-virusologiya
boyinsha bir topar alimlar1 T-kletkali leykozdin qozdiriwshisin anigladi. T-kletkali leykoz Karib
basseyni mamleketleri ham Qubla Yaponiyada 1970-jillar aqirinda dizimge alingan bolip,
kesellerde kesellik juda air 6tken ham olar 3-4 ay dawaminda 6lgen.

AQSh ta SPID epidemiyas1 baslangan bolip, keselliktin tarqaliw joli tiykarinan gan quyiw
bolgan edi. Sol sebepten Gallo HTLV-1 SPID qozdirtwshisi bep bildi. Parijdegi L.Paster institutinin
Lyuk Mantane basshiligindagi bir topar alimlar rotro viruslarinin immun sistemasindagi limfa
tayinlerininalkeyiwi (limfoadenopatiya) menen otetugin 6simte kesellikleri menen baylanish
jagdaymn uyrendi. Izlep atirgan virusti ajiratip aliwda frantsuz alimlar1 Gallo topari tarepinen
ashilgan yaterleykin-2 dep paydalandi. Limfoadenopatiya menen bir neshe jillardan beri awirip
atirgan awirtwdi limfa tayinlerinn teksergende retro virusina ugsas ayrigsha bir virus ajiratip aldi.

1883-j1lda «Sayens» jurnali SPID qa duwshar bolgan 33 keselden ekewinde retrovirus ajiratip
alinganlig1 haqqinda frantsuz alimlarinin maqalasin jariyaladi. Usi retrovirustin HLTV-1 den parq1
sonda, ol T-limfatsitlerinin jaman tarepli bolip aynmiwina emes, al olardinélimine alip keler eken.
Avtorlar limfoadenopatiya shaqiriwshi bul virustt LAV dep atadi. Sonin natiyjesinde eki topar
alimlar ortasinda biologiyaliq materiallar tiykarmnda kushli pikir almasiwlar, yagniy tartisiwlar
baslandi.

Us1 wagqutta Gallo topari 6zinin islep shiggan usillarina tayangan halda SPID ke duwshar
bolgan awiriwlardan jana retrovirus ajiratip aldi ham ogan HTLV-3 dep at berdi. Sonin menen birge
T-limfotsitlerdin arnawli sistemasin ajiratip aldi, bunda virus jedel tezlik penen kobeydi, biraq T-
kletka 1984-jildin basinda Amerikali alimlar HTLV-3 ham LAV ga ugsaytugin, yagniy olar menen
birdey bolgan jana virus tapgani haqqinda galaba xabar qurallarina xabar beredi. Sonin ushin bul
virustt HTLV-3 LAV qozgatiwshisi dep belgileytugin boldi.

Solay etip, 1986-jilda viruslarga atama qoyiw komiteti SPID qozgatiwshisia jana atama,
yagnty VICh (virus immunodefitsit cheloveka), atamasin beriw haqqinda usinis bildirdi hdm usi
kinnen baslap ol VICh dep atalatugin bold1. Solay etip, jana kesellik yagniy SPID payda bolganlig
hagqinda magalalar jariyalangannan son 2 jil 6tip kesellik qozgatiwshisi aniglandi, sonday-aq 2,5 jil
otkennen keyin onifi analizlew usili islep shigildi. Bular 1985-jili Atlantadagi SPID boyinsha
xaligaraliq konferentsiyan1 dunyaliq janaliq korinisinde otiwine sebep boldi. Endi kesellik
gozgatiwshisinin turli 6zgerislerin iyreniw menen birge jana mashqalalar payda bola baslaydi.

Dunya galaba xabar qurallarinda har ayda jariyalanip atirgan VICh haqqindagi magliwmatlarga
nazer taslar ekenbiz, bul keselik patologiyasina bolgan kdzqarast1 6zgertiwimizge majyuurleydi.

Solay etip, 2000-j11 aqirinda VICh infektsiyasina 50 miIn insan duwshar bolgan, bugingi kande
33,6 mln adamlar VICh infektsiyas1 him SPID penen jasamagta, 16,3 mIn adam 6lgen, olardan 3,6
mln 15 jasqa jetpegen balalard1 quraydi. SPID hdm VICh qa duwshar bolganlardin 95% rawajlanip
atirgan mamleketlerge tuwra keledi, sol gatarda olenlerdin de 95% i.

Hazirgi kande 1 minut dawaminda 11 adam (erkekler, hayallar, balalar) OIV infektsiyasina
duwshar bolmagqta. VICh infektsiyasinifi epidemiologiyaliq oray1 Afrika esaplanadi. Bugingi kande
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Afrika kontinentinde 22,3 miln nan artiq ulken jastagilar hdm 1 miln nan artiq balalar VICh
infektsiyas1 menen jasamaqta. Tek gana 1998-jildinozinde Afrikada 2 mln adam SPID ten olgen.
Ata-anasinan SPID aqibeti arqal1 jetim qalgan balalarin 95% i Afrikaga tuwra keledi.

