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Киришуу

Заманбап спорт спортчулардын организмине аябаган- 
дай чо!1 кучтегу таасирлерди берип, анын морфофункционал- 
дык тузулушун жана иштео принциптерин кыйла езгерууго апып 
келуудо. Бул озгоруулор жогорку келемдегу жана кучтонуудегу фи- 
зикалык жуктерду аткаруунун натыйжасында болот. Ал эми спорт- 
тук жогорку ийгиликтерге жетишуу ченеми эц жогорку децгээлге 
кеторулгондуктон, ал бийиктикти алуу дагы спортчуларга узак уба- 
кыт бою талбай тынымсыз машыгууну, коптогон иш-аракеттерди экс- 
тремалдык, мелдештик шарттарда аткарууну жана жогорку чыдам- 
кайлуулукту талап кылат. Ушул эле учурда спорттун ар бир турунен 
жогорку ийгиликтерге жетишуу бардык эле каалагандарга багына 
бербейт жана спортчунун организминин генетикалык озгочелугуне, 
талантына да коз каранды болот. Мындай диапектикалык байла- 
ныштуулук спорттук организм деген тушунукту жаратуу менен бир- 
ге спортчудан да жана машыктыруучудан да жогорку чеберчиликти 
жана илимий негизделген иш-аракеттерди аткарууну талап кылат.

Илимий изилдоолордои белгплуу болгондой, адамдардын конети- 
туционалдык жана пропорционалдык ОЗГОЧОЛУК ГОрУ МШНУНДвГУ БИ­
ЛИМ, машыктыруучу менен споргчуга спорт менен машыгууда гармо- 
ииялык осуп-онугууде болууга, спорттук машыгууларды откорууде 
машыгууну жекелештирууге жана спорттук жондомдуулукту туура 
аиыктоого, спорттук тандоону сапаттуу жургузууго жардам берет. 
Адамдардын конституционапдык озгечолуктору кунумдук турмушта 
ар кандай озгоруулерге дуушар болуусун жана аларга тузден-туз та- 
асир берип, озгортууго болорун эстен чыгарбоо керек. Адамдардын 
организминин мындай озгечолуктору дене тарбиялык конугуулорду 
аткаруугаоцтойлуу жана ыцгайлуу шарттарды камсыз кылгандыктан, 
спорттун турлерунен спорттук секцияларга балдарды кабыл алууда 
жана машыктыруу жукторун жекелештируудо эске алуу керек. Бел- 
гилеи кету учу персе — бул жаш оспурум куракта дене тарбия менен 
спорттун орду жана мааниси аябагандай жогору, анткени бул учурда 
оалдардын гармониялык осуп-онугуусунун негиздери тузулот.

Бугунку кундо адамдардын жашоосунда, озгоч© жаш курак мез- 
гилде, дене тарбия менен спорттун актуалдуулугу кун санап есуудо.
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Анткени, бир тараптан, дене тарбмя кенугуулерун аткаруу жана 
спорттун турлеру менен машыгуу, дуйнелук денгээлдегм спорттук 
ийгиликтерге жетишуу адамдар учуй езунче эле мода болуп баратса, 
экинчи тараптан, илимий-техникалык прогресстин жана акселера- 
циянын натыйжасында адамдардын ден соолугунда чон ©згеруулер 
жаралууда. Мындай ©згечелуктордун баарын заманбап дене тарбия 
адиси жакшы билууге тийиш жана езунун кесиптик аракетинде туура 
колдоно билуусу керек.

Спортчунун дене бой тузулушун мунездооде жана таанып 
билууде. анын тулку боюнун сандык белгилерин ©лчее жана алар- 
ды туура баалоо жогорку мааниге ээ. Ошондуктан машыктыруучу- 
га спортчулардын морфологиялык езгечолуктерун окуп билуу жана 
талдоо, керектуу спорттун турунун морфологиялык суретун тузуу, 
спорттун турлеру боюнча жендемдуулукту жана шыктуулук крите- 
рийлерди аныктоо кесиптик чеберчилигин жогорулатууга жардам бе­
рет. Спортчулардын, езгече жаш муундардын дене бой тузулушундегу 
мучулуштуктерду ©з убагында аныктап билуу жана аларды жоюуга 
карата туура кенугуулерду жасоо, алардын ден соолугун жакшыр- 
тып, дене тузулушун он калыптануусуна алып келет, сымбаттуулугун 
жогорулатат жана шыктуулугун, талантын ачат.

Спорт морфологиясы сабагы болочок дене тарбия мугалимде- 
рин, спорттун турлерунен машыктыруучуларды даярдоодо жана 
алардын кесиптик адистигин жогорулатууда зор мааниге ээ. Анткени. 
бул сабакты ©тууд© студенттер адамдардын, ар курактагы спортчу­
лардын машыккан спортунун турун© жараша дене бон тузулушунун 
©згечелукгерун жана аларды таанып билуу белгилерин, елчое аспап- 
тарын жана аларды колдонуу ыкмаларын окуп билпшет, алынган бел- 
гилерди талдоо жолдору менен таанышышат.

“Спорт морфологиясы'’ окуу куралын даярдоодо негизинен чет 
элдик анатом-морфолог адистердин, физиолог окумуштуулардын, 
айрыкча Россиянын илимпоздорунун, тактап айтканда, спорт мор- 
фол огдордун акыркы мезгилде жургузгон изилдоолерунун, илимий 
эмгектеринин жыйынтыктары салыштырма талдоо жолу менен кол- 
дон улду. Кыргызстанда бул илим жаныдан ©нугуп келе жатат, ал эми 
Кыргыз жарандарынын морфологиялык озгочолукторунун жыйын­
тыктары ушуга чейин алына элек. Ошол себептен, окуу куралында 
келтирилген адамдардын генетикалык тузулушунун улуттук морфо­
логиялык белгилери, сандык керсоткучтеру жана ©згечвлуктеру не- 
гизинен орус жарандарына жана спортчуларына таандык.

К)

Спорт морфологиясы окуу куралын даярдоодо Россиянын 
белгилуу окумуштуулары жана морфологдору М.А. Иваницкийдин,
Э.Г. Мартиросовдун, Р.Н. Дороховдун, В.П. Губанын, А.А. Глады- 
шеванын, Б.А. Нпкитюктун ж.б. илимий китептери жана эмгектери 
ке ни р и кол до нул ду.

Спорт морфологиясы окуу куралы дене тарбия багытындагы ба­
калавр жана магистр академиялык даражаларын ыйгаруу тартипте- 
рин аныктаган Кыргыз Республикасыный тийиштуу адистик боюнча 
жогорку билим беруу мамлекеттик стандарттарынын талаптарынын 
жана Кыргыз-Турк “Манас“ университетинин дене тарбия жана спорт 
жогорку мектебинин окуу программасынын негизинде даярдалды.

Спорт морфологиясы окуу куралы Кыргыз-Турк “Манас” уни­
верситетинин дене тарбия жана спорт жогорку мектебинде, Кыргыз 
мамлекеттик дене тарбия жана спорт академиясында жана башка 
окуу жайларда дене тарбия багытында адистик жогорку билим алып 
жаткан студенттерге жана спорт командаларынын, клубдарынын ма- 
шыктыруучуларына сунушталат.
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1-бел ум

Спорт морфологиясына киришуу

1.1. Спорт морфологиясы окуу жана 
илимий дисциплина катары

Спорт морфологиясы (грек, morplie -  тузулуш жана logos -  
илим), спорI чунун дене бой тулкусунун тузулушу жана онугуусу 
женундегу илим. Ал дене тарбия жана спорт боюнча адистерди да- 
ярдоодо эц керектуу жана маанилуу сабактардын бири. Анткени, ал 
анатомия илиминин жана сабагынын атайлаштырылган бир белугу 
катары спортчулардын дене бой тузулушунун езгочелуктерун жана 
алардын есуп-енугуу, езгоруу процесстерин изилдеген илим болуп 
эсептелет. Мьшдайча айтканда, спорт морфологиясы анатомия менен 
дене маданиятын баиланыштырып, спорттун максатгарын жана мил- 
деттерин биргелешнп чечууге ебелго тузот жана жардамдашат.

Спорттук ишмердуулуктун негизинде Караганда спорт мор­
фологиясы, жалпы жана жеке спорт морфологиясы болуп, эки чоц 
белуктен туфат.

Жалпы спорт морфологиясы -  бардык биологпялык мыйзам 
ченемдуулуктерду жана тушунуктерду изилдейт, талдайт жана алар- 
ды негиздейт, тийиштуу терминологиялык маселелерди жарататжана 
калыптандырат. Ошондой эле спорттун езгечелуктеруне жана талап- 
тарына карата болучу адаптациялык процесстердин журушун изил­
дейт. Башкача айтканда, жалпы спорт морфология -  бул спортчунун 
организиминин анатомиясын, гистологиясын жана физиологиясын 
баалоо болуп эсептелет.

Жеке спорт морфологиясы -  ар бир спорттун турунун 
озгечолукторуне жарашажана спорттук машыгуунун иегизинде пай- 
да болуучу спортчунун организминдеги езгеруулорду жана анын 
дене тузулушундегу айьфмачыльисгар женундегу билимди камтыйт. 
Спорт морфологиядагы бул белум, текшеруунун турлерун (анын 
ичинде елчее, ченее баалоочулук ж.б.у.с.), спорттук-келбегтуулукту 
коррекциялоо (кенугуунун атайын турлерун) методдорун изилдейт.

Спорт морфология окуу предм ет катары томонкудои масе­
лелерди чечет:

1. Жалпы биологиялык негизги процесстер жана организмдин
12

тышкы таасирлерге (машыгууларга) жооп кайтаруу реакциясы боюн­
ча тушунук беруу.

2. Системалуу машыгуулар менен байланышкан езгеруулерду 
туура баалай алууга уйретуу.

3. Ар кандай жыныстагы жана курактагы адамдарды изилдеедо 
субъективдуу жана объективдуу методдорду пайдалануу менен сома- 
тикалык типтерди туура аныктай алууга уйретуу.

4. Ар кандай курактык мезгилде дененин салмагынын компо- 
ненттерин баалоону уйретуу.

5. Дененин ар кандай абалына жана зурушуна карай булчуцдун 
кучун туура олчоего уйретуу.

6. Негизги физикалык сапаттарды зуура тестирлееге уйретуу 
жана аларды тестографиялоо.

7. Конкрезтуу популяцияда соматикалык типтерди таап чыгуу 
учун оз алдынча баалоо таблицаларын тузууге уйретуу.

8. Соматикалык типтер жана енугуунун варианттары учун 
комплекстуу спорттук жана ден соолукту чыцдоочу кенугуулерду ез 
алдынча иштеп чыгууну билуу.

9. Биологиялык куракты баалоону жана балдардын, 
еспурумдордун енугуу процессинин езгочелуктерун уйретуу.

Илимий дисциплина катарындагы маселелер:
1. Физикалык жуктердун (машыгуулар) таасиринде организмдеги 

органдардын жана системалардын езгеруу езгечелуктерун аныктоо.
2. Спорттун ар туру боюнча, спортчунун спорттук чеберчилик- 

ке жана мыктылыкка жетишуусунде соматикалык керсеткучтердун 
турун езгертууну азайтууну аныктоо.

3. Алгачкы тандоо критерийлерин аныктоо жана спорттун 
турлеруне карата баштапкы ориентацияны беруу.

4. Белгилуу физикалык сапаттарды эффективдуу енуктуруу 
мумкундугун аныктаган маркерлерди аныктоо.

5. Дене тузулуштегу жогорку спорттук жыйынтыктарга жетууну 
алдын ала аныктаган езгечелуктерду иликтее.

6. Конкреттуу спорттун турунен рекорддук натыйжаларга 
жетууге тоскоолдук кылуучу дененин композицияларынын морфо- 
функционалдык езгечелуктерун аныктоо.

7. Тандоонун (морфологиялык, типтуу) эн пайдалуу, келечектуу 
жана маалымдуу критерийлерин аныктоо.
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8. Спорттук жыйынтыктарга соматикалык типтердин таасир 
тийгизуучу конкреттуу белгилерин жана биологиялык енугуунун ва- 
рианттарына таасир беруучу зоналарды аныктоо.

9. Спортчунун морфологиялык жана функционалдык 
керсеткучтерунун байланыштарын аныктоо.

10. Конкреттуу спорттун туру боюнча системалуу машыгууларды 
жургузууг© ылайыктуу жаш куракты аныктоо.

Спорт морфологиясы илиминин жаралышы Олимпия оюндары- 
нын пайда болушу менен тыгыз байланышта. Мындан мицдеген жыл- 
дар мурун эле, тактап айтканда, биздин заманга чейинки III кылым- 
да, кенже-Флавий Олимпия оюндарынын женуучулерунун дене бой 
тузулушу кандай болууга тийиш экендигин жана анын озгечелуктеру 
жонундо баса белгилеген. Ошол мезгилде эле атлеттердин дене бой 
мучелорунун абалына, есушуне чод маани берилип, алардын баатыр- 
дык ийгиликтери менен тулку боюнун жана булчуц карууларыыын 
есуп енугуусу туз байланышта экендигин билишкен.

Спорт морфологиясынын ез алдынча илимий тармак жана окуу 
дисциплинасы катары есуп чыгышы, Олимпия оюндарынын жацы 
доордо кайрадан еткеруле башташы жана дене тарбия системасы ме­
нен спорттук ишмердуулуктун талаптарынын есуп енугуусуно бай- 
ланыштуу.

Керунуктуу анатом жана педагог, дене маданияты билиминин 
негиздеечулерунун бири П.Ф. Лесгафт биринчилерден болуп, спорт­
тук жуктер менен дене тарбиянын адамдардын организмине тийгиз- 
ген таасирин жана алардын езгечелуктерун изилдеген. Кийинчерээк 
окумуштуу П.Ф. Лесгафттын спорт морфологиясы боюнча эмгекте- 
рин жана изилдоелерун анын окуучулары А.А. Красуская, Е.А. Ко- 
тикова жана М.Ф. Иваницкийлер андан ары улантышып, бул тармак- 
тын ез алдынча окуу дисциплинасы катары болуп негизделишине чод 
салымдарын кошушкан. М.Ф. Иваницкий МБЛОДТИ (Мамлекеттик 
борбордук Ленин ордени дене тарбия институту) биринчи жолу ди­
нами калык анатомия кафедрасын уюштуруп, спортчулардын спорт­
тук кыймыл-аракеттерине функционалдык жана анатомиялык талдоо 
жургузуу принциптерин жана ыкмаларын иштеп чыккан. Алгачкы 
убакта бул тармак “спорт анатомиясы” жана “динамикалык анато­
мия'’ деп аталып калган. Бара-бара дене тарбиялык жана анатомиялык 
изилдеелердун тереддигине жана ар тараптуулугуна, илимий баалу- 
улугуна жараша, спорт анатомиясы спорт морфологиясы илими жана
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окуу дисциплинасы болуп таанылып, дене тарбия жана спорт адисте- 
рин даярдоодо колдонулуучу маанилуу окуу предмета болуп калды.

Спорт морфологиясы илиминин дуйнолук дедгээлге есуп 
енугуусуно В.В. Бунак, Б.А. Никитюк, А.Н. Герус, В.И. Гапько Э. 
Мартиросов жана башка илимпоздордун жургузген экспериментал- 
дык изилдоелеру жана эмгектери чод салымдарын кошушкан.

I I л
1.2 . Спорт морфологиясы предметныин мазмуну, 

максаты жана милдеттерн

Спорт морфологиясы предметинин мазмуну дене тарбия жана 
спорттун практикасынан келип чыгат жана андагы кыймыл-аракет- 
тердин, адамдардын дене бой тузулушуне тийгизген таасирлерин 
жана мыйзам ченемдуу езгечелуктерун морфофункционалдык ыкма- 
лардын жардамынын негизинде талдоо жургузуу менен байланышта.

Спорт морфологиясы предмета дене тарбия бакалаврын жана ма- 
гистрлерин даярдоодо негизги ролду ойногон жана жогорку мааниде- 
ги окуу дисциплинасы. Анткени спорт морфологиясы спорттук ма- 
шыгуулардын натыйжасында спортчунун организминин клеткалык, 
ткандык, органдык жана системдик тузулушундегу адаптацпялык, 
компенсатордук, реактивдуулук езгеруулерду жана есуп енугуулерду 
изилдеген ил им.

Спорт морфологиясынын алдында турган негизги маселе -  
спорттун турлору менен актпвдуу машыгууда, жогорку децгээлге 
жеткируучу физикалык жуктерду аткарууда пайда болуучу зыяндуу 
натыйжаларды мумкун болушунча болтурбоо, пайда болгон терс жак- 
тарды жоюп, башкалар менен тец кылуучу мумкундуктерду ачып, 
спортчуларга езунун жеке мумкунчулуктерун толук кандуу пайдала- 
на алуусун ишке ашыруу. Женекейлетуп айтканда, спортчуну жарым 
жан (инвалид) кылуудан сактоо (физикалык жактан да, психикалык 
жактан да).

Жогоруда айтылган аспекте спорт морфологиясынын макса- 
тын эки тараптан алып кароого болот:

биринчи -  спортчунун дене бой тузулушундегу морфологиялык 
езгечелуктерду эске алуу менен машыгуу-окутуу процессии илимий 
негизде еткорууге студенттерди даярдоо;

экинчи -  студенттерге, спортчуларга болочок адистерге антро- 
пометрикалык изилдеелердун негизги методдорунун практикалык
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жолдорун жана кендумдерун уйретуу. Ошондуктан буя сабактын 
максаты -  студенттерди, дене тарбиялык жана спортгук машыгуу- 
ларды, спортчулардын дене боюнун тузулушунун морфологиялык 
езгечелуктерунун негизинде уюштуруп еткорууге даярдоо жана 
аларды антропометриялык кендумдерду туура колдоно билуу ыкма- 
лары менен тааныштыруу жана уйретуу.

Негизинен спорт морфология сабагынын милдеттери 
теменкулордон турат:

1. Дене тарбия жана спорт адистеринин жалпы биологиялык жана 
анатомо-морфологиялык, усулдук даярдыгын терендетуу;

2. Студенттерди спорт менен машыгуунун натыйжасында болуу- 
чу адамдардын организминдеги морфофункционалдык езгеруулерду 
ез убагында туура баалоого жана аныктоого уйретуу. Ошондой эле. 
туура эмес машыгуулардын негизинде тузулгон патоморфологиялык 
абалдар жана терс керунуштердун пайда болушу менен таанышты- 
РУУ;

3. Студенттерди спортчулардын дене бой тузулушун жана физи- 
калык есуп енугуусун аныктоочу практикалык ыкмалар менен таа­
ныштыруу жана колдонууга уйретуу;

4. Студенттерге спорттун турлерунун екулдерунун организми- 
нин морфофункционалдык езгечелуктерунун негиздерин окутуу, 
спецификалык керсеткучтерун билууну жана аларды изилдеп, тал- 
доочу ыкмаларын уйретуу.

5. Студенттерди окуу-машыгуу процессии илимий жана усулдук 
негизде еткере билууге жана спортгук жендемдуулуктерун аныктоо 
учурунда морфофункционалдык методдорду туура колдоно билууге 
даярдоо.

6. Жалпысынан алганда, спорт морфологиясынын мазму- 
ну, максаттары жана милдеттери дене маданияты жана спорт 
ишмердуулугунун практикалык тажрыйбасына, спортчулардын орга­
низминдеги мыйзам ченемдуу езгеруулордун пайда болуусуна жана 
спорттун турлерунун езгечелуктеруне байланыштуу болот.

1.3. Спорт морфологиясынын изилдео объектиси жана методдору.

Спорт морфологиясынын изилдее объектиси болуп 3 жаштагы 
балдардан баштап матуранттык (англ, maturity -  есуп жетилген) ку-
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ракка чейинки жана дене тарбия кенугуулеру, спорттун турлеру ме­
нен машыккан адамдардын организми эсептелет.

Ал эми адамдын организми клеткалардан турат, ал 17-кылымда 
физик, биолог Роберт Гук тарабынан микроскоту н жардамы менен 
далилденген.

Клеткалар ткандын туруне жараша эпителий, тутумдаштыр- 
гыч, булчуц жана нерв клеткаларына белунет. Клетка ткандын 
туруне мунездуу касиеттерин сактап, сырткы керунушу жана функ- 
циясы боюнча айырмаланат. Ар бир тканда белунууге жендемдуу 
клеткалар болот. Белунуудон кийин кээ бир белугу дифференциация- 
ланат жана эскирген клетканын ордун басат.

Эпителий клеткаларына бут ич кецдейундегу ичеги-карын, 
кан, лимфа тамырлары, дем алуу жана зааратутугу, бездердин тутугу, 
дененин сыртын каптоочу (эпидермис), айрым без жана жыныс клет- 
калары кирет.

Органмзмдин тиричилигинде айрым эпителий клеткалары чоц 
роль ойнойт. Мисалы, ашказанда пепсиноген, туз кислотасын, он эки 
эли жана ичке ичегиде пепсидаза, амилаза жана башкаларды чыга- 
руучу клеткалар бар. Дененин сыртынан каптоочу эпителий клетка- 
лары кератин белогун синтездейт жана белуп чыгарат. Ал езгерулуп 
катууланат да, астындагы тируу клеткаларды жабыркоодон сактайт. 
Туйулдук эпителий клеткалары кебейуу функциясына катышат. Бо- 
ордун эпителий клеткалары организмге кирген, тамак сицирууден 
кийин пайда болгон уулу заттарды чыгарууга катышат.

Тутумдаштыргыч ткандын клеткаларынын формасы жана 
функциясы ар турдуу. Аларга кемирчек, сеек, кан клеткалары ки­
рет. Борпон жана тутумдаштыргыч ткандын клеткалары коллагенди 
синтездейт, андан клетка аралыгында фибрилла, талча, торчолор ж.б. 
пайда болот. Бул клеткалар турдуу полисахариддерди, гиалурон кис­
лотасын синтездейт. Ал ар болсо илээшкек чейре тузуп, борпон, ту- 
тумдаштыргыч тканда тирееч функцияны аткарат.

Булчуц тканынын клеткалары жыирылууга жендемдуу 
Алар жыл.ма жана скелет булчундарынын клеткаларына белунет. 
Жылма булчуц клеткалары кан тамыр, ичеги, дем алуу жолдорунун 
булчуцдарын пайда кылат. Скелет булчундарынын клеткалары скелет 
булчуц тканынын негизги элементи болот.

Нерв клеткалары (нейрондор) нерв тканын гузет. Нейрон
(нерв клеткасы) -  бул БНСнын тузумдук-(|)^д^|вд4̂ «
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Нейрондор бири-бири менен байланышта болот. Нейрон борборго 
кабыл алгыч (сезгич), ортолук жана кызматы жагынан кыймылдат- 
кыч болуп белунет. Бул уч тектуу нейрондор аркылуу организмдин 
ар кандай дуулуктуруулерге жооп кайтаруу реакциялары, б.а. реф- 
лекстери ишке ашырылат.

Тируу организм эц татаал ©зун-озу башкаруучу система болуп 
эсептелет. Тируу клетка -  бул тынымсыз езгеруп жаткан сырткы 
чейренун шарттарына эц оцтойлуу шитое режими менен автоматтык 
турд© ыцгайлашып турган татаал система.

Ткандарды, органдарды жана системаларды туз гон клеткалар- 
дын бардык функциялары тируу сисгеманын жооп кайтаруучу уч 
принцибине сыйдырылган: дуулуктургучтук, козголгучтук жана 
реактивдуулук. Спорт морфологиясында дуулуктургучтукко физи- 
калык жуктор, машыгуулар, машыктыруучу таасирлер кирет. Бутун 
организм тьпикы же ички дуулуктургучтерг© функциоиалдык си- 
стемалардын (нервдик, булчундук, нервдик-булчундук, дем алуу, 
журек-кан тамыр, журок-епке, иммундук, нейро-иммундук ж.б.) 
жардамы менен жооп кайтарат.

Жооп кайтаруу (натыйжасы конуп калуу) организмдин консти- 
туциялык ©згечолукторун© коз каранды. Анткени, бир дагы функ- 
ционалдык жылышуу же жанылануу болбосо морфологиялык кайра 
куруу болмок эмес.

Мунун негизи болуп органдардагы жана ткандардагы клеткалар- 
дын биригиши (жеке функцияны аткаруу учун), андан кийин -  функ- 
ционалдык системаларда (организмдин децгээлинде жалпы маселе- 
лерди аткарыш учун) биригуусу эсептелет.

Спорт морфологиясы темондогудой ИЗИЛД00 методдорунан 
турат:

1. Анамнез -(гректилинен - эстео) -  медициналык кеземелдеед© 
текшеруулучуден суроо аркылуу алынган езду к маалыматтардын 
жыйындысы.

2. Соматоскопия -  (грек тилинен soma -  дене жана ska-peo -  
кароо) ©лчегуч ыкмасына, же соматометрияга Караганда, дененин 
тузулушунун вариацияларын уйренуунун карап чыгууга жана так 
суроттеоге негизделген усул.

3. Антропометрия -  бул адамдын денесинин морфологиялык 
©згечолукторун методикалык ыкмалардын биргелешуусунун жар-
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дамы менен олчее жана баалоо (бонду, салмакгы, кокурок келомун 
©лчоо, адамдын узунунан жана туурасынан кеткен елчемдору ж.б.) 
анын ичинен:

3.1. Инструменталдык — микроскопия, рентгенография (КТ, 
МРТ), УЗД, ЭКГ, ЭЭГ, допплер, спирометрия, пневмотахометрия.

3.2. Лабораториялык: КЖА (кындын жалпы анализи), ЗЖА (за- 
аранын жалпы анализи), бнохимиялык ионограмма, биологиялык 
суюктуктарды чойрегв тар ату у, ПЦР (полимердик-чынжыр реак- 
циясы).

4. Индекстср методу -  бул иликтелип жаткан корунуштун 
денгээли берилген шартгарда ушул эле корунуштун денгээлп башка 
шарттарда канчалык айырмаланып тургандыгыы керсотуучу салыш- 
тырмалуу чондук.

5. Стандаргтар методу: калктын бир типтеги топторун (норма- 
дан чыккан о) стандарттар менен салыштыруу.

6. Корреляция методу (кийинки лат. correlatio -  катыш) -  белги- 
лердин оз ара байланышы.

7. Микроскоптук изилдоо методу. Бул метод биопсиянын жар­
дамы менен алынган организмдеги ткандарды (кандын клеткасы, 
булчундун узундусу. былжыр челдин улгулору ж.б.) молекулярдык. 
органдык, клеткалык, органикалык денгээлдерде изнлдеого жол ачат.

8. Рентгенологиялык метод -  рентген нурларынын жардамы ме­
нен атайын плёнкага же кагазга проекцияланган объекттердин ички 
туз ул ушун у н и з и л ден и ш и.

9. Компыогердик томография методу -  организмдин ички 
тузумун бузбай ту рун. органдарды катмардан катмарга компыотердин 
жардамы менен изилдоочу метод.

10. Жаныбарларга жургузулгон метод. Жаныбарларда ар 
турдуу кыймылдык режимди тузууго жана аларды морфологиялык 
методдор менен изилдеого мумкундук берет.

11. Функциоиалдык диагностикалык методдор: динамоме­
трия, гониометрия, спирометрия ж.б.у.с.
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1.4. Дене тароия адистерин даярдоодо спорт 
морфологиясынын маанисм

Спорт морфологиясы жогорку разряддагы спортчулардын мор- 
/Г̂ ? 1 иялык езгечелуктерук изилдеоде, алардын адистигине жараша

^ягитиЛ° ГИЯЛЬ,К СУР0ГГ0РУН тузууге шарт тузуп берет. Анын натый- 
СаП̂  тренерлерди жана дене тарбиясы боюнча адистер- 

к-пмДаЯ^ ° 0Г° 5 СП° РТТУК машыгуулар учун керектуу морфологиялык 
териилерди тандоого ©белге тузет. Мисалы, оор атлетчилерге, 

порттук жогорку натыйжаларга жетиши учун, денесинин узунунан 
кеткен елчему маанилуу: дененин узундугу, буттарынын узундугу 
жана алардын сегменттери. Буттардын узундугу менен спорттук же- 
тишкендиктерднн ортосунда кайра келуучулук корреляциялык кез 
карандылык бар. Ошол эле мезгилде, спорттук чеберчиликтин жо-
звеноло11"1 МСНеН Тулку бойдун узундугу темендейт, айрым кээ бир 
у  б РД0’ е '5Гече сандьгн жана ийиндин проксималдуу жагында. 
япип /  аР туртулуу жана булкунууда жыйынтыктын ылдыйлашына 
белугу г: ур »У (жим -  оордуктарды кетеруу) дененин жогорку
эми ту ^ УлчУВДарынын салмагы менен кобунесе баиланыихтуу, ал 
менен ^ТуЛуу жана булкунуу -  буттардын булчундарынын салмагы 
нын ©лч ИЛаНЫШТ̂  ^ ор атлеттеР кек далылуу, кекурек клеткалары- 
баГЬ1Тта> Ч0^ 0̂3гече тУУрасынан), кабыргалары горизонталдуу 
ясынын На Бир 33 эдкейип турат, кекурек клетканын экскурси- 
_ Я1.Г11111 аздыгы» бул шарттар штанга учун таяныч аянттын кеидигине
жакшы туртку берет.

абалда турганда. спортчуга кыска кол-буттар жана кап- 
талынан кеткен ^ , 1а„ 'кучунун 6Н 0лчем Дер артыкчылыкка ээ, анткени жуктун
гон катышьМеНТИ5 ™3е жана жамбаш-кашка жилик муундарына бол­
гар., Пх/п, Ы азь,раак болгондугун керсетет, ал эми мындай а бал не-

“Ийилч1̂Да^ДЬ1Н иштеши Учуй абдан натыйжалуу болот, 
тер учун тамаКТИКТИН топогРаФИЯЛЬ1К картасы” боюнча, оор атлет-
кыймылдуулугу >тгб¥ГУЛуШуНуН еЛЧ0му жана ийиндик мУУндаРдын 
жарым-жартылай о ^ п ?  маанигеээ- Тамавдын бугулушунун елчему
сынлокалдаштьтуу ж анГ Г  ыш? °ын* 'Ю3 каранДЫ‘ Булчун маССа_, оашка булчундарда кошумча кучтун паида 

> ) рд эмес (эк ЧОК керсеткучтер темонкулерде байкалган: 
дененин, сандын, шыирактын жазылткыч булчуадарында, тамандын 
буктургуч булчуадарында). у Р
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Гимнасттар учун, оор атлеттердей эле, денесинин узунунан кет­
кен елчему мааниге ээ. Денесинин узунунан кеткен елчему бир аз 
эле кичине болуп калса. гимнасттын айлануу кыймылдары, дененин 
инерциясынын басандашына алып келет. Ийилчээктик керсеткуч 
учун гимнасттарда ийиндин жана алакан муундарынын кыймылду- 
улугу езгече мааниге ээ, омуртка тутумунун серпилгичтиги 96-100% 
ишке ашат, ал эми бул керсеткуч коньки менен чуркагандар, лыжа
тебуучулер жана диск ыргытуучуларда 30-40% ды тузет.

Сууда сузуучулердун (оор атлеттерге жана гимнасттарга кара-
ганда) денеси бир аз узунураак болот, бирок ал анча чоц мааниге ээ 
эмес. Суучулдун гидродинамикалык сапаты денесинин капталынын 
елчему менен аныкталат: ийиндеринин кенендиги, жамбаш сеегунун
чоадугу жана алардын катышы менен.

Демек, спорттук морфологияда тренердин профессионалдык
даярдыгы маанилуу орунда турат. Эгерде тренер спортчунун орга- 
низминдеги мунездуу езгечелуктерду билбесе, системалуу машы- 
гуулардан кандай езгеруулер болуп жатканын сезбесе, анда ал езун 
заманбап тренер катары керсете албайт жана иши тобокелдуу болот, 
себеби анын колунда адамдын эк негизги байлыгы -  анын ден соолу-
гу турат.

1.5. Спорт морфологиясынын тарыхый 
есуп енугуусу

Заманбап спорт морфологиясынын жаралуусунун табигый шарт- 
тарынын бири болуп анатомиянын катуу енуккендугу саналат. Эгерде 
XVIII кылымдагы анатомия алынган фактылардын суретгелушу ме­
нен мунезделсе. XIX кылымдагы анатомия -  функционалдык аспек- 
ттердин енугушу менен, ал эми заманбап морфология -  адамдын 
Денесин мзилдееге колдонулуучу жакы амалдар жана техникалык 
жабдуулардыи колдонушу менен айырмаланат: ал адамдын организ- 
мин бутун бир система катары караган системалуу ыкма жана анын 
функционалдык мумкунчулуктерун прогноздоого жана башкарууга 
келууге уруксат беруучу кибернетикалык ыкма.

Спорт морфологиясынын тарыхы байыркы доорлордон бери 
башталат. П.Ф. Лесгафт белгилегендей, байыркы гректер жана рим- 
диктер, адамдын организмине физикалык кенугуулердун таасиринин 
мунезу жана спорттун белгилуу бир туру менен машыккан спорт-
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чулардын морфологиялык езгечелуктеру женунде бел г ИЛУУ ИР 
тушукукке ээ болушкан.

Дене тарбиясынын жана динамикалык анатомиянын илимии 
системасынын негиздеечусу болуп Россиянын кер\нукту^. а_иаи 
жана педагогу П.Ф. Лесгафт (1837-1909-жж.) саналат. Ал  ̂ жылы 
Петербургда биринчплерден болуп, дене тарбиясыиын^кегекчилери 
нин курстарын уюштурган. Бул кыска курстар, дене гароия ад истер пн 
даярдаган биринчи орус окуу жайы болгон. 1917-жылдан кпиин о>л 
курстардын базасында Санкт-Перербург дене тарбпя жана спорт пн 
статуту тузулген. Кийин, П.Ф. Лесгафтын кеенероес эм1егин оаалап 
дене тарбия жана спорт институтуна анын ысмы берилген.

Адамдын анатомиясын изилдеенун жацы ыкмалары женунде 
П.Ф. Лесгафт езунун уникалдуу “Теориялык анатомиянын негпздср 
деген ишинде жазган. Бул эмгек, ошол заман учуй аябагандаи аалУУ 
болуп, илимии жацы кез караштагы изилдое болгон. >л эмгеги е 
П.Ф. Лесгафт адамдын денесинин тузулушун жана анын органд 
нын, езунче бир функциялары менен болгон тыгыз аиланышт 
караган. Анын ой-пикири боюнча, ар бир органдын туз\лушу > 
формасы анын функциясы менен шартталган. П.Ф- Лесгафт, а 
яда рентгенологиялык методду колдонгон биринчи пионер и 
болуп, ал ыкманын илимии негиздеечулерунен болгон.

Спортчулардын тигил же бул морфологиялык 031 е I 
женунде констатация кылган кеп сандуу эмгектер
торлору: С.Ф. Баронов; И.М. Краковяк; К.И. Личина; Я.И. уш Р

ский; В.Кольрауш; Ф. Бах ж.б.
Спортморфологиясынын илимии жана практикалыконугуу у ,

негизги ролду Мамлекеттик Борбордук Ленин ордендуу дене 1 
институтунун анатомия кафедрасы ойногон. Спортчулардын с 
боюнун морфологиялык езгечелукторуи терендетип изилдее ПР^Ф- 
М.Ф. Иваницкийдин жетекчилигинде жургузулген. Н. • ирогов, 
П.Ф. Лесгафт, В.Н. Шовкуненко, В.Н. Тонков менен негизделген^ата 
мекендик илимдин прогрессивдуу салтгарын енуктуруп, • • ва
ницкий анатомияда жацы оригиналдуу багытгарды тузген.

2-бвлум
Спортчунун организминин фнзикалык жукторгв болгон

Л адаптациясы

2.1. Адаптация жонундв тушунук жана анын биологиялык
негиздери

Адаптация -  бардык тируу организмдердин жана алардын ор- 
гандарынын жашоо чейреге кенуу б.а. ыцгайлануу жендемдуулугу 
болуп эсептелет. Адаптация организмдин тиричилигинин нормал- 
дуу болушун жана анын чейренун ар кандай факторлоруна (темпе- 
ратуралык, климаттык, бийиктик ж.б.) жана алардын езгерулушуне 
ыцгайланышын камсыз кылат. Чейренун кишиге тийгизген психоло- 
гиялык, физиологиялык, педагогикалык ж.б. таасирлери тынымсыз 
болуп тургандыктан, адаптация реакциясы ички чейренун туруктуу-
лугун сактоого багытталган.Кишинин адаптациялык механизмдери ете татаал жана езуне 
таандык социалдык, биологиялык езгечелуктер менен аныкталат. 
Адаптациянын мыйзам ченемдерин уйренууде биология, физио­
логия, биохимия ж.б. илимдердин жетишкендиктери пайдаланылат. 
Кишинин организминин кенуу реакцияларынын тез (езуне таандык), 
жай болуучу (езуне таандык эмес) тубаса же кийин пайда болгон (ар 
бир организм учун жекече) турлеру бар. Адаптациянын тубаса тез ре- 
акцияларына ооруткуч таасирлерден кол-бутту тартып а.пуу, машыгу- 
уда дем алуунун жана кан айлануунун тездеши, суукта булчуцдардын 
титиреши, теринин кудурейушу, куугумде жарыкты сезгичтиктин 
жана ызы-чууда угуунун жогорулашы ж.б. кирет. Булар машыгуу- 
нун натыйжасында езгерулет. Адаптация процессинде адегенде ор­
ганизмдин функциясы бузулат, андан кийин толук эмес кенуу; акы- 
рында салыштырма туруктуу кенуп калуу байкалат. Функциянын 
бузулуу мезгилинде адаптациянын реакциялары симпатикалык нерв 
системасынын активдуулугун жогорулатат, канда гормондор кобейет. 
Бул зат алмашууну кучетет, клеткалардын функциялык резервдерин 
топтойт, натыйжада адаптациянын тез реакциясы аракетке келет. Зат 
ал машу у процессинин интенсивдуулугунун узака созулушу бир эле 
клетка ичиндеги механизмдердин эсебинен болуп, клетканын гене- 
тикалык аппаратынын активдуулугуне жана клетканын келемунун 
чоцоюшуна алып келет. Ошондуктан такай оор атлетика менен ма- 
шыккандар акырындап мурун кетере албаган оор жуктерду оцой эле
кетере баштайт.
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Ар бир адам учун адаптация жендемдуулугунун анын тукум ку-
угучтугу, жашы, ден соолугу жана машыгуу керсоткучу менен байла- 
ныштуу.

Такай машыгуу, иштве жана эс алуу режимин сактоо, ден соо- 
лукту чындоо адаптациянын диапазонун гана кецейтпестен, ошондой 
эле мурдагы адаптация процессинда жакшыртат. Ошондуктан гиги- 
еналык гимнастика (эртец мененки керилип-чоюлуу) жана денени 
чыцдоо организмдин ооруга туруктуулугун жогорулатат.

Дене тарбия жана спортко байланыштуу илймдерде, спорттун 
таасиринин астында спортчулардын организминин ар кандай орган- 
дарындагы жана системаларындагы татаал тузулуштвр жана адап- 
тациялык езгеруштер женунде жетиштуу децгээлде кецири билим- 
дер топтолгон. Алар макроскопиялык сыяктуу эле, микроскопиялык 
децгээлдерде да изилденип журет. Бардык системалардын кайра ку- 
рулууларынын негизине (сеек, булчуц, журвк-кан тамыр системала- 
рында) айрым биологиялык принциптер жана аны туура баалоодогу 
зарыл болгон таанып билуу шарттары кирет.

л^ам^ьш оргйииэми езуи-езу Оашкара ала турган эн мои система-
г а кирет. Аны айырмалап турган озгечелуктеруно системанын журум- 
турумундагы салыштырмалуу ©з алдьшчалуулугу жана аны тузуп 
турган элементтердин эн кеп санынын болушу кирет. Чындыгында 
адамдын организми клеткалардын астромомиялык К0ПТ0Г0Н санда- 
рынан тузулген жана бутундвй организмдин иштеесундв алардын 
ар биринин функционалдык жвндемдуулугуи эсепке алуу дээрлик 
мумкун эместей сезилет. Албетте, ар бир элементтин журум-туруму, 
организмдеги ар бир клетка аныкталган (т.а., себепгуу шартталган), 
бирок анчалык деле так эмес, анткени алар дагы башка кырдаалдар- 
да езун кандай алып журорун алдын ала так айтууга мумкундуктор 
жок. Мисалы, булчуцдук жипчелер дуулугууден улам жыйрылат, ал 
эми нервдик жипчелер дуулугууну откорет, бирок булчундук жип- 
челердин жыйырылышынын интенсивдуулугун толугу менен алдын 
ала айтууга мумкун эмес, анткени ар бир клетканын иштешинин 
интенсивдуулугу бир нече факторлор аркылуу аныкталат (азыкта- 
нуучу заттардын еткоргучтугу менен, клетканын ички аппаратны й 
реакцияларга даярдыгы менен ж.б.у.с.), демек, бардыгын алдын-алып 
эсептеп чыгуу дээрлик мумкун эмес. Ошондуктан мындаи учурлар- 
да катаал детерминизм байкоого алынган корунуштун мумкун болгон 
интерпретацияланышына орун бошотот.
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Спорт адамдын биологиялык жана социалдык табиятына таа- 
сир беруучу кучтуу фактор болуп эсептелет. Адамдын физикалык 
онугушун жана мындаи сапаттардын, мисалы: журоктуулукту, шам- 
дагайлыкты, кучтуулукту, чыдамдуулукту жакшыртууга багытталган 
пайдалуу факторду туура эмес пайдалануудан, бул факторлор зыян 
алып келуучу факторлорго айландырылып калышы мумкун. Ушуга 
байланыштуу спорттун таасиринин астында келип чыккан организм- 
деги ©згеруулордун мыйзам ченемдуулугун бекитуу маанилуу болуп
чыгат.

Спорттук ишмердуулуктун таасиринин астында организмдеги 
морфологиялык ©згеруулерду тушундуруу учун, элестетилгендей, 
женеквй себеп-натыйжалуу байланыш бар: физикалык жук -  жу- 
мушчу гипертрофия -  булчуцдук салмактын чоцоюшу. Машыкты- 
руучулардын жана адистердин кецулу кээ бир учурларда акыркы 
жыйынтыкка жетишине багытталган (анын устун© кандай да болсо
жетууге): споргчунун булчуцдук салмагын естуруу жана аны менен 
катар кучтук сапаттарды кучтентуу. Бирок мунун ичиие томомкудвп
(|)актштр лсепке алынОаП кшшг, мнвилм, тщ  бчр
булчуцдук системада гана журбестон, ага адамдын организминин 
бутундой башка органдары жана системалары да кириптер болот. Чын­
дыгында, себептик (физикалык жук) жана натыйжанын (булчуцдук 
салмакты остуруу) ортосунда ырааттуу оз ара ыцгайлашкан ар турдуу 
системалардын ©згормелуу функционалдык катыштарына карай та­
таал чиеленишкен чынжыр турат. Бул жагдайды эсепке гшбай коюу 
-  демек, органимзде журуп т>'рган негизги процесстердн тушунбоо, 
аларды башкара албай ксшуу дегенди тушундурот.

Ар кандай кайра курулуулар дайыма организмди бутундой бой- 
дон камтыйт жана жандуу системанын жалпы жооп кайтаруучу- 
лук принциптери боюнча ишке ашырылат. Ал тугул органдардын 
озундегу озгеруулорду, бутундой организмди, призма аркылуу карай 
чыгуу керек, т.а., алардын жалпы организм учун пайдалуу же жагым- 
сыздыгына карай коз караштан алып кароо зарыл.

Спорт менен машыгуунун таасиринин астында булчун, свок жана 
журок-кан тамыр спсгемаларында прогрессивдуу морфологиялык 
озгоруулор журуп турат. Алар жогорку машыктыруучу же мелдеш- 
тик жуктерге спортчулардын организминин ьщгайлануусун камсыз 
кылат. Спорттун таасири менен панда болгон бир органдягы же ор­
гандардын тобундагы ар кандай озгоруулор, озунун аркасынан ор-
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ганизмдин системаларында жана башка бардык органдарда морфоло- 
гиялык кайра куруулар менен келишуучулукту алып келет. Мындай 
ез ара шарттап туруучулук, спортчунун организминдеги морфологи- 
ялык езгеруулордун жана анын физикалык жукт©рго биологиялык 
жакган ыцгаилашуучулук мацызын чагылдырып турат.

 ̂ Ар кандай организмдин маанилуу абалы бул анын ички 
чейросунун туруктуулугун кармап туруу болуп эсептелет, аны — гоме­
остаз деп атайт. Ички ч©йр©нун гомеостазынын чагылышын ар бир 
индивидуумду н ©зунун жашоо мезгилинен, ички органдардын жана 
булчундук системанын тузулушунун туруктуулугунан керууг© болот. 
Буга карабастан бардык ткандар жана клеткалар дайыма ©зулерунун 
жашоо процессинде дайыма Жацыланып турушат. Ал эми ички ор­
гандардын ткандык курамы туруктуу (стабилдуу) бойдон кала берет. 
Мындай туруктуулукту камсыз кылуу учун эволюция чыгымдык ую- 
ШУУ принцибин тандап алган. Бул, анын ичинен, организмге жана 
процесстерге мунездуу болгон дублёрлоодо чагылып керунет. Орган­
дардын жуптуулугу ©зг©ч© кецул бурууга татыктуу, анткени нормал- 
дуу шарттарда организмди теил©© учун алардын бир©© эле жетиштуу. 
Адам бир оейрегу, бир ©пк©су менен деле жашап жур© бериши 
мумкун, канынын учтен бир белугун жоготуу менен да жашай бери­
ши мумкун. Уюштуруунун чыгымдуулугу организмдин ко кусту ктар- 
дан сактап турат. Бирок ошондой болсо да, мындан таптакыр башкача 
жыйынтыктарды да чыгарууга болот: чындыгында эле талап кылса, 
организмдин бекемдиги абдан эле чон. Демек, организмдин формалык 
мумкунду!у демейки кунумдук кырдаалдарда чеги жок жана абдан 
оор жуктерг© да туруктуу. Морфологиялык тузумдордун ©нугушунун 
жана функционалдык женетуулердун негизинде организмдин жана 
сырткы чоиренун биримдиги жатат. Бул эволюция процессинде 
теменкулорго: эц чоц сандагы ыцгаилашуучулук реакциялардын, ти- 
гил же оул морфологиялык керунуулерг© ээ болгон механизмдердин 
калыптанышына алып келди. Экзогендик факторлорго реакция кылуу 
жондемдуулугу жана ички чейренун туруктуулугун кармап туруу 
тируу системалардын эволюциялык жактан иштелип чыккан адапта- 
циялык механизмдери болуп эсептелет. Тышкы чойрог© организмдин 
ыцгайлашуусу организмдердин коптеген системаларынын ичке жана 
биримдешкен ишмердуулугу менен ишке ашырылат. Ал нейрогумо- 
рапдык механизмдер менен женг© салынат.

Адаптация тушунугунун астында керунуштордун жана
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©згеруулердун абдан кецири ч©йросу жатат, алардын ичинен 
т©менд0куд0й эки негизги топту болуп кврсетууго болот: а) фено- 
типтик ыцгаГшашуулар (жеке адаптация), мында адаптациялык акт 
индивидумдун бутундой жашоосунда озгорулмо чойренун фактор- 
лорунун таасири астында ишке ашат; б) генотиптуу ыцгайлашуу 
(турдук адаптация), ал тубаса жана турдук ыцгайлашууну чагылды­
рып турат. Медициналык жаатындагы копчулук эмгектер фенотиптик- 
адаптацияны жана адамдын организминдеги уюштуруулардын ар кан­
дай баскычтарындагы анын морфологиялык чагылышын иликтоого 
багытталган. Бул пландан алып Караганда организмдин гипоксияга, 
физикалык жукторго, аба ырайынын шарттарынын таасирине ж.б.у.с. 
болгон адаптациялары караштырылат.

Адаптацияны кароодо эки маанилуу факторду болуп 
керсотууго болот:

1. Ар кандай эле адаптация убакыттын айрым мезгилдеринин 
ичиндеги дуулугулердун таасири астында пайда болот. Бул бир нече 
муноттон коптогон мезгилдерге чейин созулат. Мисал катары сезуу 
организмдеги генетикалык жылышууларды келтирууг© болот.

2. Организмде адекваттуу жылышууларды муноздогон адаптация 
-  (мунун ичине морфологиялык ©згеруулорду дагы киргизгенде) -  
сырткы чейренун ©згоруулору менен журет. П.К. Анохин (1962) бел- 
гилеп корсоткондей, адаптивдуу реакция ©з алдынча буфердин ролун 
ойнойт. Ал сырткы чейренун таасир этуусунун эффектиснн жумшар- 
тууга жана жашоого маанилуу процесстердин ичиндеги жылышып 
кетуулорду алдын алууга арналган.

Адаптация процесси боюнча анын негизги мазмунун ачкан 
окумуштуулардын ар кандай коз караштарына карабастан, дагы 
эле толугу менен бул аныктаманын чечмелеосуне кошулбаган- 
дар коп, ошондой болсо да, бул тушунукк© туура келген негизги 
керунуштордун ©лчомдорун белгилоег© болот. Адаптациянын асты- 
на организмдеги ыцгайлашып кетуучулук озгоруулер кирет. Миса- 
лы, алардын функционалдык мумкунчулуктерунун кецейиши. ишке 
болгон жондомдуулуктун кебейушу, сырткы таасирлерге каршы- 
лык керсетуучулуктун жогорулашы. Мындай тармактагы адаптация 
тируу системанын, алардын сырткы чойре менен болгон татаал ©з ара 
мамилелеринин морфологиялык кайра курулууларынын бирден бир 
негизи болушу мумкун.
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Адаптациянын маанилуу фактору болуп организмдин системала- 
рынын автоматизмге жетишип иштеесу эсептелет. Буга сырткы дем 
алуу актыларын камсыз кылуу жана журек-кан тамыр системасынын 
ишмердуулугу кирет. Ар бир органга, ар бир функционалдык систе- 
мага жеке ритмдери жана ыцгайлашуунун диапазону таандык.

Организмдин булчундук ишмердуулук процессиндеги морфо- 
функционалдык езгоруулер, негизинен, кучтук тийешелуу жуктерд©, 
туурасынан кеткен таргыл булчундардагы гипертрофияда, булчундун 
орган катары кокструкциясынын кайра курулууларында, сеоктердун 
морфологиялык жактан кайра курулуусунда, журок-кан тамыр систе- 
масында ж.б.у.с. жерлерде керунуп калат. Адаптациялык езгоруулер 
спортчунун кыймылдык аппараттарында бирдей эмес.

Спортчу адистешкеи спорттун турунун езгечелугуне карай са- 
бактын узактыгы же спорттук чеберчилигинин денгээли, кыймылдык 
маселелерди чечуунун жолдору - бул езгоруулер тоталдуу (жалпы) 
же локалдуу (жергиликтуу) мунезге ээ. Баарынан туурасы локалдуу 
кайра курулууларды спортчунун организминдеги жалпы езгеруулер 
менен бирдикте кароо керек. Демейде, локалдык езгоруулер качан 
гана жук кебуреек елчемде аракеттенген жерде жана ал специфика- 
луу керунгенде езунун орду чыгат.

Адаптациянын эки баскычын болуп кароо кабыл алын- 
ган: биринчи баскыч -  функционалдык адаптация ~ качан гана 
ыцгайлашуучулук функционалдык децгээлде жургенде организм­
дин системаларындагы адаптациялык реакциялардын енугушу ме­
нен мунезделет. Ал эми морфологиялык езгеруулер полиморфтук 
мунезду алып журет. Экинчи баскыч -  морфофункционалдык адап­
тация -  качан гана гиперфункция органдардын морфологиялык кайра 
курулууларында чагылып корунген жерде орду бар болгондогу систе- 
малардын абалына дал келет.

2.2. Жандуу системанын реакция кылуу принциби

Ар бир организмдин жашоо ишмердуулугунун негизинде, аиын 
сырткы таасирлерге болгон жооп кайтаруучулугунун рефлектордук 
принциби жатат. Тируу организмдерди курчап турган сырткы чейре 
ага дайыма тынымсыз таасир этип турат. Чейренун таасирине орга­
низм белгилуу бир реакциялар менен жооп берип турат. Бул женекей 
рефлекстер учурунда да журуп турат (мисалы, ийне саюуда колдун
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чочулоодон жооп кылып тартылып кетиши) жана татаал рефлектор- 
дук актылар учурунда да журет, ал спортчунун кыймылынын калып- 
танышынын негизинде журет.

Организмдин жашоо тиричилигинин рефлектордук принциби ба­
арынан мурдаанын сырткы чейреден кез карандылыгында. Бул учур- 
да дайыма сырткы чейренун шарттуулугу эске алынат. Бул мааниден 
алып Караганда, рефлектордук теория, табиятты материалисттик кез 
караш менен тушунууде жана адамдын жашоо пшмердуулугунде 
фундаментапдуу жетишкендик болуп саналат. Бирок, П.К. Ано­
хин белгилеп кеткендей, качан гана жаныбарлардын жана адамдын 
ишмердуулугунун татаал формалары женунде сез кылганда, реф­
лектордук принцип жетишсиздик кылат, же ал организмдин ички 
тузулушун, аныи активдуулугун, журум-турумундагы бир максат- 
туулуктарды эсепке албай коюшат. Эч болбоду дегенде, бул фактор- 
лор рефлекс деген тушунукке да кирбейт. Тышкы импульска карата 
организмдин реакциясы -  бул таасир этуулерге гана жооп кайтаруу 
эмес. Организмдин реакция кылуусунун мацызына карай ез ичинен 
-  татаал циклдуу процесс болуп саналат, анткени анда алар ар кандай 
тузумдук компонентгерге катышат.

Женекей схеманы элестетип коёлу: сырткы чейреден организм- 
ге кандайдыр бир куч А, жооп кайтаруучулук реакцияны чакырган 
импульс аракет кылды. Организмдин импульска жооп кайтаруучу­
лук реакциясы езунун сырткы чейресун, ички чейренун езгерушуне 
алып келгендей так озгертет. А организминде жашаган реакциядагы 
импульска кайрадан таасир этууде (а схемасы боюнча) автоматтык 
турде канчалык децгээлде сырткы чейре организмдин реакциясы 
менен езгерулгенундеи жана каиталанган А. импульсу организмге 
езгерулген сырткы чейре аркылуу таасирин тийгизет. Демек, кайта- 
ланган А импульсуна карай А организмдин реакциясы буга чеиинки 
реакциядан улам езгерулген езгеруулер менен байланыштуу болуп 
турат, анткени алар организмдин жашоо тиричилигинин натыйжа- 
сындагы чейреден панда болот. Башкача айтканда, организм ар дай- 
ым тигил же бул аракет кандай аткарылгандыгы тууралуу маалымат- 
тарды алып турат. Ошондуктан анда кайра кайтаруучулук байланыш 
каналы калыптанат, ал организмге салыштырмалуу болуп жаткан ар 
кандай реакциялардын езунун жекече ишмердуулугун коррекциялоо- 
го мумкундук берет.

Рефлектордук принцип сырткы импульс менен организмдин
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реакциясынын ортосундагы туз байланышты далилдейт. тагыраак 
айтканда, сырткы стимул организмдин реакциясын ишке ашырууда 
ойготуучу негизги учур болуп эсептелет. Бирок, тируу организмдин 
татаал реакцияларын башкаруу учун туз байланыштын болушу же- 
тишсиздик кылат. Кайра кайтарымдык байланыш каналы организмге 
анын ишмердуулугунун натыйжасы женунде тийиштуу маалымат- 
тарды берип турат. Туз жана кайта кайтарымдык байланыш канал- 
дары организмдин (органдык, клеткалык жана субклеткалык) ички 
тузумдук иерархиясынын бардык баскычтарында аракет кылат, анда 
алар бардык органдардын иштешине бирдиктуу келишуучулукту 
камсыз кылып берет. Адамдын булчундук ишмердуулугун башка­
руу механизминин мисалы боюнча Караганда нерв системасы менен 
болгон булчундук жипчелердин туз жана кайра кайтарымдык байла- 
ныштарынын бардык тузумдук элементтерин байкап турууга болот. 
Жулундун мотонейрондорунан булчундарга келип турган башкару- 
учу-командалар акыркы нерв жипчелери боюнча жетип турат, анда 
алар алгач жулунден чыккан нервдин алды жак тамырлары аркылуу 
журет, андан кийин перифериялык нервдердин курамында журет -  
бул кыймылдык аппарагтын борбордук нерв системасы менен туз 
байланышы болуп эсептелет. Бирок, организмдин белгилуу бир кый­
мылдык реакциясын калыптандыруу учун, борбордук нерв система- 
сына, анын аткарылышына, кыймылдык аппаратный даярдыгынын 
абалы женунде маалыматтар керек болот. Бул маалымат нерв систе- 
масына кайра кайтарымдык байланыш аркылуу келип турат. анда сез- 
гич проприоцептивдуу нервдик еткергучтер пайдаланылат.

Борбордук нерв системасы бардык органдар менен туз (аффе- 
ренттик) жана кайра кайтарымдык (эфференгтик -  проприоцептив- 
дик жана интерцептивдик) байланыштын жардамы аркылуу бай- 
ланышат, ошонун аркасында ички органдардын бири-бири менен 
келишуучулугу мумкун боло баштайт. Организмдин туз жана кайра 
кайтарымдык байланыш катарында, органдар арасындагы ез ара кат- 
наш системасында, бир гана нервдик элементтер пайдаланылбастан, 
ошол эле мезгилде гуморалдык жана эндокриндик системапар да кол- 
донулат.
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2.3. Адамдын организм» функционалдуу система катары

Адамдын организма ете эле татаал тузулген система жана ал 
ез и чине кептеген тузумдук белумдерду камтып турат. Жашоо 
ишмердуулугунун актыларынын архитектурасы татаал жана дина- 
микалуу, анткени аларда ошончолук кеп сандагы ар кандай тузумдер 
тартылган. Жашоонун мацызынын заманбап системалуу-тузумдук 
тузулуш тушунугу -  организмдин бардык децгээлдегп тузумдеру 
клеткадан баштап озуне чейин таянат -  бул мейкиндик интегралдуу 
тузулуштун биримдиги жана убактылуу динамикалуу уюштурулушу.

Тируу организм функционалдуу системаны ез ичине камтып ту­
рат деген идея 1930-жылдары П.К. Анохин тарабынан киргизилген 
жана ал азыр биологияда фундаменталдуу тузулуштердун жана иде- 
ялардын бири болуп эсептелет. Функционалдык снстеманын езунун 
феномени организмдин ар турдуу элементтеринин динамикалуу би- 
рикмеси, ал иш-аракеттерден пайдалуу жыйынтыгын алууга багыт- 
талган функционалдуу системанын концепциясы адамдын организ- 
мине бир топ башкача кез караш менен кароого жана тигил же бул 
иш-аракеттерди аткарууга мумкундуктерду берет. Бул кез караштан 
алганда, адамдын ар бир кыймылы, анын ичинде спортчунун кыймы- 
лын эн кеп сандагы морфологиялык элементтердин функционалдык 
жактан биригишинин натыйжасы катары кароого болот (сеек, байла- 
ныштык-муундук аппарат, булчундук, кан жана нерв снстемасынын 
элементтери), булар белгилуу бир кыймылдык эффектге жетууге 
багытталган. Ар бир бул саналып еткен морфологиялык тузум, кый­
мылдык актыларда езунун белгилуу кызматтарын аткарат, бирок 
бул тузумдук элементтер “функционалдык ансамблин” бузбастан 
бирдиктуу келишуучулук менен нштеесуне жолтоо болбойт. Функ­
ционалдык системаны ар турдуу баскычтарга белуп алып кароого бо­
лот: клеткалуу. органдык жана организмдик.

Мы на ушулардан улам, дене тарбия кенугуулерунун жана спорт- 
тун турлерунун адамдын организмине тийгизген ар тараптуу таа- 
сирлери тушунуктуу боло баштайт. Ар турдуу кыймылды аткаруу 
сеек системаларында, алардын бирикмелеринде, булчундарда, ички 
органдарда, журекте, кан тамырларда, ички секреция органдарын- 
да, нерв системаларында, тагыраак айтканда, аларды аткаруу жана 
камсыз кылуу системаларында да чагылып корунуп турат. Функци­
оналдык системанын логикалык тузумдерунде озгечв мааниге анын
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аракеттеринин натыйжасы ээ болот. Аракеттер натыйжасы тушунугу, 
аракеттердин максаты сыяктуу эле, П.К. Анохиндин системалуу 
концепциясынын борбордук пункту болуп саналат. Озун-езу баш- 
карган система организм учун пайдалуу деп саналган анын жеке 
ишмердуулук тушунугу аркылуу аныкталат, анткени аракеттердин 
натыйжасынын нейтралдуулугу, системанын стабилдешуусун жана 
туруктуу абалын камсыз кылат. Функционалдык системанын бардык 
звеносу бири-бирине таасирдуулугу менен байланышкан, анда баш 
аламандык же адашуучулук болбойт, ал, тескерисинче, теменкудей 
болуп енугет: системанын бардык компоненттери бири-бири менен 
бирге аракеттенишет, тагыраак айтканда, алардын кучтонушу бул 
берилген система учун же бутундой бир организм учун пайдалуу 
жыйынтыкты апуу жолунда катталат. Мындан улам, функционалдык 
системада универсалдуу уюштургуч фактор натыйжалуу болуп сана­
лат. Дал ушул нерсе гана кайсы жерде жана кайсы убакытта система­
нын тигил же бул компонента ишке киришерин аныктап турат (П.К. 
Анохин, 1968). Демек, езун-езу жонго салуучу системапарда, анын 
ичинде биологиялык эц негизги башкаруучу фактор болуп, алардын 
ишмердуулугунун натыйжасы жана системанын кийинки журум- 
туруму учун жетишкен натыйжанын пайдалуулугу эсептелет.

Жаныбарлар дуйносунун ыцгайланышуу процессинде нервдик 
жана гуморалдык реакциялардын устемдук кылуучу линиялары 
тузулген, алар азыркы учурга гана жооп бербестен, ошол эле мез- 
гилде сырты чойренун окуяларынан алдыга кетип да турушат. Ал- 
дыга кеткен чагылуу принциби келечекке, боло элек окуяга, апдын 
ала ыцгайлашууну камсыз кылат. Бул прнинцип спортчуларды мел- 
дештерге чыгаарда, старт алдындагы мезгилдерде, озгоче физикапык 
жуктерге организмдин системапарынын максималдуу даярдыгын 
камсыз кылуу планында маанилуу ролго ээ.

2.4. Адаптациянын айрым койгойлору

Адаптацияны сыпаттоого отууден мурда негизинен «гомео- 
стаздын» морфологиялык тушунугуне токтолобуз. Гомеостазка 
биологиялык жактан кецири тушунук бергенде -  ал бутундой ор­
ганизмдин сырткы чойренун озгерулме шарттарына туруктуулук 
абалды тузуучу процесс катары каралат. Гомеостаз ар бир парамет- 
рдин туруктуулугун талап кылбастан организм системасына кирген,
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кеп параметрлуу жонго салынуучу жолдор менен камсыз болушу 
мумкун. Ал зат алмашуунун, энергиянын жана азыркы учурдагы ма- 
алыматтардын турмуштук корсоткучторунун комплекстерин кармап 
калышы менен аныкталат. Кийинки убакыттын учуруна отуудо ай­
рым системалардын корсоткучторундо жылышуулар байкалат, бирок 
бардык макросистема жандуулугун сактап калаг. Мындай учурда 
гомеокинез жонуиде соз кылууга болот. Негизинен мейкиндик-мез- 
гилдик моделдин (организмдин) “ийилчээк” процесстери озгерулот. 
Бардык гомеостаздык системалар аларды башкаруунун жалпы прин- 
циптерине ээ болушат -  бул жонго салынуучу атаандаштык. Мын­
дай башкаруучулук оз ара таасир этуулордун негизинде иерархиялуу 
системаларды башкаруунун коп контурлуулугу жатат, анын ичинде 
жашоо ишмердуулугунун зарыл бол гон децгээлин кармап туру у жолу 
менен айлана чойроге ыцгайлашуучулук да кошулат. Ички чойренун 
туруктуулугу -  бул индивидуалдуу коз карандысыз жашоо суруунун 
шарты болуп эсептелет. Организм абсолюттук турукташууга багыт 
албастан, алардын белгилу бир чектерде кармалып калышына багыт 
алат, узгултуксуз озгоруудо констант пайда болот. Дене тарбиясы 
сабактары бул озгоруулорго алып барбайт, системалуу жургузулгон 
машыгуулар аирым системапарда озгоруулорго демилге берет жана 
багыттайт.

Организмдин жукторго жана ишмердикке ынгайлашуусу 
жонундогу суроо, башкача айтканда, анын дайыма кайталанып, ке- 
зигип турган абалы абдан кызыктуу. Мындай морфологиялык жана 
функционалдык баиланыштарды терецден изилдеп уйронуу — И.М. 
Сеченовдун эмгектеринде ча1 ылдырылган, анда гомеостаз жана адап­
тация биологиялык объекпердин фундаменталдуу тузулуштору би- 
ри-бири менен оз ара байланышта оолуп тургандыгын белгилеген. 
Бул процесстер оз ара байланышта гана болбостон, бири-бирин то- 
луктап да турат. Гомеостата калы к жонго салуу акыр аягында адапта­
ция процессии аныктап турат, тагыраак айтканда, оргаиизмде адапта- 
цияга ыцгайлашып кетуучу гомеостатикалык процесстер бар.

Адаптация т\з  маанисинде чоирого ыцгайлашып кетуучулукту 
тушундурот. Чейрого толугу менен ыцгайлашып кеткен учурда 
чойренун таасирин жоготуп алуусу (жок болуп кетиши) жонунде соз 
кылууга ту ура келет, анткени адаптация оз чегине жетти деп табылат.

Ре гул ярду у машыгуулардын натыйжасында адаптация про- 
цесси дайыма туруктуу боло албайт, ал учун “жолдон чыгаруучу”
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факторлор керек, алар спортчунун организмин дагы жакы шарттар- 
га кенуп кетууге мажбурлайт. Адаптацпялануу жондемдуулугу не- 
гизинен нерв системасынын пластикалуулугу, гормоналдуу жонге 
салуучулуктун езгечелугу, ферменттик системанын активдуулугу 
менен аныкталат. Адаптация процессинин рационалдуулугун баало- 
онун критерийи менен бул ишмердуулук учун минималдуу “толом” 
кызмат кылат. Кыймылдык жук -  бул спецификалуу дуулуктургуч, 
ал клетка ичиндеги энергетикага таасирин тийгизет жана ал барып 
клетка ичиндеги процесстерди жакшыртат, ошондой эле акырын- 
дык менен гипертрофияга алып барат. Клеткада активдуу функцио- 
налдашкан тузумдук жана ферментативдик белоктордун кучтенгон 
синтези булчундарда креатиндердин топтолуу жолу менен журот, 
анда клеткалык тузумдун функционалдык кубаттуулугун кецейтет 
жана зат алмашуу процесстеринин жеиго салынышын жогорулатат. 
Мындан улам тездетилген жана узакка созулган адаптацнялы к 
реакцияны  болуп керсетуу максатка ы лайы к. Узакка созулган 
(туруктуу) адаптациянын негизи болуп аракеттеги тузумдердун 
саны, алардын гиперплазиясы эсептелет. Ал функционалдуу кубат- 
туулуктун жогорулашына алып келет. “Адаптациянын тузумдук ба- 
асы” тыныгуу менен машыккан спортчуларда, микро-; макро- жана 
мезоциклдерди пайдалануу менен узгултуксуз машыккан спортчу- 
ларга Караганда абдан жогору болот. Ушул озгоруулердун колемун© 
жана машыгуу жуктердун интенсивдуулугуно байланыштуу, ал эми 
айрым авторлордун пикири боюнча, машыгуунун моонету да мыкты 
эффект берет, бул монотондуу тапшырмалар менен катуу пландаш- 
тырылган жуктерго Караганда бир топ эффективдуу. Адаптацияда 
езгоруулор женунде бирдиктуу элестоолор, булар женунде зарыл 
бол гон жана татаал процессте жок. Ыцгайлашып кеткен конкреттуу 
жуктер боюнча алынган кептоген аныктамалар бар, бирок кепчулук 
тарабынан бирдей таанылган бирдиктуу аныктама жок. Бул типтуу, 
анын ичинен индивидуалдуу адаптацияны жалпылаштырган анык- 
таманы иштеп чыгуу кыйынчыльгктары менен байланышкан. Аи- 
рым авторлор адаптациянын онтогенетикалык факторлорун жакто- 
очулар тарапта турат, башкалары — генетикалык жакты карашат, ал 
эми учунчулеру -  аны биохимиялык процесстердин терецдиги менен 
байланыштырышат. Физиологиялык чечмелеенун топтомдору мор- 
фологиялык мацызы менен гана чектелет. Курактык жана спорттук 
морфологиянын койгойлору бар феномендин адаптациясынын чие-
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ленишкени еыяктуу организмдин тузумдорундегу адаптация алсыз 
чагылдырылган, бардык мумкунчулугу жагынан тышкы таасирлер- 
ге карай алардын реакцияларынын нормалары менен байланышкан. 
Реакция нормасы -  генетпктер тарабынан киргизилген тушунук. ал 
фенотиптик манызга ээ. Реакция нормасы ту кум куучулук тараптан 
гана етпостен, ошол эле мезгилде чейре менен болгон организмдин 
ар тараптуу баарлашуусунда да пайда болот. Балдардын боюнун есуш 
процесси ар кандай кыймылдык шарттарда теменкуну керсетот: ар 
турдуу интенсивдуулуктогу жооп кайтаруучулук реакцнянын тигил 
же бул таасир этуулору болот. Организмдин эффективдуу енугушуне 
жакшы жондомго ээ болгон орточо курактык жукту тургузуу -  бул 
кеп пландуу чукул процесс жана ал нерв системасынын айрым 
тузулушу еыяктуу ©суп жетилуусу менен жука байланышта. Жекелик 
озгермолуулук организмдин есуу процессинин айрым системаларын- 
да биологиялык енугуунун варианттары менен тыгыз байланышкан.

Организмдин машыктыруучу жуктерго карата жооп кайтаруучу­
лук реакциясы белгилуу бир чоц елчемде “организмдин чойре менен 
болгон конфликтинин” эрежелери менен тартипке салынат. Ошого 
карай залакалык фактордун жана реакцнянын жекелик (генетика­
лык) нормасынын катышы, есуу активдуулугу не стимул берген тынч 
мунозге ээ болушу мумкун. Эгерде дуулугуу ортоцку факторлорго ка­
рай жылса анда есуу активдуулугу тормоздолот. Бул абалда акселера­
ция феноменин тушундуруу учун пайдаланууга аракет жасайт, б1!рок 
бул гипотеза абдан кеп “карама-каршылыкка” дуушар болот. Негизи 
нормасы синхрондуу эмес езгерулет, а ыраттуу жана жооп кайтару- 
учу реакция ар бир курактык мезгилде аиырмаланып журуп отурат.

2.5. Адаптациянын фнзнкалык жуктерго болгон мынзам
ченемдуулугу

Организмдин физикалык жуктерго оолгон адаптацнялык реакци- 
ялары эч качан алардын оир эле сисгемага оолгон таасири менен чек- 
тел бейт, анткени айрым системалардын ортосунда анын бири-бири 
менен байланышы бар болот.

Маанилуу факторлордун бири болуп темендегу мыйзам саналат: 
ар кандай органдар же ар кандай керсеткучтер учун функционалдуу 
активдуулуктун стимуляциясынын токтоп калышына етуп кетуу, ма­
шыгуу жуктердун бирдей эмес децгээлинде журет.
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Машыгуу жукторунун адаптациясынын журушунде панда бол- 
гон туз ум дер жашоо ишмердуулугунде белгилуу бир убакыттын 
аралыгында озунун салымын кошот жана ал учурда олуттуу аиырма- 
ланышы мумкун. Машыгуу жуктеру ар кандай конституционалдык 
(соматикалык) типтер жана биологиялык онугушундо озгоче вари- 
анттары бар адамдар кайра курулууларга “энергиялык-пластикалык” 
туруктуулугу менен айырмаланышы мумкун. Кээде организм озунун 
тузумдорун “курмандыкка чалат\ себеби функцияньг сактап калуу 
зарыл.

Мисалы, узун тутук сымал сеоктун адаптациясынын рационал- 
дуу формасы жукко карата эпифиздин, диафиздин жана сеок-мээ 
кендоиунун кецейишинен, копке чейин узунунан кеткен потенци- 
алдуу есуусун сактап калуусунан корунот. Мунун ичинде сооктун 
сырткы устундогу остеобласттар/'сеокту активдуу турдо жаратышат. 
Соек жаратуу соек бузулуулардан ашып ту тот. Соок жаратууда чу- 
кул жооноюп кетуу болбойт. Механиканын мыйзамдарына ылайык 
сеектун сырткы жеке олчему жогорулап, анын бекемдиги тигил же 
бул окшош калыцдыкта, компакттуу заттын калындыгындай жогору- 
лайт. Бул адаптация формасы абдан уномдуу, анткени жаш улгайган 
сайын табигый турдо соок заттарынын азайышы да байкалат. Микро­
скопия децгээлде ал чоц диаметрдеги остеондордун, жука капталдуу 
жана ички кондойунун кецдигинин панда болушунан корунот.

Сеоктердун адаптациясынын рационалдуу эмес формасы сырткы 
туурасынан кеткен елчомдердун сакталышы же алардын кичирейиши 
менен муноздолот -  соок асты жана устундогу соок тузулушторунун 
азайышынан же соок бузулушунун активдешуусунон панда болот. 
Диафиздин капталдары, соок-мээ коцдойу тарабынан кеткен жаны 
сооктук заттын белунуп калуусунан жооноёт, бул сеок-мээ каналы- 
нын ичкеришине алып келет. Сеоктердун узунунан карай есушу, есуу 
зонасынын эртерээк жого.пушунан токтоп калат. Бул процесс сеектук 
заттын кобуреок чыгымдарын талап кылат, анткени бекемдуулуктун 
керектуу децгээлин камсыз кылуу учун зарыл. Соок-мээ кондойунун 
кичирейиши жулундун сыйымдуулугун нчкертет жана жулундун 
азыктануусун бузушу мумкун. Адаптациянын рационалдуу эмес 
формасы анча ишенимдуу эмес жана анын узулуп кетуусуне алып 
келет. Ал сеектук травматизмге жана муундардын мезгилсиз кары- 
шына себепкер болот. Муундун алсыз звеносу болуп кемирчек сана- 
лат. Анын клеткаларынын азаюусу кундолук шарттарда жацылардын
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тузулушу менен компенсация болбойт. Муундун механнкалык ашык- 
ча жуктуулугу коп учурларда муундук кемирчектин ичкеришине 
алып келет. Мындайда акыркысы, функцияларды амортизациялаган. 
езунун буфердик касиеттерин жоготот, ал эми анын астында жаткан 
сеектун учасгогу туруктуу ашыкча жуктуулукке туш болот да, жа- 
ракат алат. Муундун кийинки езгеруулеру, муундун бетине сеектук 
урчуктардын (остеофнттердин) панда болушуна етушу мумкун, бул 
деформацпялаган артроз менен аяктаит. Кээ бир учурларда кемирчек 
пластинкасынын устунде шицгпл сымал топтолуулар (кистовндные 
разрежения) пайда болушу ыктымал. Остеофиттердин пайда болу- 
шун рационалдуу деп эсептесе болот, анткени четтериндеги сеектук 
есуп кетуулор компенсаторлук мааниге ээ болушат жана жацы гана 
чоцоюшу менен, алар жагымсыз оорунун сезмлишии жаратышат. 
Сео1сгердун сурулушу, жаш курак жана ар кандай адистиктеги спорт- 
чуларда “спорттук деструкциялар" женунде ачык керсетуулерду бе­
рет.

Рентгенография методдорун жана рентгенофотометрикалык 
анализди колдонуу менен А.П. Козлов тарабынан алынган олуттуу 
репрезентатнвдуу материалда, динамикалык, статикалык жана ста- 
тодинамикалык (соккулук) жукгер менен болгон спортчулардын 
сеектерунун изилдоелерун керсетелу.

Кырк муундун сеоктерунун тыгыздыгынын орточо 
керсеткучтерун салыштырууда, автор есуу тартиби боюнча тизилген 
темендегудой катарларды алган (1 таблица):

I-таблица
1-разриддагы спортчулардын кырк муун соокторунун орточо тыгыздыгы 

(7-9 жыл спорттук такш алган мел или) осуу ырааггуулугунда (%)

№ п/п Он Сол Ассимстрпя
коэффициент!!

Адистиги

1 67,8 65,6 + 2.5 Футболчулар
2 67.6 67,5 + Мушкерлер
3 69,3 67.5 + 2.6 Гимнасттар
4 70,6 70,9 -0 ,4 Оор атлетчилер
5 77,0 77,0 0 Суучулдар
6 77,5 76,4 + 1,1 Волейболчулар
7 79,8 77.7 + 2,6 Лыжачылар
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8 88,4 85,9 + 2,9 Фехтовал ьщиктер

9 90,2 89,5 + 0.8 Балбандар
10 91,1 90,6 + 0,8 Хоккейчилер

Эскертуу: “+” он би.пек манжа; ” сол билек манжа.
Келтирилген маалыматтар, сооктердун тыгыздыгьша спорттун конкреттуу бир 
турунуи таасири женундо маалымдап турат.

Мунезу жана узактыгы боюнчаар кандай жуктер сеектердун да ар 
кандай тыгыздыгын чакыруусу анык. Статодинамикалык мунездогу 
жуктер (хоккейчилер, фехтовальщиктер, балбамдар, лыжачылар), ста- 
тикалык же динамикалык мунездогу жуктерге Караганда, сеектердун 
тыгыздыгынын кеп езгеруулеруне дуушар болушат.

Спортчулардын сеекткандарынын езгеруулерун иш жуктерунун, 
жыныстын, спорттук стаждын, жашап жаткан челкемунун мунезун 
эске албай туруп анализдееге болбойт.

2.6. Компепеациялык-ыланыкташ тыруу процесстердин 
морфологиялык корунуштору

Компенсациялык-ылайыкташтыруу процесстер, морфологиялык 
кез караш менен Караганда, эки турлуу болот: гипертрофия жана 
атрофия.

Гипертрофия - деп, органдын функцияларынын кучтендурулуу 
(интенсификациясы) менен коштолгон, анын функционалдык бир- 
диктеринин массасынын чоцоюшун айтат. Гипертрофия органдардын 
келемунун жана салмагынын, клеткалык элементтерииин келемунун 
жана кээ бир учурларда органда клетканын санынын, башкача айт- 
канда, гиперплазиянын кебейушу менен мунезделуп турат (1-сурет: 
а, б).

а). Миокард булчундук талчалары, иормада.
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б). Миокард булчуцдук талчаларынын гипертрофиясы (булчуц 
талчаларынын тез кецейишп, гиперхромдуу ядролорунун 

чоцоюшу баикалып турат).

Атрофия -  деп органдын келемдерунун жана елчомдерунун 
кичирейуусу жана ошондой эле, аларды елумге алып келуучу клет­
калык элементтердин сапатгуу турде езгеруулеру менен мунезделуп 
ту Р У  у чу процесс. Атрофия, демейде, адамдын организминдеги пато- 
логиялык процесстерди коштоп турат.