Hindistan VICh infektsiyas1 boymsha Qubla Afrikadan keyin ekinshi orinda turad: hdm 2000-
jili Hindistanda bul korsetkish 3,5 mln d1 quragan.

Rossiya mamleketinin SPID ke qgars1 gures ilimiy oraymin magliwmatlara qaraganda 1987-jil
1-yanvardan 2000-j11 1-noyabrge shekem 68583 adam VICh infektsiyasina duwshar bolgan bolip,
olardan 1080 i balalarga tuwra keledi. Us1 waqutta 6lgenler san1 639 ulken jastagilar, 113 i balalarga
tuwra keledi. Joqaridagi korsetkishti tomendegi koriniste de beriw mimkin. Moskva oblastinda
12515, Moskva 9104, Irkutsk oblastinda 7049, Témen oblastinda 2407.

VICh t1 juqtiniw derekleri virusti juqtirgan tarli klinikaliq kérinistegi kesellerde virusti tasiwshi
esaplanadi, sebebi olardin qaninda barqulla virus aylamip juredi. VICh-virusi tek gqanda emes, al
birinshi nawbette sperma ham menstruatsyai ajiralmalarinda ham qin bezleri sekretinde de boladi.
Bunnan tisqar1 VICh kokirek sutinde, silekeyde, koz jas ham arga miydin kolren elementi
suyiqhiginda, tarli toqimalarda, ter ham sidikte boladi. Epidemiologiyaliq jagtan kobirek gawiplisi
bul gan, sperma ham qin ajiratpalar1 esaplanadi ham olarda infektsiyani juqtiriw ushin jeterli
mugdarda virus bolad.

VICh basqa retroviruslarga tan bolgan jollar menen, yagniy vertikal anadan balaga ham jinisiy
baylanis arqali - gorizontal jugadi. Bunnan tisqari jane parenteral (inektsiya qiliw waqtinda) jol
menen de jugadi. Sonday-aq VICh penen ziyanlangan adamnif biologiyaliq suyigligi salamat
adamnin biraz ziyanlangan silekeyli qabatina ham terisine tusip galsa da jugiwi mamkin.

Virus jugiwinda jane bir jagday bar, bazibir salama virus titrin aniqlaw juda quyin.

VISHtigmir tsikli

Patogenezi. SPID tin virust adam organizmine kirip T-limfotsitler xelperlerge ziyanli tasir
etedi, natiyjede T-xelperalardin iskerligi 4azzileydi ham keyin olar nabit boladi. Bizge belgili, T-
limfotsitler xelperler adam organizmi immun sistemasinda sheshiwshi rol oynaydi.

T-limfotsitler xelperler ham organizmde immunitet jetispewshiligi jagdayma sebep boladi.
Salamat organizmnin immun sistemasi adette qorshagan ortaliqtagi ham adam ishindegi har tarli
mikroblar, viruslar, ham apiway1 bir kletkali janliklerdin kletkalarin saqlap ham sonih menen birge
gawipli osimte (rak) kletkalarinifi jada quramali ham isenimli qorgaw qurali bolip tabiladi. Ane ust
immun sistemasinin iskerliginde T-limfotsitler sheshiwshi old oynawin joqgarida atap ottik.

VICh é4ne usi T-limfotsit-xelperler hajim qiladi, olardi qurip, organizmde immunitet
jetispewshiligine sebep boladi. Natiyjede ilgeri ziyan qila almay atgan har quyli saprofit
mikroorganizmler hujimge o6tedi ham har tarli kesellikler rawajlaniwina sebep boladi. Usi siyaqli
ilgeri kobeye almay atirgan rak kletkalar1 da bunday qolayli jagdaydan tezlik penen kebeye
baslaydu.

VICh T-limfotsit ishine kirgennen keyin, sol kletka menen bir patin bolip ketedi. T-
limfotsitler-xelperler belok elementlerdi sintezleydi ham bul belok elementlerden jana virus payda
boladi. Solay etip, T-xelperpler virusqa xizmet etedi.

Organizmde T-limfotsitler san1 kemeyip ketedi, qalganlarinin iskerligi paseyedi. SPID penen
kesellengen adam organizminde juz beretugin immunitet jetispewshiliginin manisi mine usidan
ibarat.

Klinikas:. SPID tin klinikaliq rawajlaniw1 bir neshe dawirlerge bolinedi.