Орган учун мунездуу функцияны аткарган (булчундар учун бул 
булчундук тал чал ар болот, ал эм и сеектер учун — остеоциттер ж.б.у.с.), 
паренхиматоздук клеткалардын кайра курулушу, тийип еткен анык 
гипертрофияны жалгандан аиырмалап туруш керек, анткени анда ор- 
тодогу ткандын (май же бириктиргич ткандардын) чоцоюушу болот. 
Жалган гипертрофия кеп учурларда паренхиматоздуу клеткаларды 
бириктиргич тканы менен алмаштыруу тиби боюнча етег да жана ал 
кунумдук жашоодо атрофия менен коштолот.

Кучетулген булчундук иштин журушунде байкалган, кыймыл- 
дык аппарат!ын жана камсыздоо снстемаларынын органдарынын 
функционалдык активдуулугунун жогорулашы орагизмдин энерги- 
ялык чыгымдарынын кебейушу менен байланышат. Мунун ичинен 
клеткалык протоплазмасынын татаал оелоктук-липпддик комплек- 
стеринин молекул ал ардын женил кычкылданган майда-майда эц кеп 
санда белунуп ажырашын купчею г. Бул процесстер осмотикалык кан 
басымынын жана рцндоздун^ жогорулашы на алып келет, бул клетка­
нын цитоплазмасынын кебушу менен коштолот. Мындайды кебунче 
булчундук талчаларда, алардын узак убакыттык жыйрылышында 
оаикаса болот. Т кандардын I иперемиясын (оашкача айтканда, кандын 
кеп келиши) чакыруу менен, ацидотикалык жылышуулар гипертро- 
фиянын енугушуне ебелге тузег.
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Сууну синдируу менен байланышкан клетканын кобушу (набу­
хание) цитоплазманын тузумдук элементтериннн концентрациясын 
азайтат. Жыйынтыгында автоматтык турд© женге салуу механизмде- 
ри “иштей баштаашат” да, анан клетканын ичиндеги бардык процес- 
стер клетканын ичиндеги жацы тузумдердун синтезине багыт алышат. 
Ошентип, клеткалык активдуулуктун жогорку децгээли келпп чыгат. 
Башкача айтканда, эгерде берилген тузумде функция “тардыкка учу- 
раса ’, анда клеткадагы функциялар, энергияны пайда кылып жаткан 
жана таяныч кылган тузумдердун массасынын кийинки кебейушу 
менен синтездин активдешуусу пайда болот. Бул синтез клетканын 
генетикалык аппараты менен камсыз кылынат, копчулукко таанымал 
болгон схема боюнча: ДНК -  РНК -  белок.

Биохимиялык процесстер гипертрофиянын морфологиялык 
корунушторун шарттап турат. Эгерде гипертрофияланган клетканын 
колому жана сырткы бети газ алмашууда жана метаболизмдеги осуп 
келе жаткан муктаждыктарды канааттандырбаса, анда ДНК ресинте- 
зинен кийин кээ бир учурларда клетка болунот. Бул анын коломунун 
жана сырткы бетинин ортосунда нормалдуу оз ара байланыштарды 
кайра калыбына келтирет. Эгерде клетка болунууго жондомдуу бол- 
босо, анда ал клетканын ичиндеги озунун аппаратын кецейте алат, 
бул клетка, мисалы, миофибриллалардын, митохондриялардын санын 
кебейтет, анан албетте, бул процесс булчундук талчаларда орун алат.

Булчуцдук ишмердуулук канчалык активдуу болсо, ошончолук 
ажыроо процесстери кучтуу жана метаболизмдин продуктулары 
булчундарда кебуроок жыйылат, бул аларда откон пластикалык про- 
цесстердин децгээлин жогорулатат. Физикалык жукторду аткарууда 
иштеп жаткан органдардын (булчуцдар, журок) митохондрияларынын 
саны кобойот. Булчундарда жана сооктордо байкалган гипертрофтук 
озгеруулор журек-кан тамыр системасында да адекваттуу кайра ку- 
рулуулар менен тыгыз байланышта болот, анткени адамдын организ- 
миндеги процесстер бири-бирин шарттап турбайт. Гипертрофияны 
жон гана кучотулген жумуш чакырбайт, аны организм кезомолдоп 
турган жана аныкталган бир биологиялык багыттуулукка жана мак- 
сатка ылайыктуулукка ээ болгон иш шарттап турат.

Булчуцдук ишмердуулук, физикалык конугуулорду аткарууда 
клеткалардын озун-озу жацыртуу циклине максатка багытталгандуу- 
лук таасир кылат, ошондуктан физикалык жукторду елчоп, муну озун- 
озу жацыртуу процессии белгиленген бир денгээлде колдоого болот,
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анан муну менен клетканын ичиндеги тузумдерду синтез кылуу учун 
оптпмалдуу шарттар тузулот. Ар кандай адистиктеги спортчулардын 
морфологиялык езгочолуктерун окуп-уйронуу бугунку кундун абдан 
маанилуу койгойлерунун бнри болуп саналат, анткени организмдин 
жекелик мунездемолорунон жана адистиктин туруно жараша машы- 
гуулар организмдин тузулуштук касиеттерине ар кандай таасир берет.

Корунуштердун функционалдык тараптарын териштирууго ба- 
гытталган заманбап морфологиялык методдор туруктуу турдо эволю- 
цияланышат. Морфология кайсы жердей аяктап, физиология каяктан 
башталарын аныктоо бара-бара кыйын болуп барат жана алардын 
арасында чектерди издоо керектелинбейт деле. Тузулуштун жана 
функциянын биримдиги, ошондой эле прннциптуу болунбостукту 
божомолдойт. Форма -  бул функциянын мыйзам ченемдуу жана 
керектуу корунушу. Эгерде функция форманы пайда кылса, анда фор­
ма берилген функцияга таасир кылат, аны туруктуу кылат жанатукум 
куучулук турду бекитет. Ошондуктан “биологиялык функцмялардын 
материалдуу негиздери, -  академик В.В. Куприянов жазгандай (1974), 
-  морфологиянын агымында таанылып-билинст”.

Организмде етуп жаткан озгоруулер анын уюштурулушунун ар 
кандай децгээлдерин козгой ©тот. Эц биринчи озгеруулор клеткалык 
децгээлде пайда болушат. Ар бир клетка учун негизги биохимиялык 
процесстердин мыйзам ченемдуу мейкиндик (тагыраак айтканда, 
морфологиялык) болунуулеру болот: клеткалык ядродо нукпеиндик 
алмашуу процесстери журот, рибосомаларда -  белоктун синтези, ми- 
гохондрняларда -  атайын биохимиялык кошундуларда энергиянын 
аккумуляциясы (А1Ф формасында), гиалоплазмада -  углеводдордун 
ажырашы. Зат алмашуулардын бардык негизги турлору клеткада 
чекитзик локализацияга ээ болушат, булар белгиленген бир гисто- 
логиялык жана цитологиялык методдордун жардамы менен анын 
©згеруулорун аныктоого оболге тузот.
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3-бол ум

С порт морфологи я сын ын куракты к озгочолуктору

3.1. Курактык болуштуруу
Курактык морфология жана анын таза практикалык маселелерин 

чечуу теменкулорсуз ишке ашпайт: адамдын жана организмдин (бут 
бойдон) айрым системаларынын енугушу жана есушундегу жеке 
мезгилдерди так ажыратып билуу керек. ©згече бул маселе тандоо, 
ориентация, огггималдуу машыгуу жуктеру менен банланышканда 
курч турат, мындан улам, педагогикалык жана машыгуу процесстери 
менен тыгыз байланышта. Машыктыруучуга биологиялык терец би- 
лим керек, анткени мындай билим окуучулардын жалац гана жогор- 
ку спорттук жетишкендиктерге гана жетишуусу учун эмес, спортто 
кепке чейин калууга, ошондой эле споргту таштап кеткен кезде сала- 
маттыгынын чыц болушу учун абдан маанилуу. Албетте, сунуш кы- 
лынган мезгилдерге белуштуруу орточолотуп алынгаи маалыматтар, 
ошондуктан ар бир спортчугажекече тактоолор талап кылынат. Бирок 
бул реперлер (таяныч чекиттер), алар балдар жана еспурумдер менен 
иштегенде тец келет. Ошондой эле картац адамдар менен иштегенде 
спорт саламаттыкты чындоо жана тийиштуу курактык децгээлде фи- 
зикалык сапаттарды жана ден соолукту кармап туруу баскычына етет 
(2-таблица).

2-таблица
Адамдын онтогенезиидегн постнаталдык болуштуруулордун жолдору

Кура гы Ж ашы
Ымыркай 1-10 кунге чейин

Эмчектеги курак 10 кун -  1 жаш
Эрге б ал алы к 1 -  3 жаш

Биринчи балалык 4 - 7  жаш
Экинчи балалык 8 -1 1  жаш 

(кыздар)
8 -1 2  жаш 
(балдар)

©спурум курак 1 2 -1 5  жаш 
(кыздар)

1 3 -1 6  жаш 
(балдар)
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Балакатка жсткен курак 1 6 -2 0  жаш 
(кыздар)

1 7 -2 1  жаш 
(балдар)

1 1о >> й *
1 мезгил 21 -  35 жаш 

(аял)
2 2 -3 5  жаш 
(эркек)

с ^ о.
о 1?
Ф г—

2 мезгил 36 -  55 жаш 
(аял)

3 6 -6 0  жаш 
(эркек)

Улгаиып калган курак 56 -  74 жаш 
(аял)

6 1 -7 4  жаш 
(эркек)

Картац курак 75 -9 0  жаш (эркек жана аял)
Кен жашоочулар 90 жаштан ойде

2-таблицанын чечмеленген уландысы
Курагы Жашы Мунездуу озгочолуктору

Ымыркай 1— 10 кунго 
чейин

Соматотроптук гормондо жогорку 
активдуулук.

Эмчектеги курак 10 кун -  1
жаш

Жашоонун биринчи жылында баланын дене- 
сннин узу и дуг)’ торелгондон болжол менен 
жарым ел чомге чоноёт, ошондой эле ички 
органдардыи, мээнин жана жулундун да 
салмагы кобейет. 5-6 айында бала эркин от- 
уруп жана озгочо туз туруу тузулуп жатканда 
(11-12-аапарда), булчундук тону ступ кайтадан 
белуштурулушу журет. Ымыркайларга таан- 
дык муундарды бугулткуч булчундардын жо­
горку денгээлдеги тонусу акырындык менен 

темендейт.
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Эрге бал алы к ] -  3 жаш Организм конституциясыпын типтеринин 
орун алышы айкын керуно баштайт. Башкача 
айтканда, астеник болуп жары к дуйного келсе. 
омурунун аягына чейин дал ошол бойдон ка-

лат.
Бала озунун денесин башкарганды биле баш­
тайт. координация тараптар оор кыймылдарды 
жасайт. Энергиясын кобуроок бнр калыпта ту- 
руу абалын сактоого коротот. кыймылга -  азы- 
раак (анткени кебунчо инерция иштеп турат). 
Бул куракта калыптанып калган тажрыйбасы 
(анын ичинде кыймылдаткыч) абдан мааниге

ээ:
Сууда сузуу, коркомдоп муз тебуу, гимнасти­
ка кыймылдаткыч кондумдерду аткара алыш 
учун. Бирок абдан эрте адистештируу балага 

зыян алып келиши мумкун!
Зтон 3,5 жашка чейинки куракта кыймыл- 
дардын колемунун кецейиши менен байла- 
ныштуу физикалык сапаттардын ылдамдоосу 
байкалат. Бул кыймылдаткыч систсмасынын 

енугушунде биринчи кооптуу мезгил.
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Биринчи 
бал алы к

4 - 7  жаш Уктоо ритм и жана сергектенуусу толук калып­
та нат.

Соматотроптук гормон бир калыпта тушот. 
Бнр жерге тура албоо (чуркап туруу) убагы 2,5 

эссге кобойот.
Булчуц массасы < 1/3 ДМ (дененин массасы- 

нан).
5-7 жаштарында тулку бойдун узундугу тез 
чоноё баштайт: бала бир жылда 7-10 см ге 
есет. Баланын мекгептс окуусунун башталы- 
шы менен байланышгуу кунумдук кыймылдык 
ишмердуулуктун курамы езгорот. Ал жацы 
оз арки менен жургузулгон кыймылдарга ээ 
(сурот тартуу. жабыштырып чаптоо, жазуу 
ж.б.), дене тарбия сабакгарында -  буга чейин 
белгисиз физикалык кенугуулвр. Мунун бар­
ды гы квптоген шарттуу-рефлективдик байла- 
ныштардын (жацы кыймылдык кондумдердун 
негиздерин) пайда болушуна тургку болуп 
келет. 5-7 жаштагы курак кыймылдык функ- 
цнянын енугушунун экинчи кооптуу мезгили 
болуп саналат. 6-7 жашта бойд>’н осушу 8-10 
см ге жетет, ошондуктан бул кезди жарым орто 

бойлуу (же 1 чоноюу) секирик деп коёт. 
Дене тарбия менен машыгууну башюого бо­

лот.
Мектепке чейинки мезгилде дене тарбиялык 
сапаттагы машыгуулар жургузулбойт. Мнса- 
лы, булчунду чыцоо, копко чейин чыдамдуу- 

лукка жетишуу ж.б.
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Э к и н ч и 
бал алы к

8 - 1 1
жаш 

( к ы з - 
Дар),

8 - 1 2  жаш 
(балдар)

Булчуц ткаиымын жана нерп талчаларынын 
морфологиялык дифференцировкасы езгече 
интенсивдуу 7-8 жаштарда болот. Бул мезгилге 
чейин бала бир нерселерди эркин манипуля­
ция кыла алат, татаал кенугуулорду аткарууда 
колдорун жана буттарын жстиштуу турде так 
коордииацияда карман алат. 7-12 жашта бала- 
нын буткул организм» есуп жетиле баштайт 
жана 13-14 жашында толук функционалдуу 
онугушко жетет. Соматотроптук гормон жо- 
горку активдуулукто болот. Эн жогорку 1 жаш- 
тан 12 жашка чейин денесинин еалмагы бой- 
дун есушуне Караганда жогорку чегине жетет. 
Декеле майдын топтолушу журот (балдарда 
-  12 жашында, кыздарда 11 жашында токтойт) 

Тимус атрофиясы башталат.
©спурум

курак
12-15
жаш 

( к ы з - 
дар)

13-16 жаш 
(балдар)

Жыныстык жетилуу мезгили. 
Андрогендер менен эстрогендердин жогор­

ку активдуулугу. Эмоционалдуу туруктуулук 
томендойт, журум-туруму нормаларынын бу- 

зулушу байкшшт.
Скелеттин сооктору калыптанып бутот -  ор­
ганизм эн чоц физикалык конугуулорге даяр 
болуп калат. Кыздардын денесинде майдын 

топтолушу улана берет. 
Булчуидардын массасы = 1/3 ДМ (дененин 

массасын) тузот.
Жыныстык жетилуу (11-14 жаш) мезгилинде 
бойдун осушу (III чоноюу), же пубертаттык 
секирик (бойдун узундугу биринчи жылдары 
11-12 см гс ессо, акыркы жылы 6-7 см ге осот). 
Бойдун осушу чегине жетет: кыздар -  13 жаш­
та (бир жылда 5,0-5,5 кг), балдар -  15 жашта 

(бир жылда 5,5-6,0 кг).
Пубертаттык мезгилде тош клеткаларынын 
елчему максималдуу чоцоёт, бул мезгилде 
балдардын тош клеткаларынын олчому кыз- 

дарга Караганда кобуроок осот.
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Бал акат- 1 6 -2 0 17-21 жаш 15-16 жаштан кийин есуу темптери акырын-
ка жетксн жаш (балдар) дай баштайт, бирок аялдар 18-20 жашка, эркек-

курак ( к ы з - тер 23-25 жашка чейин осе беришет. Экинчи
дар) салмактын кобойуу мезгилинде бон осуусу 

жайлайт. Кыздардын денесинде майдын топто-
лушу улана берет.

Булчуидардын массасы = 40-45% ДМ (дене-
нин массасынан).

1 мез- 2 1 - 3 5  жаш 2 2 - 3 5  жаш Морфологиянын негизигин-
гил (аял) (эркек) де ткандардын жана клетка-

лардын осуп жетилуусунен 
адамдын физикалык 
мумкундуктору толук байка- 
лат. Жеке озгочолуктордун 
генетикалык программасы 
ачыкка чыгат, организм тыш- 
кы (машыгуулар) таасирлерди 
кабыл алууга даяр болот. Пу- 
бертаттык мезгилде белгилуу 
багыттагы машыгууларды тез
кабыл алуунун башталышы

о. организмди микроструктура-
лык денгээлдс морфология-

О лык жактан ынгайлашуусуна
= алып келет.
О Тигил же бул тышкы таасир-
с лерге копун кетуу "кенен ма-
О
О териалдык базаны” пайда кы- 

лат: биринчиден, тийиштуу 
фу Н1щия л ард ы оздо штур го 11 
интенсификацияга тузден 
туз жооп берген клеткалар; 
экинчиден бул функцияларды 
кайталаган клеткалар пайда 
болот; учунчуден -  организм- 
де тен салмактуулукту сактоо 
учун клеткалар негизги функ- 
циясына ынгайлашып жайга-
шып кетуу мумкундугуне ээ

болот (гомеостаз). •
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2 мезгил 36 -  55 жаш 
(аял)

36 -  60 
жаш (эркск)

Ипфолюцнянын башталышы. 
Автономдуу нерв система- 
сында (жашоонун баалуулук- 
тарына кай рада н баа беру у) 
жанылуулар болушу мумкун.

Улгайып калган 
кура к

56 -  74 жаш 
(аял)

6 1 -7 4  
жаш (эркек)

Гормондук кайра куруулар 
(климакс). Журек-кан та- 
мыр системасында олуттуу 
озгоруулер: тамырлар ийил­
чээктигин жоготот, кандын 
агы.мы колом го жооп кайта- 

рат.
Регрессия башталат.

60 жаштан кийин кемирчек- 
тердин узундугунун кыска- 
рышынан бой кичирейет, 
орто эссп менен 5 жылда 

0.5-1.0 см ге чейин.

Картин, курак 75 -  90 жаш 
(эркек жана аял)

Кеп жашоочулар 90 жаштан ойдо
* Кошумчалар корсотулгон адабияттардан алынып киргизилди.

В.В. Бунак москвалык антропологдордун эмгектеринин негизин- 
де ©суунун баскычтарын жана фазаларын болуп чыккан жана буга 
ар турдуу мамиле жасаган. Ал онтогенездин буткул мезгилин уч ба- 
скычка белген: прогрессивдуу, туруктуу жана рсгрессивдуу.

Прогрессивдуу баскыч. Бул, базалык антропометрикалык 
керсеткучтердун толкун сымал есуулору -  эн жогорку осуу жана 
токтоп калуулардын кезектешуусу менен мунезделот. Бул баскычтын 
токтошунун чеги -  бойдун узунунан оспой калышы.

Туруктуу баскыч. Бул, теринин астындагы май катмарынын 
кебойушу менен кошо, дененин жалпы чоноюшу жана осушу менен 
мунезделот. Салмак кошуу индекстердин осушу -  дененин салмагын 
кобойтот. Индивидге тийиштуу физикалык сапатгар турукташат.

Рсгрессивдуу баскыч. Бул, кепчулук учурда денедеги салмак- 
тын азайышы менен мунозделет, тутумдаштыргыч ткандын чор болу- 
шунан теринин сырткы катмары озгорот, келбет озгерет, омурткалар 
ортосундагы дисктердин бийиктигинин азайышынан улам дене узун- 
дугу озгорот, кыймылдын ылдамдыгы жайлайт жана негизги тамыр-
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лардыи ч о юл у у ч у л у к кыймылы азаят.
Торолгендон баштап 7 жашка чейинки мезгилди, балалыктын 

нейтралдуу мезгили деп айтышат. Бул жылдары жыныстык анырма- 
чылык -  жыныстык диморфизм ачык байкалбайт.

Педагогикалык тажрыйбада постнаталдык мезгилди 
темондогудей болуштуруу сунушталган:

1. Бала бакчага чейинки -  3 жашка чейин;
2. Мектепке чейинки -  4-6 жаш;
3. Башталгыч класс -  7-10 жаш;
4. Орго класс -  11-14 жаш;
5. Жогорку класс -  15 жаштан жогору.
1998-жылы Дуйнолук ден соолук мекемесинин (ДДМ) жыйналы- 

шында
1 жаштан 18 жашка чейинки субъектилерди бала деп атоо ма- 

селеси чечилген. мындан улам -  бул баланын курагын мезгилдерге 
болуштуруу схемасы болуп эсептелген.

Схемада сенситивднк же «кыйын» мезгилдерди болуп корсотуу 
сунушталган. Ал тышкы таасирлерге айрым системалардын жогор­
ку сезимталдыгы менен муноздолгон, анын ичинде машыгуулардын 
жугу да кирет.

Тренер учун алдындагы бала кайсы мезгилде тургандыгы 
маанилуу змее. Тренер баланын кыймылынын тактыгын, кучунун оп- 
тималдуу осушун же ийилчээктигин камсыз кылган система кайсы 
экснин, бала конкреттуу кайсы машыгуунун таасирине туруштук бере 
ал ары н так билиши керек.

Б} | а интегративдуу педагогикалык антропология жооп бериши 
мумкун, анткени ал баланын ©нугушунун ар кандай мунездомолорун 

ириктирген оилим. Бул аодан маанилуу жана оор суроого жооп бе- 
риш учун -  кайсы система тышкы таасирлерге ачык, кайсы система- 
ларды азыркы учурдагы багытталган конугуулордун жардамы менен 
опр аз да болсо башкарууга болот? Ырас, -  биологиялык куракты ба- 
алоо с) нушталган. Жеке онтогенезди, анын мыйзам ченемдерин жана 
ага тиешелуу механизмдерди туура жана терец тушунуу менен бно- 
логиялык куракты туура бааласа болот.

Биологиялык куракты эки позицияда бааласа болот: физио- 
логиялык жана морфологиялык (соматологиялык). Мезгилдерге 
болуштуруу схемасындагы ар бир мезгилдин мооноту эмне менен 
аныкталганын тушунуу зарыл. Анын уступе, бул аягына чейин то-
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лук иштелип чыкпаган схемада сенситивдик мезгил да панда болушу 
мумкун. И.А. Аршавскийдин ликири боюнча, булар бойго кетеруу 
жана кылымдар бою иштелип чыккан айлана чойрону ездепл'уруу 
мезгилине байланыштуу. Ошондуктан биологиялык осуп жетилуунун 
мацызын жана анын этаптуулугун тушунуу учун филогенезди 
уйронуу керек. Балалыктын тарыхый ©нугушунун узактыгын чагыл- 
дыруу акселерация (от лат. acceleratio -  тездетуу) жана ретардация 
(от лат. retardatio -  жайлатуу) деп аталат. Р.Н. Дороховдун узакка со- 
зулган байкоосу боюнча, эркектерде бойдун узундугу нормадан ашы- 
шы 5 жашка чейин сакталган -  88% учурда, ал эми аялдарда жыны- 
стык калыптануудан кийин бул тенденция 90% га коптук кылган. 5 
жаштан 20 жашка чейинки бойдун узундугу ну н корреляциялык бай- 
ланышы 0,805-0,957 тузгон.

Индивидумдун бардык морфофункционалдык корсеткучтеру 
жана биологиялык курагы боюнча езунун тецтуштарынан ашып 
кеткен есуунун бул варианты гармондук акселерацияга тийиштуу. 
Тецтуштарынан бир, же бир нече морфофункционалдык корсоткучу 
боюнча ашып кетууну гармондук эмес акселерация деп атаса болот.

10% гажакын окуучуларда денедеги тоталдуу елчемдердун орто- 
сунда жана биологиялык жетилуусун муноздогон экинчи жыныстык 
белгилеринин енугуу децгээлдеринде дал келбоочулуктор байкалат.

Индивидумдун тецтуштарынан бардык морфологиялык 
керсоткучтеру жана биологиялык курагы боюнча ар'гта калуусу, гар­
мондук ретардациянын панда болушу деп саналат. Тецтуштарынан 
айрым гана морфофункционалдык корсеткучторунен артта калса, 
анда ал гормондук эмес ретардация болуп эсептелет. Ал 5 % гана оку­
учуларда байкалат.

Спорттун ар бир туру менен профессионалдуу турде машыга 
баштоонун курактык чектери коптоген изилдеелердун негизинде да- 
лилденип, илимий турдо аныкталган (3-таблица)
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3-таблица
Профессионалдуу спорт менен машыгууну баштоо учун курактык чектер

Жаш курагы 
Спорттун туру

2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

Су уда сузуу
КоркомДои муз тебуу
Теннис
Стол тенниси
Акробатика
Керком гимнастика
Лыжа, жарыш (1 -3 км)
Спорттук сууда с уз у у
Лыжа, слалом
Баскетбол
Спорттук гимнастика
Волейбол
Женил атлетика (ыл- 
дамдыкка чуркоо)
Фехтования
Хоккей
Женил атлетика (орто 
аралыкка чуркоо)
Лыжа, слалом-гигант 
(чектоолору менен)
Лыжа, секируу
Кол топ
Футбол
Коньки менен чуркоо
Парус спорту'
Курош. самбо
Калак менен сузуу 
(байдарка, каноэ, ака- 
демиялык)
Велосипед спорту
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Ок менен атуу 
Бокс
Оор атлетика

4-таблица
Балдардын спорт мсктептсринде ар турдуу сиорттум турлору боюнча са- 

бактарды баштоо учун курактык чене.мдер (Карпман В.Л. -  1987)
Жаш курагы Спорттун туру (баштапкы даярдыгы)

7— 8 Сууда сутуу, спорттук гиснастика
8—9 Конькиде коркомдеп тебуу

7— 10 Стол тснниси жана теннис
9— 10 Сууга секируу, лыжа спорту' (секиден (трамплинден) секируу), 

тоо лыжа спорту, батутта секируу
9— 12 Лыжа жарыштары
10— 11 Керком гимнастика, бадминтон
10— 12 Коньки менен чуркоо спорту, лыжа спорту (спорттук кенугуунун 

эки турдогу мелдеши), футбол, женил атлетика, парус спорту, шах­
мат, шашки

11— 12 Акробатика, баскетбол, волейбол, кол топ, суудагы поло, хоккей 
шайба менен жана топ менен, жаа атуу

12— 13 Куреш классикалык, эркин, самбо, ат спорту, кайыкты калак 
менен айдап журуу (гребля) академиялык, ок атуу, фехтования

12— 13 Бокс
13— 14 Велосипед спорту, байдарка жана каноэни калак менен айдап 

журуу
14— 15 Оор атлетика

Эскертуу- Мелдештик жуктердун ырааттуулугу жыл ичиндеги 
жарыштардын санынын кобейушу менен аныкталат: 13-16 жаштагы- 
лар -  5-10 мелдештен ашпоосу керек, 17-18 жаштагылар -  20 га чей- 
ин. Ар бир курактагы топтор учун мелдештердин белгилуу турлорун 
етуу бекитилет: башталгыч мектеп курагындагы балдар учун мек- 
тептин ичиндеги гана жарыштарга катышууга уруксат берилет, орто 
мектептин окуучулары учун -  шаардык, ал эми жогорку класстагы 
окуучулар -  республикалык жана бу гкул союздук мелдештерге каты­
ша алат.

Жогоруда керсотулгон экй таблицада да тен профессионалдуу
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спорттун туру менен машыгуулар 10 жылга жашарып кеткендигп 
керунуп турат. Мунун негизинде мындай жолдор менен баланын ор- 
ганизминин осушуно активдуу кийлигишип жатканыоызды эске алы- 
шыбыз керек, ошол эле мезгилде баланы балалык мезгилинен айры-
ганыбызды айгпасак да тушунуктуу.

Мындан тышкары. Дарыгерлер жана окумуштуулар азыркы спорт- 
тук рекорддор адамдын организминин белгилуу мумкунчулугунун 
чегинен эчак эле ашып кеткенин айтышат. Дал ошол себептен проф. 
Апанасенконун пмкири боюнча, спорттук медицина акырындап 
спорттук фармокологияга жана травматология га айланып бара жатат. 
Андыктан, ата-энелер, спорттун тигил же бул туру кандай тобокелдик 
менен байланышып турганын ачык билиши керек.

Сенситивдик мезгилдердин келишин билуу жана аны туу- 
ра кол до ну у чон мааниге ээ. Анткени физикалык сапат жана аны 
тестирлоенун жыйынтыгы 6-7 жашка чейин “тиш” курагы менен 
байланыштуу болот, андан кийинки мезгилдерде -  осуунун жабык 
чойресунун меенету менен: чачтын чыгышы, колтуктун асты ж.б. 
Машыктыруу процессинде балдарды топко болуу жана туура багытка 
салуу, бул корсоткучтор боюнча кенугуулорду аткаруу, башаламан- 
дык менен чогулткандыкка Караганда жакты жетишкендиктерди бе­
рет жана пайдалуу болот.

Онтогенезде базалык корсеткучтердун озгорушу

Адам га муноздуу бол гон туруктуу жана негизги корсоткучторго 
дененин узундугу жана салмагы кирет. Бир нече окумуштуулардын 
пикирлери боюнча дененин узундугу ту кум куучулук жактан ал- 
дын ала пландаштырылууларга жана сырткы факторлорго азыраак 
децгээлде коз каранды болот. Ал тугул мындай кубаттуу фактор, ми- 
салы, ачкачылык, бул процесстин ©нугушун сындыра апбайт. Дж. 
Таннер индиялык балдарга тушумсуз мезгилдерде кеземел кылган 
-  дененин узундугу осуштун интенсивдуулугун басацдаткан, бирок 
тамактанууну жакшыртуу менен -  осуу интенсивдуулугун норма- 
лаштырган. 2 жылдан кийин дененин узундугу бул штаггын жашоо- 
чуларына муноздуу болгон орточо чондукка чейин жеткендигин бай- 
каган. Бир эле аймактардагы дененин узундугунун салыштырмалуу 
керсеткучтеруио карай, дененин узундугунда мезг илдик термелуулор 
болуп турарын корсеткой. Кээ бир жылдары дененин узундугу ымыр-
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кайларда да узун болгондугу менен езгочеленген, а кээ бирде анын 
темендешу байкалган. Ымыркайлардыи денесинин узундугу боюнча 
термелуулердун толкуну эки себепти кездейт: биринчисп -  социал- 
дык статустун начарлап кетиши, балдардын аз торвлген жылдары; 
экинчиси — айрым авторлордун пикири боюнча, биологиялык жактан
8-9 жыл интервалдагы, башкалардын пикири боюнча -  11-13 жьгл ин- 
тервалдагы.

Делении узундугу. Постнаталдуу мезгилдин ©суу процесстерин- 
де туунду эндокриндик системалар эн чон роль ойнойт. Генетиктер- 
дин пикири боюнча, генде сакталып калган маалыматтар, чондордун 
организминде кучтонуу жана ылдамдык менен ишке ашырылат, мын- 
да сырткы чейреде (кецири мааниде алганда) “уруксат берилет”.

Постнаталдык мезгилде ©суу пронесение таасирии тийгизген 
гармондордун кебуреек маанилуусу болуп соматотропин, же ©суу 
гормону эсептелет.

Дененин узунунан кеткен елчемдеру жаны торолгон эркек бал- 
дарда 50,3 т©н 53,2 см ге чейин термелип турат, ал эми кыздарда -  
49,0 ден 52,2 см га чейин. Ымыркай менен анын ата-энесинин орто- 
су ндагы дененин узундугунун корреляциялык байланышын аныктоо 
дээрлик мумкун эмес. Бул бардык тируу торолгон жандуу заттарга 
муноздуу нерсе. Постнаталдык мезгилдин биринчи жылдарында жа- 
шоо дененин узундугуна активдуу устектун кошулушу журот, ал 22 
ден 27 см ге чейин термелип турат. Дененин узундугу бир жылдан 
кийин эркек балдарда 74-78 см, а кыздарда 71-75 см ди тузет. Бир 
жаштан жети жашка чейин бир жылдык кошулуу уствктвру акырын- 
дап басандай баштайт.

Онтогенездин мезгилинде 9 жаштан 13 жашка чейин кыздарда 
дененин узундугу боюнча балдардан ашып тушот. Алардын ортосун- 
дагы айырмачылык 6-10 см ге чейин жетет. Алар кебунче 4,7+2,3 см, 
вариация коэфициенти 49% чегинде термелип турат. 13 жаштан кий­
ин эркек балдарда бойдун ©суу процесси интенсивдуу чоцоё баштайт. 
Дененин узундугунун ©суу процесси аялдарда 17 жашта (76%) жана 
эркек балдарда 20 жашта (86%) токтойт.

Дененин узундугунун устоктерунун мыйзам ченемдерин билуу 
чон мааниге ээ, анткени баламын нормалдуу ©нугушу жонунде ма- 
алыматка ээ болуп турабыз. Бул билимдер кийинки ©суу процессии 
туура баалоодо да маанилуу, бул эндокриндик системанын функци- 
ясы менен байланыштуу. Биринчи жылдары дененин узундугу 20-25
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см ге чейин чоцоёт, ©суу ар бир ай сайын ар турдуу болуп езгоруп 
турат, тегиз болбойт. Эгерде бала алгачкы терт айында 8-10 см ге чей­
ин кошео, анда андан кийинки торт айда - 4-6 см ди кошот. Экинчи 
жылы дененин узундугу 10 см ге чейин чоцоёт, мында жыныстык ди­
морфизм белгиленет. Балдар, денесинин узундугуна 2-3 см ашыгы- 
раак кошот. ©суу ылдамдыгынын темой ар бир ай сайын акырындап
басандай баштайт.

Бул мезгилде пассивдуу жана активдуу конугуулорду аткаруу ке­
рек, алар менен булчун системасын ©нуктурууг© болот, анткени бул 
учурда татаал кыймылдар, мисалы, отуруу, таянып туруу, акырын­
дап жугурууге откон басуу сыяктуу кыймылдар калыптанат. Бала 
отуруп турганды, бутунун учуна турганды, тец салмактуулуюу сак- 
тоо менен салыштырмалуу таянып дененин массасынын борборуна 
©ткоруп берууну уйроно баштайт. Бул татаал булчундук системанын 
муундук-бириктируучу аппараттын БНС менен ©з ара байланышын 
тургузууга багыггалган мезгил болуп эсептелет. Импульстар перифе- 
риядан (кыймылдык аппарагтан) мээнин борборуна женетулет- бул 
импульстарга жооп катары кыймылдык аппараттарга кайра кайтару- 
учулук сигналдар берилет, бирок дал ошол мээге сигнал жонеткен 
булчундарга жиберилбеши мумкун. Кеп жолку кайталоолор кыймыл­
дык кондумдорду капыптандырат.

Эц маанилуусу болуп, кыймылдык кендум-бул конкреттуу кый­
мылдар аркылуу башкарылып турган нервдик клеткалардын бир эле 
чынжыры эмес. Окшош эле кыймылдар дайыма эле бир траектория 
менен аткарыла бербейт. Акыркы эффект болуп бирое эле болушу 
мумкун, бирок ага жетуунун жолу ар турдуу болушу мумкун. Тамак 
жегенде “кашыкты башкаруу” сыяктуу женекей кыймылды аткаруу- 
ну уйротуу учун аны жуз жолу кайра-кайра кайталоо талап кылынат, 
анткени анда езгоруп турган кырдаалдарда бул кыймылды аткаруу 
учун “сездук” тузуу учун керек.

Мунун баары кучтук талаа менен жана дененин звенолорунун 
узундугуна болгон мейкиндик катышынын езгерулген фонунда 
журет. Мындан улам 2 жаштагь, бала масса-инерциялык мунездемесу 
ооюнча езгертуп зурууну "башкарууну'’ уйронушу керек, анткени бул 
он жолу татаалдашып журуп отурат. Дал мына ошол учун биз дене­
нин узундугунун осушу жонунде кененирээк эркин сез кыла алабыз, 
андан кииин бутундой дененин жана айрым звенолорунун массала- 
рыньш борборунда жайгашуусун озгеруулору жонунде айтабыз.
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Жашоосунун учунчу жылы. Бала денесин башкара билууну 
уиронуп, бел гил у у бир кендумдерге жана билгичтиктерге ээ болуп 
калды, ал сез менен берилген буйруктарга адекваттык гурде жооп 
бергенди уйренет жана айрым бир кыймылдарды аткара алат Би- 
ринчи жана экинчи сигналдык системалардын туруктуу байланышы 
калыптанат. Балага эми, айрым физикалык сапаттарды башкарууну 
уйретуунун кереги жок, анткени аны балдар бакчасынан жылдан 
жылга еркундетулуп жазалган дене тарбиясынан уланта баш таит.

Тушундуребуз -  физикалык сапаттарды енуктуруу” деп тыш- 
кы таасмрлерсиз генетикалык программанын ачылышынын табигый 
процесси тушундурулет.

Жакшыруу дегендин астында физикалык сапаттардын анало- 
гиялык енугуу процесси тушундурулот, бирок мында тарбиячынын, 
дене тарбиясы мугалиминин, жана машыктыруучунун максаттуу. бир 
багыпуу кийлигишуулеру (машыктыруу) эсепке кирет.

Уч жаштан баштап мектепке чейинки куракта енугуу мезгили 
башталат, ал 5,5 жашка чейин уланат да, мектеп жашындагы куракка 
етот.

Уч жаштан баштап комплекстуу физикалык сапаттарды 
онуктурул, дене тарбиясы менен машыга баштоого болот. Сабактар- 
ды абдан рационалдуу откоруп, корком гимнастиканын элементтерин 
пайдалануу натыйжалуу болот. Терт жаштан баштап кыздарды систе- 
малуу турде керкем гимнастика менен машыктырып, мелдештерге 
катыштьгрууга оолот. Болжол менен 25—36 % кыздар кенугуулорду 
начар ездештурушет жана мезгилдуу кайталап турбаса. аларды атка- 
руунун кендумдерун оцой эле жоготуп коюшат. Мындай кыздар де- 
несинин узундугунун дефицитные 1,5-2,5 сигмага чейин жетет жана 
ал енугуу варианты 0В  “С” га кирет.

Мектепке чейинки курак 7 жашта аяктайт, бул учурда дененин 
узундугу 122 + 6,7 см (вариация коэфициенти 5,4%) болот. Кый- 
мылдык сапаттар толугу менен канааттандырарлык децгээлде ка- 
лыптандырылат. Бала денесин ©зунун кучу, ыкчамдуулугу, шамда- 
гайлыгы менен башкарат, бирок бул сапаттарга ээ болуу децгээли 
ар турдууче болот, стандарттуу эмес шарттарда бул билгичтиктери 
менен кендумдерун колдоно алуусу да бир топ айырмаланат жана де- 
несинин узунду!у менен корреляциялык байланышка ээ болот (био- 
логиялык енугушунун варианттарын чагылдыруу). Дененин узундугу 
негизинен сеек тканынын узунуиан жана туурасынан (калындыгы)
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интенсивдуу есушу менен катар эле, кемирчек ткандарынын калып- 
тануусуна да коз каранды.

Дененин салмагы. Балдардын организминин орчундуу 
керсеткучу болуп дененин салмагы эсептелет, ал кандайдыр бир 
елчемде баланын есуп чоцоюшунун денгээлин, анын ар кандай тата- 
алдыктагы кыймылдарды аткарууга даярдыгын бир топ эле мунездеп 
турат. Дененин салмагы терелгенден баштап 25 жашка чейин чоцоюп 
журуп отурат жана 25 жаштан баштап 15-20 жылга чейин туруктуу 
бойдон сакталып турат.