Keselliktin jasirin (inkubatsion) dawiri, 2-3 hapteden 1-2 ayga shekem ham ayirim
maglhiwmatlarga garaganda 3-5 jilga shekem dawam etiwi mumkin. Kesellik jinisiy jol menen jugsa
jasirin dawiri qisqa boladi. Gomoseksualistlerde jasirin dawir 8 jilga dawam etedi.

1. Kesellik baslaniwinan aldingi dawir, irodmal dawiri: 1 aydan 6 ayga shekem bolip,
spetsifikaliq emes koriniste 6tedi. Bul dawir 6z nawbetinde 3 basqishtan ibarat:

a) Otkir lixoradka basqishi

b) Belgisiz basqishi
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s) Limfoadenopatiyanin kusheyiw basqishi

2. Keselliktinotkir rawajlangan dawiri. Bul dawir bolsa 6z nawbetinde ush basqishtan ibarat:

Birinshi basqishta dene 6z massasinin 10% in joytadi, teri ham silekeyli gabatlardintstingi
bolimi zamarriq virus ham bakteriyalar menen ztyanlanadi.

Ekinshi basqishta dene massas1 10% ten kop joytiladi, belgisiz diareya yamasa lixoradka 1
ayga shekem dawam etedi, o6kpe tuberkulezi, ishki organlarda bakteriya, virus, zamarriglar menen
ziyanlaniw1 Kaposhe sarkomasinin juzege keliwi menen xarakterlenedi.

Ushinshi basqishta joqaridagr keselliklerdin awirlasiwi, pnevmoniya, as siniriw sistemasinif
kandidoz, Kaposhe sarkomasinin kiisheyiwi, orayliq nerv sistemasinin zryanlaniwi.

3. Kesellik tamamlaniw dawiri.

SPID tin klinikas1 har tarli opportunistlik infektsiya ham infaziyalar hamde ziyanli 6simte
keselliklerinin simptomileksleri menen xarakterlenedi. Yagmy SPID tinézine tin ayrigsha
simptomlari joq. organizmde ganday mikroorganizmler hjimge otken bolsa, solar qozgatatugin
kesellikler simptomlar1 payda bola beredi.

SPID tin aniq kézge taslanatugin simptomlar1 payda bolaman degenshe paradroma aqibetleri
korinedi. Paradromaliq temperatura, diareya, limfoadenopatiya, dinke quriw, anemiya, dipressiya,
teri ham silekey perdelerde har tarli irinli kesellikler rawajlaniwi ham awirtwdin azap shegiwi
menen tariyplenedi. Nawqastin dinke quriwi, salmaginin azayiwi, terlewi menen bir qatarda limfa
tayinlerininalkeyiwi SPID tifi daslepki belgileri seaplanadi.

SPID uliwma &sten baslanadi. Sol sebepten inkubatsion didwir menen prodma aqibetleri
baslangan kindi aniglaw qiyin. Ekinshi tarepten, prodroma gashan tamamlaniwi ham keselliktin
tiykarg: simptomlari baslaniwin bir-birinen ajiratiw qiyn.

Bul dawirdin keyingi basqishlarinda jogaridagi korinislerge awiz bosliginda iyislerdin payda
boliwi, barqulla joteliwshi temirtki, uliwma qishima, teri keselligi hdm Kaposhe sarkomasi siyaqli
gawipli kesellikler qosiladi. SPID tif usi kérinislerinin barligi keselliktinotkir, klassik korinisinin
Juzege keliwine alip keledi, bul jagday nawgasta T-kletkali immun tarawinin jetispewshiligi menen
baylanisqan.

Diagnostikasi. SPID diagnozi klinikaliq simptomlar1 ham laboratoriya tekseriwleri natiyjesine
tiykarlangan boladi. Jahan den-sawliqt1 sagqlaw sholkemi usinist menen tomendegi daliller tabilgan
halda SPID haqqinda oylaw zarur:

1. 60 tan jas adamlarda Kaposhe sarkomasi aniqlansa.

2. 2-3 aydan uzaqqa sozilatugin jugpal ish ketiw keselliginde enteropatogen mikroblari
tabilmagan ham kop mugdarda kriptosporidium tabilgan halda.

3. Uzaq sozilatugin belgisiz temperatura koteriliwi guzetilgende (3 aydan artiq)

4. Orayliq nerv sistemasinin limfomasi rawajlanganda.

5. Adamdagi ximioterapiya usili menen emlewde tawir bolmaytugin ham pnevmoniya
aniglanganda.

6. Nawqas sebepsiz azip, 10% ten az bolmagan awirliqt1 joytqanda

7. Belgisiz etiologiyali limfopeniya bolganda

8. Har tarli bakteriyalar, zamarriqlar, viruslar, bir kletkali &piwayi janlikler qozdiratugin ham
tez-tez qaytalanip turatugin ekzogen ham endogen infektsiyalar qozgatilganda.