Дененин салмагынын есушу есуу мезгилинин 55-60 кг ды тузет, 
анткени ал 20 эсеге чоцоёт, денин узундугу 3,25 -  3,55 эсеге гана есет, 
же 110-125 см ге арац жетет. 0суу интенсивдуулугунун шилтеми 
клеткалык элементтердин активдуу есуу ылдамдыгында чагылдыры- 
лып керуыот, ошондой эле анын натыйжасы болуп, дененин салмагы 
ар турдуу ткандардан туруп, езунун биологиялык жактан программа- 
лаштырылган мезгилине ээ жана ар кандай ылдамдык менен кебейуп 
турат.

Р.Н. Дорхов жана В.Е. Петрухин соматикалык типтерди баалоодо 
темонкудой схемаларды пайдаланууну сунуштайт:

Дененин салмагы = Жалпы май салмагы + Булчуц салмагы 
+ Сеек салмагы + Суу.

Дененин салмагын женге салуу кейгейу кептеген адамдарды 
эстетикалык коз караш боюнча гана кызыктырбастан, журек-кан та- 
мыр ооруларынын тобокел фактору катары да кызыктырат. Дененин 
компоненттик курамын жана дене тарбия кенугуулеруне болгон жооп 
кайтаруучулук химизмин бил у у менен, дененин массасын рационал­
дуу башкарууга болот.

Медикаментоздуу ыкмалар менен эмес, а иштелип чыккан физи­
калык конугуулор менен айыктырыла турган бир катар оорулар чы- 
гарылган - бул балдардын гипертензиясы, углеводдук алмашуунун 
бузулушу жана ошондой эле, эндокриндик оорулар.

Дененин массасын женге салууда кепчулук тарабынан физика­
лык кенугуулорду колдонуунун ролу анча бааланбайт. Физикалык 
кенугуулер балдардын тамакка болгон табитин естурет жана масса- 
нын есушун стимулдаштырат деген айырмаланып турган пикирлер 
— дээрлик талаштуу маселе. Эксперименталдуу изилдеелер, дененин 
курамын эске алуу менен, туура тузулген физикалык кенугуулер анын 
массасынын эц жакшы женге салуучусу болгондугун далилдешкен.
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Дененин салмагы негизинен май алмашуунун езгеруусунун 
эсеоинен ©згерулуп турат, аны рационалдуу индивидуалдуу тамак- 
тануу менен кайра куруу мумкун эмес. ©згеч© бул бала кезде абдан 
маанилуу, анткени ал кезде зат алмашуу процесстеринин негиздерм 
тургузулат.

Маи тканы, бириктируучу ткандын ©згече турун к©рс©т©т, ал 
коллагендуу жана эластиндуу талчалар менен, лимфоиддуу жана бар- 
сагай клеткалар, фибробласттар жана капиллярлар менен май клетка- 
ларынын тыгыз массасынаи турат. Ткандар болжол менен 35,0% май, 
47,5% суу, 11% оелок, 6,7% минералдуу туздардан турат.

Эркектерде, орточо 18-20 жаштарда 14%ке чейин май болот, ал 
эми аялдарда -  24-26%.

Дене массасынын майы жок деп айтуу - ©т© ийгиликтуу термин 
эмес, анткени денени толук майсыздандыруу мумкун эмес. Узак уба- 
кытка чейин ачка болууда да денеде кандайдыр бир ©лчемд© май кат- 
мары сакталып калат.

Дененин майлуулугун аныктоодо кебунче томендогу формуланы 
колдонушат:

МДМ = (2,04 х Ю) (Э), эркектер учун (кг),
МДМ = (1,75 х 10) (О), аялдар учун (кг). Э-делении узундугу (см).
МДМ -  майсыздандырылган дененин массасы.
Балдарда жана жаш ©спурумдерд© май катмарын аныктоо учун 

формулалар дээрлик жок, ал эми бар болгондору олуттуу айырмала- 
нып турат. Ошол эле жаш ©спурумдердун май катмар массасы жайын- 
дажана кышында ар кандай болот. 10 май буктомдорунун калыцдыгы 
кышында 102 мм, ал эми жайкы убакытта -  85 мм. Спорт менен ма- 
шыкпаган жаш ©спурумдер 2,5-2,8 кг чейин май массасынан кошу- 
шат. Гимнастика менен регулярдуу машыгуулар тери астындагы клет- 
чатканын томондешун© алый келет, ©згеч© активдуу иштеп жаткан 
булчуцдардын устунен, бирок курсактын каптал бетинде, саидарда 
май буктемдеру кебейет.

Дененин массасынын курактык озгоруулвру. Дененин мас­
сасы женундегу илимий эмгектердин кепчулугу май катмарынын 
©згеруулерун оной ченеог© арналган. ©лчоелер коп учурларда ка- 
липердин же ультра ундун жардамы менен еткерулет. Калипердин 
жардамы менен еткен ченовлор жетиштуу турд© врачтардын жана 
машыктыруучулардын талаптарын канааттандырат. Май катмар мас­
сасынын озгоруулвру, мелдештердин алдындагы жана мелдештик
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учурларда панда бол гон стресстик кырдаалдаргажецил реакция кылы- 
шат. Курактык ©згеруулер ©зунун кетеруулорун© жана тушуулерун© 
ээ болот. Балдарда иимндин арткы бетиндеги буктомдордун минимал- 
дуV чондугу 8 жашта байкалат, ал эми максималдуу -  12,5 жашта. 
Аялдарда. бул процесстердин оардыгы 1 жыл эрте ©гот. Россиянын 
Борбордук тилкесинин тургундарында 8деи 16 жашка чейин майдын 
кобойушу 3.8деп 8,9 кг га чейин оолот. Ал эми Кыргызстандын тоо- 
луу райондорунда бул курактагы балдарда майдын кобойушу болгону 
2,5 тсн 6,4 кг чейин болот.

Дененин майы жок массасын баалоо, анын всушунун толкун сы- 
мал мунезго ээ экендигин жана ал физикалык жуктврдун, рационал­
дуу тамаетануунун, жашап турган региондун ©згочолуктеру менен 
тыгыз байланыштыгын билдирет.

Дененин салыш тырма салмагы. Дененин салыштырма сал- 
'магы, дененин компоненттуу курамын муноздоген морфологиялык 
керсоткучтор менен гана корреляциялык байланыштарга ээ болбо- 
стон, ошондой эле спорттук жетишкендиктер менен да тыгыз байла- 
нышта, ©згочо сууда сузууде. Орточо, эркектин денесинин узундугу 
170 см жана салмагы 65 кг барабар болгондо, салыштырма салмак 
1.064-1,067 г/см тузвт, тери астындагы май катмарында болжол менен 
15% ке чейин май болот. Ички май катмарынын тыгыздыгы -  0.930 г/ 
см, ал эми салыштырма салмак -  0,915 г/см. Арык массанын салыш- 
тырма салмагы -  1.100 г/см, белоктор -  1,34 г/см, минералдуу заттар 
- 2,982-3,337 г/см.

Жашыныи ©тушу менен салыштырма тыгыздык алмашат: 9-10 
жаштагыларда -  1,062 г/см, 13-14 жаштагыларда -  1,073 г/см. Аял­
дарда бул керсоткучтор томен жана туруктуу болот. Максималдуу 
маанилер 13-14 жашта оаикалат; ушул эле мезгилде сууда сузуудогу 
жыйынтыктар твмендвйт. Келтирилген маалыматтар булчундук мас­
сасы орточо ©нуккон адамдар учун муноздуу. Булчундук массанын 
осушу жана скелеттин кубаттуулугунуы онугушу салыштырма сал- 
макка чоц таасирин тпйгизет.

Спорттук кучгук уч ирээт куреште, штангада, гирялык спортто 
адистештирилген адамдардын арасында булчундун массасы 48-52% 
коп оолсо, анда, дененин сууда сузуучулугу нелго барабар болот. 
Алар голук дем алууда бассеиндин тубун© туш© алышат. Ушул сыяк- 
туу маалыматтар бодибилдинг менен машыккандарда да суроттолген, 
бирок терец изилдоолер алардын булчундук массасынын салыштыр-
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малуу салмагы, оор атлетика менен машыккандардыкына Караганда, 
бир топ аз болот. Сууда сузууго тандоо жургузуудо кол-буттардын 
узундугунун корунуктуусуне жана сеектун жылма баштарынын ор- 
тосундагы аралыктын энине кецул буруу керек. Жашынын етушу ме­
нен сеектердун салыштырма салмагы Са жана К туздары “жуулуп” 
сыртка чыгып кеткендигинен темендейт.

Бир аз карама-каршы маалыматтарды америкалык изилдоочулор 
керсетот. Алардын маапыматтары боюнча, салыштырма салмактын 
негизги керсоткучу -  бул булчундук массанын осушу -  мына ошол 
“сууда сузгучтукту" аныктоодо зеке алынышы керек. Кекурок курчо- 
осунун булчундук массасынын жана ушул булчундардын устундогу 
май катмарынын буктелуштерунун жоондугунун осушуне конул 
буруу керек. Биздин маалыматтар боюнча, бул маанилуу, анткешг 
дененин уступку болугунун булчундарын енуктуруудо ЖОБ “сууда 
сузуучулук борборду” («центр плавучести») баш тарапка жылдырат.

Системалуу турдо аэробика (жана анын турлеру) менен ма- 
шыккан адамдарга байкоо жургузуулор, сабактардын осушу менен 
ийиндердин, белдин, жамбаштын, сандын жоондугу кичирейерин 
керсотушкен, бирок дененин салмагы кобойет, дененин тыгыздыгы, 
салыштырма салмак жогорулайт, бирок дененин сырткы белугу ки- 
чирейет.

Жорго желиш жугуруу, ошондой эле алые аралыкка басуу са­
лыштырма салмакты тушурууго, май-катмарынын массасын жоготу- 
уга алып келет. Системалуу турде машыгуулар 2 жыл ичинде салыш­
тырма салмакты тушуруу жана май-катмарынын массасын жоготуу 
боюнча ишенимдуу чондуктарга жеткен.

Булчундук система. Тируу адамдын булчундук массасынын сал- 
магынтак баалоо ото кыйынжанататаал иш. Баалоонун ар кандай ык- 
малары бар: биохимиялык, метрикалык жана алардын ар кандай мо- 
дификациялары. Кебунче метрикалык ыкмаларды колдонушат. Жаны 
торелген ымыркайдын денесинин массасынын 21-23% же 0,75-0,77 
кг сеек булчундарынан турат. Эн так деп эсептеле турган, Ансондун 
маапыматтары боюнча салмагы 70 кг ды тузген эркектерде 28 кг 
булчундук масса болот. 20-35 жаштагы топтор учун бул чондуктар 
22-36 кг чегинде жатат, же эркектер учун термелуу интервалы 31,4- 
51,4% тузет, ал эми аялдар учун бул керсеткуч -  16,7-35,2% барабар.

Rossle et Roule изилдеелорунде аялдар учун бир аз башкача сан- 
дар белгиленген. 22-35 жашта -  дененин массасынын 29,6% “Орточо
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европалык аялдын” денесинин массасы 58 кг, ал эми булчундук мас- 
сасы -  Ю.Зтен 20,8 кг га чейин болот деп эсептешет. Дененин ар кан­
дай болукторунун булчундук массасынын чондуктары кецири чектер- 
де термелип турал\

Чон адамдардын сеек булчундары 79% суудан лурат, клетка- 
дан сырткары суюктук -  18.5%, белоктор — 17,2%, май — 2,6%. ЮОг 
булчуц тканында 1,4 г гликоген болот, ар кандай булчундук топтордо 
анын ар кандай саны болот. 1 кг булчунда кандын курамы 20дан 45 мл 
ге чейин термелип турат.

Эркектердин емур жолунда булчундардын тканынын саны 10 эсе 
кебейет, ал эми аялдарда- 14 эсе. Булчундук массадагы устектун ор­
точо маанилери жашоо жылдары боюнча 5-таблицада берилген.

17 жаштан кийин булчундук массанын езгерулушу сырткы таа- 
сирлер (тамактануу, физикалык жуктер, генетикалык езгечелуктер) 
менен байланыштуу. Булчундук система “ачык” системапарга кирет 
жана ал сырткы таасирлерге реакция кылат (машыгуулар).

5-таблица
Жашоо жылдары боюнча булчундук массадагы салмактык (кг) 

жана паныздмк (%) устоктору
Ж ашы Y сток %

5-6 од 7,6 .
6-7 0,3 10,3

7-8 0,8 25,9

8-9 0,7 15,9

9-10 0,6 12,0

0-11 1,3 20,6

11-12 2,7 о о

2-13 3.8 29,6
3-14 1,4 9,8

14-15 3.8 21,1

15-16 1,8 9,0

16-17 3,8 16,1

17-18 1,4 5,6

18-19 -1,0 -4,1
19-20 -0,3 -1Д
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20-21 1,9 7,4
21-22 -1,2 -4,9

Сеек бул чу нд ары организмде керектуу функцияларды аткарат. 
Жандуу организмде дененин массасынын 40% бир гана функцн- 
яны -  дененин белуктерунун жана алардын мейкиндикте жылып 
журуулерун камсызтандырат.

Негизинен булчун системасы темендогудей баалуу функциялар­
ды аткарат:

1) денени мейкиндикте орундаштырат;
2) абалды жана позаны сактайт;
3) коп жуктер учуй дененин массасынын кучун остурот;
4) ишти аткарууда дененин нормалдуу температурасын сактап 

тургудай жылуулук болот;
5) озун© тартуу кучуно жана аба мамычасынын басымына кар­

т ы  ишти аткарат;
6) кандын периферияга жана перифериядан борборго отуусуно 

жардам берет;
7) дененин болукторунун абалы женундо борбордук нерв систе- 

масына кабарлап турган, рецептордук талаа болуп саналат;
8) булчундук талчалардын гипертрофиясына оболго тузуучу 

гормон сыяктуу заттарды чыгарат;
9) фасциалдуу футлярларды тартып турат, бул иштеп жаткан 

булчундун туурасынан кеткен кенейуусунун механикалык кармалы- 
шына оболго тузот ж.б.у.с.

Бул чу нд ар -  симметриялуу тузумдор, тагыраак айтканда, жуп ор- 
гандар. П.Ф. Лесгафт “кызыл” жана “ак” булчундарды, же шамдагай 
жана кучтуу деп болуп корсотет.

Ар турдуу адистиктеги спортчуларда булчундар абдан кецирп 
ультрамикроскопиялык жана биохимиялык децгээлдерде окулуп 
уйротулот жана АТФ миозиндин активдуулугу боюнча классифика- 
цияланып, I тип, И тип деп болунот. I тип “жай кычкылдандыруу- 
чулар'5 деп аталат. Алар кычкылдандыруучу ферметтерди камтыган 
коптогон митохондрияларга ээ болушат жана кан менен кобуроек 
жабдылат. Талчалардын II тиби эки кичи турго болунгон -  тез гли- 
колитикалуу талчалар (ГТ) же тез кычкылдандырган-гликолитикалуу 
талчалар (КГТ). Айырмачылыктары, экинчи талчалар эн коп сандагы 
гликогенге жана кычкылтексиз АТФтин синтези учун керектелинуучу
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ферменттердин жогорку денгээлине ээ болушунда, бирок митохон- 
дриялары аз болот. КГТталчалары эн мыкты муноздомолерго ээ, ант- 
кени алар бат гликолизделет жана кычкылдандырылган ферменттер­
дин жогорку денгээлине жетишет.

Тигил же. бул адамдын ар кандай сандагы талчалары сыпатталган 
муноздомолору менен кошо ар турдуу да болушу мумкун. Кычкыл­
дандыруучу талчалардын (КТ) чачылышы 3-тон 98% га чейин арала- 
шып кетиши толук ыктымал (М=50-59%). Эркектерде жана аялдарда 
кычкылдандыруучу талчалардын саны ар башкача болот (6-таблица)

6-таблица
Литропомстрнкалык корсоткучтор жана булчун 

тал ч ал ары и ы нтн птс ринин катыш ы
Ж ымысы Литропомстрнкалык

корсоткучтор
Булчун

бнопспясы

ДУ ем ДМ кг БМ % СТ КТ % К Г т
%

ГТ %

Кьпдар 164,3 59,2 48,9 МеГ 55,4 18,6 25,9
Уландар 179,5 75,3 52,8 М с - 

МаС
49,5 26,5 24,1

Спорт морфологдорунун изилдоо иштеринде томондогудой ма- 
алыматтар бар: тредбанда беш айлык машыгуулар (кунуно бир саат- 
тан, жумасына 4 жолу) максималдуудан 75-90% жуктер менен жай 
талчалардын санын кобойтот (I тип). Чуркоо жуктору, сууда сузуу, 
спринтердик дистанциялар, II типтин талчаларына Караганда, бул 
талчалардын калындашына алып келет, бул талчалардын айланасын- 
дагы капиллярлардын саны кобойот. Узакка созулган орточо жуктордо 
микроциркулятордук модулдун резервдик капиллярлары ачылат жана 
жацы капиллярлар тузулот.

Кыска мое нот го аткарылган жуктор булчундун жумушчу гипере- 
миясына алып барлт.

Жумушчу гпперемиянын эки этабы оолунуп корсотулот: кан 
откоруунун резервдик жолдорунуи ачылышы жана капиллярлардын 
кысылышы, ошондой эле туруктуу жумушчу гиперемияны кармап 
калуу. Белгилеп кетуучу нерсе, бул булчун системасын жана аны кам- 
сыз кылган дээрлик бардь.к ички тузуучулерун машыктырууга жана 
естурууго болот.
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Алдын ала машыккан адамдар, булчундардын активдуу да, ошон- 
дой эле пассивдуу да чыналуусундагы кандын журушунун жогору- 
лашына, кызуулук менен реакция кылышат. Эн. активдуу езгеруулор 
артериолаларда байкалган, аларда жарык болуп турган тилке чоцоёт, 
ал эми венулалар кандайдыр бир кечигуу менен реакция кылышат.

Эрктик чыцалуу учурунда айрым булчундардын чыцалуусун 
башкаруу боюнча белуштурулген пневматикалык тонометриянын 
оригиналдуу методдорун колдонууну В.Н. Чернова (1998) белгиле- 
ген.

ИЗИЛД00Л0Р булчундардын чыналуусун жана бошошун башка­
руу. спортчунун квапификациясы менен жана анын адмстнгн менТн 
жогорку (ишенимдуу) байланышта экендигин корсеткой. Машы 
гууларда жыиынтыкка жетуу учун так кыймылдардьш кеп болушу 
булчундардын чыналуусунун жогоркутактыгынаалып келет. Жогорку 
квалификацнядагы спортчулар айрым булчундардын чыналуусун ?а'к 
аныктаи алышат. Кучтуи уч турдуу курошу менен машыккан спорт- 
чуларда, штангисттерде жана гировиктерде булчундун чыналуусун 
аныктоонун тактыгь, онр топ олуттуу турдо айырмаланып турат 
(езгоче азыраак чыналууларда), бирок алар дененин белуктерунун 
жылышынын бурчтарын аныктоодо эч кандай айырмачылыктарга 
кездешишпеит. ^

Онтогенезде булчундун кучун олчое. Изилдеенун жаны метод- 
дору балдардын жана еспурумдердун булчуц кучу боюнча маалы- 
маттардын улам жаиысын алууга мумкундук берди. Булчуц топтору 
аракетте болгои дененин звенолорунун ортосунда муундук бурчтар- 
дын езгерушуне жараша булчундун кучунде конкреггуу езгеруулор 
аныкталды. Булчуц кучу жана анын бугулуу жана жазылу V децгээлине 
жараша езгеруулеру муундарда бнрдей эмес, ал муундун формасына 
байланыштуу. Мисал катары, бугулуу жана жазылткыч жамбаш-каш- 
ка жилик муунунун абсолюттук кучунун динамограммасын келтире- 
биз (2-сурет).

64

2-сурог. Сандын ийилтуучу жана жазылтуучу булчупдарынын 
кучу жана бурчтары.

Булчундардын жазылткыч кучунун максималдуу мааниси 90 гра- 
дустук, ал эми минималдуусу — 30 градуска дал келет. Буктургучтун 
кучу тескери мааниге ээ — максималдуу жамбаш-кашка жилик муун­
дун бурчунда -  30 градус, минималдуу бурчу — 90 градус.

Бул керсоткучтердун математикалык катышы кардиоид аркы- 
луу сыпатталат. Каалаган эле эки бурчтагы кучтун маанисин мате­
матикалык жактан жамбаш-кашка жилик муунунун так ортосунан 
откерулген салыштырмалуу вертикал боюнча сандын ар кандай аба- 
лындагы анын маанисин эсептеоге болот (Н.Р. Дорохов, 1996).

Булчундун кучунун осушу онтогенезде тегиз журбейт, ал 14 жаш- 
тан 18 жашка чейин онтогенездин этаптарында (пубергаттык мезгил) 
конкреттуу булчундун топтору учун мунездуу болгон мыйзам ченем- 
дин негизинде осот.

3.3. 0суу процесстеринин динамикасы

0суу процесстерин уйронуу -  бул адамдын организминин жеке- 
лик онугуусунуи жана генетикалык программасынын ишке ашырылы- 
шын окуп таануу болуп саналат. Мындан сырткары, есуу процессии 
уйронуу -  бул адамдарга ар кандай формалардын жана функциялар- 
дын калыптануу процессии тушунуу учун негиз болуп берет, анткени 
канчалык дене мучолорунун осушун муноздегон езгеруулор: нерв
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системасынын, эндокриндик жана иммундук системанын вегетатив- 
дик жана сомативдик татаал функциясынын керунушу болуп эсеп- 
телет. Биринчи жолку узакка созулган байкоолор 18 жылдын аралы- 
гында, дененин узундугундагы езгеруулерг© жургузулет (ар бир 6 ай 
саиын). Бул граф Фолиберт де Монбейяр тарабынан 1759-1777-ж.ж. 
аралыгында жургузулген жана ал “Табигый тарых” атту'у эмгекке 
тиркеме^катары жарыяланган (I.M. Tanner, 1964). Андан кийинки ана- 
лиздер боюнча XX кылымдагы балдардын ©сушундогу ©суулердун 
мунезу анчалык деле айырмаланбагандыгын керсетет. Ал эми мате- 
матикалык жактан иштеп чыгууда ©суунун ылдамдыгы жанатездеши 
кундун активдуулугуне, экологиялык жана социалдык факторлорго 
жараша езгеруп турары далилденди (А.Л. Чижевский, 1973).

Кепчулук учурда сеек-сулдерд© жана бул чу иду к ©лчемдердегу 
жантык ©суу, дененин узундугунун жантык ©сушун кайталап турат, 
бул боорго, кек боорго, бейрекк© гана тиешелуу. Бирок башка ткан- 
дар дагы бар, езунун ©суу процессии белунген генетикапык сааттары 
менен бирдей журген.

Буттардын май салмагындагы жантык ©суу, эркектерде жана аял- 
дарда бир гана май ткандарынын массасы менен гана айырмаланып 
турбастан, ошол эле мезгилде ©суунун меенвттеру боюнча да ажы- 
рымдар болот.

Бул маалыматтар жыныстык диморфизмдин капыптанышында 
дээрлик керсотмелуу келет.

25-45 жаш курак -  бул адамдын физикапык мумкунчулуктеру 
ткандардын жана органдардын морфологиялык ©суп жетилуусунун 
негизинде толугу менен керунген мезгил. Бул учурда индивидуал- 
дык ©згечелуктордун генетикалык программасы ачылып, организм 
тышкы таасирлерди (машыктыруучулук) кабыл алууга толугу менен 
даяр болот. Пубертаттык мезгилдин башталышы менен белгилуу бир 
машыгууларга болгон багыттуулук микротузумдук децгээлде морфо­
логиялык уюмдарга багыт алууга чакырат.

Адамдардын 84% нын денесинин узунунан карай ©суу процесси 
токтойт, мындан улам, таяныч-кыймылдык аппараттын калыптаны- 
шы да аяктайт, бирок ал мындан ары жакшырууга багыт алуу учун 
ачылып берет.

“Эркектин шартгуу денесинин” орточо узундугу 174+4,2 см, ал 
эми “аялдын шартгуу денесинин” орточо узундугу 162,5+3,8 см, эр­
кектерде орточо салмагы -  70 кг, аялдардыкы -  58 кг ды тузот.
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Дененин туурасынан кеткен олчомдорунун ©згорушу менен бай- 
ланышкан процесстер уланат. Жаш курак еткен сайын кекурек клет- 
канын формасы дагы ©згорет, анын калыптанышы орточо эсеп менен 
30 жашка барганда токтойт. Кол жана буттагы компакттуу заттардын 
калындыгы чоноёт (ал туруктуу физикапык жуктун натыйжасында 
болот). Булчун ткандарынын жана муундарынын бириктиргич ткан- 
дуу комокчу тузумдерунун калыптанышы аяктап, бонго жетуу мез- 
гили башталат.

Чейронун таасиринин негизинде, бул мезгилге болгон организм- 
дин адаптациясынын “иштелип чыккан,” калыптанган системасы жа- 
тат. Бул ушул курактык мезгилдегн негизги езгечелук болуп саналат. 
Тышкы таасирлерди и тигил же бул адаптациясы “кенен материал- 
дык базасына" ээ: биринчиден, клеткалар тийиштуу функциялардын 
ынгайлашкан ингенсификациясына туздон-туз жооп беруучу клет­
калар: экинчиден, бул функцияларды кайталап туруучу клеткалар; 
учунчудон, организмдеги тец салмактуулукту сактап туруу учун клет- 
калардагы негизги функцияга ыцгайлашып кетуучу мумкунчулугу 
(гомеостаз).

Аталган процесстер -  функционалдык (спорттук) морфология- 
нын эн маанилуу жетишкендиги. Организмдин жаш курактык ©сушу 
менен, белгилуу бир сырткы таасирлерге да болгон акырындап конуп 
кетишинин себептери ачылды. Эмне учун мектепке чейинки курак- 
та мындай физикалык сапаттарды, мисалы, бул чу иду н кучу, жалпы 
чыдамдуулук ж.б.у.с. -  машыктырууга болбостугу тушунуктуу болду.

Бойго жеткеи курактан баштап картаюу процесстери баштала 
баштайт, алар ошол эле мезгилде организмдин бутундей системасын 
дароо эле камтыбайт, ал акырындап айрым системаларда картаюунун 
элементтери байкалат. Бул процесстер генетикалык жактан (консти- 
туциялык) программалаштырылган жана алар ар турдууч© журот.

Дененин салмагы бойдун бирдей узундугуна карабастан, 45 кг 
дан 250 кг га жана андан да жогоруга чейин озгоруп кетиши мумкун. 
Дененин компоненттик курамы суудан + белоктон + майдан + ми- 
нерапдык массалардан турат. Бул массалардын чоцоюшу менен ал 
БНСнын жана гормондордун татаал таасиринин астында калышы 
мумкун, ошондой эле, тамактануунун жана андан алынган энергия- 
нын коротулушунун да таасири астында болот. Дененин салмагынын 
женг© салынышы женунде бирдей типтеги жооп жок, анткени, бул 
фактор бир эле мезгилде конституциялык жана чойрелук факторлор- 
дун таасирине кабылышы толук ыктымал.
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Индивидуалдуу турдо жургузулгон байкоолор кепчулук учурда 
спортто ©суу процесстерине байкоо жургузуу мумкуидугун алуу учун 
пайдаланылат жана алардын машыктыруучу жуктерду интенсивдуу 
коррекциялоого колдонулат. Бирок Б0СМги (балдар оспурумдер 
спорттук мектептердеги) сабактар, есуу процесстери, дененин узун- 
дугу жана салмагы боюнча гана билимди талап кылбастан, ошол 
эле мезгилде, машыгуучунун денесинин салмагын тузуп турган ар 
турдуу ткандардагы осуу процесстеринин озгечолукторун билууну 
да талап кылат. Спорт морфологиясы осуу процессиндеги абдан 
терец, деталдуу муноздомоге муктаж, анткени, илимий жактан негиз- 
делген машыгуу сабактарын откоруу, индивидумдар сыяюуу эле, бир 
биологиялык курактагы балдар жамаатындагы есуу процесстеринин 
озгочолугун ар тараптуу эсепке алган, машыгуу программаларын иш- 
теп чыгууда гана болушу мумкун.

3.4. Мекгепке чейинки жана мектеп жашындагы 
балдардын курактык озгечвлуктору

Постнаталдык онтогенезде адамдын онугушун жана осушун 
изилдео жана бул татаал процесстерди башкаруу -  бугунку кундун 
башкы кейгойу. ©лконун татаал экономикалык абалында жана бул- 
ганган айлана-чойронун заманбап шарттарында, дени сак муундарды 
естуруу -  абдан татаал маселе. XX кылымда гипокинезия койгейу да 
кошулду, ал кептогон оорулардын негизи гана болбостон, ошол эле 
мезгилде, физикалык потенциалды олуттуу томендотуучу нерсе бо­
лу п дагы эсептелет.

Органдардын жана ткандардын онтогенетикалык кайра курулуу- 
ларынын динамикасын изилдеген биохимиктер жана физиологдордун 
эмге1стеринде корсоткондой, ар бир курактык мезгилде, зат алмашуу 
процесстеринин децгээлдери нерв жанаэндокриндик системалардын, 
соок булчуцдарынын активдуу иштеши менен бир топ байланышат. 
Муну спорт морфологу И.А. Аршавскийдин изилдеолорунун негизин- 
де тузулген (1967) соок булчукунун “энергетикалык” эрежелери ыра- 
стайт: ар бир курактык мезгилде органдардын жана системалардын 
алмашуу процесстери жана калыптанышынын децгээлдери кыймыл- 
дуу активдуулуктун келему менен аныкталат. Организм, копчулук 
учурда кыймылда турган эц чоц адаптациялык мумкундуктерге, мык- 
ты реактивдуулукке ээ болот, ооруп калуу коркунучу басандайт.
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Муруй калыптанып калган коз караштар боюнча, баланын орга- 
низми -  чоц организм дин миниатюралуу кочурмосу болчу, бул осуп 
бара жаткан организм менен жетилип калган организмдин кыймыл- 
Дык озгечолукторун жакшыртууда жана дарылоодо бирдиктуу мами- 
ле жасоого алып келген. Корее, ар турдуу курактагы балдардын со- 
матикалык озгочолукторуно биринчилерден болуп коцул бургандар
_б\;л скульпторлор (алар анатомдор оолуп эсептелишет да) оолгон,
алар бпзге мрамордон жасалган шедеврлерди калтырып кетишкен, 
анда баланын курактык пропорциялары абдан так чагылдырылып ое- 
рилгеи.

Жаш оспурумдордун организминин индивидуалдуу ©нугуусунун 
баштапкы этаптарына жана озгочолукторуно байланыштуу 
изилдоелорду П.Ф. Лесгафт (1898, 1912), Н.П. Гундобин (1898), Н.В. 
Вяземский (1901), В.И. Пузик, Л.К. Семёнова, Н.И. Гурова. М.М. 
Комцова, Б.А. Никитюк, М.В. Антроповажургузушуп, алгачкылардан 
болуп, баланын морфо-функционалдык енугушун изилдоого негиз 
салышкан. Бул окумуштуулар тарабынан, нервдик жана эндокриндик 
системалардын таяныч-кыймылдаткыч аппарат менен болгон татаал, 
оз ара катыштары дагы аныкталган.

Баланын организминин калыптанышы, интенсивдуу журуп 
турган морфогенез процесстери менен муноздолет. Организмдин 
енугущу Жана калыптанышы тегиз эмес журот, тез ©суу мезгилдери, 
анын токтоп калуу мезгилдери менен да алмашылып турат, мындай 
учурда организмдин ткандарында интенсивдуу дифференцировка 
жана форма панда болуулар журот.

Курактык енугуу процессинде организмдин бардык тузумдеру 
езгорет; химиялык, физикалык-химиялык, морфологиялык жана 
функционалдык.

Курактык озгоруулер зат алмашуунун жана энергиянын журушу 
менен аныкталат, ошондой эле соек булчуцдары ыцгайлашып жана 
чоцоюн турат.

ж а ш т а н  1 2  жашка чеиинки мезгилде организмдин б а р д ы к  с и -  
СТемалары ж а к ш ы р ы п ,  е с у п  © р к у н д е и т  ж а н а  13-14 ж а ш ы н д а  т о л у к  
ф у н к и и о н а л д у у  е н у г у у г е  ж е т е т .  С е е к  с у л д в р у  к а л ы п т а н ы п  б у т е т ,  
т а я н ы ч - к ы й м ы л д а т к ы ч  аппарат эц чоц физикалык жуктерге “даяр” 
боло баштайт.

Бул“экинчибалалык мезги л нндетемонкул орду болуп керсотууго 
болот: алгач узунунан осуу темни жайланат - 8-10 жашта, андан кий-
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ин анын ылдамдашы 11 жаштан баштап жыныстык жетилуунун очо- 
гуна чейин журет (14-16 жашта). Кыздарда бардык функциоиалдык 
этаптар 1-1,5 жылдык меенетке эртерээк журет. Бирок, бул мезгмлде 
балдардын жыныстык жактан бышып жетилуусундегу ажырымдар 
абдан так байкала баштайт, ал 3-5 жылга чейин созулат.

Ушул эле курактык мезгилде, индивиддин, анын онугуусунун ге- 
нетикалык программасына ылайык, пропорционалдуу калыптанышы 
журет. Балдардын колдорунун интенсивдуу есун]у байкалат -  “фи- 
липпиндик тест” жок болот. Жыныстык диморфизмдин калыптаны­
шы так байкалат. Кыздардын колдорунун жана буттарынын каты- 
шынын калыптанышы 14-15 жашта бутот, ал эми эркек балдардыкы 
18-19 жашка чейин уланат.

Мектеп курагындагы балдардын организминин татаал кайра ку- 
рулуулары, езунун каалоосу менен тандап алган спорттун туру бо- 
юнча машыгуу мезгилинин убактысы менен дал келет. Мунун баары 
мектеп жашындагы балдардын организминин есуу озгочолуктерун, 
анын физиологиялык процесстеринин динамикасын терец изилдеп 
уйронууну талап кылат, анткени, ал мезгилде организмдин бутундой 
бардык системаларында морфологиялык кайра курулуулар журуп ту- 
рат.

Жацы кыймылдарды уйротуу элементардуу кыймылдык аюгы- 
лардын табигый курактык керунуш ебелгелоруно негизделет. Бала- 
лык кездеги баш аламан, тартипсиз кыймылдардан максатка ылайык 
келген кыймылдык аракеттер акырыпдап тузулот. Кыймылды атка- 
рууда коптеген ийгиликтуу жана ийгиликсиз аракеттерди кылып 
к©руунун артынан максатка ылайык келген кыймылдык актыларды 
бекемдее эрки менен жургузулген кыймылдардын тузулушун анык- 
тоочу керектуу шарт болуп саналат. Мисалы, эгерде алар тамак жана 
башка биологиялык маанилуу агенгтер менен бир нече жолу бекем- 
делип турса, баланын кармап алуучу кыймылдары максатка ылайык 
келген мунезго ээ боло баштайт.

Баланын ©нугушунун эн алгачкы этаптарыида локомотордук 
функция абдан примитивдуу формаларда ишке ашат. Бала 1-2 жашын- 
да кантип басарын эстейли. Анын кыймылдык активдуулугу ©нор 
предмети же спорттун кептеген турлерундо абдан татаал кыймыл 
болуп калган жакшырган кыймылдык формаларга бир аз эле окшош.

Кыймылдык функциясынын енугушу бирдей эмес журет. 
Терелушунон бир жашка чейин бала абдан бат ©сет. Балапык кези
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учун тулку бойдун салмагынын олуттуу кебейушу мунездуу. Мектеп- 
ке чейинкп куракта гана (5-6 жаш) колдордун майда булчундарынын 
©нугушу тездетилет. Бала бул куракка чейин колдорунун ман- 
жалары менен так жана анык кыймылдарга ж©нд©мдуулук алат. 
Кыймылдарды уйретууде белгилуу кыйынчылыктар муундарды 
бугулткуч булчундардын морфологиялык ©нугушу му у иду жазыл- 
туучу булчундардын ©нугушунун ашып турганы менен шартталат. 
Бугулткучторд© жазылтуучуларга Караганда жогорку тонус байкалат. 
Муну кенугуулорду тандоодо кенулг© алуу керек.

Таяныч-кыймылдык аппараттын жана регуляциянын борбордук 
механизмдеринин жетилиш денгээлине карата жаны кыймылдарга ээ 
болуу жондемдуулугу есет. Башталгыч мектеп курагындагы балдар 
бат чечим жана аткарууну талап кылуучу кокусунан панда болгон 
кыймылдык жагдайларга салыштырмалуу батыраак ийкемделишет. 
Жаны кыймылдык кендумдерду уйренуу жана бекитуу ылдамдыгы 
копчулук учурларда мугалимдин чеберчилигинен, билуучу кошумча 
жардамдан, сабактарга болгон кызыг>'уну стимулдоодон кез каранды. 
Ошондуктан физиологиялык да, ошондой эле педагогикалык планда 
да кенугуулорду аткаруунун баасы жана тушундурулушу, баланын 
кыймылдарынын туруктуу кеземелдеесу акталган.

Кенже мектеп курагында балдар кыймылдын техникалык жак­
тан татаал формаларына ээ болуу жендемдуулукке жетишишет. Бул 
7-8 курактагы жашта жогорку нерв ишмердуулугунун енугуусун 
жетиштуу денгээлдеги баскычына жетет. Ушул мезгилде есуунун 
маанилуу этабы жана нервдик клеткалардын тузумдук дифференци- 
ровкасы аяктайт. Ички речинин калыптануу мумкундугу укмушту- 
удай тез ©сет -  тушунуктуулук, абстрактуу ой жугуртуу негиздери 
Бирок ички (шарттуу) токтоп калуулар процесси ©суп жетилбеген

гуу кыйындайт.
Баланын кыймылды уйренуу ылдамдыгы анын сырткы таасир- 

лерге баш ийуу децгээлинен кез каранды. Жекече енугуу процессин- 
де балдарда ар турдуу багыттагы физикапык жуктерге жогорку се- 
зимталдуулук байкалат (кооптуу мезгил). Мисалы, 6-8 жаштагы бала
9-11 жаштагы балага Караганда коньки тебууну бат ездештурет; 8 
жаштан 12 жашка чейинки мезгилде балдар дээрлик бардык практи- 
калык кенугуулорду, анын ичинен жогорку жана так координацияны 
талап кылуучу конугуулерду аткарууну уиренушет, тактильдик-ки- 
нестезикапык сигналдар анализи жакшырат.
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Буттарынын оир мезгилдеги кыймылдары (мисалы, эки буттап 
ордунан туртулуп секируусу) мектепке чейинки куракта абдан кыйын, 
анткени дагы эле терелгендегу кайчылаш-реципроктуу координация 
сакталып турат. 7-8 жашта гана буттардын бир мезгилде симметрия- 
луу кыймылдары учун зарыл болгон координациянын физиологиялык 
механизмдери бышып жетилет. Кыймылдарды колдордун кайчылаш- 
реципроктуу мамилеси бир мезгилдеги, симметриялык кыймылдарга 
жетуусу кечирээк пайда болот. 8-9 жашта жугуруу жана сууда сузуу 
ылдамдыгы интенсивдуу жогорулайт, ал зми 10-11 жашта жугуруу 
кадамдарынын жыштыгы максималдуу керсеткучторге жетет, ал 
тугул бул жагынан алганда 10-11 жаштагы балдар 12-14 жаштагы 
балдардан да ашып тушет.

0спурум жана улан куракта алаксуу ой жугуртуунун кайра жа- 
ралышына байланыштуу суйлео сигналдарга карата шарттуу кый- 
мылдык рефлекстер конкреттуу, буюмдук дуулуктургучтерге Кара­
ганда тезирээк тузулет. Ошондуктан суйлео методун пайдаланууга 
артыкчылык берилген кыймылдарды уйретуу (езгече улан куракта) 
физиологиялык жактан негизделген болуп саналат. ©спурумдер он- 
тогондору менен айырмаланышат, анын ичинде жогорку кынмылдуу 
активдуулукте жана кыймылдын башаламандыгында (олдоксонду- 
гунда). Жыныстык жетилуунун башталыш мезгилинде мээнин ана- 
литикалык-синтетикалык функциясынын мумкундугу жогорулайт, ал 
жацы, чагылдыруунун жана чындыкты таануунун жогорку форма- 
сынын негизи болуп кызмат кылат. Дене тарбия кенугуулерунун ма- 
аниси жана мацызын тушунгенден кийин еспурумдер алардын жаны 
турлерун бат ездештуро баштайт.
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4-белум

Спортчунун морфофункционалдык 
озгечелукторун аныктоо методдору

4.1. Антропометриянын негизги принциптери 
1 жана жалпы жоболору

Антропометриялык изилдеелерду бирдей ченемге келтирилген 
методика боюнча жургузуу керек, анткени б)'л, кепчулук елкелерде 
кабыл алыиган бирдиктуу ченеелердун техникасын так сактоону 
талап кылат. Эрежелерден бир аз гана четке чыгуу, чогулган мате- 
риалдардын баарын бузууга алып келет жана так змее жургузулген 
елчеолор изилдеенун бардык маанилуулугун, баалуулугун жого- 
тот. Объективдуу маалыматтарды алуу учун конкреттуу адамдарды 
бирден гана ченоо талап кылынат, мындай мамиле азыраак катанын 
кетишине жол берет. Ченеелердун техникасы бир Караганда абдан 
женекей керунгену менен аны менен иш алып баруу оцойго тур байт. 
Ал учун антрометриялык чекиттердин жайгашуусу женунде нуска- 
малардагы ар бир “майда” керсетмелерду так сактоо талап кылынат, 
ченеелерде аспаптардын абалы, ченее ыкмаларынын бир образдуу- 
лугуна кецул буруу керек. Так елчеелерду алуу, алынган елчеелерду 
салыштыруу, адамдагы белгилуу бир чекиттеринин ортосунда гана 
аныкталат, же жумшак ткандардагы так белгиленген чектер боюнча 
елченет.

Спорт морфологиясы классикалык морфологиялык методдордун 
жана заманбап гистологиялык жана эксперименталдык ыкмалардын 
негизинде организмдин ткандарьгндагы жана клеткаларындагы адап- 
тациясынын мыйзам ченемдерин изилдейт.

Азыркы мезгиде биопсияны (адамдын организминин майлуу 
жеринен кесип алынган кичинекей тканы) спорттук практикада пай- 
далануу аракегтери жасалууда. Ал спортчунун организминин оор 
физикалык жуктерге даяр болуусунун децгээлдерин изилдее учун 
колдонулууда.

Морфологиялык тест-симптомдорду табуу жургузулуп жатат, 
анын жардамы менен спортчунун организминин ашыкча машыгу- 
улардан кийинки абапын аныктап, алдын алуу учун пайдаланылат. 
Бирок, мындай методдордун кепчулугу илимий лабораториялардын 
сыртынан чыга элек.
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Спорт менен активдуу машыккандардын кенири морфологиялык 
текшеруулерун, негизинен, антропометрияльпс жана рентгеногра- 
ф иялы к методдор менен жургузот.

Азыркы убакта спортчуну изилдее программасы кенеиген 
жана ал функционалдык мунезг© ээ. Антропометрия — спортчуну 
изилдоенун негизги жана эн маанилуу методу, ошондуктан ар бир 
студент аны уйренууг© жана практикада пайдалана алууга милдеттуу.

Антропометриялык изилдеолорду жургузууд© томендегудой та- 
лаптарды сакташ керек, анткени ал, бир гана так маалыматтарды бер- 
бестен, аларды салыштырууга да жол ачат.

1. Изилдее кундун бир мезгилинде гана жургузулушу керек, 
негизинен, дээрлик кундун биринчи жарымында (анткени кундун 
аягында дененин елчему кыскарышы мумкун). ©згече бул эрежени 
изилдеедену кайталоодо кецулге алуу керек.

2. Текшеруу журуп жатканда дененин мучелеру толугу менен 
кийимсиз жыланач болушу керек. Текшерилуучу катуу жана туз аянт- 
ка жылацайлак же жука байпакчан тургузулат. Ошондуктан текшеруу 
жургузе турган белменун ичиндеги температура 18-200С болушу ке­
рек.

3. Текшеруу маалында спортчунун бир калыпта турушу абдан 
маанилуу (езгече узундукту текшерууде): тулку бойдун туз турушу, 
колдун эркин тушурулушу, тизенин тузделушу, согончоктордун би- 
ригип турушу, буттун баштары бир аз капталдарды карап турушу, 
ичтин тартылышы, баштын кез менен кулактын горизонталдуу аба- 
лында (немистик горизонталь) кармалышы, мында кез менен ыл- 
дый жактарын Караганда кулактын учу менен бир чекитке бирдей 
децгээлде жайгашат. Уч жашка чейинки балдар мындай болуп ченел- 
бейт, аларды тактайдын, столдун ж.б. туз нерселердин устуне жаткы- 
рып ченешет.

4. Меенету боюнча изилдее узакка чейин созулбашы керек.
5. Такжанатуура елчеену сактоо керек. Кайталанган елчемдердун 

айырмачылыктары бир нече жолу чеиегенде 2-3 мм ден ашпоосу ке­
рек (тулку бойдун узундугун елчеелерде 4мм ге чейин езгеруулер 
болуп турат). ©лчее протоколдоруна эн жакын жыйынтык гана жа- 
зылат.

6. Ченеелерду жургузерден мурун елчеенун программасы жана 
текшеруунун жыйынтыгы тушурулуучу прогоколдук жазуулардын 
формасы иштелип, даярдалышы керек. Протоколду жургузууд© жар-
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дамчы керек, ал айтылган елчемдерду бат, так жана сабаттуу толту- 
руп турушу керек. Бул массалык текшеруулерду так жана сапаттуу
еткерууну тездетет.

7. Изилдеолорду стандарттуу текшерууден еткен аспаптар менен 
гана жургузуу керек.

Колдун жана буттун кучактык елчемдерун, сулдук (скелет) 
булчундардын чыцалуусун машыгуудан кийин дароо ченееге бол- 
бойт, анткени бул чу иду н кучу да елчеого таасирин тийгизет.

4.2. Спорт морфологиясындагы колдонулуучу 
приборлор жана изилдоо ы кмалары

4.2.1. Антропометрикалык ыкмалар
Спорттун практикасындагы антропометрикалык изилдее ыкма- 

ларын принципиалдуу турде уч топко белууго болот: а) контакттуу 
изилдоо ыкмалар; б) контактсыз -  аралы ктан елчее; в) биопсия.

Контакттуу изилдоо ыкмасы
Спортчунун денесинин формасынын тузулушу жана татаалды- 

гы елчеенун атайын ыкмапарын талап кылат. Абдан кенири тараган 
жана колдонулуп журген елчеенун эки ыкмасы бар: проекцнялы к 
(туз жана отмо) жана доголук (З-сурот). ©лчоонун проекцнялык 
ыкмасы антропометриялык чекиттердин ортосунда жургузулет, ал 
белгилуу бир тегиздикте (проекцияланган) турушу керек. Бирдей вер- 
тикалдуу тегиздикте (сагиталдык жана фронталдык) жаткан узундук 
ел чем дер узунунан кегкен же, узартылган олчем деп аталат. Узартыл- 
ган елчемдер боюнча адамдын денесинин жана анын айрым сегмент- 
теринин (иииндин, акыректин, кекурек клеткасынын ж.б.) узунд^'гу 
мунезделет.
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З-сурот. влчеенун проекциялык ыкмасы

Горизонталдуу тегиздик менен сагиталдык тегиздиктин кеси- 
лишинде жаткан чекиттер жана дененин коитурлары алдьщкы жана 
арткы проекциялык елчемдерду же дененин терецдигин ченееге 
мумкундук берет. Мисалы, горизонталдык тегиздиктин децгээлинде 
заара белуп чыгаруучу есунду аркылуу етквн алдьщкы жана арткы 
елчемду же урп горизонталынын денгээлиндеги кекурек клеткасы- 
нын терецдигин ж.б.

Горизонталдуу тегиздик менен фронталдык тегиздиктин кесилиш 
сызыгында жаткан чекиттер жана дененин контурлары капталынан 
кеткен проекциялык диаметрлерди же дененин туурасынын колемун 
ченееге мумкундук берет.

втм е диаметрлерди баалоо ыкмасы елчев циркулдарынын жар- 
дамы менен чекиттердин эц жакынкы аралыгын аныктайт. Мындай 
елчемдерге жамбаштын кендиги жана анын уюкчасы кирет.

Проекциялык жана етме ыкмалары менен аныкталган елчемдор 
сызыктуу елчемдер деп аталып. сантиметрлерде жана миллиметрлер- 
де ченелет. Алар, калыцдатылган циркуль менен. же антропометр ме­
нен жана газомер менен ченелет.

Доголук (дуговые) олчеенун ыкмалары: елчоелер дененин 
узунунан кеткен сантиметрдик лента менен ченелет. Бул ыкма менен 
кобунчо дененин темонку белуктеру елчонот: сан, кокурок, курсак 
ж.б., ошондой эле тулку бойдун айрым болукторунун жана колдун- 
буттун узундуктары (олчоонун ыкмасы созсуз керсотулушу керек).

Кучактык, оюктук, кенендик елчемдерду ченеечу аспап (прибор) 
дайыма горизонталдуу, ал эми узундук елчемдер учун -  вертикалдуу 
абалда жайгашып ту рушу керек.
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Дененин салмагынын компоненттеринин (май, булчун жана сеек 
массалары) эсебинин негизиндеги чоцдуктардын жана елчемдердун 
аныкталышы ченеенун ордун эске алуу менен ишке ашат. Мисалы, 
май массасынын чоцдугун аныктоо учун анын камтыган чейресунун 
жана ориентиринин эрежесин эске алуу менен дененин белгилуу 
мучесунде тери-май буктемдерунун кальщдыгын ченее аркылуу 
ишке ашаг.

Теориялык антропометрняда проекциялык етме елчемдер чон 
мааниге ээ, анткени алар сулдердун туура елчемдерун мунездейт. 
Спорттук антропометрияда жаа сымал елчемдер кебуреек колдону­
лат, анткени алар булчун жана май массаларынын енугушун жана 
индивидуумдун дене тузулушунун езгечелуктерун толук мунездейт.

Изилдеенун контакттуу методуна, ошондой эле, уступку та- 
яныч тактарын алуу методу да кирет. Кебунче тамандын, чецгел 
сеектерунун тактары алынат. Кийин алар графикалык ыкмалар менен 
иштелип чыгат.

Изилдоонун контактсыз ы кмалары
Бир топ келемдерду ченее учун изилдеенун соматикалык мето- 

дикасы бар. Башкача айтканда, спортчунун жеке езгечелуктеру ба- 
аланат -  анын сулдеру, булчуну жана майы кез менен елченет. Бул 
максат учун баллдык шкапа колдонулат. Ал темендегудей градаци- 
яларда каралат: эц теменку, теменку, ортодон темен, орто, ортодон 
жогору, эц жогорку. Бут айтылган белгилер бирден жетиге чейинки 
баллда бааланат. Бул методика изилдеенун аныкталган кенугуусун 
жанатуруктуу практиканы тапап кылат. Бул методдун колдонулушуна 
У. Шелдондун соматотипологиясы (1940, 1941) алынган.

Массалык текшерууде фотограмметрия ыкмасы колдонулат. 
Жалпак (плоская) фотограмметрия жана стереофотограмметрия бо­
лот. Фотограмметрия сурет аркылуу дененин елчемдерун, формасын 
жана мейкиндик абалдарын аныктаганга мумкундук берет. Стерео­
фотография аркылуу бир убакытта бири-биринен белгилуу аралыкта 
жайгашкан эки фотокамерадан алынган эки суретту талдоого болот. 
Ошондой эле кызыктырган чекиттердин мейкиндик координатала- 
рын аныктоого болот. Суретте сезсуз масштаб болушу керек.

Стереофотограмметриялык метод башка антропометрия- 
лык методдор аркылуу кылынбаган спортчунун жумуру жана баш­
кача контурдагы дене мучесун ченееге мумкундук берет. Озгече
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оул ИЗИЛД60 ыкмасы спортчунун дене тузулушунун ассиметриясын 
уйронуудо эффективдуу.

Стереофотограмметриялык ыкманын бир туру болуп жарыктык 
кесилиш методу саналат. Анын негизине денеде жарыктык сызык- 
тарды алуу принциби коюлган. Жарыктык сызык жарык беруучу лам- 
панын диафрагма кендейу аркылуу адамдын денесине жарык кылу- 
унун жыйынтыгында пайда болот. Бул ыкма жонокойлугу, жогорку 
маалыматтуулугу менен айырмаланат жана спорттук практикадагы эн 
перспективдуу ыкма болуп эсептелет.

Изилдеонун рентгендик ыкмасы 
(рентгеноскопия жана рентгенография)

Антропологияда рентгеноскопия менен, тагыраак айтканда, рент­
ген аппараттынын экранында пайда болгон рентгеноскопия азыраак 
колдонулат. Ал эми рентгенография жана флюрография кенири та- 
ралган.

Рентгенография -  фотопленкада алынган объекттин колеколуу 
сурету.

Флюрография -  рентгенаппаратынын экранынан пленка- 
га алынган томонку размердеги суреттер: 6x6 см -  чон кадрдагы 
флюрография, же 24x6 мм -  кичинекей кадрдагы флюрография. 
Рентгенограммалар жана флюрограммалар органдардын узундугун 
жана кевдигинин елчемдерун, соек ичиндеги кемиктерин (компак- 
ттуу заттын калындыгы, губка сыяктуу зат) баалоого жана ченоого 
мумкунчулук берет. Ошондой эле, жумшак ткандын (бул чу н, май, 
тарамыш) ©лчомдорунун объективдуу муноздомесун алууга жардам 
берет.

Машыгуу сабактарынын интенсивдуулугун жана узактыгынын 
таасирин жана ар турдуу адистиктеги спортчулардын физикалык 
жуктун 0зг0ч©лукт0рунун жулундун тузулушуно таасирин изилдео 
максатында рентгенофотометрикалык изилдео методдор колдонулат.

Бул методдун манызы -  рентгенограммаларда сеектун 
тузулушунун тыгыздыгы салыштырылат, ал эми рентгенограммалар­
да рентген эталондору (соок пластинасы, алюминий клин ж.б.) жай- 
гашкан. Демейде, объекти тартууда кошумча таасирлерден (экспо- 
зициянын узактыгы, рентгенпленканын езгечолугу, корупуштердун 
езу) качуу учун бир мезгилде эталон менен бирдикте кошо тартууну 
пайдаланышат. Кызыктырган объекттин жана эталондун салыштыру- 
усун фотометрдин жардамы менен чыгарылат.
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Фотометр -  объекттин жана эталондун рентгенограммасынан 
откон жарыктын санын аныктаган аппарат.

Алынган сандардын жана татаал эмес эсептоо жолдорунун жар­
дамы менен сеектун тыгыздыгы же минералдык каныккандыгы 
аныкталат. Бул метод спорттун таасиринен сеектегу минералдык 
алмашуусу женунд© маалымат алууга мумкундук берет жана сынал- 
ган сеектун жукке жараша туздарды белуп чыгаруу озгечелугун да 
билууге болот.

4.2.2. Агп ропометрикалык приборлор

Антропометриялык изилдеелердун негизги ыкмаларынын бири 
антропометрия болуп эсептелет, башкача айтканда, и н ди в иду у мду н 
елчемунун мунездемесу. Адамды ченее учун бир топ аппараттар 
жана аспаптар чыгарылган, алар сызыктуу, кучактуу, келемдуу, бур- 
чтуу ж.б. елчемдерду ченееге ылайыкташтырылган (4-сурет).

4-сурот. Комплекстуу олчегуч: дененин боюн, салмагын 
жана функционалдык кврсеткучтерун елчеечу прибор.
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Жалпысынан антропометрия белгилуу бир популяциянын, 
белгилуу бир географиялык аймактын жашоочуларынын же бир ади- 
стиктин, социалдык топтордун елчомдук белгилерине мунездем© 
беруу максатын кездойт.

Спорт менен машыккандарга бул аппараттарды пайдапануу ме- 
нен -  спорттун ар кандай турлеру менен машыккан спортчуларга 
елчомдук мунездемелер коюлат, алардын тиешелуу елчемдук бир- 
диктери такталат, ошондой эле алардын бири-бирине бол гон катыш- 
тары аныкталат.

Медицинада антропометриялык маалыматтар адамдын физи- 
калык енугушун уйренууде эн чон мааниге ээ. Спортто алар менен 
машыгуу процессинин багыттуулугун жана эффективдуулугун сын- 
доого болот, машыгууларды башкарууга, аны андан ары улантуу- 
га объективдуу маалыматтарды берет, спорттук жетишкендиктерин 
прогноздоого мумкундуктерду ачат. Антропометрикалык маалымат- 
тардын прикладдык мааниси да бар: спорттук инвентарларды, жаб- 
дыктарды башкача кылып жасоого, спорттук кийимдерди чак кылып
тигууге, тренажёрлорду тузууге жардам берет.

й з т£ 4 I К
I -

5-сурот. а -  Антропометр, дененин узунунан кеткен олчомдорду 
олчоочу инструмент; б -  сыдырылма циркуль (планшеттуу) (Мартин тибинде).

Мартин системасынын металлдан жасалган антронометрн
(5-сурот) -  жантайма металлдан жасалган стержени (езек) бар, бир 
жагына калындатылган, узундугу 2 метр болгон аппарат. Транспорти­
ровка учун ал терт болукке чачылат. Ар бир белук 50 см ден туруп, 
жумшак кутуга салынат. Стерженге кыймылдуу муфта кийгизилет.
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Антропометрдин езогунде кош миллиметрлуу шкала болот. Бир шка­
ла 0 ден 2000 мм ге чейин, стержендин ылдый жагынан башталып 
чокусунан бутет. Экинчи шкала тескери багьпта болот -  0 чокусунан 
баштан коюлуп, узундугу 1000мм ди тузуп темен карай тушурулет. 
Экинчи шкала антропометрдин жогорку жагын штангенциркуль кы­
лып пайдаланган учурда кереги тиет. Штангенциркуль кендикти жана 
оюктук елчемдорду ченее учун пайдаланылат (6-сурет).

6-су рот. Штангенциркуль

Туз. етм0 диаметрлуу антропометрлер планкасы менен чогуу 
кыймылдаган муфтаиы жылдыруу менен елченет. Мындай елчее жер­
дей баштап жогорку чекитке чейинки бийикти аыыктайт. блчеенун 
тактыгы 1,0 мм.

Калындатылган чоц циркуль (7-сурет) бир жагынан винт- 
ке и линии турган металлдан жасалган эки бутактан турат. Циркул- 
дун бугагы (бранши) -  жогорку жагы С-сымал ийилип турат, аягы 
калындатылган догоолордон турат.
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7-сурот. Калындатылган чоц циркуль

Бул аспап дененин устундогу алдьщкы жана арткы чекиттеринин 
ортосун оорутпай, аралыктан ченееге мумкундук берет, башкача айт- 
канда оюктук жана кендик елчемдер ченелет.

Браншалардын ортосунда туз жана жаа сымал ийилген редуцир- 
ленген сызгыч — шкала бар, ал догоолордун ортосундагы алыстыкты 
корсетуп турат.

©згорулмо циркуль бир кыйла женекойлетулгон штангенцир­
куль (8-сурет). Ал сызгычтан жана кыймылдуу муфтадан турат. Бул 
циркуль менен сеоктун калындыгын елчеодо кызыл ашыктарды че- 
нешет. Олчеенун тактыгы 0,5 мм те чейин жазылат.

8-сурот. Озгорулмо циркуль (плаишеттуу) кичи елчомдор учун.

Сантиметрлуу лента. Спорттук практикада кобунчо 
сантиметрлуу лентанын турлеру колдонулат. Ал чоюлбаган 
чупуректон жасалат(9-сурет). Бирок 50-70 жолу ченеод© пайдаланыл- 
гандан кийин бул лентаны алмаштырып, жацысын колдонуу керек.
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Идеалдуу ченоо учун металлдан же болоттон жасалган сантиметрлуу 
ленталар абдан жакшы. Анткени алар чоюлбайт жана жыртылбайт. 
Бул ленталар менен ченооде 1.0 см ге чейинки айырмачылыктар ке- 
лип чыгат. Ошондуктан нзилдеечу кандай лента менен ченегендигин 
так керсетуп жазышы керек. Себеби, болот лента менен ченегенде 
маалыматтарды салыштырууга жол ачылат.

1© •>! 5). >1 б'| 5| 10

9-сурот. Пластик руле гкасы.

Калипер. Тери-май буктемдерунун ©лчемун ченоо учун атайын 
аспаптар -  малохистометр, кутиметр жана калипер колдонулат. Булар- 
дын ичинен калипер абдан кецири тараган аспап (10-сурет). Булардын 
жардамы менен ченелген тери-май буктемдеру ар кандай елчомдерду 
керсотет, анткени майлар женил эле жыйрылып турат. Мында басым- 
дын мааниси чон, анткени прибордун буттары майдын устунен катуу 
басылат.

10-суро г. Калипердин турлеру

Бирок б у кто м дон 1 мм кага кетирилсе, анда салмактан 1-2 кг га 
чейин жанылыштыктар келип чыгат, бул организмдеги жалпы майдын
10-20% тузет. Ошондуктан Д.Элвальдстын (1955) атайын методика- 
лык изилдеосуно таянып, тери-маи буктемдорун ченоо аппараттары 
учун бирдиктуу талаптар иштелип чыккан: сыртынан билинуучу кон-
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такттуу (елчомдук) аспаптар тик бурчтуу 6x15 мм елчемдуу формада 
болушу керек, учтары жана жээктери бир аз жумуру болуп турат. Ал 
эми мындай аспаптардын стандарттуу басымы 900 г, башкача айт- 
канда 10 г/мм2, вариациянын акыркы чеги +2 г/мм2 га чейин болот, 
©лчеенун тактыгы 0,1 мм, бирок бардык калиперлерде елчеенун так- 
тыгы 0,5-1.0 мм ге чейин жетет.

Жамбаш ченегич (тазомер) ( 11-сурот) м'едицинада эле пайда- 
ланылбастан, спорт практикасында да жамбаштын сагиталдык жана 
фронталдык келемун аныкташ учун кенири колдонулат. Сандын 
устуцку жагынан жамбаштын кырларына чейинки май кабаттарын

11-сурот. Жамбаш ченегич

Адам сезсуз антропометриялык туркукке тургузулуп ченелгенде, 
0ЛЧ0О 0,5 см ге чейин так болот.

Атайын олчеолор учун приборлор. Атайын антропометриялык 
ченоолор спортчунун морфологпялык озгочолугун жана физикалык 
сапатын баалоо учун жургузулэт. Бул кээ бир конкреттуу спорттун 
турлорундо жетектоочу мунозго ээ, ошондой эле жаш спортчуларды 
жана спорт менен машыгууну каалаган окуучуларды спортко тандоо- 
до да пайдаланылат. Мындай изилдоолорго жогорудагы ченоолордон 
сырткары муундардын кыймылдуулугун, айрым булчуц топтору- 
нун кучторун, спортчунун физикалык сапаттарын аныктоо учун 
жургузулген изилдоелор кирет.

Гониометр — дене мучолорунун ортосундагы бурчтарды ченоо 
учун колдонулуучу прибор. Бул прибор менен активдуу жана 
пассивдуу кыймыл учурларында муундардын тынч тек салмакта 
тургандагы жана шилтеминдеги озгоруулеру ченелет. Гонпометрлер 
тузулушуно карай эки турдуу болот: контакттык жана гравитаци- 
ялык (12-А сурот).
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12-Л сурот. Контактык жана гравитациялык гонпометрлер

12-П сурот. Гониометрдин турлору жана аларды колдонуу ыкмалары

Контакттык гонпометрлер кыймылдуу бириккен эки бранша- 
дан турат. Бироосу транспортирге бекип турат, экинчиси жебе менен 
бириктирилет. Жебе бир браншанын экинчи браншага карата кандай 
болуп жайгашканын корсотуп турат.

Контакттык гонпометрлер менен иштегенде алардын браншала- 
ры дене мучолоруно бекитилип, кыймылга келтирип текшерилет. Из- 
илденип жаткан муундун сызыгына гониометрдин шарнири тийип ту- 
рушу керек. Кээде кыймыл шилтеминин олчемун жазуу керек болуп 
калат, мындай учурда гониометрдин жаасына озгерулмолуу проволка 
резистору и (потенциометр) тагып коюшат. Оромт 2-3 V кучтуу ток
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келил тушет. Ал эми тешелме кыймылдуу бранша мелен бириктилет, 
мындай механикалык жайгаштыруудан электр тогундагы куч пропор- 
ционалдуу тарайт. А ныл натыйжасында езунвн-езу жазгычка катта- 
лып жазылып турат.

Гравитациялык гониометрлерде бир эле бралша болот, алы 
мелен транспортирдин шкаласы кыймылдагыс кылып бекийт. Бул 
вертикалдуу абалда бекем кармап турууга шарт тузот. Гравитациялык 
транспортирдин браншинде уркуюп чыгып тургал жебеси болот, алы 
мелен муундун айлалуу окторул кыя кесип олчооге мумкундук бе­
рет. Ал эми аспаптын браншилери кыймылдуу октордогу звенолор- 
ду текшере алат. Гониометрди эксплуатациялоо абдан оцой, ©лчееде 
абдан так керсетет, ошол учун практикада кеп колдонулат. Гравита­
циялык гониометрлер мелел иштеод© теменкулерду эске алуу керек: 
санап болуу сызыгы -  вертикалдуу. Гравитациялык голиометрдин ар 
турдуулуту -  бул бралшисиз модификация. Прибор айланма тран- 
портирден, салмактуу жебеден жала алкак турундогу карматкычтал 
турат, ал кыймылдуу звенонун учуна бекип, транспортир мелен кый­
мылдагыс болуп бириктирилген.

©згерулмв шкалалуу циркуль-гониометр -  озгорулмо цир­
куль мелел гравитациялык голиометрдин комбинациясылан турат 
(12-А. Б-сурот).

Шарлирдин жардамы мелен бекигендиги учун гониометр ар кан- 
дай тегиздиктеги муундардын кыймылыл ©лч©й алат.

Сколиозометр -  сагиталдуу жала фролталдуу тегиздиктеги 
омуртка тутумунун ийиллшин елчой тургал прибор. Вертикалдуу 
штырлуу сколиозометр дээрлик жонокой тузулушт© (13-сурот). Ал 
0,5 см аркылуу оюп тешилген козонек аркылуу откорулгон вертикал­
дуу штангадан турат, ал козоноктон металлдал жасалган узундугу 30 
см болгон штыр эркил жылып турат. Прибор мелел иштегелде вер­
тикалдуу штырларды омуртка тутумунун контурлары боюлча тегиз 
баарын жайгаштырып, бир аз жецил чайкап, штырдан паида болгон 
стержен жала контурдун бети боюлча карандаш мелел чийип чыгат, 
ошентип -  контурограмма алынат.
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13-сурот.
Казык сымал сколиозометр. 

1-штанга;
2- кыймылдуу казыктар.

Сколиозограф:
Кр -  Сколиозографты бекитуу; 

Ф — сурет тартуучу жабдык 
III -  шарнирдуу бириктиргич. 

К -  курвиметр

Сколиозограф) -  Смоленск мамлекеттик деле тарбия институту- 
нун анатомия, биомеханика жала информатика кафюдрасында ойлоп 
табылгал. Прибор омуртка тутумунун ар кандай абалда тургандагы 
(жарым жартылай же толук ийилген абалда) анын контурларынын 
суротуи тушуро алат.

Сколиозограф) пантографами турат (14-сурот), ал 1:2 катышына 
карай жала “П”-образдуу кыйшыйган звенолордун объектилеринин 
так суротун берет, омуртка туту му толугу мелен айландыра каралып 
чыгат.

Звенонун контакттык учуна, керегине жараша курвиметр бе- 
китилет, алы мелен омуртка тутуму толугу мелен же анын айрым 
болукторунун узундугу каттоодон ©ткорул0т(15-сурет).

15-су рот. Курвиметр -  еызыкчалардьщ УзуIтугун влчеочу прибор.
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П одометр -  согончокту елчей турган прибор (16-сурет), кон- 
струкциясы таяныч аянттан жанатаяныч аянттын ичинде чуркай тур­
ган кичинекей 2 децгелектен турат, экинчиси — биринчи донголоктун 
жолун кыя кесип чуркайт. Денгелектердун ез ара айкалышып журушу
согончоктун узунун, туурасын, бийиктигин, ал тугул согончоктун ТО­
ЛУ!

4 -

16-cvpoT. Подоме грдин гурлеру

4.2.3. Антропометрикалык чекиттер

Адамдын денесиндегн бардык елчемдер “антропометрика­
лык чекиттер деп аталган белгилуу пункттардын ортосунда гана 
жургузулот ( ] 7-сурвт).

Антропометрикалык чекиттер:
1. Устунку чеки г (vertex -  верхушечная)
2. Чекенин устунку чекити (trich ion  -  верхнелобная)
3. Мандай сеегунун чекити (metopioп-лобная)
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4 Мурундун устунку чекити (nasion -  верхненосовая)
5. Альвеолярдык чекити (альвеолярная)
6. Ооз чекити {ротовая)
7. Ээк чекити (gnathion -  подбородочная)
8. Моюн чекити (cervicale -шейная)
9. Устунку квкурвк чекити (suprastemale -  верхнегрудинная)
10. Ийин чекити (acromion -  плечевая)
11. Ортоцку квкурвк чекити {среднегрудинная)
12. Урп чекити {сосковая)
13. Квкуректун астыцкы чекити (xiphion -  нижнегрудинная)
14. Чыканак чекити (radiale -  лучевая)
15. Киндик чекити (omphalion -  пупковая)
1 (у. Капчыт кыр чекити (iliocristale -  подвздоито-гребешковая)
17. Астынкы капчыт огунун чекити (symphysion -подвздошно- 

остистая передняя)
18. Чурай сеегунун чекити (symphysion -  лобковая)
19. Имерчек чекити (trochanterion -  вертельная)
20. Билек сеегунун чекити (stylion -  шиловидная)
21. Фаланг чекити (phalangion -  фаланговая)
22. Манжа сеегунун чекити (dactylion -  пальцевая)
23. Тизе белугунун чекити (tibiale -  верхнеберцовая внутренняя)
24. Бакай сеегунун чекити (sphyrion — ниэ/снсберцовая)
25. Таман (согончок) чекити (ptemion -  пяточная)
26. Акыркы чекит (acropodion -  конечная)
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17-сурот. Антропометриялык чекиттср.

Ийин чекити (acromion -  плечевая) -  ийиндин уурчугунан сыртка 
чыгып турган чекит.

Чыканак чекити (radiale -  лучевая) -  каржиликтин башчасынын 
жогорку жээк жагында.
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Билек сеегунун чекити (stylion -  шиловидная) -  каржиликтин 
укуругунунан чыгып турган урчуктуу чекит.

Фалангит чекити (phalangion -  фаланговая) — учунчу манжанын 
ички жагындагы фалангит муунунда.

Манжа сеегунун чекити (dactylion -  пальцевая) -  ортондун учунда.

Тулку бойдогу антропометриялык чекиттср:
а) ост мацдай жагынач:
Кекурек чекити (suprasternale -  верхнегрудинная) -  кеодендун 

жогорку кезоногунун ортосунда.
Кокуректун ортонку чекити (mesosternale -  среднегрудинная) -  

кеедендегу 4 жуп кабырга менен кекурек муундарынын жогорку жа- 
гынан еткен ортонку сызыкта.

Кокуректун астыцкы чекити (xiphion -  нижнегрудинная) -  
кеедендун ылдый жагындагы заара чыгаруучу керегелерге бекиген 
жерде.

Урп чекити (сосковая) -  эмчектин учунун ортосунда (балдарда 
жана эркектерде гапа табылат).

Киндик чекити (omphalion -  пушковая) -  киндиктин ортосунда.
Чурай сеек чекити (symphysion -  лобковая) -  чурай симфизинин 

жогорку кырында, ортодогу сызыкты бойлой.
Астынкы капчытогунун чекити (symphysion -  подвздошно-ости­

стая передняя) -  жогорку алдьщкы чычац сеектун эн эле алдыга чы­
гып турган чекити.

Капчыт кыр чекити (iliocristale -  подвздошно-гребешковая) -  
жамбаш сеегунун кырында сыртка карай чыгып турган чекити.

б) арт жагынан:
Инной -  желкедеги кара куш тешмгинен башталат (узундукту 

олчоедогу баштапкы чекит катары жана омуртка тутумунун ийрили- 
гине чейин олченет).

Мою и чекити (cervicale -  шейная) -  жогорку октон баштап 
7-моюн омурткага чейин.

Бел сеегунун чекити (поясничная) -  жогорку октон баштап 5-бел 
омурткага чейин.
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Буттагы антропометриялык чекиттер:
Имерчек чекити (trochanterion — вертельная) — жамбаш менен 

кашка жиликтин бириккен эн жогорку чекити.
Такым чекити (паховая) — жамбаш сеегу менен чоц имерчектин 

ортосундагы чекит.
Тизе болугунун чекити (tibiale -  верхнеберцовая внутренняя) -  

чон, жото жиликтин жогору жагы менен кызыл ашыктын ортосундагы 
чекит.

Бакай сеегунун чекити (sphyrion — нижнеберцовая) -  кызыл 
ашыктын эн теменку ички чекити.

Таман (согончок) чекити (pternion -  пяточная) -  согончоктун ар- 
тындагы корунуп турган чекит.

Акыркы чекит (acropodion -  конечная) -  биринчи жана экинчи 
манжадагы алдыга чыгып турган чекит.

Айтылгандардын уступку чекиттен баштап жерге чейинки ара- 
лыкты елчоенун жыйынтыгында, же аталган чекиттер аркылуу де- 
ненин, же анын айрым болукторунун кезеп етуучу же проекциялык 
елчемдеру аныкталат. Темендегудей елчомдер белгиленип келет:

бойдун узундугу (бою): жердей уступку чекитке чейинки узу иду к
тулку бойдун узундугу: кокурек чекитинен -  чон имерчек чекит­

ке чейин
корпустун узундугу: бут сеектерун кошпогондогу тулку ну н узун- 

ДУО;
колдун узундугу: ийин Чекитинен -  манжа чекитине чейин
буттун узундугу: чон имерчек чекитинен -  жерге чейин.

4.2.4. Дененнн узунунан кеткен олчомун ченео

Спортчу тикесинен турганда анын дененесинин узундугун ченее 
учун 0,1 см ге чейинки тактыктагы вертикалдуу шкал асы керсетулген 
узун рейка колдонулат. Шкапаны адамдын тебесунун жеткен чегине 
чейин алый келип токтотуп ченейт.

Спортчунун тикесинен туз тургандагы боюн шкаланын жардамы 
менен ченей турган кыймылсыз прибор бой ченегич (ростомер) деп 
аталат ( 18-сурет).
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18-су рот. Делении узундугун ченегич: 1-вертикалдуу антропометр; 2-елчеочу 
чуркагыч; 3-“франкфуртская горизонталь” деп аталат, кулактын демпокчосу (козелок 
уха) жана коздун сырткы бурчун бириктнрип турат. Дененин узундугу'н олчееде 
баштын туура жайгашышыиын керсоткучтеру: 4-акромиалдык чекит; 5-чыканак 
чекити; 6-билек сеогунун чекити: 7-манжа сеогунун чекити; 8-такым чекити; 9-тизе 
болугунун чекити; 10-бакай соогунун чекити; ДВК (длина верхней конечности) -  
дененин ондонку болугунун узундугу; ДНК (длина нижней конечности) -  дененнн

томенку болугунун узундугу.

Дененин узундугун туура ченеш учун бир нече талаптарды атка- 
рыш керек.

Ченелип жаткан адам жыланайлак болуп, горизонталдуу аянтка 
аркасы менен жоленуп, колдорун бош коё берип, тамандарын жерге 
тегиз тийгизип, тизесин максималдуу турде туз кармап турушу керек. 
Бой ченегичке адамдын беш жери тийип турушу керек: согончогу, ти- 
зесинии арты, жамбаштары, жону, чыканактары жана желкеси.

Мындай абал букурейген жерлерин жазып, адамдын боюнун 
узундугун так ченевге таасирин тийгизет.

Адамдын башы, коздун ылдыйкы четтери менен кулактын бор- 
бордук тешиктерин бирдей децгээлде горизонталдуу абалда кармап 
турушу зарыл. Ченегенде адам тизесин туздобей, же боюн виде ка-
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рай созбоосуна кез салуу керек. Ал эми аялдардын боюыун узундугун 
ченоеде чачынын жасалгасы эмес, баш сеегу тийип турганын байкаш 
керек.

Мына ушундай жогорудагы эскертуулорду зеке апып, адамдын 
боюн ченей турган рейка-антрометрге же жылып турган бой ченегич- 
тин планкасын адамдын тобосуне коюп, милиметрге чейин тактыкта 
ченееге болот.

Спортчулардын боюнун узундугун ченееде ©те кылдаттулук та- 
лап кылынат. Бойдун узундугун ченееде нзилдоочуден кенулун толук 
бойченегичке жана тулку бойдун абалына бурууну талап кылаг. Эгер- 
де спортчунун бою туура эмес ченелсе, ал бир топ жанылыштыктарга 
жана туура эмес баалоолорго алып келет.

19-А сурот. Дененин узундугун отурган абалда олчее: 1-антропометр: 2-олчоочу 
чуркагыч: 3-франкфурггук горизонталь; 4-дененин узундугу отурган абалда.

Балдардын боюнун узундугун ченеого сунуштар.
Балдардын денесинин узундугун сунулган (вытянутом положе­

нии) абалда ченоо керек. Бир изилдоочу баланын согончогун полго 
жабыштырат, экинчиси баланы эки колу менен колтуктан карман, жо- 
гору жакка акырын басым жасап чоёт. Аткарылган басым менен бала­
нын болушунча чоюлушуна жардам берет. Бул ыкма дененин узунду-
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гунун кундузгу чайкалууларын жок кылат же темендотот. Чондордун 
субъектерин ченоеде мындай манипуляциялар кереги жок. Анткени 
булчундардын чьщалышынан чайкалуулар туздолушу мумкун.

Эскертме. Бойченегич жана антропометр жок болсо, дененин 
узундугун сантиметрдик лента жана тик бурчтуу чиймелуу уч бур- 
чтук менен так ченесе болот. Лента плинтусту кошпой эшиктин ка- 
шегине кнопка менен бекитилет. Чиймелуу уч бурчтук туурасынан 
кеткен планка болуп саналат. Чене© адатынча ©тот.

19-1»-сурот. Отурган абалда дененин узундугун олчео 
(тулку бойдун, моюндун жана баштын узундугу).

Текшерилуучу бойченегичтин отургучуна отургузулат. Анын 
вертикалдуу планкасына кочугу жана жопу тийип турушу керек. Бут- 
тары буктелуп, башы туз абалда турушу керек. Ченоо жогоруда ай- 
тылгандай ©тот. Антропометрде отуруп дененин узундугун ченеген- 
де, текшерилуучу белди туз кармап отурушу зарыл( 19-сурот).

Эскертме. Бойченегич жана антропометр жок болсо, дененин 
узундугун сантиметрдик лента менен да ченесе болот. Лента дубал- 
дын узунунам же эшиктин кашегине “нел” отургучтун децгээлине 
туш келип бекитилет. Ченоо адатынча отот.

Колдун узундугун жана анын сегменттерин ченоо.
Текшерилуучу негизгиантропометриялыкабалдатурат. Текшерилуучу
турган щитгин же полдун децгээлинен ойдо турганда ийиндик чекит- 
тин бийиктиги жана колдун ортончу манжасынын узундугу аныкта-
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лат. Колдун канчалык децгээлде узундугу бул чондуктардын айырма- 
сынан керунет. Ийиндин узундугун антропометр менен ченейт. Инин 
чекитинен билек-кырк муун сеегунун учуна чейинки аралык кирет. 
Ийиндин узундугунун так елчому ченелген чондуктардын айырма-
сына барабар.