9. Barqulla kem quwatliq ham tande kop terlew shuzetilgende.

SPID ti aniglawda laboratoriyaliq diagnostika ulken dhmiyetke iye.

Olardan:

17 immunofermentti aniglaw;

18 radioimmunopretsipetat analizi;
19 radioimmunopretsipetat usili;
20 immunobloting analiz;

Kobirek qollanadi ham diagnoz qoyiwda jardem beredi. Bunnan tisqar1 diagnoz qoyiliwinda
nawqast1 jugpalt kesellikleri, jugpali B hdm E gepatit keselligi, genital kesellikleri bar-joqligi bar
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onin sotsiallig ham ruwxiy ahwali aniglanadi, tekserilip atirgan adam saqalsiz emesligi, ogan
donorliq gqan1 quyilgan-quyilmaganligl, tamir arqali narkotik zatlardi qabil qidgan yaki qilmaganligi
aniqlanadi.

Limfatik bezler, nerv sistemasi tekseriledi. Hazirgi kande danyadag: tarli laboratoriyalarda
VICh ti amiglaw ushin arnawh seziwshenlikke iye bolgan ham aniq bir magsetti gozlegen
arzanlastirilgan ham dapiwayilastirilgan usillar islep shigilmaqta. Bul immunoferment ham
immunoblott1 tekseriw usillar1. Bugingi kande SPID ti aniglaw kompleks tarde alip bariladi.

VICh infektsiyasin keselliktin baslangish basqishinan SPID tin rawajlaniwina shekemgi bolgan
dawirde tiykarmman laboratoriya analizi (arnawli antidene ham antigenlerdi aniglaw) otkeriledi.
VICh ka antideneni aniglaw ushin material sipatinda qan zardob: yamasa plazmasi alinadi, biraq
aqirg1 waqitlarda biologiyaliq materiallar tari kobeyip atir.

Laboratoriya analizi ishinde tiykarinan immunoferment analiz (IFA) esaplanadi. Eger bul usil
menen alingan natiyje on bolsa, jane eki marte takirarlanadi. Esher hesh bolmaganda jane bir marte
on natiyje aniqlansa VICh infektsiyani arnawli usillar menen dawam etiledi.

Maselen, retrovirustt 6z aldina beloklarga gqarsi antideneni aniglawga imkan beretugin
immunoblotingli usili isletiledi. Bul usil menene alingan natiyje on bolgannan keyin VICh
infektsiyasina shalinganligi haqqinda natiyje shigaritw mumkin. Bunnan tisqari, agglyutinatsiyaga
reaktsiya, radioimmunopretsiptatsiya, immuno-flyurssentsiya, polimerazli shinjirli reaktsiya ham
t.b. usillar da isletiledi.

Emi. Us1 waqitga shekem kop dariler tekserip korildi, biraq olardin birewi de jaqgsi natiyje
bermedi.

Emlew printsipi tomendegishe:

1. SPID virusina tasir etiw.

2. Organizmnin immun jagdayin jagsilaw, yagniy immunostimulyatsiya usili.

3. Payda bolgan har tarli opportunistikaliq (jandasiwshi) keselliklerge qaratilgan emlew
ustllari.

Bugingi kunge shekem juda kép arnawl virusqa qarst dariler islep shigilgan, olardin tasir
jagman eki toparga ajiratiw mamkin:

1. Keri transkriptsiya ingibitorlar1

2. Proteazalar

Keri transkriptsiya ingibitorlari 6z nawbetinde nukleozidli ham nuleozidli bolmagan tarlerge
bolinedi, nukleozidli ingibitorlar tipindegi darilerge zidovudin, didanozin, zaltsitabin, lamivudip,
stovudin ham t.b. kiredi. Nukleozidli bolmagan darilerge-noviropin, delaverdit kiredi. Proteazalarga
- qars1 darilerge - indiavir, nelvinovar, ritonavir ham t.b. lard1 kiritiw mamkin.

Emlewdin ekinshi joli organizmnin immun jagdayin jagsilaw yagniy immunostimulyatsiya
usil1 esaplanadi.

Kesellikke qars1 guresiwdinushinshi joli tardi jandasiwshi keselliklerge qaratilgan emlew usili.
Yagniy jogarida korsetilgen SPID tin ekilemshi keselliklerge us1 keselliklerge isletiletugm déri-
darmanlar arnawl sistema arqali isletiledi. Immun sistemanin buziliwina alip keletugin ham
keselliktin kelip shigiwina sebep bolatugin VICh virusina qarsi vaktsina islep shigariw belgili
quymshiliglarga tosqinliq etpekte.

1. Virustin kashli 6zgeriwshenlik gasiyeti, yagniy mutatsiyaga ushirawi.

2. Virustin genetikaliq rekombinatsiyalaniwi.

3. VICh tin tarli variantlar, hdm t.b. viruslar ortasinda genlerdin almasiwi

4. Keseldegi VICh genleri menen kletka genleri ortasinda da genler almasiwinin bar ekenligi.

Hazirshe virusqa qarst immunizatsiya ushin bolip atirgan hareketlerde tazalangan yamasa
glikoproteinnin shagilistirilgan gabiglarinan isletilgen.

Ayirim jagdaylarda neytrallaytugin antigenler islep shigarilgan, bular bir neshe shtammlarga
tasir etip qalmay, al olardin pas bolgan titrlarina da tasir etedi. Bunnan bisqar1 neytrallaytugin
antigenler virustin qays1 komponentlerine qarsi qaratilganligr da malim emes.
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Immunologlar vaktsinaga judaulken talap goymaqta:

VICh ti kletka belgisine kiriwine jol qoymasliq. VICh ti miyge kiriwden aldin neytrallasqan
halga keltiriw, immun sistema arqali VICh tifi barliq variantlarin bilip aliwga erisiwdi tamiyinlew
hdm barliq vaktsina menen emlengenlerge thisinik beriw. VICh qa qars1 vaktsina aliw protsesinde
joqaridagi mashqalalardi sheshiw maselesi tur. Mashqalalardin qiyinshiligina garamastan bulardin
sheshiminde unamli pikirler payda bola basladi haAm bazibir laboratoriyalarda vaktsinanin klinikaliq
tajiriybe isleri baslap jiberildi. Bulardin barhig1 jaqin waqitlarda VICh virusina qars1 vaktsina
alimiwina tiykar bar degen sheshimge keliw imkanin beredi.

Kopshilik alimlardin esabina qaraganda ken kolemde vaktsina menen emlew isleri 5-7 jildan
keyin baslaniw1i mumkin. Bunnan alding: jillarda vaktsina menen emlewge imkan bolmasa da
epidemiyaninoésiwi ham VICh tin jugiw jollarin tostw mumkin. Sogan tiykarlanip Putkil danyaliq
den-sawligt1 saqlaw sholkemi tarepinen arnawli dastar tayarlandi. Dastardin tiykargi basqishlari
tomendegilerden ibarat:

1. Sanitariya tarqatiliwi.

2. Jiisty baylanis pene virustin jugiwin toqtatiw.

3. Nashebentlik zatlardi inektsiya arqali alganda virus jugiwin toqtatiw.

4. Vertikal (jukli nawqas hayaldan balaga jugiwi) jol menen jugiwin toqtatiw.

5. Virusti qan, gan 6nimleri ham koshirip otkeriletugin organlar arqali jugiwina qarsi garesiw.

6. Den-sawliqt1 saglaw qénigeleri tarqatiwshilar esaplanadi.

7. Epidemiologiyaliq baglaw.

SPiDinfektsiyasmin profilaktikasi.

VICh virusin juqtirganhgin amglaw boymsha 1qtiyarh meditsinaliq tekseriwge
témendegiler Kkiredi:

1. VICh infektsiyasina meditsinaliq korikten otkenligi haqqindagi sertifikat Ozbekstan
Respublikasina 3 aydan artiq muddetke kelgen sirt el puqarasinin jasawi ushin puqaraligi bar
yamasa joqligina qaramastan sertifikat talap etiledi. Ayirim jagdaylarda, eger sertifikati bolmasa,
respublika aymagina kirgen waqittan baslap bir hapte ishinde VICh virusia tekseriledi.

2. Ozbekstan puqaralari, sirt el pugaralart him pugaraligi bolmagan shaxslar 6z iqtiyarlarina
kore VICh virusina tekseriwden étiwleri mamkin.

3. Ozbekstan ham Qaraqalpagstan Respublikalar;, Tashkent qalast ham walayatlar SPID
oraylart VICh infektsiyasma tekserilgenligi haqqinda sertifikat beriw huqiqma iye (sertifikat 3 ay
dawaminda jaramli esaplanadi).

4. VICh infektsiyasia tekserilgenligi hagqindag: sertifikat Mamleketlik tilde ham xaliqaraliq
(ingliz) tilinde toltirilip sertifikat berip atirgan sholkem basliginin imzasi ham sholkem mori menen
tastryiqlanadi.