Карууну ченегенде билек сеогунен билек-кырк муун соегунун 
учуна чейин ченейт.

Ченгел сеектеру билектен ортон колдун учуна чейин ченелет.
Буттун узундугун жана анын сегменттерин ченое. Буттардын 

узундугун ченее учун проксималдуу чекитти так табуу кыйын. Ошол 
учун кептеген изилдеечулер жогорку чекитти ©з алдынча ар кандай 
кылып аныктоону сунушташат. Француз антропологдору ченее учун 
алгачкы чекиттин ордуна чоцурчуктуу чокусун алышат. Ал эми немец 
антропологдору -  жамбаш сеектун устуцку жана алдыцкы урчугун 
алышат. Р. тМартин буттун узундугун жамбаш сеектун устуцку жана 
алдыцкы урчугунан таманга чейин аныктоону суыуштайт. Алынган 
жыйынтыктардан эркектерден 5 см, аялдардан 4 см кемитуу керек. 
Албетте, мындай жол менен алынган елчомдер так боло бербейт. 
Анткени, жамбаш сеектун устуцку жана алдыцкы урчугунан кашка 
жиликтин башына чейинки аралыкта тез-тез жеке чайкалуулар кеп

болот.Антропология боюнча москвалык комиссия буттун узундугун 
чаткаяк симфиздин устуцку четинен аныктоону сунуштайт. Кээде 
буттун узундугун дененин туруу жана отуруу абалындагы узундукта- 
рынын айырмасы менен аныкгашат. Мындай жол менен аныкгалган 
буттун узундугу езунун туура узундугунан бпр кыйла кичинекей бо- 
луп калат. Анткени жамбаштын чаралары отургучтан ойдереок турат.

Жогоруда айтылган буттун узундугун аныктоочу ыкмалар буттун 
так елчемдерун бербейт. Тагыраак аныктоочу ыкманы К.З. Яцута су- 
нуштаган: кашка жиликтин башынын устуцку чети, жамбаш сеектун 
устуцку жана алдыцкы огунан симфиздин ортосуна чейинки аралык- 
тын ортосундагы чекитке барабар (20-сурет). Бул чекит чатаяк деп

аталат.
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20-сурот. Буттун узундугун елчео учун жогорку чекитти аныктоо методу.

Буттун узундугун аныктоонун бир нече методдору бар болгон- 
дуктан, анын узундугу кантип аныкталганын туура керсотуу керек. 
Антпесе, ченеенун жыйынтыгы туура эмес болуп калат. Буттун узун­
дугун чатаяк чекиттен текшерилуучу турган полго же щитке чеиинки 
антропометр менен аныктоо керек. Сандын узундугу чатаяк чекиттен 
проксималдуу устуцку жото жиликтин ички чекитине чеиинки ан 
тропометр менен аныкталат. Бул чекитти аныктоо учун тизени бугуп, 
тизе муунуиун муундук жылчыгынын ичинен кармалап коруш керек. 
Эцэле ейдего чыгып турган чон кашка жиликтин чекитине манжанын 
тырмагын салып, анан ага ченевчу аспаптын планкасын коёт. Шый- 
пактын узундугун уступку кашка жиликтин чекитинен астьщкы жото 
жиликтин'чекитине чейинки антропометр менен аныкгашат. Таман- 
дын бийиктигн алдыцкы жото жиликтин чекитинен текшерилуучу 

шптке чейин аныкталат.
17РГСого°нчо^н узундугу' антропометр менен ченелет Согончок 

<_01 он 7 алдыга аябан чыгып турган акыркы чекитине чекитинен тамандын
чейинки аралык эсептелет. “Акыркы” чекит буттун манжаларьшьш 
бармагында же экинчи манжасында жаигашкан.

Омуртканын узундугун жана анын белуктерун ченоедв адам
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антропометрияльгк туркуккв тикесинен туруп турушу керек.
Омуртканын узундугу “инион” чекитинен чычандын учуна чей- 

ин елченет. Биринчи антропометр менен “инйон” чекитинин жер­
дей кандай жайгашкандыгы аныкталат, экинчи чычацдан кандай 
жайгашкандыгы аныкталат. Омуртка тутуму биринчи жана экинчи 
елчеелерду эсептео менен жургузулет (21 -сурет).

21-сурот. Тулку бойдун узундугун жана кекурек клеткасынын терендигин ченео. 
1-омуртканын кекурек белугунун 7-8-урчугунун чыгып турган жери. 2-кекуроктун 

ортонку чекити. 3-тулку бойдун узундугу.

Омуртка тутумунун моюн жагынын узундугу “инион” чекити­
нен жетинчи моюн омурткасынын урчуктуу чыгып турган жерине 
(демек, моюн чекити) чейинки аралыкты корсотот.

Омуртка тутумунун кекурек белугунун узундугун елчегенде 
жетинчи моюн омурткадан баштап 12-кокурок омуртканын урчуктуу 
чыгып турган жерине чейинки аралык ченелет.

Омуртка тутумунун бел белугунун узундугун ченегенде 
12-кокурок омуртканын урчуктуу чыгып турган жеринен баштап бе- 
шинчи бел омурткасынын ылдыйкы урчуктуу чекитине (бел чекити) 
чейинки аралык алынат.

Омуртка тутумунун куймулчак-чычан белугунун узундугу бе- 
шинчи бел омурткасынын ылдыйкы урчуктуу чекитинен (бел чекити) 
баштап чычандын учуна чейинки аралык ченелет.
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Кебунче изилдеелорге “инион” чекитинен бел чекитине чейинки 
кыймылдуу аралыкты алышат. Омуртканын табигыи иишпичтиги- 
нен анын жалпы узундугунун жалпы суммасы айрым катып калган 
кыймылсыз болукторундо кыскарып калышы мумкун.

Омуртканын жана анын айрым белуктерунун елчему кээде 
сантиметрлуу лентанын жардамы менен да ченелет, бирок антропо- 
метрдик ченволерге Караганда лентада бирдиктердин керсеткучтеру 
бнр аз кебуреок болушу мумкун.

Ошол учун изилдеонун жыйынтыгындагы сандар эмненин жар­
дамы менен ченелгендиги так керсотулуп турушу керек.

4.2.5. Дененин туурасынын елчемун ченое

Дененин туурасынын ©лчему калындатылган циркулдун жарда­
мы менен (0,5 см ге чейин так елчеген) же кошумча планканын жар­
дамы менен штангенциркульга (0,1 см ге чейин так елчеген) айланган 
антропометрдин башкы белугу менен ченелет.

влчеенун техникасы: циркулдун баштарын бармак менен 
сеемейге киргизип, калган манжалар менен ченеле турган анатоми- 
ялык органдарды таап, анан циркулду чоюп жакындатылып ченелет.

Ийиндин кендиги эки ийин чекпттерннин ортосунда аныкталат; 
жогорку латералдык чектеги чекиттен экинчи ийиндин чекитине ла- 
тералдык багытта акромиалдык есундуге чейин ченелет. Алынган 
жыйынтык чекиттердин ортосундагы етме елчем болуп саналат. 
Кеодендун туурасынан кеткен (фронталдуу) диаметри калындатылган 
циркуль менен чекиттер ортосунда ченелет. Чекиттер ортоцку булчуц 
сызыктарынын кесилишинде жана тешке 4-кабыргадан горизонгал- 
дуу бекиген жерде жайгашкан. Тактап айтканда, ортоцку кведен че­
кити аркылуу елченет (22-А-сурет).
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22-А-сурот. Кеоденду ченео ыкмалары

22-Б-сурот. Дененин туурасынын елчомун ченее

Айрым авторлор аталгандан башка дагы -  теш клеткасынын ту- 
урасынан кеткен максималдуу елчему боюнча аныкташат. Демек, 
кекурек чекиттери аркылуу -  кайсы кабырганын денгээлинде жай- 
гашкандыгы боюнча латералдык жагына карай ченешет.

Теш клеткасынын алдынан-артка карай кеткен (сагитталдык) ди- 
аметри кекуректун ортоцку чекити аркылуу ченелет. Ал чекит тешке 
бириккен 4-кабырганьгн денгээлинде жана кекурек омурткаларынан
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есуп чыккан урчуктун горизонталдуу жайгашкан жеринде турат.
Кекурек клеткаларын ченее ар дайым дем алуунун паузасында 

елченет.
Жамбашты ченео. Сан бекем буктелуп турган учурда гана жам- 

баш ченелет. Антропометриялык елчеелерде жамбаштын уч фрон- 
тапдуу жана бир сагиттардык келему аныкталат (23-сурет).

23-сурот. Жамбаш сеогуиун сызыкчалары: 
1 • Капчыт кыр чекити;
2. Астынкы капчыт огунун чекити;
3. Имерчек чекити.

1) Жамбаштын келему капчыт кашка жилик чекиттеринен 
ондон солго, солдон онго карай ченелет, башкача айтканда. кашка 
ж ил иктин шар сьгмал тоголок башынын кепчулук белу1~ун ченгелдеп 
кар май гурган чекиттен башталат. влчеенун тактыгы 0,5 см.

ул елчемду ченее учун ченеле турган областты циркулдун бут-
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тары менен бир аз кысып коюу керек, болбосо жумшак ткандардын 
деформациясынын айынан елчеелер так болбой калышы мумкун.

2) Жамбаштын кендиги алдыцкы чычац урчу1сгарынын оц жана 
сол жагындагы чекиттердин ортосунан аныкталат.

3) Жамбаштын кендиги он жана сол жамбаш чарасынын жана 
кырларынын ортосунда олчонот. Жамбаштын сагитталдык олчому 
жогорку чурай (эки жамбаштын алдыцкы томпоюп кошулган жери) 
симфиздин четинде жайгашкан мандай чекитинен баштап, урчуктуу 
есундунун кырында жайгашкан бел омурткасыныи бел чекити аркы- 
луу елченет.

Бирок бул шартты аткаруу кыйын. Себеби урчуктуу есундуну кол 
менен табуу татаал болгондуктан, циркулдун экинчи бутун жакшы- 
раак сезилген кезонокчоге коюу керек. Ал эми кезенекче, белдеги 
акыркы омуртканын урчуктуу жери менен биринчи чычац омуртка- 
сынын ортосунда жайгашкан.

Эскертуу. Эгерде жогорудагыларды кол менен кармап ченео кый- 
ынга турса, анда эки горизонталдуу сызыктардын ортосунан алып 
етуу керек. Сеектун салмагын, сулдердун онугушунун децгээлдерин 
ченео жана эсептее учун теменкулерду тактоо керек: ийиндин, сан- 
дын кендиктерин, акырек сеектун, тизенин келемун, чецгелдин жана 
бут кетменин.

Кол сеоктерун ченое. Ийинди ченеш учун штангенциркуль же 
сантиметрлуу лента пайдаланылат. Чыканакты туз сундуруу менен 
ченейт. Циркулдун бир буту медиалдуу акырекке -  ийиндин жогору 
жагында ичине карай кирип турган жерине коюлат, ал эми экинчи 
буту колтуктун астынан -  же сыртына карай чыгып турган жерине 
коюлат (24-сурет)).

Каруу сеектерунун кендиги денеден чыгып турган урчуктардын 
ортосунда аныкталат. Циркулдун бир буту чыканака, экинчи буту би- 
леке коюлуп, циркулдун буттары бир аз кысылып турат.

Чецгелдин узундугун ченее билектен баштап, манжалардын то- 
лук ачылып турушу менен елченет. Циркулдун бир буту билекке, 
экинчи буту ортон колдун учуна коюлуп ченелет.

102

24 -сурот. Кол сеоктерун ченее ыкмалары

Бут сеекторду ченее. Сан сеегунун узундугу штангенциркул- 
дун же сантимерлуу лентанын жардамы менен ченелет (25-сурет). 
Циркулдун бир буту сандын медиалдуу жерине коюлат, экинчи буту 
Кызыл ашыкка коюлат. Ченегенде циркулдун буттарын бир аз кысып 
коюу керек.

Шыйрактын узундугун ченее учун жото жиликтин буткен жери- 
нен кашка жиликтин башына чейин жургузулет.

Бут кетмен сеегу штангенциркуль менен ченелет. Ал учун адам 
эки бутуиа тегиз тикесинен турушу керек.

25-сурот. Кашка жилик сеегунун узундугун ченео ыкмасы
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26-сурот. Бут соокторун ченоо ыкмалары 

4.2.6. К учакты к олчемдорду ченоо

Кучактын жана арыштын периметрлери сантиметрлуу лентанын 
жардамы менен аныкталат. ©лчоонун тактыгы 0,5 см. Металлдан жа- 
салган же кадимки лента менен деле ченесе болот. Бирок перимет- 
рлерди олчееде нускамаларды так аткарып, керсотмолорду дыкаттык 
менен так сакташ керек. Болбосо жыйынтыктарды башка маалымат- 
тар менен салыштырууга мумкун бол бой калат.

Моюндун айланасын ченое. Моюндун айланасын ченегенде 
адамдЕдн башы дененин узундугун ченегендей абалда кармалып ту- 
рушу керек. Сантиметрлуу лента желкенин чункуруна тагылгандан 
кийин ченее башталат. Алдынан ченегенде колконун урчуктуу жери- 
нен башталып ченелет (27-сурот).

27-суро г. Моюндун жана Гштп3 иа °аштын айланасын ченоо
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Кокуроктуи айланасын ченоо. Кекуректун айланасын ченеш 
учун бир нече ыкмалар сунуш кылынат. Алар елчеенун максатта- 
рына жана маселелерине карата айырмаланып турат. Изилдеолер 
томенкудей болуп ченелсе, максатка ылайык болот: олчогуч лента 
дапынын астынан башталып,.колтуктун чуцкурунун ойдо жагынан 
откерулуп, эркектердин кекурегунун эмчек бездеринин устунен -  ор- 
тонку кокурек чекиттен откерулуп ченелет (28-сурет).

Кыздардыкы бир аз башкачараак болот. Ченегич лента дененин 
арты жана капталдары эркектердикине окшош, бирок алдына келген- 
де кекурок клеткаларындагы эмчек бездеринин эц жогорку жагынан 
алынып ©ткорулот.

Кекурокту ченеоде колду виде кетвруп туруу керек. анан
тушуруп тынч абалда туруу туура болот.

Изилдве терец дем алуу жана дем чыгаруу абалында ченелет. 
Андан кийин кадимки дем алуу учурунда олчойт. Кецул буратурган 
жагдай: демди терец ичине алганда адамдын ийини котерулуп кал- 
башы керек, ал эми абаны толук чыгарганда ийиндер тескерисинче 
шалпайып, ылдый тушуп калбашы керек.

28-сурот. Кокуроктун айланасын ченоо ыкмалары: а-ты н ч  абалда; 
б -  максималдуу дем алууда:

Эскертуу. Балдардын кокурогун ченегенде алар жыйрылып, 
ичннен абаны копке чейин чыгарбай, же таптакыр дем албай тыры- 
шып туруп алышы мумкун. Мындай учурда баланы кокурогун© ту­
ура лентаны коюп туруп. катуу кыйкыртып санатыш керек. Ошондо 
сантиметрлуу лентанын канчалык чоюлгандыгын байкап, анан дем 
алуу паузаларындагы сандарды жазуу керек.
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„ Курсактын айланасын ченео (29-сурог.). Дээрлик курсактын 
аиланасын эн, эле арык жеринен ченешет: капчык сеегунун кырыиан 
3-4 см жогору жактан жана киндиктен бир аз эле вйдероок жагынан 
алынып ченелет. Ченее мезгилинде киши курсагын уйлеп кептуруп 
албашы керек, же таптакыр эле ичине тартып албагандай болсун. 
Улуу муундагы адамдардын курсагынын эц арык жана эц семиз же- 
рин ченее максатка ылайык. Аларда сезсуз бул жерден ченелсин де­
ген эреже жок.

29-сурот. Курса!стьш айланасын ченее

Сандын айланасын ченее (30-А жана Б-суроттвр). Буттун пе- 
риметрлерин ченевде текшерилип жаткан адам тикесинен тик туруп, 
эки бутуна бирдей салмакты жиберип, буттары ийиндин кендигинде 
ачылып турушу керек. Сандын максималдуу айланасын ченеш учун 
кечуктун буктелген жерине карай медиалдуу багь[тта жургузулет. 
Сантиметрлуу лента азыраак гана тартылып ченелет.

Сандын минималдуу айланасытизе муунунан 7-8 см ейдереектен 
ченелет. Демек, сантиметрлуу лента сандын эц кууш жагына горизон- 
талдуу коюп ченелет. Айрым учурларда спортчуларды текшерууде 
колдун, буттун жалпы кучактык елчемдврун билип эле койбостон, 
буктегуч, жаздыргыч булчундардын айрым топторун да ченее мак­
сатка ылайык. Муну менен полупериметрлер аныкталат.

Р.Н. Дорохов (1963) тарабынан иштелип чыккан методика 
женунде темендегудой сез кылууга болот. Сандын полупериметрин
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аныктоо учун булчундар ич жагынан да, сырт жагынан да елченет, 
анан алардын ортосундагы аралык ченелет.

Саиды ченегенде кашка жиликтин жогору жагынын алдынан, ар- 
тынан ченеп. сандын ылдыи жагын да алдынан, артынан ченеп, анан 
экоенун ортосундагы аралыкты ченешет (30-А сурет).

30-еурот (А). Сандын жана шыйрактын вертикалдуу сызыктары, булчун 
группаларынын езунче елчеелеру жарым периметрлердин елчоо децгээлдери: 
НВ -  сандын сырткы вертикалы, ПВ - сандын алдынкы вертикалы, ЗВ -  сандын 
арткы вертикалы, НВГ -  шыйрактын сырткы вертикалы, ЗВГ -  шыйрактын арткы

вертикалы.

ЗО-сурот(Б). Сандын айланасын ченоо ыкмалары
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Ш ыйрактын аиланасын ченее. Шыйрактын максималдуу жана 
минималдуу келемдеру елченет. Шыйракты сезсуз мындай болуп 
ченелиши керек деген теория жок, анткени шыйрактын формасы ар 
кимдики ар башка тузулуште болот.

Шыйрактын максималдуу айланасы эц чоц керунген жери- 
нен елченет, ал эми минималдуу келему жото жиликтин 4-5 сан­
тиметр жогору жагынан ченелет. Ошондой эле, муну менен кошо. 
алдьщкы жана арткы тизе муунунун буктургуч жана жазылткыч 
булчуидарынын елчемун да кошо так аныктоо керек (31-сурет). 
Сантиметрлуу лентаны горизонталдуу жайгаштырып, кашка жилик­
тин алдынан жото жиликтин сыртынан кеткендей абалда коюп че- 
нейт. Мындай абалда алдьщкы булчуцдардын колему так ченелет. Ал 
эми арткы булчундардын тобу жото жиликтин уступен айландырып 
ченелет.

31-сурот. Балтыр жана шыйракты яснее ыкмалары

Ийиндин аиланасын ченегенде (32-сурет) дене бош коюлуп, 
эркин турган кезде жана атайын чьщалып зурган кезде ченелет. Мын­
дай ченее булчун кучунун керсеткучтерундегу айырмачылыктарын 
аныктайт.

Ченее теменкудой болуп жургузулет: кол жарым бурчтук- 
та буктелуп горизонталдуу абалда турат, сантиметрлуу лента би- 
цепстин калыцыраак жеринен ченелет. Муштум туйулуп, чыканак 
толук бугулген абалда биринчи ченее жургузулет. Андам кийин 
сантиметрлуу лента чечилбестен, кол бошотулуп, ылдый тушурулуп 
турган абалда экинчи ченее жургузулет.
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Демек, ийиндин айланасы деген графага эки сан жазылат: бирин- 
чи -  чьщалып турганда ийиндин айланасынын елчему, экинчи жазуу 
— бош турган абалдагы сан, андан кийин айырма сандар жазылат.

Ийиндин формасын елчее башкача жол менен аныкталат. Кол, 
дене менен бир болуп ылдый тушурулет, манжалар ичине карай ий- 
илип турат.

Сантиметрлуу лента ийиндин виде жагына дельтовидный 
булчунга бекитилип биринчи жолу елченет. Андан кийин лента бир 
аз ылдый тушурулуп, колтуктан 4-5 см жогорураак коюлуп, экинчи 
жолу елченет.

32-сурот. Ийиндин аиланасын ченоо ыкмалары 

Билектин аиланасын ченео
Билектин айланасы темондегудей болуп ченелет: билектин жо­

гору жагынан -  максималдуу, билектин куушураак жагынан -  мини­
малдуу, бирок чыканак жана билек сеектер урчуктары проксималдуу 
болот (33-сурет).

Бардык ченеелер колду ылдый тушуруп, эркин турган абалында 
жургузулет.
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33-сурот. Билектин аиланасын ченоо

Эскертуу. Абдан кысылган жери шибеге сымал соектун оскен 
жерине (шиловидный отросток) дисталдуу болот -  ченгел муундары- 
нын айланасында жургузулет. Бул жерден ченео билектин минимап- 
дуу аиланасын керсотуп тургандыктан бул -  орой ката болуп калат.

Чецгелдин (беш манжанын) аиланасын ченоо.
Чецгелдин айланасы эки жерден ченелет. Сантиметрлуу лента 

алакан-фаланг муундарынын устуно горизонталдуу абалда коюлуп, 
бармакка кыстарылып, анан муштумдун туйулуп турган абалында че­
нелет. Бул биринчи ченоо. Ал эми экмнчи ченоодо, лента билектин 
буткон жеринен баштап. ортондон еткерулуп аныкталат. Буга бармак 
кошулбай калат.

4.2.7. Тери-май буктомдерун олчое

Тери-майдык катмардын кальщдыгын аныктоодо бир нече ар 
турдуу ченоочу ыкмалар колдонулат: рентгенографиялык, ультра- 
тыбыштуу жана механикалык -  калиперометрия. Тируу жандын 
майынын калындыгын ченео учун коптеген элементардык жана та- 
таал куралдар бар. Ар турдуу аспаптар менен ченелген елчемдер са- 
лыштырууга кыйынчылыктарды жаратат. Ошондуктан ЮНЕСКОнун 
алдындагы Дуйнолук саламаттыкты сактоо уюму тарабынан ченоочу 
куралдарды муноздоген стандарттар бекитилген. Буктемдордун 
калындыгын ченоодо куралдын басышы 10 г/мм2 болуп, ал эми ку- 
ралдын басылган беттинин аянты 90 мм2 ашпашы керек.

ПО

Ченеонун техникасы: ченоодо эки кол тен колдонулат (34-сурет). 
Бир колдун бармагы жана учунчу манжасы менен тери-май буктом 
чо гул тулуп чоюлат.

Эгерде куралда стандарттык индикатор жок болсо, анда тери- 
май буктом ченоочу куралдын минималдуу басымы менен кармапат. 
Май катмарын калындыгынын так чыгышына алынган жыйынтыкты 
экиге болот. Тактык учун бир эле ченеону эки-уч жолу кайталоо су- 
нушталат. Тери-май катмарынын буктомдорунун калындыгы дененин 
томенку болукторунон етот:

1) далынын ылдыйкы бурчунда;
2) чон кокурок муунунун колтук астындагы четинде;
3) курсактагы киндиктин он жак устунде;
4) ийиндин арткы бетинин ортосунда;
5) ийиндин алдынкы бетинин ортосунда;
6) карууну буктургуч, жазылткыч бул чу нд а;
7) сандын устундогу бутту айлантып кыймылдаткыч булчундун 

устунде;
8) буттун тизе муунунун буктургуч булчунунун устунде.
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4.2.8. Салмакты  (массаны) аныктоо

Пружиналуу таразалардын чайпалуусунан бир топ 
жацылыштыктар кетирилет, ошондуктан медицинада 50 кг дык та- 
разада елчеолер абдан так болот. Таразага тушердун алдында аны 
текшерип алуу керек. Таразада темендегудей болуп текшерилет: чоц 
жана кнчинекей гиралар таразага коюлат, таразадагы керсеткуч жебе 
нолду корсотуп турушу керек. Таразадагы жебелердин тумшуктары 
бири-бирине тепетец бет мандай турушу керек. Таразаны жакшылап 
бурап, женго салып овдоп алып иштеген туура. Мына ушундан кийин 
гана таразага тартуу башталат. Таразага тартардан мурда мумкун бо- 
лушунча ичти бошотуу керек, же болбосо эртец менен эрте, ачкарын 
тартылса, так маалыматтар корсетулет (36-сурет).

36-сурот. Салмакты аныктоо 37-су рот. Тараза

4.2.9. Деме мучолорун аныктоо

Адамдын дене мучелору зат алмашуунун мунезуне жараша ар 
кандай болот. Денедеги манга, булчувдарга, сеектун салмагына 
жана денедеги сукжтуктун коломуно жараша дене мучелерунун 
олчемун аныктаса болот.

Ал жынысына, жаш курагына, ооруган ооруларына, адистигине. 
квалификациясына, машыгуу денгээлине коз каранды болот. Спорт- 
чунун денесинин салмагын системалуу машыгуулардан кийин гана
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кеземел кылуу жетишсиздик кылат. Ага айкын козомол керектелет, 
мисалы, кайсы учурда кандай болуп арыктаганын, же семируугв туш 
келгенин байкоо талап кылынат.

Дене мучелерунун астында ткандардын метаболикалык активдуу 
жана аз активдуу катышы, сандык (% менен же кг аркылуу ченелет) 
же сапаттык (балл менен елченот) болот. Метаболикалык активдуу 
ткандар -  булар булчуц жана соек ткандары, нерв ткандары, ички ор- 
гандардын ткандары. Аз активдуу ткандар -  булар организмдин энер- 
гетикалык запасын тузген, тери астындагы жана ички майлар кирет.

Активдуу ткандарга “арык ткандар”, же “тулкунун майсыз жерле- 
ри” кирет. Дененин мучолеру индивидумдун конституциясынын со- 
матикалык компоненттерин так аныктоого мумкундук берет.

Дене мучелорун аныктоо учун твмондегу методдор колдонулат:
1) анатомиялык жара кесип текшеруу, елуктердон алынган 

органдар жана аларды таразага тартуу;
2) антропометриялык ченоо -  тери-майларынын кабаттары- 

нан майдын колвмун влчео менен, дене мучелорун формулалар ме­
нен эсептоо: -  конус, цилиндр, шар, овал;

3) дисинтометриялык — денени кургактыкта жана сууда елчоо, 
суунун ичинде дененин суудагы салмагын озунчо елчоо;

4) рентгснографиялык -  рентгенограммаларда ткандардын 
калывдыгын кийин кайра эсептери менен ченое;

5) ультранурлуу -  теринин астындагы майдын калындыгы оаа- 
ланат, анан ал жалпы салмактын суммасына кошулат, теринин астын­
дагы майдын 1/3 белугу кошулат;

6) радиоактивдуу (изотоптук) метод; го„ „ „ „ „ т ,п,т
7) нейтралдуу акт.шдештируу -  стацдонарда^ ^  ^

курактык ос* у болот. 0згече, май баланын
дын салмагы б и р /“ееГтоптолот. Эркек балдарда 8 жашынан баштап 
бир жашында к УР м  эми макСималдуу 12-15 жашында чо-
" а "  “ пин акырындап азая баштайт. Кыздарда, балдардь.кь,- 
на караганда дайыма бир жылга эрте башталат.
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5-болум

Ф и зи калы к онугуунун 1Морфологиялык езгочелуктору 
жана спорттук тандоодогу мааниси

к  5.1. Дене тузулушунун енуг^'шун баалоо

Комплекстуу медицмналык изилдее, анын ичинде анамнез, ан­
тропометрия жана самотоскопия дене тарбия кенугуулерун жана 
спорттучс машыгуунун жукторун туура тандоо учун керек. Анткени 
анын максаты -  физикалык сапаттарды онукгуруу, саламаттыкты 
чындоо жана спорггук чеберчиликке жетишууну камсыз кылуу.

Ар бир адамдын организминин жашоо ишмердуулугу анын жы- 
нысына, курагына жана кесибине карабастан, морфологиялык жана 
функционал дык курамы жана сапаттары менен мунезделот. Алар 
адамга ата-энесинен укумдан-тукумга (генотип) еткерулуп берилет, 
мындан тышкары торелгендон кийин белгилуу бир шарттарга жара- 
ша жекече енугуусу (фенотип) да пайда болот.

Мындай тузулуштердун жана сапаттардын топтомдук пайда бо- 
лушу, нервдик-психикалык ишмердуулуктун курактык езгечелугу, 
морфологиялык жана функционалдык абалын аныктаган физикалык 
кучу жана чыдамдуулугу -  адамдын организминин физикалык 
онугушу деп а галат.

Адамдын физикалык онугушу анын ден соолугунун ал-абалы 
менен дайыма эле дал келе бербейт. Физикалык енугушунун 
мунездомосу изилдеочунуи алдында турган маселелер менен байла- 
ныштуу. Дал ошондуктан физикалык енугууну аныктоодо адистер- 
дин пикири ар турду\/ болуп чыгат. Дарыгерлер физикалык енугууну 
ден соолуктун акыбалы менен байланыштырып карашеа. ал эми педа- 
гогдор -  белгилуу психофизикалык сапаттардын пайда болушу менен 
изилдешет, ал эми антропологдор -  индивидумдун морфологиялык 
мунездомосу менен байланыштуу иликтешет.

Физикалык жактан енугуу бул комплекстуу, ар тараптан 
енуккондукту тушундуруучу жалпылоочу тушунук, ошондуктан аны 
муноздогон белгилер да ар турду^^чэ,

Физикалык онугуунун негизине биринчи кезекте морфология­
лык оелгилер кирет, алар организмдин структуралык-механикалык 
тузулушун аныктайт. Мисалы, дененин салмагы, чымырлыгы жана
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тузулушу. Ошондуктан кепчулук изилдеечулер физикалык енугууну 
диагноздоодо белгилерди изилдей турган уч женил нерсеге таянат: 
бойдун узундугу, дененин салмагы жана кекуректун кучагы. Заман- 
бап антропологдор масса керсеткучу катары дененин салмагына 
кебуреек маани беришет. Дененин салмакка болгон катышы, бойдун 
узундугун алып таштап, кекурек кучагы менен алганда -  чымырду- 
улук формасынын керсеткучу болуп эсептелет. Акырында, кекурек 
кучагы менен бойдун узундугуна болгон катышы -  дененин форма­
сынын керсеткучу катары каралат.

Физикалык енугууну аныктоодо жана баалоодо олуттуу мааниде- 
ги теменкудей керсеткучтер каралат: дененин курамы жана сырты, 
епкенун жашоо сыйымдуулугу (©ЖС), булчуц кучу, колдун, буттун, 
дененин туурасынан жана узунунан кеткен елчомдеру (балдарда де­
ненин туз катышы, экинчи жыныстык белгилердин баскычы ж.б.).

Физикалык енугуунун так мунездемесун алуу учун организмдин 
функционалдык езгечелугун эске алуу керек.

Адамдын физикалык енугушун анын организминин функционал- 
дык-морфологиялык комплекси тушундурет, анткени ал физикалык 
жендемдуулукту аныктап турат.

Бул комплекстуу тушунукке темендегудой факторлор кирет: ден 
соолугу, физикалык енугушу, дененин салмагы, аэробдук жана ана- 
эробдук кубаттуулук децгээли, кучу, булчундук чыдамдуулугу, кый- 
мылдык координациясы, мотивация ж.б.

Адамдын физикалык енугушуне тукум куучулук, айлана-чейре, 
социалдык-экономикалык факторлор, эмгек жана жашоо шарты, та- 
мактануусу, физикалык активдуулугу, спорт менен машыгуусу тааси- 
рин тийгизет.

Физикалык енугууну изилдее дене мучелерунун пропорциясын, 
елчемун, формасын аныктоого мумкундук берет, ошондой эле орга­
низмдин айрым функционалдык мумкундугун иликтейт.

Спортто жана дене тарбия сабактарында физикалык жактан 
енугууну ар тараптуу изилдее процессинде, морфологиялык жана
функционалдык белгилердин калыптанышына багытталган Р
лык кенугуулердун таасиринин динамикасына оайкоо жуРП 3\ \ \
мааниси ете зор. ^ п,га гянтпо-

Кебунче изилдеенун соматоскопия жана соматом
пометрия) сыяктуу методдору кенири колдонулат.
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5.2. Соматоскопия нзилдоечу метод катары

Соматоскопия организмдин морфологиялык езгочолуктору 
женунде тушунукту чечмелоеге мумкундук берет (дененин про- 
порциясы, тулку бойдун типтери, дененин туз кармалышы, таяныч- 
кыймылдаткыч аппараттын абалы). Дененин тузулушунун типтери 
(лептоморф, атлетоморф, пикноморф, метроморф) бирдей шарттар 
тузулуп турса да, спорттук жыйынтыктарга таасирин тийгизбей кой- 
бойт. Мисалы, буттун жана бойдун узундугу (лептоморфтуу тип) ба- 
скетболчулар, ыргытуучулар, сууда сузуучулер учун абдан пайдалуу, 
ал эми оор атлетика, гимнастика, муз устунде керкемдеп тебуу, акро­
батика учун анча деле жакшы эмес. Дене тузулушу так керунген тип- 
тер абдан аз кездешет. Кебунче тигил же бул тузулуштегу типтердин 
аралашкан, же бири-бирине етуп кеткен формалар кездешет.

Денени туз кармоонун дефектилери (букурейуцкулук, кекурек 
клеткасынын, ийиндин, белдин ассиметриясы ж.б.у.с.), таяныч-кый- 
мылдаткыч аппараттын абалынын бузулушу (кээ бир булчундардын 
жеткиликтуу еерчубешу, кыймылдуулуктун чектелиши, же муун- 
дардын калчылдагы, алсыздыгы ж.б.у.с.) ар кандай органдардын 
жана системалардын иштешине, дегеле адамдын физикалык иштее 
жендемдуулугуне терс таасирин тийгизет.

Текшеруу сурамжылоодон жана медициналык карталардын ма- 
мычаларын толтуруудан башталат. Анда ар бир курактык топтордун 
жана категориялардын езгечелуктеруне жараша кабыл алынган; кы- 
ска жана ачык жооптор оелгиленет, же тийиштуу суроолор белгиле- 
нип корсету лет.

Жалпы маалымат машыгуунун режими жана методикасы 
женундегу маалыматтар сыяктуу эле, туура тузулген режим, жуктун 
келему жана машыгуулардын планы учун да абдан керектуу. Бул, 
спортчунун ооруп айыккан ооруларынын мунезун аныктоо максатын 
да кездейт, езгече анын натыйжасынан журек-кан тамыр системала- 
рына оор таасир этпеесун алдын алат. Текшерилуучунун физикалык 
даярдыгын чагылдырган жана аныктаган туура суроолорго алынган 
жоопторунун мааниси чон.

Анамнез. Анамнез боюнча дыкаттык' менен чогулгулган маа- 
лыматгар -  паспорттук, жашоо анамнези, дене тарбиялык анамнез 

ден соолуктун абалын туура баалоо учун жана спортчунун физи­
калык жактан онугуу процессинде езгече мааниге ээ. Ошондой эле,
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кунделук режимди уюштуруу боюнча керектуу сунуштар учун, гиги- 
еналык иш-чараларды аткаруу жана дене тарбмя сабактарын еткеруу 
учун да мааниси зор.

Куракты 1 жашка чейин так аныктоо зарыл (толук жаштын б ай- 
ына чейинки алынып ташталат, ал эми 6 айдан баштап -  кошулат).

Мектепте денетарбия сабагына катышкандыгын, же катышпаган- 
дыгын, спорттун кайсы туру-менен машыккандыгын сезсуз белгилеп 
керсетуу керек. Эгерде катышпаса, кандай медициналык бутумдун 
негизинде дене тарбиясынан бошотулгандыгын, же спорттун кайсы 
туру менен машыгууга болбостугун да тактоо зарыл. Ошону менен 
катар, спорттун кайсы турундо кандай ийгиликтерге жетишкендигин 
жана азыр спорттун кайсы турлору менен машыгып жургендугун да 
(ал тугул, эртец мененки кенугуулерду жасашы, суукка чыдамдуу- 
лугу, мелдештерге катышуусу, спорттук машыгууларга барышынын 
колему, интенсивдуулугу ж.б.) белгилеп коюу керек.

Ден соолуктун чын болушу, тигил же бул оорунун бар же 
жок экендигине коз каранды эмес, ал негизги функционалдык 
корсоткучтерунун нормалдуу денгээли жана гармониялуу енугушу 
менен байланыштуу. Ошондуктан дене тарбиялык каражаттардын 
негизги багыты ден соолукту чындоо болуп, дарыгердин байкоосунда 
адамдын физикалык абалына дене тарбия жана спорт аркылуу таасир 
этуу.

Эл аралык комитет тарабынан иштелип чыккан дене тарбиялык 
даярдыкты стандартташтыруу боюнча тесттердин программасына 
ылайык иштее жендемдуулугун аныктоо торт багытта жургузулушу 
керек:

1) медициналык текшеруу;
2) физикалык жук кеторумдуулукке карай организмдин ар кан­

дай системаларынын физиологиялык реакцияларын аныктоо;
3) дене тузулушунун, дене мучелерунун жана физикалык иштее 

жендемдуулугунун корреляциясын аныктоо;
4 ) физикалык жуктерду аткаруу жендемдуулугун жана 

кенугуулердун комплекстуу кыймылын аныктоо (анын бутушу орга­
низмдин ар кандай системасына коз каранды болот).

Адамдын физикалык онугушун изилдоенун негизш ыкмлла 
ры: -  сырткы текшеруу (соматоскопия) жана олчее -  антропоме 
трия (соматометрия) эсептелет.
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Сырткы текшеруу (соматоскопия)
Адамдын физикалык енугушун аныктоодо аспаптардын жардамы 

менен изилденип алынган маалыматтардын баяндоо корсеткучтеру 
эске алынат.

Алды менен теринин капталып турушу боюнча текшеруу 
жургузулет. анан кекурок клетканын, курсактын, буттун формасы, 
булчун эттеринин еерчушунун децгээли, май белуп чыгаруусун, та- 
яныч-кыймылдатыч аппаратынын абалы жана башка корсеткучтеру 
текшерилет.

Тери жылмакай, таза, кургак, нымдуу, жумшак, чарчацкы, будур 
ала. купкуу, гиперемирленген ж.б. болуп суреттелет.

Таяныч-кыймылдаткыч аппараттын (ТКА) абалы. жалпы та­
асир боюнча бааланат: массивдуулукке, кец далылуулукка, келбет- 
ке ж.б. Омуртка -  негизги таяныч функцияны аткарат (38-суретту 
карацыз. Адамдын сулдеру).

38-сурот. Адамдын сулдеру
Адамдын сулдеру (а -  алдынан корунушу; б -  артынан керунушу)

Адамдын сулдерун сагигталдуу жана фронталдуу тегиздикте тек- 
шерет. Алды менен омуртканын урчуктуу чыгып турган жерлеринде 
тузулген сызыктардын формасын аныкташат, ошондой эле далынын 
жана ийиндердин децгээлинин симметриялуулугуна, бел сызыктары-

119



нан жана колдун тушуп турушунан панда болгон 
чту'у абалына конул бурулат. жамбаштын уч бур-

39-сурот. Кыр арканым кыйшаюсун аныктоо.

Нормалдуу келбеттин белгилери (а); кыр арканын кыйшаю­
сун аныктоо (б). Сколиоздун турлору: 1 -  оц жагы; 2 -  сол жагы; 
3 —Б-образдуу

Нормалдуу омурткада сагитталдуу тегиздикте физиологиялык 
ийрейуулер болот. Ал эми анфас туз сызыктатурат. Омуртканын пато- 
логиялык абалында балким алдыга-артка карай багытталган (кифор, 
лордоз), капталынан (сколиоз) кеткен кыйшаюулар болушу мумкун 
(39-сурет).

Капталынан кеткен кыйшаюуларды аныктоо учун Билли- 
Кирхгофердин скалиозиометри колдонулат. (40-суротту карацыз.
Лордозоплеческопиозометр)
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40-сурот. Лордозоплеческолнозометрлер

Лордозоплеческолнозометр (а). Билли-Кирхгофердин прибору- 
нун жардамы менен омуртканын капталынан кыйшаюусун аныктоо; 
(б). П.И. Белоусовдун лордоплеческолиозометри менен (в); г-желке- 
нин чуцкурун (а) жана белдин (б) ийилуусунун схемасын елчео.

Жалпак жон омуртка физиологиялык бардык ийилчээктиктери- 
нин туздолуп кетнши менен мунезделет.

Домпойгон жон (букуройунку) теш кифоздун формасын элесте-
тет.

Жумуру кабырылган жондо бир эле мезгилде тош кифозу жана 
бел лордозу чоцоюп кеткен болот.

Жалпак кабырылган жондо -  бел лордозу гана чоцоюп кеткен 
болот.

Кслбст -туруп турган адамдын кыйналбаган кенуп калган 
турушу. Ал кыр арканын формасына, кеодон булчуц эттеринин 
туйулушуне жана бир калыпта еерчушуне коз каранды.

Келбеттин туура, букуройунку, кифотикалык, лордотикалык 
жана оцдолуп туздолген турлорун айырмалап болуп корсотушот. 
(41-суреп'у карацыз. Келбеттин турлеру). Келбетти далысына, ий- 
индин децгээлине, баштын ту рушу на карап туруп аныкташат. Мын- 
дан тышкары, аспаптардын жардамы менен да аныкташат (моюндун 
терендигин, белдин ийилчээктигин, омурканын узундугун аныктоо).
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41-сурот. Келбеттин турлеру
а -  нормалдуу; б -  букуройунку; 
в -  лордотикалуу; г -  кифотикалуу; 
д —туздонгон (жаппак)

Нормалдуу келбет 5 белгиси менен муноздолот:
1-  омурткалардын кыр урчуктарынын тик ылдый жайгашышы, 

ал желке сеектун демпок жеринен баштап кечуктун эки кошулган 
жерине чейин бойлото жайгашат;

2 -  ийиндердин туз децгээлде турушу;
3 — эки далынын бирдей децгээде турушу;
4 — уч бурчтукка барабар (ок жана сол), тулку бойдон жана кол­

дун толук ылдый тушурулушу менен пайда болгон;
5 -  сагитталдуу тегиздикте омурткалардын туура ийилчээктиги 

(бел омуртка болугунде терендиги 5 см жана 2 см -  моюн белугунде).

42-сурот. Нормалдуу келбет (а), сколиоз (б)
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Айрым оорулар менен ооруганда (сколиоз, кифоз ж.б.) келбет 
езгерууге дуушар болот (42-суротту караныз. Нормалдуу келбет). 
Спортко киргенде эртелеп адистешууге отконде (гимнастика, штанга 
ж.б.) омуртканын функциясы жана булчуцдук дисбаланстын бузулу- 
шуна алып келет. Бул ички органдардын функцияларынын бузулу- 
шуна жана адамдын жалпы ишке болгон жендемдуулугуно таасирин
тийгизет.

Буттун формасы туз турган жана согончоктор тийиштирилип 
турган абалда аныкталат. Норма формасында буттун тизе белугу би- 
ри-бирине тийишип турушу керек, О-сымал формада тизе муундары 
тийишпейт, Х-сымал формада бир тизенин мууну экинчи тизенин ар- 
тына кирип турат (43-сурет).

43-сурот. Бутт>'н формасы

1 - нормалдуу (буттун огу нормада);
2 - О-сымал деформациялуу бут (варустук);
3 - Х-сымал (деформациялуу бут (вальгустук)

Таман -таяныч жана журуучу орган. Таман -  нормалдуу, балпай- 
ган жана майпайган болуп белунет. (сур.карацыз. Тамандын сырткы 
корунушу жана анын издери).

Тамандын таканчык белугун текшерууде анын ички оюлушунун 
энине кецул бурулат. Ал согончок белукту тамандын алдыцкы белугу 
менен байланыштырып турат. Мындан тышкары, жук кетерумде, та- 
рамыштын такыр жеринин вертикалдуу огуна жана согончокко кенул 
бурулат.

Тамандын сырткы корунушу жана анын изи боюнча нормалдуу 
(а) жана май таман (б) болуп болунет. Тамандын сеектерунун схема-
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тикалык сурету нормада (а), чоюлуп кеткен май таман Гб). Тамандын 
формасын аныкгоо (в): а -тамандын ортосунун узундугу а + б -та" 
мандын узундугу * у

44-сурот. Тамандын сырткы корунушу жана издери

Бул текшеруудеи сырткары, тамандын издерин да карал аныктоо- 
го болот (плантография). Тамандын сыйлыгышуу децгээлин Штритер 
ыкмасы боюнча ченешет (сур.каракыз. Тамандын сырткы кврунушу 
жана анын издери).

Кекурек клетканы кароо учун анын формасын аныктап, 
кекуректун эки клеткасындагы дем алуунун симметриялуулугу жана 
дем алуунун типтерин текшеруу керек.

5.3. Дененнн тузулушунун типтери

Кекурек клетканын формасы конституционалдуу типтерге ылай- 
ык уч туру бар: нормостеникалуу, астеникалуу жана гиперстеника- 
луу. Кебунче кекурек клетка аралаш формада болот (45-сурет).
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Денетт тузулушу темендегулер менен аныкталат: формасы, 
пропорциясы (бир дененнн башка денелер менен болгон елчемдук ка- 
тышы) жана дене мучелерунун ез ара жайгашуусунун езгечелуктеру
менен. „ ~

Дененнн тузул ушуне спорттун турлеру, тамактануу, аилана чеире
(климаттык шарттар) жана башка факторлор ез таасирин тингнзет.

45-сурот. Дененнн тузулушунун типтери: а -  астеник; 
б -  нормостеник; в -  гиперстеник (М.В. Черноруцкий, 1938)

Кекурек клетканын нормостеникалуу формасы алды менен арт 
жагынын ортосунан жана капталынан кеткен елчемдердун, акырек- 
тин алдынкы жана уступку мейкиндиктин бир аз байкалып турушу- 
нун пропорцноналдуу катыштары менен мунезделет. Далы, кекурек 
клеткагатыгыз жабышып турат, кабыргалар арасындагы аралык ачык 
байкалбай турат. Урчуктуу чыгып турган бурчтар туз болуп, болжол 
менен 90° ка барабар. Астениктердин арасында кургак учук, аш казан- 
ичеги еткергучтерунун оорулары менен ооругандар кеп кездешет. Ал 
эми гиперстаниктерде -  зат алмашуу, боор оорулар, гипертоникалык 
оорулар ж.б. болот.
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Нормостеникалуу же спорттук дене тузулуштегу тип (илн- мнй жакта и - мезоморф)
Мезоморф- ири тузулуштегу сеектор, мок булчундар жаиа таби- 

гый атлетикалык дене тузулушке ээ.
Мезоморф -  бодибилдинг жана фитнес учун эн оптималдуу дене тузулуштегу тип.
Мезоморфторго салмакты оной эле кошуп, кайра оной эле ке- 

тирип салууга болот. Алар табиятынан абдан кучтуу, булчундарды 
естуруу учун идеалдуу платформага ээ.

46-сурот. Мезоморфтуу дене тузулуштегу типтер

Мезоморфтук дене тузулуштегу тнптерднн озгочолуктеру:
• класс и калы к атлет
• булчундары даана керунуп турган чымыр дене тузулушу
• дене формасынын тик бурчтуулугу
• кучтуу
• салыштырмалуу булчундарды оной естуре алат
• эктоморфторго Караганда бат семирип кетиши мумкун.

Мезоморфдуу дене тузулуштегу типтеги адамдар куч пайдалану- 
учу нерселерге тез жооп кайтарат жана машыгууларды убаракерчи- 
лик менен еткерет. Булчундун массасынын осушу, эрежеге ылайык, 
жетиштуу турдо чоц жана бат болот, езгочо жацыдан кошулгандар- 
дын арасында. Мезоморфтук типтин кемчилиги -  экдоморфторго Ка­
раганда май массасын бат эле чогултуп алат. Ошондуктан мезомор-
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фтор калорияны пайдаланууга коз салуусу керек. Мезоморфтор учун 
кебунче куч кетируучу машыгуулар менен коллориянын аикалышты- 
руусу ылайык келет.

Ко кур о к клеткасынын астеникалык формасы — жетишерлик 
турде жалпак болот, анткени туурасынан кеткеиге Караганда алдьщкы- 
арткы ел чем у кичирейтилип, акыректин алдында жана астындагы те- 
гиздикке бекем орношот, далы кекурек клеткадан баштап коргоочу 
мунезге ээ. X кабырганын чети бош жана пальпацияда оной эле анык- 
талат. Урчуюп чыгып турган учу 90° ка кичине.

Дене тузулушу боюнча астеникалык тип, узунунан кеткен дене 
мучесуне ээ. Астениктердин бет тузулушу кууш, мойну ичке жана 
узун, кекурек клеткасы узун жана жалпак, бир аз гана курсагы, бутта- 
ры арык, булчун эттери аз енуккен, териси жука жана купкуу болот.

Дене тузулушу астеникалык же арык типтер (илимий жак­
та н -  эктоморф)

Эктоморф -  арык адамдар (47-сурет). Эктоморфтордун кекурек 
клеткасы кууш, ийнндери жука жана анча кед эмес болот. Кебунче 
эктоморфтуу типтеги адамдардын буттары узун жана ичке болот, та- 
мырлары бир аз керунуп турат, теринин астындагы май катмары дэ- 
эрлик жок булчундары “курган” болот. Э1сгоморфтордо семирип кетуу 
коркунучу жок.

47-сурот. Эктоморфтуу тузулуштегу типтер.

Эктоморфтуу дене тузулу штегу типтуу озгочолуктер:
• Дене тузулушу жана сеоктордун курамы чон эмес, компакттуу 

келет.
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• Классикалык “хардгейнер:’ учун салмак кошуу абдан кыйын.
• Кекурегу жал пак.
• Ийиндери кууш.
• Булчундары “кургак”.
• Тери астында май аз.
• Зат алмашуусу бат журет.
• Семирип кетуу дээрлик коркунучтуу эмес.
Дене тузулушу эктоморфтуу типтеги адамдар оной менен 

булчувдарын естуруп, салмак кошо албайт. Эктоморфтордо метабо­
лизм абдан бат журет. Ошондуктан кабыл алынган калориянын баары 
абдан бат эрип кетет. Эктоморфтор семиргиси келсе же булчундарын 
естургусу келсе аябай кеп сандагы калорияны керектейт. Машыгуу- 
лар абдан кыска жана интенсивдуу' болушу керек жана негизги кенул 
базалык кенугуулорге жана булчундардын чон топторуна бурулушу 
керек. Эктоморфго уктаардын алдында, тун ичинде булчуцдук мета- 
болизмди алдын алуу сунушталат.

Кокурок клеткасынын гиперстеннкалык формасы.
Анын алдыцкы жана арткы диаметри нормастеникалуу болот, 

ошондуктан туу расынан кеткен сызык айланага окшошот. Кабыргалар 
ортосундагы аралык кууш келет, акырек астындагы жана устундегу 
мейкиндик аран байкалат. Урчуктуу бурчтары жумуру келип -  90°тан 
ашыгыраак болот.

Дене тузулушунун гиперстеннкалык тибинде дененин ел чему 
туурасынан кетет, баш тоголок формада болот, бети жайык, мойну 
кыска жана сем из келип, кекурек клеткасы кен жана кыска болот. Ал 
эми курсагы чон, буттары кыска жана семиз, териси чымыры келет.

Дене тузулушу гиперстеннкалык же пикникалык типтер (илимий 
жактан -  эндоморф). Эндоморфтор массивдуу жана “жумшак” дене­
те ээ болот. Дененин эндоморфтук тузулуш тибине кирген адамдар 
май массаны бат кошушат. Аларды ашыкча семируу коштоп турат. 
Эндоморфтордун колдору жана буттары семиз болуп, кызыл ашыгы 
жана кырк муун сеектеру ичке болот (48-сурет). Эндоморфтордун 
булчундары кучтуу, езгече буттун уступку белугу, алар отуруп туруу 
жана бут менен кетеруу кенугуулерунде табиятынан кучтуу болушат.

Эндоморфтуу дене тузулуштогу бир оцчой озгечолуктор:
• Дене тоголок жана “жумшак \
• Булчун жана май ткандары дээрлик оной чоноёт.
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• Тери астындагы май аябай кеп.
в Дене тузулушу анча бийик эмес жана “жапалдаш келет.
• Майдан аран дегенде кугу лат.
« Зат алмашуу процесси жай журет.

48-сурот. Эндоморфтук тузулуштогу типтер

Дене тузулушу эндоморфтуу типтеги адамдар бат салмак кошот, 
окунучтуусу, негизги салмак булчундан эмес, майдын массасынын 
кептугунен кошулат. Майдын кебейушун азайтуу учун эндоморфтор- 
го метаболизмди жогорулатуу жана узгултуксуз узак убакытта атка- 
рылуучу конугуулерду. чон кучту талап кылган машыгуулар менен 
айкалыштыруу сунушталат.

Белгилуу окумуштуу Conrad (1963) морфологиялык бел- 
гилерге таянуу менен, спортчуларды дене тузулушу боюнча 
темондогудой тнптсрге болуштурот: лептоморф, атлетоморф, 
ппкноморф, метроморф (долнхо- жана брахиморфизмдин пайда 
болуу децгээлине карата).

Дене тузулушу так керунуп турган типтер спортчулардын арасы- 
нан аз кездешет. Дээрлик тигил же бул типтин белгилерин камтыган 
комбинирленген формадагы дене тузулуштегу спортчулар кеп. Би­
рок, айрым спорттун турлерунде дене тузулушу боюнча белгилуу бир 
тип мунездуу. Мисалы, баскетболисгтер -  узун бойлуу, оор атлеттер, 
ыргытуучулар -  массивдуу, оор, ал эми спорттук гимнасттардын кебу 
жапалдаш бойлуу болушат ж.б.

Дене тузулушу боюнча тнптердн, пайда болгон 
озгочолукторуне карап томендогудой белуштурсо болот: мезо-
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М0Рфтуу, брахиморфтуу жана долихоморфтуу.
езоморфтуу (грек тилинен теБОБ -  орточо) типтегилерге (нор- 

мостениктер) анатомиялык езгечелугу белгиленген норманын орточо 
керсеткучуно жакындашкан адамдар киргизилет (курагы, жынысы 
ж.б. эске алынуу менен).
_ брахиморфтуу дене тузулуштегу адамдар (грек тилинен ЬгасИуБ 

кыска жана шогрЬе -  керунуш, форма) (гиперстениктер) туурасы- 
нан кеткен елчемдеру менен езгечолонуп турат, бою анча узун эмес 

олот. Журегу салыштырмалуу абдан чон, диафрагманын жардамы 
менен туурасынан бийигирээк жайгашып турат. Бул епкенун кыска- 
раак иштешине алып келет. Ичке ичегннин туйундеру кобунче гори- 
зонталдуу жайгашат.

Долихоморфтуу дене тузулуштегу адамдар (грек тил. боПсЬоБ -  
узун) (астениктер) -  денеси узун жана чоюлган, ийиндери кууш, кол- 
улдры узун, сеектеру женил болот. Мындай адамдардын салмагы 

анча чон болбойт, булчуцдары салыштырмалуу алсыз болот. Ал эми 
жакшы тамактануу апарга кошумча салмакты коп деле алып келбейт, 
анткени алар энергияны топтогонго Караганда коп коротушат. Кур- 
сак кондейу ылдый тушуп турат, диафрагмасы ылдыйраак жайгашат, 
ошондуктан алардын опкосу узунураак, ал эми журогу дээрлик вер- 
тикалдуу жайгашып турат.

Мына ошентип жогоруда айтылгандардын копчулугу
томондогудой уч типти болуи корсотот:

1) астениктер, гипостениктер, же гипотониктер, же долихомор­
фтуу типтер;

2) атлеттер, нормостениктер, же нормотониктер, же лизомор- 
фтуу (мезоморфтуу) типтер;

3) пикниктер, гиперстениктер, же гипертониктер, же брахимор­
фтуу типтер.

Кокурок клеткасынын патологиялык формасы коедендун ичин- 
деги органдардын оорушунун таасиринен же сооктун деформаци- 
ясынан пайда болот. Спортчулардын арасында воронка турундогу 
кокурок клеткалуу, рахиттик, ийрийген ж.б. формалар коп кездешет.

Кокурок клеткасынын формасына кыр арканын ар кандай турдогу 
кыйшаюусу да таасирин тийгизет. Омуртканын кифоздук кыйшаюу- 
су сколиоз менен бир эле мезгилде жолуккандыктан кифосколиоз деп 
аталат, ал эми анын кокурок клеткасын кифосколиотикалык деп бел-

гилешет.
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Кокурок клеткасын изилдоодо дем алуунун типтерине, анын 
жыштыгына, терендигине жана ритмпне озгоче конул буруу зарыл. 

Дем алуунун томондогудой турлеру болот: кокурок, курсак
менен жана аралаш дем алуу.

Эгерде дем алуу кыймылы кабыргалардын ортосундагы 
булчундардын кыскарышынан аткарылса, анда кокурок, же кабырга 
менен дем алуунун турлору жонундо соз болот. Бул кобунчо аялдар- 
га тиешелуу. Курсак менен дем алуу эркектерге муноздуу. Аралаш 
типтеги дем алууда кокурок клеткасынын астыцкы белугу менен кур- 
сактын уступку белугу катышат. Мындай дем алуу спортчуларга гана
тиешелуу.

Булчуц эттердип оорчушу -  булчун ткандарынын саны, анын 
ийилчээктиги менен мунозделот. Булчун эттердин оорчушун далы- 
нын жайгашуусу менен да, курсактын формасы менен да баалашат. 
Булчун эттердин еорчугоиу белгилуу бир олчомде кучту аныктап,
адамдын спорттогу чыдамдуулугун билдирет.

Жыныстык вврчушупун децгээли -  спортчулардын фнзикалык 
онугушунун маанилуу белугу, ал экинчи жыныстык белгилеринин 
байкалуусу боюнча аныкталат: дененин алды жагындагы жана кол- 
тугундагы жундун пайда болушу, мындан тышкары кыздарда -  сут 
оездеринин чоцоюшу жана айыздык циклдин пайда болушу менен, ал 
эми балдарда -  бетинде сакал-муруттардын осушу, коконун чыгышы, 
ундун мутациясы башгалат.

Спортчулардын дене тузулушу жана 
фнзикалык озгочолуктору

Женил атлетика. Женил атлетика менен машыккандардын спорт- 
тук жетишкендиктерине алардын денесинин тоталдык олчомдеру та- 
асир этет (бою жана салмагы).

Белгилуу окумуштуу Таннер олимпиадалык оюндарга катышкан 
кептоген спортчуларды текшеруудон откеруп, томондогудой жыйын- 
тыкка келген. Анын жургузген изилдеелорунде, мисалы, кулуктердун 
ичинен барьеристгердин жана 100 метрге чуркагандардын бойлору эн 
узун болот(184 см); “жылмакай” аралыкка чуркаган кулуктердун ичинен 
канчалык дистанция узак аралыкка болсо, бойлору ошончолук кичирээк 
болот: 400 м -  180 см, 800 м -  178,5, 1500 м -178 см, 5000 м -  173 см, 10 
000 м -172. марафончулардын бою -167 см болот.
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Чуркоо дистанциясынын узарышына жараша спортчулардын 
салмак-бои индекси (401 ден 320 г/см ге чейин) боюнча дененин абсо- 
люттук сыртынын елчему тарыйт жана дененин салмагынын салыш- 
тырмалуу мааниси кенейет.

Бийиктикке секирген спортчулардын боюнун узундугу орточо 
189 см. Дискоболдордуку -  189 см, ядрону ыргытуучулардыкы -  196 
см. Ыргытуучуларын боюнун узундугу ядронун алыска учушуна 
(бирдей шарттарга карабастан) жакшы ©белго тузет. Себеби,мында 
ядронун жерден канчалык ейд© тургандыгы чоц маанилуу. Ушу ну 
менен эле катар жецил атлетикада жогорку жетишкендик дененин 
пропорциясына да байланыштуу. Спринтердик чуркоодо езгеч© орун 
бойдун узундугуна эмес, буттун узундугуна берилет. Денеге салыш- 
тырмалуу буттун узундугу секируучулерде 51,5%, спринтерлерде 49, 
же© кулуктерд© 48%. Кыска дистанцияга чуркаган олимпиядалык 
оюндардын чемпиону В.Борзовдун кврсвткучу 55% га оарабар.

Биомеханикалык изилдеелер жогорку булчуцдук кучтун 
керсеткучтеруно ээ болушу керек жана узун таянычтар снарядды ыр- 
гытуу учун убакытгы созот. Чындыгында ыргытуучулардын булчуц 
эттери жакшы еерчуген, колу жана буттары узун, ийиндери жана жам- 
башы кенен болот. Бул дисктин алыска ыргышы менен оайланыштуу. 
Мисалы, снаряддын учушуна бурчтук ылдамдыктын чоцдугуна коз 
каранды, ал эми эн акыркысы — дискти ыргытуучу иииндин, таяныч- 
тын узундугуна к©з каранды. Демек, спортчунун колу узун жана ий- 
ини кенен болсо, диск жогорку ылдамдыгын башыыан баштап жогот- 
пой узун аралыкты басып ©тот.

Олимпиаданын женуучулерунун булчуцдук системасын изилдое 
рентгенографиялык методдун жардамы менен жургузулет, анын 
натыйжасында томенкулор аныкталган. Анда спринтерлердин 
булчундары колемдуу болот, бирок дистанцияны узартуу менен ал 
булчундардын келему мыйзамдуу турд© кичирейет экен. Эн оор сал- 
мактагы марафондук аралыкка чуркаган спортчунун салмагы 400мет- 
рге чуркаган кулукк© караганд 4,5 килограммга женил келет Э.Г. Мар­
тиросов марафончуларды к©п ирээт изилдегенден кииин, ал ©зунун 
илимий эмгектеринде теменкулерду белгилеген: марафончулардын 
бою канчалыкузун болуп, сан этинин коломунун кичирейишине алып 
келсе, теринин астындагы, ички жана жалпы майдын азайышы менен 
ошончолукспорттук жыйынтыктары осот. Анткени теринин астында­
гы май катмары абдан аз болот дагы, денеге тегиз жаиылып турат.

Мына ошондуктан айрым женил атлеттерде (адистигине жараша) 
дененин тоталдуу ©лчему чечуучу натыижалуу фактор оолуп эсеп- 
телет, башкаларда -  дененин айрым мучолеру пропорциялуу болот, 
учунчулерд© -  мындай конституционалдуу езгечелуктер: булчун 
жана май ткандарынын белуштурулушу жана еорчуу денгээли ката- 
рында корунот, дененин салыштырмалуу салмагынан байкалат ж.б.

Сууда сузуу. Эл аралык класстагы сууда сузуучулордундене 
тузулушу атлетикалык болуп, тулку бою чон жана узун, салыштырма­
луу анча чон эмес салмакта оолот. Бул, суу чопросунд© каршылыкты 
оной женууну эффективдуу камсыз кылат. Узун бойлуу суучулдарда 
кыска бойлуу суучулдарга Караганда дененин тоталдуу елчемунун 
чоноюшу менен гидродинамикалык каршылыктын денгээли бир топ 
азаят. Кыска аралыкка сузуучулордунбойлору узун болот бирок, алар 
узун аралыкка сузуучулорг© Караганда бир топ оор болушат.

Колдордун жана кокурек клеткалардын булчун этгеринин жак­
шы ©орчушу, жамбашгын кууштугу жана туздугу, буттун узундугу ©з 
алдынча дененин даана корунген формасын тузет, суунун толкундуу 
каршылыгы азаят жана сузууде узартылган “арышты” тузет.

Суучулдун денесинин пропорниясы женундегу маалыматтар аб­
дан кызыгууну жаратат. Денеси узун болгону менен тулку бою кыска 
келет, буттары узун, ийиндери кенен, жамбашы башкаларга салыш­
тырмалуу куушурулган, кекурок клеткапары жалпак (уплощенный) 
жана колдору кыска болот. Кролго адистешкен (спринтерлер) спорт- 
чулар гана сууда чалкалап сузгендуктен колдору абдан узун болуп ай- 
ырмаланып турат. Эн чон ийиндин кенендиги крол (спринтер) жана 
дельфиндер менен сузгон суучулдарда байкалат.

Суучулдарда тери астындагы май тегиз жайгашкан (ортоочо маа­
ниси 3,77 мм). Анын башкы морфологиялык ©згечелугу -салмактын 
аз болушу эсептелет.

Май запасынын коптугу жана буга жараша узун аралыкка ади­
стешкен сууда сузууг© ылайык келет. Стайерлер сууда сузуудо гори- 
зонталдуу абалды кармашат. Мындай сузуу суучулдун салмагынын 
сууда суз© алышына маалымат берет.

Балдарды сууда сузууг© тандап алууда дене тузулушунун то- 
талдуу чондугуна жараша, алаканын чоцдугуна, бутунун кетмен 
сеегунун чоцдугуна жараша, денесинин ийилчээгсгигине, бутунун 
туздугун© жараша тандап алуу максатка ылайык.

Оор атлетика. Оор атлеттерде спорттук мелдештер дененин сал-
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магына жараша салмактык категориялар боюнча еткорулот. Ошон- 
дуктан бойдун узундугу уч тоталдуу ел чем боюнча маалыматк; 
кирет (бойдун узундугу, кекурек клеткасынын айланасы). Мисалы 
дененин орточо узундугу боюнча оор атлеттер арасында Мехикодс 
еткен Олимпиадалык оюндарда темендегудой болгон: 60 кг га чей- 
инки салмактык категорияда -  162 см, 67 кг га чейин -164 см, 75 ki 
га чейин -  167, 82 кг га чейин — 172, 90 кг га чейин — 175, 90 кг даг 
жогору -182 см.

Копчулук авторлор оор атлеттерди ийиндердин кендиги, кекуроь 
клеткасынын човдугу, колдун жана буттун кыскалыгы менет 
мунездейт. Алардын келбетинин бузулушу бир нече жолу аныктал- 
ган: баштын туураэмес жайгашышы жана кыр арканын бел белугунде 
ашыкча лордоздун болушу.

Оор атлеттерде денесинин узундугунун осушу менен тулку бой­
дун да узундугу салыштырмалуу чоноёт жана кол-буттарынын узун­
дугу кыскарат. Денинин салмагынын компоненттеринин абсолют- 
тук маанилерин анализдеодо ар турдуу салмактык категориялардьн 
©кулдерунде бир топ айырмачылыктар байкалат. Эгер булчун жанг 
сеоктук компоненттер (48,3 к© чейин 18%, оор атлеттерде тескери- 
синче 38,4ге 14,3 %) женил атлеттерде коп болсо, оор атлеттерде маГ 
компонентгери (22,2% болсо, женил атлеттерде 9,0%) коп болот.

Спортчунун квалификациясы канчалык томен болсо, ошончо- 
лук теринин астындагы май катмарынын чондугу жогору болот. Деш 
тузулушундо негизги ©згочолук болуп, жапыз бойлуулукка салыш­
тырмалуу, соек-саактуулукта булчундун оорчушу маанилуу.

Гимнастика. Гимнасттардын денесинин узундугу орточо 
кекурогу ортодон жогорку болукто жайгашат жана салмагы анча чо1 
болбойт. Эл аралык класстагы гимнасттардын бою 165 см га жакын 
ал эми салмагы 60 кг дын тегерегинде болот. Гимнасттар учун орт( 
же жапалдаш бой мунездуу, ийиндери кенен, жамбашы кууш келип 
айрымдары чапташып турат. Жогорку квалификациялуу гимнаст кыз- 
дардын боюнун орточо узундугу -  159 см, салмагы 47 кг (салмак-боГ 
индексинин орточо сапыштырмалуулугу ЗООкг/см) болот. Гимнаст 
тарды динамикалык байкоо жургузуудо, алардын эн жогорку чебер- 
чилик денгээлге жетуу учурунда копчулук спортчу айымдар салмак* 
бой керсоткучтору боюнча аран-аран нормага жетип, кебу нормада! 
чыгып калат. Балдар менен иштеген тренерлерге томонкуну эске алу 
усу зарыл: 12 жаштан 16 жашка чейин дененин тоталдуу елчемунут
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чоноюшу бою кичииекей гимнасттарда -  аз, ал эми узун бойлууларда 
-  коп болот.

Эгер 11, I разряддагы жана спорттун чебери болгон гимнаст бал- 
дар менен кыздарды салыштырсак, анда спорттук чеберчиликтеги 
жетишкендик денеси жана салмагы аз болгондорго тиешелуу (бул эр- 
кектер арасында), ал эми аялдар арасында белинин, кочугунун, жоон 
санынын жана ийиндин периметри кичирээк болгондорго тиешелуу. 
Мындай аялдардын кекурок кпеткасы да чон болот.

Гимнасттардын дене-бой мучолорунун пропорциясына карай 
турган болсоктомондогудой муноздолет: тулку бою абдан кичине, 
бели кууш, жамбашы кичине кысылган, кол-буттары кыскараак жана 
тулку бою узунураак болот, бели, жамбашы куушураак, моюну, ман- 
жалары, сандары, шыйрактары ичкерээк болот, ал эми булчундары 
узунунан онугуп жана кучтуу.

Жалпысынан гимнасттар учун колдорунун, кекурогунун жана 
жонунун булчундары абдан ворчу ген болот. Ал эми буттары туз, бут­
тун булчундары анчалык деле бай кал бай турат. Жалпы денесинин 
салмагында активдуу ткандар коп; дененин орточо салмагы -  1,0434.

Гимнасттарда терн астындагы майдын катмары азыраак болот, 
ал тулку бойдо тегиз жайгашып турат. Дененин жалпы салмагы­
нын ичинен эркектерде -  48,99%, аялдарда -47,9% булчун ткандары 
тузот (женокой адамдарда-42,18%). Гимнасттардын, спорттун башка 
турунун екулдеруно ( спортчуларына) Караганда келбети абдан туз 
болот.

Гимнасттар антропометрикалык гана белгилери эмес, функцио- 
налдык жана морфофункционалдык озгочолуктору менен да айыр- 
маланып турушат. 7-таблицада корунуп тургандай аларда журоктун 
келему, кандын жалпы келему, гемоглобин жана кычкылтекти мак- 
сималдуу пайдаланышы кулукторг© Караганда абдан аз.
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7-таблнця
Гимнасттар жана кулуктордун ант'ропо.мстрикалык жана 

фуикционалдык корсоткучтору (Чср.мак боюнча ж.б.)
Кврсеткучтер Гимнасттар Кулуктор
Бойдун узундугу, см 170,5 181,7
Дененин салмагы, кг 66,0 6 К.4
Дененин майсыз салмагы, кг 63.2 66,5
Дененин майсыз салмагы, % 95,8 97.4
Майдын салмагы, кг 2,8 1,7
Майдын келему, % 4,2 2,6
Журектун колему, мл 738 927
Журоктун колему. мл/кг 11,67 13,55
Кандын колому, мл 4269 5105
Кандын колому. мл/кг 68,1 76,7
Жалпы гемоглобин, г 667 895
Максималдуу 02 керсктоо, мл/мин 3393 4001

Курвш. Кептвгвн изилдоелврдун натыйжасында топтолгон ма- 
алыматтардын талдоосу томондегулорду керсотет: балбандардын 
денесинин мучолору жана булчуццары ачык белгиде 0нукк©н болуп. 
алардын човдугу балбандын жени ши не он; таасирин тийгизет. Узун 
бойлуу балбандар олуттуу потенциалдуу мумкундуктерго ээ. Бул 
балким муну менен тушундурулот: кычкылтекти керектеесу жалпы 
денеде пропорционалдуу тарагандыгында. Оор салмак категорияда- 
гы узун бойлуу атлеттер озгечо алгылыктарга ээ боло алат. Атлет-гш 
ганттар езунун техникалык арсеналы менен айырмаланып ту рушат: 
узун таянычтары, булчундарынын кучу жана денесинин салмагы 
маанилуу. Бирок, башка салмактык категориядагы атактуу балбан- 
дардын арасында боюнунун орточосу кеп, ал эми чеберчилиги жого- 
ру спортчуларда орто бойлуулар аз.

Балбандар учун туурасынан кеткен чон елчемдвр мунездуу: 
кокурок клеткасы, ийини, мойну, жоон саны, тизеси олуттуу влчомдв 
кен болот жана куту салыштырмалуу кыска келет.

Балбандардын кобунун ийиндери кен болуп, бутунун узунду- 
гу (салмактык категориясына жараша) ар турдууче болот. Эн. женил 
балбандын салмагы спортчу эместерден бутунун кыскалыгы менен
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айырмаланып турат. Жарым женил салмактагы жана женил оалбан- 
дарда -  буттары орточо узундукта болот, ал эми калган категория- 
ларда -  буттары узун эле болот. Оор салмактагыларды чыгарып сал- 
ганда калган бардык балбандардын жамбашы кууш келет. Жвнокви 
адамдар менен салыштырганда алардын колдору кыска болот, ал ме- 
ханиканын мыйзамдары менен тушундурулот: салыштырмалуу куч 
таяныч ийиндин узундугуна кайра пропорциялуу болот, тагыраак 
айтканда, колу канчалык узун бол со, ошончолук куч жумшаш керек 
болот. демек, колдун узундугу пайдасыз. Ошондуктан курешко кыска 
колдуулар тандалып алынат.

Бул чу иду к массанынын проценттик катышы боюнча бардык 
балбандардыкы дээрлик бирдей (48%), майы -  салмактык категори- 
яларына карай жогорулап отурат -  женилдердикинен (8,8%) оор сал- 
мактагыларга (15,15%) чейин, ал эми севктердун катышы бир аз ай­
ырмаланып турат, дароо азая туш от- женил салмактагыларда 15,98% 
пайыздан баштан, оор салмактагыларда 12,40% га чейин езгорот. Буга 
ылайык женил категориядагы балбандардын таза салмагы кебуроек 
болот, ал эми оор салмактагылардыкы аларга салыштырмалуу -  азы- 
раак болот.

Баскетбол. Баскетбол оюнунун структуралык тузулушу, 
бегтешуу аянты, жабдьпстары жана оюндун эрежеси баскетболчу- 
ларга езгочо талаптарды жана муктаждыктарды коёт, мунун себеби- 
нен, спортчулардын морфо-функционалдык озгечелуктерун жаратат. 
Баскетболчулардын морфологиялык мунездвмесу башка спорттун 
турлорунун екулдеруне салыштырмалуу чон жана ачык айырмачы- 
лыктарга ээ болот.

Баскетболчулардын жетектеечу самотикалык езгочолугу болуп 
-  боюнун узундугу жана салмагынын чондугу эсептелет. Мындай 
езгочелукбулчундардын жана анын компоненттеринин еерчушу ме­
нен, ошондой эле жалпы ЬВМ менен да байланыштуу. Баскетболчулар­
дын ички органдарынын жана алардын фуикционалдык абалдарынын 
озгерушу эки фактор менен аныкталат -  дененин елчему жана физи- 
калык даярдыгы.Акыркы фактордун ролу бир топ тендештирилген. 
Эгер мазмундары боюнча окшош программа менен машыккан спорг- 
чулар бирдей квалификацияга тушуп калат. 3-таблицада керунуп тур- 
гандай узун бойлуу спортчулардын (2-2,15м) кепчулук функционал- 
дык корсоткучтору тынч турган абалда да (1,9-1,99 м жана 1,8-1,89м) 
бойлуу спортчулардан бир топ айырмаланып турат. Бул корсоткучтор: 
журоктун колему, дем алуунун кол ому, епке желдеткичи, тынч тур-
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ган абалда кычкылтекти керектеесу.Мунун натыйжасында айрым 
керсеткучтердун дененин узундугуна да кез каранды эмес экендиги 
дапмлденген: ЧСС, кандын минутапык колему, дем алуунун жышты- 
гы, физикалык жактан ишке болгон жендемдуулугу. Мына ошентип 
кесеткучтердун биринчи тобу морфологиялык коз каранды болуп 
эсептелип, андан ары талкууланат. Керсеткучтердун экинчи тобу 
спорттук машыгуулардын кандын айлануу жана дем алуу системасы- 
на тузден туз таасиринин тийиши жана, ал баскетболисттердин дене- 
синин структуралык езгечелуктеруне кез каранды эмес.

Журектун келемунунун чоцоюшу спортчунун боюнун узундугу 
менен аныкталат. Дененин узундугуна карабастан физикалык жактан 
ишке болгон жендемдуулугунун коз карандысыздыгы муну далилде- 
ген факт болуп эсептелет. Кадимки шарттарда журектун келому жана 
физикалык жактан ишке жендемдуулугу бири-бири менен тыгыз бай- 
ланышта: эффективдуу спорттук машыгуунун таасиринин астында 
журектун колему кебейет жана мунун натыйжасында PWCno- есет. 
впкенун чои елчему сырткы дем алууну рационалдуу белуштурет: 
узун бойлуу баскетбол исттерде епке желдеткичи чоц болот, ал нор- 
малдуу, стандарттуу дем алуу коломун© салыштырмалуу бир топ 
ашыкча (орточо эсеп менен 939 мл ге чейин, а нормасы 500 мл). Бою 
215 см болгон спортчудан (тынч турган шарттарда) алда канча бир 
топ жогорку дем алуу корсоткучтеру алынган: дем алуу минутасына 
24 л/мин болсо, а дем алуу келому -  1548 мл ди тузген.

Бою узун адамдарда, езгече аябай узун адамдарда, газ алма- 
шуу абдан енуккен, анын ичинен кычкылтекти керектеесу (8-табл, 
караныз) орто эсеп менен 571 мл/мин тузет, а нормасы 200-300 мл/ 
мин. Бул эки фактор менен байланышкан. Анын биринчиси (таза 
морфологиялык) - бою узун спортчуларда биологиялык активдуу 
ткандардыи массасы бир топ чоцойтулган жана жогору болот, алар- 
ды азыктандыруу учун кычкылтек бир топ кебуроок талап кылынат. 
Экинчи фактор -  дем алуудагы булчун эттеринин иштеши, функцио- 
налдык иш-аракеттери активдуу кучонгон абалда болот жана, ал кыч- 
кылтекти айлана-чейредон кебуроок кабыл алууну жана органдарга 
керектуу санда жеткирууну камсыз кылат.

Бул белумдогу маалымагтар спорттун ар бир гурундо ар кандай 
caöaıcrap учун тандоодо, узакка созулган машыгуу процесстерин- 
де спортчунун организминин адаптациялык динамикасына байкоо 
жургузуу учун физикалык енугушунун маалыматтарын эске алуу ке- 
рек экендигин керсетот.
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8-таблпца.