5. Shet elge ketip baratirgan Ozbekstan pugaralarina, sirt el puqaralarina hdm puqaralig:
bolmagan shaxslarga sertifikat Ozbekstan Respublikasi Den-sawliqti sagqlaw ministrligi tarepinen
tastiyiqlangan preyskurant tiykarindagi baha menen Respublika SPID oray1 esap betine pul
otkergenlerinen keyin beriledi.

6. Us1 sanitariya qagiydalart hdm normalar1 jariyalangannan son VICh infektsiyasina tekseriw
ham sertifikat beriwge baylanisli bolgan alding: hujjetler 6z kushin jogaltqan dep esaplanadi.

Jogarida korsetilgennen tisqart har bir Ozbekstan Respublikas1 puqarasi sonday-aq, Ozbekstan
Respublikas1 aymaginda jasap atirgan yamasa turgan sirt el pugaralar1 ham puqaraligi bolmagan
shaxslar ati, familiyasin sir saglagan halda igtiyarli tirde SPID keselligin aniglaw magsetinde
anonim meditsinaliq tekseriwden otiwleri mumkin. Sol sebepli meditsinaliq mekemelerde ham
oqiw orinlarinda isenim xanalar1 sholkemlestirildi.

Ozbekstan Respublikasinda SPID keselligi ham omin tarqaliwina qarsi bir qatar ilajlar
korilmekte.

Ozbekstan boyinsha 14 oray sholkemlestirilgen. Olardin islerin Respublika SPID oray1 tekserip
baradi. Usi oraylarga qarasl 82 SPID laboratoriyalari bolip, olar qan quyiw stantsiyalari, maslédhat-
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aniqlaw oraylari, qala ham rayon orayliq emlewxanalari, teri kesellikleri dispanserleri, ilim-izertlew
institutlarinda ashilgan.

Bunnan tisqart 100 ge jaqn isenim xanalar1 bar. Endhmiyetlisi SPID tin gawipli toparlar
arqasindagi wakillerinin qan1 meditsina tarawinda donorliq sipatinda isletilmewi ushin qayta-gayta
tekseriwden otkeriw.

Eger bir adamnin gan1 quraminda SPID virusina antitelalar barlig1 aniglansa, olar keyingi émiri
dawaminda virus tastwshi bolip esaplanadi. Bunday adamlarda SPID keselligi barma-jogpa, olar
virus jagman qawipli boladi. Barliq virus tasiwshilarga SPID basqalarga juqtirmasliq hagqindagi
apiway1 tusiniklerden xabardar etiw zarar.

SPID tin aldin aliw ushin tarli jugpali keselliklerdi emleude bir marte isletiletugin meditsinaliq
asbaplar qollaniladi.

Imerikada R.Gallo, Solk, Frantsida Montanie, Rossiyada akademik R.V.Petrov ham onin
shakirtleri vaktsina islep shigariw ustinde islep atir. Islep shigarilgan vaktsinalar tekserilmekte.
Alimlardin ayirimlar1 vaktsinant adamlar ustinde, basqalar1 maymilda smap kormekte. Jaqin
keleshekte jaqsi vaktsina tabilip ham hazirshe putkil adamzat jamiyetin qorqinishga salgan
mashgala sheshiledi.

Meditsina mekemeleri ishinde kesellik tarqalip ketiwinin aldin aliw, gan hdm qa preparatlarin
gabil etip atirgan nawqaslarda virus penen ziyanlaniwdin aldin aliw ilajlari:

21 virus tasiwshilard1 aniglaw magsetinde galaba diagnostika tekseriwinen otkeriw;

22 isenim xanalarin meditsina sholkemleri ham oqiw orinlarinda sholkemlestiriw;

23 meditsina x1zmetkerlerinin virus penen ztyanlaniwinin aldin aliw;

24 meditsina mekemelerinde isenim xanalar araliq infektsiyalardin aldin aliw ilajlari;

25 tamirdan nashebentlik zatlardi qabil etiwshiler menen ayrigsha tasindiriw jumislarin alip
bariw;

26 ayrigsha seksual tarawda tarbiyalaw;

Xaliq arasinda agartiwshiliq jumislarin alip bariw, radio, televidenie, gazeta ham jurnallar
arqal1 xabar beriw ham infektsiyan1 hawa-tamshi, awqatlaniw arqali jugpasligin aytip 6tiw.
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TEST SORAWLARI

Xalq oyinlarinin neshe tari bar?

8

7

6

9

Neshinshi jili Forish rayoninda birinshi xaliq oyinlart bayrami 6tkerildi?

1990 jil

1991 jl

1995 jil

1996 jil

I- Respublika «Xaliq oyinlary Olimpiadasi qashan ham qay jerde otkerildi?

1991 jil -Fergana

1992 jil -Samargand

1994 j1l -Forish

1995 jil -Toshkent

I1- Respublika «Xaliq oyinlari» qashan 6tkerildi?

1994 j.

1996 |

1998 j

2000 j

«Tumaris» qizlar festivali gashan ham qay jerde otkerildi?

1996 j.-Sirdar'ya

1997 j-Fargana

1998 j-Xorezm

1999 j-Jizzax

«Alpamis oyinlari»- II festivali gay jerde, qashan otkerildi?

Andijan- 1996 j

Buxara- 1998 j

Fargena —2000 j

Jizzax —2002 |

«Alpamis oymnlar» 1 festivali gashan, qay jerde otkerildi?

Termiz-1998 j

Tashkent-1996 j

Namangan-1994 j

Qarshi- 1992 |

Bangkokta bolip otken xaliq oymlarma Ozbekistan delegatsiyasinii qatansiwi
neshinshi jilga tuwr keledi?

1992 j

1994 j

1996 |

1998 j
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Respublika milliy sport tarleri hdm xaliq oyinlar1 oray1 qashan duzildi?
1993

1997

1998

1999

Tabiyat-mawsim oyinlar1 qays1 variantta korsetilgen?

mindi, turan
tol bargaq, gtl oyini, jamgir jawd1

shwnga shubaq, 6tip qashar
bori shopan ham qoylar, aylanadagi awshilar
Neshe jastan son er ham qiz balalar bolinip oynaydi?

10 jas

11 jas

12 jas

13 jas

Qays1 variantagi oyinlar ul balalar ushin moélsherlengen?
Durre,shari-shenber

Gaz-gaz, tartispaq, tepa gures
Podachi, shwnqga shubaq,oq stiyek, qulaq sozba

Tartispaq, gaz-gaz, durre.

Qays1 variantta tek qizlar ushin moélsherlengen oyinlar korsetilgen?
Durre,chori-chanbar,balqon-balgon,ananay

Chori-chanbar,aq styek

Tepa gures, ananay, bakki

Balgon-balqon, ananay, qulag sozba

«Az bolsa da saz bolsin!» uran1 qays1 askerbasiga tiyisli bolgan?
Amir Temurga

Suvorovge

J.Manguberdige

Boburga

«Tadbirkor bir adam oqiwsiz minh adamga jagsidur» degen s6z kimge tiyisli?
Alpamisqa

Iskander Zulqarnay

Zahriddin Boburga

Amir Temurga

Alisher Nawaymin qaysi shigarmasinda «Aq suyek» balalar oy, dep tarip

bergen?

«Farhod» ham «Shirin»

«Mahbub ul-qulb

«Sabbai Sayyor»

«Saddi Iskandariy»

Maxmud Qashgariy «Devonu lugatit turk» shigarmasinda neshe xaliq oyinlarin

aytip, neshewin tariplep bergen?
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150-20

130-15

140-20

160-25

«Shunqga shuvog» oyini1 balalarda qays1 sipatlardi tarbiyalaydi?
Kushti

Sabirliligtt

Epshillikti

shidamliliqt1

«Tepki» oyin1 elementleri qays1 sport turlerine tuwr keledi?
Futbol

Shigis jeke guresi

Chim xokkeyi

I[laq oyim

«Chirgizak» oyini balalarda qays1 sipatlardi tarbiyalaydi?
Aniq nishanga aliw

Tezlikti

sabirliligt

shidamliligt1

«Qulaq sozba» oyini balalarda qays1 sipatlardi tarbiyalaydi?
Tezlik, shidamliliq

kuashti, anighqt

epshillik, tezlik

iyiliwshilik, kashti

Qays1 varianttagl oyin tek qizlar ushin molsherlengen?
Qapgan oymi

Toébede gures oyini

Qagpaq oymi

Mindi oy

Qays1 varianttagi oyin «lIlag» oyinina usap ketedi?
Mindi oyini

Boran oyini

Chillak oyin1

Shonga shubaq

«Qarmaqy» oyin balalarda gays1 sipatlardi tarbiyalaydi?
Tezlikti

kuashti

lyiliwshilik

Sekiriwshilikti

Sport oyinlardin héreketli oyinlardan ayirmashiligi nede?
Olshemi ham gagiydalari 6zgermeydi

Olshemleri ham qagiydalar1 6zgerip baradi

Oyin galegne usilda 6zgeriwi mimkin
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Duris juwabi joq

Hareketli oyinlar neshe turge bolinadi?

4

)

3

6

«Quwispaq» oyin1 neshinshi klass oqiwshilart ushin molsherlengen?
1-3 klass

7-8 klass

9-11 klass

ulken jastagilar ushin

«Estafetali oyinlar» ganday orinlanadi?

Jarip

Juwirp

Bir orinda turip

Héamme juwar duris

Qays1 varianttagl oyinda basketbol elementleri kobirek qollaniladi?
«Qalan1 gorgaw» oyini

«Q1z1l bayrag» oyini

«Topt1 tisirme» oyin1

«Top kapitanga» oymi

Qays1 varianttagi oyin jeke jagdayda oynaladi?
«Mindi» oy

«Boran» oymi

«Lankay oyini

«Tobede gures» oyini

«Shullik» oymi qgaysi sifatlarni rivojlantiradi?
Tezlik, epshilik

Kushlilik, iyiliwshilikti

Shidamliliq, epshilikti

Tezlik, kushlilikti

«Otip gashar» oyin1 qaysi sipatlaradi rawajlanadi.
Tezlik ham epshilikti

Kushlilik ham sekirewshenlikti

lyiliwshilikti

Shidamliliqtt ham shaqqanligti

«Chirkash» oyiida qaysi sipatlar kobirek talap etiledi?
Tezlikti

Kushlilik

lyiliwshilikti

Shidamliligt1

«Padash1» oymnimin tiykarg1 maqgseti neden ibarat?
Nishand1 aniq aliw
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Finishga birinshi keliw

Qarsilasin shalgitiw

Uzinligqqa sekiriw

«Durre» oyini gaysi jastagi oqiwshilarga molsherlengen?

Orta jastag1 oqiwshilar ushin

Baslawish klass oqiwshilar ushin

Ulken jastagi oqiwshilar ushin

Jas1 ulkenler ushin

«Atispa» oyminda gaysi sipatlar rawajlanad1?

Tez juwirtwdi

Uzaqga sekririwdi

Nishandi aliwga

Kushlilikti

«Topt1 aylanba ishine tisiriw» oyinda har bir gomandada oyinshilar san1 neshe
adam bolad1?

5adam

2 adam

4 adam

3 adam

«Tebiw» oyin1 qaysi sipatlardi tarbiyalaydi?

tenlikti saglaw

tezlikti

sekrirewshilikti

lyilewshilikti

«Shagganlar hdm mergenler» oyini ganday maydanlarda otkeriledi?

futbol maydaninda

voleybol-basketbol maydaninda

tasl jerlerde

quyal1 jerlerde

«Shullik» tayaginin 6lshemi qanday boliw1 kerek?

100-110 sm

90-120 sm

70-80 sm

150-160 sm

«Shullik»tin 6lshemi qanday boliwi kerek?

2 sm diametri, 15 sm uzinhgi

3 sm diametri, 20 sm uzinlig1

4 sm diametri, 25 sm uzinligi

5 sm diametri, 30 sm uzinlig1

«Qorigshilar» oyinindagi dongelektin diametri gansha?

6 m.

7 m.

8 m.
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9m.

«Aq styek» oyimi sutkanin gaysi waqtinda oynaladi?

erte tanda

ay jariginda

keshqurin

tus waqtinda

«At» oymi mazmuni jagiman qanday milliy oymga uqsap ketadi.

«Shabandoz» oyinina

«Mindi» oyiina

«Boran» oyimina

«tobede gures» oyinina

«Chigardami lizun» oyini jane qanday atalad1?

«Qulaq sozbay»

«Mindi»

«Aq suyek»

«Chunga shuvoq»

Korsetilgen oyinlardan gays1 birinde tek qizlar qatnasadi?

«Kim tezrek»

«Kim kuashli»

«Miymanbis1z?»

«Padashi»

Qays1 varianttagl oyin sawal juwap retinde otkeriledi?

«Aq terekpe, kok terek»

«Shullik»

«Miymanbis1z?»

«Baylaw oym»

«Muzlatamiz» oyini qaysi mawsimde oynaladi?

Qista

Jazda

Gulizde

Béherde

Toémendegi oyinlardan gaysi biri mergenlik, shamalaw, nishandi aliw aniq
qasiyetlerin tarbiyalaydi?

Silkad gures

Tepki

Dulki

Qidama tayoq

Toémendegi oyinlardan qaysi oyin epshillik ham shidamhiqti rawajalandinwga
qaratilgan?

Qulaq sozba

Lanka

Aq suyek

Shullik
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«Pr-r», «Digqqaty, «Man etilgen» oyinlardan sabaqtin gayst boliminde
paydalaniladi1?

Kirisiw boliminde

Tayarliq boliminde

Tiykargi boliminde

Juwagliwshi boliminde
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