Ар кандай боПдогу жогорку квалнфикациялуу 
баскетболчулардын морфофункцмоналдык корсоткучтору 

(В.Л. Карпманлыкы боюнча орточо маалыматтар)

Корсоткучтер Деиеннн узундугу (см)
215-200 199-190 189-180

Бойдун узу i шугу ну н орточо тобу, см 206 193 184

Дененин салмагы. кг 100 91 83

Бул чу иду н салмагы, кг 54 48 43

Майдын келому, кг 11 9 10

ЧСС, мин 1 51 53 52

Журектун келому, мл 1340 1135 1084

Кандын минуттук келому, л/мин 6.4 5,7 6,0

0ЖС (опконун жашоо сыиымдуулугу) 6750 6100 5740

Дем алуучу жансыз мейкиндик, мл 323 315 244

Дем алуунун жыиггыгы, мин 1 17 14 16

Дем алуунун колему, мл 939 821 674

0пко вентиляциясы, л/мин 15,9 11,6 10,4

Тынч турганда 02 керектоо, мл/мин 571 440 422

Тест боюнча физикалык ишке жендемдуулугу
PWC170, кгм/мин 1699 1707 1605
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6-бел ум

Организмдин конституционалдык езгечелугу 
жана алардын спорттогу ролу

6.1. Ада мд ын конституциясы женунде тушунук

Констшуцня термини латын тилинин constitutio деген сезунен 
алынган жана которгондо курулуш. же бир персепип туз ул у т у  де- 
генди билдирет. Биологияда жана медицинада “конституция” адам- 
дын дене тузулушундегу езгечелукторду билдирууде колдонулат 
(constitutio corporis).

Мунун негмзинде “организм” тушунугу белгилуу индивидуум- 
дун бутундеи мазмунуна тушунук бербейт. Ал споргтук морфология 
курсун уйренууде жана спорттук машыгууларды жекелештируудо 
кездешкен тушунуктерду чечмелеп берууде, адамдын конституция­
сы, тагыраак айтканда, адамдын дене тузулушундегу езгочолуктор 
женунде айтуунун зарылдыгы келип чыгат. Адамдын жеке 
езгечелуктерун деталдуу уйренууде айрым индивидуумдун морфо- 
логиялык, функционалдык, психологиялык жана биохимиялык олут- 
туу озгечелу1сгеру байкалат.

Белгилуу болгондой, “конституция” тушунугунун жалпы кабыл 
алынган аныктамасы жок. Н. Пенде (1930) конституция -  бул дене- 
деги бардык клеткалардын жана гуморалдык элементтеринин бирдей 
иштеген морфологиялык, физиологиялык жана психикалык тузулушу 
деп керсетет. П.Д. Горизонтов жана М. Майзелис (1959) “конститу­
ция” тушунугун организмдин функционалдык жана морфологиялык 
жалпылыгы катары карай, ал организмдин реактивдуулугун аныкта- 
ган тукум куучу жана кабыл алуучулуктун негизинде панда болгон 
организмдин тузулушу деп белгмлешкен. Дене тарбия жана спорт- 
тун практикасында советтик антрополог В.В. Бунак (1931) сунуш- 
таган аныктама кецири жайылган. Аида конституциянын уцгусуна 
организмдин жашоо ишмердуулугунде спецификалуу, эн негизгиси, 
биохимиялык езгечелуктеру менен байланышкан тузулушундегу 
айырмачылыктар киргизилген. Мындай тушундурмеде биохимия­
лык процесстерге кебуроек кенул бурулат (суу-туз жана углевод-май 
алмашуулары). Дал ушул метаболизм процесстери дене тузулуштун 
езгечелугуне кебуроек таасирин тийгизет, май катмарынын топто-
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лушунун ар кандай децгээлдерпн шарттайт, ал эми алар аркылуу -  
кекурок клеткасынын, курсак белуктун, белдин ж.б.дын формалары 
аныкталат. Ошондуктан кепчулук пзилдеечулер май катмарын жана 
булчун эттерин -  конституциянын негизги белгилери деп эсептешет. 
М.Ф. Иваницкий боюнча, адамдын конституциясы -  бул бардык 
морфологиялык, физиологиялык, биохимиялык, психологиялык 
жана нагологиялык озгочолуктордун жалпылыгы, ар кандай та- 
асирлердин натыйжасында пайда болгон жооп беруу рсакцияла- 
ры.

“Конституция” тушунугунде керсетулген жоболор бири-бирине 
карама-каршы келбейт, тескерисинче бирин-бирн толуктап турат. Кон- 
ституцияныи морфологиялык езгечелугу метаболизм процессинде 
жана адамдын психикалык езгечелуктеруне Караганда жеткиликтуу 
методдордун негизинде аныкталат, конституциялык диагноздоодо 
кобунче морфологиялык критерпйлер колдонулат.

Адамдын констнтуциясын шарттаган факторлор. Адамдын 
конституционалдык езгечелуктеру бир катар факторлорду аныктайт. 
Анын ичинен биринчи кезекте тукум куучулук факторлор жана адам­
дын жашоосунда ээ болгон факторлорду белгилееге болот.

Дене тузулушунун езгечелугуне таасир берген факторлорго 
адамдардып социалдык шарттарын, тамактануусун, эмгек шарт- 
тарын, спорт менен машыгуусун керсетуу керек. Белгилуу биолог 
Дж. Таннер мындай деп жазат: “адамдын констнтуциясын аныктоо- 
до тукум куучулуктун жана чейренун тийгизген таасири боюнча так 
элестетууге болбойт. Албетте, эн алгач генетикалык жактан таасир- 
дин мааниси зор. Чындыгында, кептеген конституциялык белгилср 
абдан татаал генетикалык негизге ээ, ал эми анын айрымдары гене­
тикалык таасирге Караганда алгачкы физикалык жуктун таасиринен 
пайда болушу мааниге ээ”.

Буржуаздык теоретиктер Е. Кречмер (1926), Ю. Тандлер (1913) 
жана башкалар мындай деп айтышат: “адамдын конституционалдык 
езгечолугуболуп анын организминин тукум куучулук факторлорунун 
(тузулушу) жалпылыгы эсептелет жанабул конституция клеткалар­
дын хромосомдук жыйымдарында гана аныкталат”. Мунун негизин­
де тукум кууган оорулардын болушу женундегу теория тузулет, “то- 
лук кандуу эмес” деп аталган улуттун чыгышы женунде, ошондой 
эле адамдарды жасалма тандоонун зарылдыгын негиздеген аракеттер 
кийинки муундардын саламаттыгы учун мажбурлоо аркылуу енекет 
ооруларды тазалоо жолу менен жургузулет.
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И.М. Сеченов, К.А. Тимирязев, А.Н. Северцов, И.П. Павлов, 
И.И. Шмальгаузендердин эмгектерине таянсак организмди калып- 
тандырууда анын конституциялык езгечелуктору да, тукум куучу- 
лук да, кабыл алып ©здештурулген факторлордун мааниси зор. Дене 
тузулуштун ©згечелугу дайыма ©згеруудо болот. Аларга ар дайым 
сырткы факторлор, анын ичинде жашоо шарты да, таасирин тнйгизип 
турат. Ошондуктан адамдын конституцпясынын кейгойу -  эн. чон со- 
циалдык кейгей болуп эсептелет. Сырткы факторлордун ичинен та- 
асирдин негизинде адамдын физикалык табняты ©згвруп кетет, бул 
учурда дене тарбия конугуулерун©, спорт менен системалуу машы- 
гууга олуттуу маани берилет. Максаттуу багыттагы ©згеруу адамдын 
конституциялык ©згечвлуктеру, балким бул проблеманы терецдеп 
кароо зарылдыгы келип чыгат, анын ичинен балдар, чондор, картан
адамдар, анан албетте спортчулардын конституцпясын уйронуу ке- 
рек.

Адамдын конституцпясынын негизине кирген белгилер. Азыркы 
учурда адамдын конституция боюнча ЮОдон ашуун классификация 
бар, алар ар турдуу белгилерге негизделген. Ошондуктан конституци­
ялык схема бар, анын негизине морфологиялык, физиологиялык, эм- 
бриологиялык, гистологиялык, нервдик-психикалык жана башка кри- 
терийлер кирет. Адамдарды дене тузулушу боюнча типтерге белуу 
аракети практикалык антропологияда мурдатадан эле бар болчу, де­
геле антропология жашап келгенден бери бул маселе каралып келет.

Гиппократ (б.з.ч. 460-377-жж.) конституциянын жакшы жана жа- 
ман, кучтуу жана алсыз, кургак жана нымдуу, кайраттуу жана бошон 
жактарын айырмалап чыккан. Байыркы Индия медицинасында адам- 
дарга “газель”, “лань”, пил сымал “уй” ж.б. сыяктуу типологиялык 
мунездомелер берилген.

) 6.2. Физикалык онугуш жана конституционалдык диагиоздоо

Конституциялык диагноздоонун бирден бир этабы болгон — фи­
зикалык онугуш менен соматотиптештирууну баалоонун кандай 
принципиалдуу айырмачылыктары бар?

Физикалык онугушту “физикалык абал” деп айтса тагыраак 
болот. “Онугуу” деген с©з кыймылдын динамикасын, баикоодогу 
чоцдуктардын езгеруштерун карайт, бирок физикалык онугушту ба- 
алоодогудай эмес, ©лч©© учурундагы абал ченоег© жатпаит. Физика-
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лык онугуш томонку корсоткучтор менен бааланат: узундугу, салма- 
гы, кекурок клетканын кучагы. Булар милдеттуу турдогу чоцдуктар 
менен салыштырылат, анткени алар эц к©п контингенттеги адамдар- 
дан -  улутуна, жынысына жана ар кандай кыймылдык ориентация- 
дагылардан — алынган антропометрикалык ©лчеолордун маалыматта- 
рын иштеп чыгуудан алынган. Салыштыруунун жыйынтыгы боюнча 
физикалык онугуунун т© м © н д © гуд© й категориялары алынат: алсыз , 
“кучтуу”, “жакшы”, “жаман”, “орточо”, “ортодон томен”, “ортодон 
жогору”.

Соматотиптештпруу (сома-дене) кез карандысыз уч децгээлдин 
катышышын баалоо жолу менен журот -  габариттуу, компоненттуу 
жана пропорционалдуу. Кошумча соматотиптештирууд© 
текшерилуучунун онугушун баалоо варианты да жургузулет, тагыра­
ак айтканда, анын онугушунун (©суп жетилуу) ылдамдыгы бааланат. 
Соматотиптештирууд© бир популяцияга кирген топтор мейкиндик 
жана убакытгык муноздомелору боюнча белуштурулот. Соматика- 
лык тип конституциянын морфологиялык болумдун мунездомесу 
болуп эсептелет. Бул адамдын жеке конституциясы, ал жалпы консти­
туциянын ичине кирип жана аны шарттап турат.

“Конституция” термини (тузулуш. абал. уюм) кебунч© так кол- 
донулбайт, бул дене тузулуш деген сезге синоним болуп, “габитус” 
(сырткы корунуш) деген терминди алмаштырат. Заманбап илимдин 
дэцгээлиндеконституцпя -  бул адамдын морфологиялык жана функ- 
ционалдык уюмдарынын биримдиги, ал организмдин структурала- 
рынжана фунщиясынын жекече взгвчвлуктврун чагылдырат.

Организмдин мындай жооп каГггаруучулук реакциясында- 
гы озгеруулор компенсатордук-ыцгайлашуучу механизмдердин 
озгечолуктерунд© чагылдырылат, анткени ал дайыма алмашып ту- 
РУУчу сырткы чойронун биотикалык жана абиотикалык факторлору 
оолуп эсептелет. Булардын аркасында конкреттуу чойролук фактор­
лордун (анын ичинде социалдык) таасиринин астындагы генетика- 
лык программанын жекече ишке ашырылышынын жыйынтыгында 
калыпганат.

Конституциянын астына биз онтогенездин баштапкы этабында 
тукум куучулук жана оздештурулгон соматикалык жана фунционал- 
дык тузулуштун бутундугун тушунууну сунуш кылабыз. Ал орга­
низмдин реактивдуулуугунун тышкы таасирлерге туруктуу катышы 
жана онугушунун варианттарына кез каранды.
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Соматип адамдын организминин эквиваленти болуп кызмат кы- 
лат. Ту кум куучу жана чейре факторлору бири-бирм меыен тыгыз бай- 
ланышта жана ал экоенун биреено артыкчылык беруу мумкун эмес.

Адамдын конституциясын жалпы жана жеке деп белуу максатка 
ылайык (49-сурет).

М орфологиялык конституция

49-сурвт. Жалпы жана жеке конституцияпын салыштырмалуулугу

Соматикалык типти баалоо методикасыи суреттоеге етерден му- 
рун адамдын жалпы жана жеке констнтуциясы деген тушунуктерду 
чечмелеп алуу керек. Ошондой эле кандайдыр бир децгээлде тукум 
куучу же чейрелук кеземвлде турган соматикалык белгилерди да 
чечмелео керек.

Жалпы конституцияны сырткы чейре жана (физикалык жана 
социалдык) факторлор менен жекече енугуусунде белгиленген гено­
тип катарында кароо керек.

Жеке конституция онтогенездин ар кайсы этаптарында аздыр- 
кептур генетикалык кеземел болот, тагыраак айтканда генетикалык 
жактан программалаштырылган есуш процессине сырткы таасирлер- 
дин тийбеген учурлары бар жана физикалык ошондой эле дары-дар- 
мектердин жардамы менен токтотуп же кучтентуп коигон мезгилдер 
бар.

Жалпы конституцияны жеке конституциянын женокеи суммасы
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катарында кароо туура эмес. Жеке конституцияда жаны сапаттар пай- 
да болот, ошол эле мезгилде аларды ез-езунче да кароого болбойт. 
Бул кеп образдуу байлаыыштар диалектикалык биримдикке бириккен 
жана ал адамдын индивидуалдуулугун жана кайталангыстыгын тузет. 
Жалпы жана жеке конституцияны иликтее -  бул организмди башка- 
рууга жана ага максаттуу багыгтагы таасир этууге уруксат бернлет.

Ушуну менен ар бир тируу организм езуне гана тиешелуу ком- 
поненттерге ээ, ал морфологиялык жана функционалдык индивиду- 
алдуулугунун кайталангыстыгын тузет, бул анын компоненттерин 
тузууге ыйгарылган эмес.

Организмдин (индивиддер) морфологиялык жана функционал­
дык белгилерп боюнча жакындар конституционалдык типтерге бири- 
гет. Конституционалдык тип -  бул структуралык, функционалдык 
жана психодинамикалык езгечелуктерге жогорку мунездеме.

Жеке конституциянын ез ара байланышын анализдее бутунду 
тушунууге алып келет. Жалпы менен жекенин диалектикалык би- 
римдигин тузет. Сырткы форма пндивиддин функционалдык 
жендемдуулугунун жана темпераментинин тузулушун чагылдырат.

Конституционалдык тпптерди баалоо методуна таянуу менен 
бардык схеманы жети чоц топко бириктирсек болот: физиологиялык, 
функционалдык, фенотиптуулук, психологиялык, генетикалык, ан- 
тропологиялык, арапаш.

6.3. Адамдын констнтуциясы жонундо окуунун енугушу

Технмканын жана электрониканын жардамы менен кенугуулерду 
аткаруу мезгилинде же чуркоодо алынган маалыматтарды тез ши- 
теп чыгаруу методдору абдан маанилуу, алардын ичинен морфоло­
гиялык (соматикалык) иликтеелер алдыцкы планга чыгат. Адамдын 
организминин тузулушун билбей туруп, рационалдуу машыктыруу, 
мелдештерге организмди даярдоо же форманын индивидуапдуу чоку- 
сусуна жетуу мумкун эмес, анткени качан гана адам максималдуу ий- 
гиликтерди керсете алса, анда ал езунуи денесине тузулушуне гана 
тиешелуу мумкунчулуктерду пайдалангандыгы.

Эки окшош дене тузулуштегу спортчулар болбойт, балкигб 215 ) 
 ̂и ш и ни н и  чинен б и ре е гана туура. келиши мумкун.Бирок бирдей 

спорттук жыйынтыктар коп эле кездешет. Мунун себеби организм-. 
ДШртатаал тузулушу, анын жашоосун камсыз кылуучу жана аткаруу
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системалары ушунчалык кеп кырдуу, ошол учун “иштеп жаткаг 
биреену башка окшош системалар менен алмаштырууга болот.

600 булчундун ичинен ар кандай синергияларды тузууге бело 
алар кыймылдык бирдиктерди кошкондо кыймылдык ар кандай вар) 
ацияларды бир жолу же ошол корсоткучту бир нече жолу аткара ала 
Бул, албетте, оулчуцдардын жыйымы менен гана эмес, ошол эле ме 
гилде нерв системасынын татаал эмгеги менен байланыштуу, анткен 
булчундун ар бир тарамы, ал тугул женил эле кыймылды аткаргаьу 
нервдер менен башкарылып турат.

Кыймылдын вариативдуулугун камсыз кылган даты бир о 
стема дене му чел орун кинематикалык чынжырга бириктирет, ал $ 
кандай траектория менен кыймылдоодо бир эле жыйынтыкты атк 
рууга мумкундук берет. Н.А. Бернштейн 1934-жылы биринчи жо] 
керсеткон циклография .методу ар бир муундун кыймьитын, ань' 
бурчтарын жана кыймыл учурунда орун которуштуруунун ылдамд| 
гын жогорку тактыкта даана жазып турат.

Физиология боюнча булчун -  механикалык система, конкрегг) 
химиялык тузулушу жана анын узундугуна карабастан “жетектее. 
куч”. Булчундун активдуу абалын алмаштыруучу борбордук систец 
ар кандай керсоткучторду, мисалы, катуулук, активдуу узу иду к, ф| 
налдык кучту аныктаган доминация коэфициен'гти козомолдойт.

Булчундун активдуу абалы рекрутирленген кыймылдык бирдщ 
тердин саны менен аныкталат, ал борбордук аппарат аркылуу сыртк 
каршылыкка карата женге салынып турат.

Кыймыл ултрамикроскопиялык жана мискроскопиялыкденгээл, 
белгил\7  бир морфологиялык тузулуштордун болушу менен гаи 
пайда болуп жана енугуп турат.

Адам ашыкча эмгекти керегине “кошумча” элементтерди ж) 
мушка жумшай алышында гана аткара алат.

Морфологиялык тузулуштун активдуулугу кошулбаса, сыртк 
эмгектер эч качан аткарылбайт. Узакка созулган машыгуулар “жаць 
жумушчу структуралардын тузулушуно жана калыптанышына алы’ 
келет, бирок бугаубакыт гана керек. Организмден ултраструктуралы 
денгээлге чейинки структуралык езгоруулор сырткы чойронун таас|< 
рине кобуроок кабылат, анын аркасында морфологиялык структур 
мурунку жуктор жонунд© жогорку маалыматтарды алып журот.

Ар кандай соматикалык типтердин журуш озгечолуктору кои 
ституциялык баалоого кызмат кылат. Пикниктердин журуму жа|1

ритмдуу, эластикалуулугу менен айырмаланат, алар анча чон эмес ка- 
дамдар менен басат, (ассоцирленген) бирикме кыймылдын коп саны 
менен журот. Астениктердин журушу жетпштуу турдо ритмдуу эмес, 
(ассоциирленген) бирикме кыймылдардын саны эн эле аз, копчулук 
учурда ал куурчак журушту эске салат же анда санда секирип, же 
кыйкырып, же ашыкча жен эле кыймылдарды жасап коёт.'Атлеттер- 
дин журушу жай, олдоксон. оор, (ассциирленген)бирикме кыймыл­
дын абдан жайдыгы менен корунот.

Бул иш конституциянын тиби жана моторикасынын байланы- 
шын бекемдейт (9-табл.). Азыр дене тарбиясы жана анын элемент- 
терин бала бакчадан баштап адат алдырган учурда мектеп курагында 
ар турдуу соматикалык типтердеги тубаса моториканы так аныктоо 
кыйын. Жыныстык жетилуу мезгилинде конституциялуу шарттал- 
ган кыймылдардын езгочелуктору ачык корунот. Бирок, бул эрте 
дене тарбиясы менен машыктыруу конституциялык озгочолуктерду 
“очуруп” салат. Кайсы бир кыймылга ыктуулук конституциялык тип- 
терге муиоздуу, муну алардын бала кезинде ойноп жатканын тартып 
алган видео тасмалардан коруп, оцой эле байкаса болот.

9-та€лнца
Ар турдуу соматикалык типтердин моторнкаемн баалоо 

(М. Гуревич боюнча)
Моторнканын .муноздомосу Констнтуциянын типтери

астеннкалуу атлетнкалуу пикниктик
Бир мезгилде
кыймылдоо жондемдуулуп'

+ - м

Кыймылды эстеп калуу - М ч*

Корсотменун тездиги М - Ч-

Кыймылдын отчётгуулугу м - +

Кыймылдын координациясы - м +
Багытталган кыймылдын 
туруктуулугу

м - М

К ы й м ы л д ы и э не р г и я с ы - - М
Кыймыл формулаларын 
тандоо жондемдуулугу'

- - М

Автоматтык ритмдуулук - м +
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1 Убакыттын бирдигинде _ м +1 кыймылдын саны

оматикалык гиптерди баалоонун онуккон ыкмасы жашоо1̂  
камсыз кылуучу системалардын интенсивдуу есушун аныктайт. л 
туру 5^р^аДДЬШ ПИКИРИ боюнча “пропорциялуу градациянын” ^

Бирин шеи, эн, акыркы -  пикниктик типке мунездуу, ал 
онунчусу астениктерде ачык байкалат. Бул айырмачылыктар 
0и\гу^нун жыиынтыгында пайда болгон -  дифференцирлоодегу ^  
кандаи ылдамдык (50-сурет).

50-сурот. Дифференциациянын ар камдай ылдымдыгынын негизинде популярДУ' 
пикник жана астеник типтердин ар кайсы дене тузулуштордун панда болушУ,{ 

тушундурмо схемасы (Конрад боюнча).

Конрад озунун коз карашын мындай деп корсотет: “С чекитИ 
абциссте 2-4 жашка туура келет, ал учурда конституциялык типтиН 
калыптанган учуру ачык керунет; бул чекиттен башталган кесиндИ 
кесилишкен координат кекурек жана жатындагы мезгилден баш- 
тап кош бойлуулуктуу аныктоого чейин дал келет../’ Бул мезгилдин 
бутушу жыныстык жетилуу мезгилге чейин уланат, ал осуу мезгили 
башталгандан баштап кыскарат. Мунун натыйжасында бул жерде кеп 
детерминирлешкен процесске коз карандысыздыгынын озгочелугу 
жонунде болот. Дегеле бул маселени кицири чечмелео абдан кыйын. 
Бирок, схемадан теориялык варианттарды корууго болот. SİSİ бел- 
гилери менен гомозиготалуу форма берилген ал да дал ушул жогор-
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кудай болуп онугот.Тагыраак айтканда жыныстык жетилуунун аягы- 
на чейин балдар формасы сакталып кала берет. S10S10 символдору 
менен алгачкы формасы А чекиттен башталган форма белгиленген, 
ошол учун кийинки енугушундо ал дээрлик ©згорбейт.

Мындайча айтканда, астеник катары торолгон енугуунун бар- 
дык мезгили и де сакталып калат. Калган формалар чекке жакындайт 
жана алар сан жеткис болушат. S7S7 жана S6S6 формаларын кара- 
сак, алар бала кезинде эч кандай езгечелуктер менен айырмаланбашы 
керек. Жыныстык орчуудон кийин гана олуттуу айырмачылык пайда 
болот, внугуунун мумкун болгон варианттарын оз алдынарча карал 
кергуло. Бул кызыктуу тузулуш, озунун маанилуугуно карабастан, 
кийинки онугушун тапкан жок.

Курактык конституция нын оптимапдуу схемасы интегративдуу 
антропологияда тыгыз кагышкан аитропометриянын, медицинанын, 
психология нын, педагогиканын жана практикалык изилдеолердун 
гармон и ялы к айкалышында тузулет.

6.4. Конституциология мсктебине кыскача баяндама

Азыркы учурда антропологиялык жана мерологиялык иликтее 
конституциологиялык изилдоонун негизи болуп эсептелет. Ангропо- 
логиядагы мерология -  грек тилинен которгондо -  бол ух жана ил им 
-адамдын айрым мучолерун белуктун материалында изилдее. Меро- 
Догия адамдын морфологиялык курамына кирет.

Конституциологияга эн чод салым кошкон Виола, Пенде, Сиго, 
Манувриелердин эмгектерине токтолбостон, акыркы он жылдын 
ичиндеги авторлордун эмгегине токтолобуз. Анткени алар деле 
®ткондогу экспериментаторлор менен «ийиндеш турат», алардын 
идеяларын улантып жана енуктуруп келе жатышат.

XX кылымдын кыркынчы жылдары конституциология боюнча 
керунуктуу эмгектерге жарды, бул экинчи дуйнелук согуш мезги- 
лине жана ошол кездеги биологдор менен генетиктердин эмгектери 
согушка гана багытталгандыгы менен тушундурулот. Бирок бул жыл- 
Дэрда конституционалдык схема боюнча эки бири-бирине окшобогон 
ил ими й мамилелер жаралган. Ошол эмгектерге болгон кызыгуулар 
бугунку кунго чейин уланып келуудо.

1940-жылы Ныо-Йоркто W.H. Scheldon: “The variétés of human 
physique” anyy китеби чыгат, ал эми 1941-жылы Берлинде К. Кон- 
драддын: “Konstitucionsthypus als genetisches Problem” аттуу моногра-
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фиясы чыгат. Шелдон Биндин идеясын улантып дененин компонент- 
теринин чагылышы боюнча классификациялоону сунуш кылат. Автор 
алгач ^болуп соматикалык типтер енугуунун дискреттуу варианты 
эмес, бир соматикалык типтен экинчисине компоненттуу узгултуксуз 
отуу идеясын сунуштаган. Эндо-дон, мезо-го жай агымдуу етуу иде- 
ясы жана эктоморфия чексиз тубелуктуу, анткени азыркы мезгплде 
Шелдондун схемасын колдонгондор даты эле бар.

51-сурот. Шелдондун соматиптештируу системасы.
Таза эндоморф (7-1 -1), Таза мезоморф (1 -7-1), 1 аза эктоморф (1-1 -7).

Кеч соматоскопияны автор уч тегиздиктеги фотографиядагы 
жыланач денени он жети корсоткуч боюнча ченео менен алмаштыр- 
ган. Фотометрия методу изилдоод© жокболуп кетти. Шелдондун мето- 
дун туура колдонбогондугунун экинчи сеоеои оул методиканын дене 
тузулушу боюнча соматикалык типтердин 343 тиби белунуп чыккан. 
Бул албетте, спорттук тандоодо реалдуу эмес, анын устуно массалык 
текшерууде жана органдардын скелетопиясын баалоодо абдан тата- 
алдашат. Эндо-, мезо-, эктоморфиянын эсеби менен тийиштуу тест- 
тик керсоткучторду так белуп алуу мумкун эмес. Автордун сапаттан, 
сандык корсоткучтерго еткорушу абдан баалуу болуп эсептелет.

Шелдондун схемасына жактоочулар менен катар каршылаштары 
да чыккан. Мисалы, В. Хамилтон, биринчиден, анын схемасынын те- 
ориялык жактан жакшы иштелбегендигин айтат. Экинчиден, дененин 
компоненттеринин ортогоналдуулугунун чындыгы жок ден эсептейт.
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Ж. Екман, уч компоненттуу схеманы эки компоненттуулукке алмаш- 
тырса болот дейт, анткени мезоморфтуу жана эктоморфтуу типтер би- 
ри-бири менен коз карандысыз катыштадейт.

Схема Дж. Таннер, В.М. Русалов тарабынан бир нече жолу 
еркундотулген, бирок анын окуучулары Бенжамин Хит'пн 
жана М. Картердпн эмгектери абдан атактуу. Алар соматикалык 
керсоткучторду баалоону сунуштаганда баллдык система менен чек- 
телип калбоону белгилешет. Мисалы, 1,0 да ылдый, же 7,0 ден да жо- 
горку баллдык корсоткучтор.

Генетикалык таасирлерден чыгып, К.Кондрац пропорциялуулук- 
тун 10 градациясын сунуштайт. Анын биринчиси иикникалык, ал эми 
онунчусу -  астеникалык типке ылайык келет.

Соматотиптерди болуп чыгууда гендик катышка озгоче коцул 
буруу керек, анткени маркерлер (дерматоглиф) узартылган ©лчемдор 
менен булчувдун осушу менен кандайдыр бир ооруга жакындыгы ме­
нен байланышкан.

1970-жылдардын орто ченинде дененин ©мур бою кандай багыг- 
та озгеруп кетери пзилдене баштаган. Шкерлинин схемасында тигил 
же бул ткандын озгоруу векторлору аныкталган. Бирпнчи вектор -  
тери астындагы майдын таралышы (анын онугушу: Ь -  арык аялдар, 
клетчаткалары аз онуккон, N — майдын нормалдуу жана тегиз тара­
лышы, Я -  майдын абдан кобойушу "рубенсовдук тип”). Экинчи тип 
-  майдын тегиз эмес таралышы — жогорку же Б вариант; темонку -  .1 
вариант. Автор майдын санда, кокуректо ж.б. жерлерде локалдашуу- 
су боюнча кошумча варианттарды да белуп чыккан.

Медициналык практикада айрым учурларда Черноруцскийдин 
классификациясы колдонулат. Бул схемада ооруга жакындык байла- 
нышы гак эмес. Ошондой болсо да, бул схеманы айтабыз, бирок бул 
спортто коп пайдаланылбай келет.

!. Гиперстениктер — массивдуу, жакшы эле толук адамдар, тул- 
кусу узун, буттары кыска болот.

2. 1 {ормостениктер -  соок жана булчун системаларынын орточо 
онуккон, май катмары анча коп эмес.

3. Астениктер -  кокурок клеткасы кууш, май катмары аз, 
булчундары жакшы орчуген эмес.

Конрад типтештируунун морфометрикалык схемасын 
модифицирлео менен текшерилип жаткан адамды физиологиялык 
озгочолуктору, кан басымы, дем алуусу, энергетикалык жана зат ал- 
машуу процессIерине ж.о. карап болуштургон
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6.5. Типологняга морфологиялык мамиле

Адамдын морфологиясы жана анын индивиду ал дуулугу эки 
езгечелук ооюнча оиригип жана белунуп турушат, бирок бул пробле­
м ны й учунчу жагы бар -  бул типология. Дене мучелорунун компо- 
неттеринин катышынын ©згочелуктеру боюнча, айрыкча май топо- 
графиясы, бул чу ц салмагы, дене мучелерунун кучактык, арыштык, 
туурасынан кеткен елчомдеру боюнча бардык адамзатты соматотип- 
терге белуштурууг© болот. Алар физикалык, психикалык, гормонал- 
дык жана зат алмашуу озгечолуктеру боюнча жалпылыктарга ээ -  бул 
жалпылыктар конституциялык типтерди муноздоп турат. Бирок, кон­
ституция лык типтердин мунездуу ©згечелуктору белгилуу чыналуу 
менен ишке аша турган туунду айкалыш болуп эсептелет.

Жеке конституцияга токтолсок, морфологиялык типтерди 
белуштуруу схемасын тузуу жана аны уйренуу мамилелерин карап 
чыгабыз.

Элдин конституциясын алгач так ажыратууда Клод Сиго сыртк; 
кебетеге, келбетке жана дене тузулушк© (habitus) таянган. Ал сырткы 
кебетесине карап, соматикалык терт типти бел ген (52-сурот).

Респиратордуу тип негизи жогору жакты караган трапезоидди 
элестетет, буттарына Караганда тулку бою узун келет, ал эм и кокурвгу 
курсагынын ©лчему менен бирдей болот. Башы ромб формасын тузуп 
турат.

Cvp. з .з .

52-сурот. Клод Сиго боюнча морфологиялык типтердин схемасы: 
R -  респиратордук (дем алуу); D -  дигестивдуу (чайноо);

М -  булчуидук; С -  церебралдуу.
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Субъективдуу схема -  устемдук аппаратты баалайт -  баалуулугу 
чектелуу.

Дигест ивдуу тип узун денеси менен ©згечелонет, бирок курсагы 
чоцураак болот. Денесинин жалпы формасы трапезоид болуп, ылдый 
жакты каратылып турат. Респиратордук типке Караганда дигестивдуу 
типтин карчыга кекурек соегу кен болот, ийиндери ортону карай 
эцкейип турат. Баш соогунд© беттин ээк жагы жайык келет.

Церебралдуу тип орто бойлуулугу менен айырмаланат. денеси 
ичке, буттары узун келет. Баш сеогунун аябай ©суп кеткендиги менен 
айырмаланат. Башы тик карай кеткен трапецияны элестетет.

Булчуцдуу тип кыска тулку жана буттун узундугу менен 
мунездолот. Тош клеткасы жана курсагы бирдей елчомд© ©нугет. 
Башы торт бурчтуу формада болуп, бардык уч белумдеру бирдей 
ерчугон.

А. Тоориздин схемасы абдан пайдалуу жана ыцгайлуу, ал сырты- 
нан текшерууг© негизделген. Автор бардык текшерилуучулорду “кы­
ска буттуу”, “орточо буттуу” жана “узун буттуу” деп болуштурууну 
сунуштайт. Анткени бул адамдын денесинин узундугун суреттоего 
©тот - “узун”, “орто” жана “кыска”.

Кыска типтер -  тулку бойдун узундугу менен мунезделет. Бул 
©згечолугун© карап кыска типтер отурган абалында абдан чон, ал эми 
турганда кыска болуп керунот. Тулку бойдун узундугу бутун чоюп, 
колду созгондо даана керунот. Кээде кыска типтерде -  ичке жана то- 
лук да кездешет. Кыска типтер колунун жана бутунун кыскалыгы ме­
нен байланыштуу. Ошондой эле колдун шилтеми кичпнекей болсо да, 
кубаттуулугу абдан кучтуу келет.

Узун типтер -  буларга кыска дене жана толу к узун буттар 
мунездуу. Алар отурганда абдан кыска, турганда абдан узун, чоц бо­
луп керунушу мумкун. Тулку ну н аздыгынан жана буттун узундугу- 
нан алар чуркоо кенугуулерун мыкты аткарышат.

Орто типтер -  жогоруда аталган белгилери бар, бирок “таза” 
орто типтегилер дээрлик кездешпейт. Мак Олифер булчувдуу типтер 
менен аралаш кездешерин керсотет.

Мында тоголок жана жалпак типтерди болуп чыгуу схемасы су- 
нушталгаи, аларга оз кезегпнде кичине жана кобуреок домпойгондук 
менен толкундуу да болуп белуштуруу сунушталган. Алар профил- 
дик текшерууд© белунуп чыгат. Мындай белуштуруу азыр да коркем 
окуу жайларында пайдаланылат, ал эми спортто ал бир топ жылдан
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бери унутулуп калды.
Г. Гицеску айтылган типтерди схемага кооштурууга аракег жа­

саган, анткени ал морфологиялык айкашты керсетмелуу тургузууга 
шарт тузет болуш керек. (10-таблица)

10-таблнаа
Соматикалык типтердин ашсалыштармнып схс.масы (Г. Гицеск боюича)

Дом и н а нтта шты руу Тузулушу Моделдсштируу
Респиратордуу тип Кыскартылган Жалпак

Тегиз
Толку иду у
Домпоктуу

Дигестивдуу тип Кыскартылган Тоголок
Тегиз

Толкуидуу
Кубдук

Бул чу иду у тип Узартылган Жалпак
Домпоктуу

Тоголок
Кубдук

Антропологдордун италиялык мектеби дене мучолеру боюнча 
типтештирууге таптакыр башкача мамиле жасаган. Анын негизине 
дененин олчомдорунун катыштык принциби коюлган. Идеалдуу ор- 
точо тип темендвгудей сыпатталат:

Бою -  ар турдуу елчемде. Кокурек клеткасынын айланасы = бой- 
дун 'А. Тоштун бийиктиги = кокурек клеткасынын айланасьгнын 1/5.

Курсактын бийиктиги = кокурек клеткасынын айланасынын 2/5.
Заара чыгаруучу болук -  киндик -  чаттын (мацдын) жазылыгына 

чейинки аралык = кокурок клеткасынын айланасынын 1/5. Жамбаш 
сеекторунун аралыгы= курсак бийиктигинин 4/5.

Джиованнини ушул маалыматтардын негизинде томендегу уч 
типти бел гон -  узун, кыска жана орточо, аларда булчуц системасы- 
нын енугушу жакшы (булчуцдук же атлетик тип).

Джиачинто Виола -  Джиованнинин окуучусу -  алынган так 
елчеелер жана статистикалык иштеп чыгуулар менен таптакыр бири-
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бирине карама-каршы келген эки типти белуп сунуштайт: узун жана 
микроспланхиикалуу тип жана кыска мегаспланхникалуу тип.

Бирчпчи тип  учуй тулку бойдун осушу анча эмес, бирок кол, бут 
абдан жакшы енуккендук муноздуу -  бул типтин екулдеру дээрлик 
узун бойлуу, кокурек клеткасы тыгыздалган, анын узундугу курсакка 
Караганда бир топ узун, мойну дээрлик абдан узун жана ичке болот.

Экипчи шип учун тулку бою узун, колу-буту кыска, орто бойлуу, 
бирок салмагы чон жана терн астындагы клетчатка жакшы енугет. 
Виола биринчи жолу так маалыматтарды алууга мумкундук берген 
жакшыртылган олчегуч приборлорду пайдаланган. Ал тогуз елчеону 
пайдаланган: кокурок клеткасынын бийиктиги, курсак жогорку жагы- 
нын бийиктиги, бноакромиальдуу диаметр, жамбаштын кырларынын 
аралыгы, тоштун туурасынан кеткен диаметри, кокуректун айланта 
кеткен диаметри, алдыцкы-арткы кабырганын астынан кеткен диа­
метр.

Жеткиликтуу сандагы эркектердн (300 адам) жана аялдарды (300 
адам)изилдеп чыгып,Виола"‘Салмактык-морфологиялыкантогонизм” 
мыйзамын киргизет. Мыйзамдын андан ары енугушуне анын окуучу­
су Николай Пенденин салымы чоц. Ал олчомдук муноздомелордон 
тышкары гармоналдык муноздомону да кошкой. Бул адамдын сомати- 
калык муноздемосунон конституциялык муноздомосуно отууго алып 
келген. Анын чоц эле адамдын кучу жетнлип турган кезинде гана 
мунездоого басым жасаган:

1. Гипос генпкалуу “кыска” тип -  анча чон эмес бойлуу, салма- 
гынын чондугу май басып кетууге ыктуу, денесинин жалпы формасы 
тоголок, инфантилдуу, атоникалуу, булчуццары бошоц, сеектун ре- 
льефи “очурулген”, кол-буттары кыска, кыймылы жай.

2. I йперстеникалуу “кыска” тип -  мурункудан айырмаланып 
булчун жана сеектун системасы жакшы онуккон, жыныстык белгиле- 
рн жакшы оорчугон, гери каптамы Кызыл тусто, кызыл жуздуу, кый- 
мылынын энергиялуулугу менен айырмаланат.

3 .1 нперс геннкалуу узун” тип -  соок-булчундук система абдан 
жакшы ерчуген, гармониялуу дене тузулуште, жука, бышык, кучтуу 
кекурек клеткалуу. салыштырмалуу кол-буттары узун, реакциясы тез

4. Гипостеникалуу “узун” тин -  узун же орто бойлуу, дене 
тузулушу арык, атоникалуу булчуцдары менен сулдеру назик, жалпак 
жана кууш тулку, буттары узун койкоюп турат. Бат жана стабилдуу 
эмес кыимыл, бат чарчоо. 11



Алгачкы эки тип бегок бездеринин иштеши менен байланышкан: 
гипер- жана гипотиреоиддуу типтер, экинчиси -  гипо- жана гиперги- 
пофизардуу типтер. Н.Пенденин типологиялык иштелмесинин неги- 
зинде клиникалык эндокринология жатат.

Ж. Бауэр аталган классификацияны тактап, ички секреция без- 
дери менен иштеоде апелляциянын болбошу мумкун эмес экенди- 
гин бекитет. Анткени, аталган бездердин функциясына карабастан 
кебунчо дене тузулуштун типтери тукум кууйт.

Бирок, Н. Пенденин классификациясы бугунку кундо клиника­
лык баалуулугун жогото элек. Спорттук практикада бул классифика­
ция анда-санда колдонулат, ал эми андан алынган керсеткучтор баш 
аламан.

Германия мектебинде врач-психиатр Э. Крегмер тузген класси­
фикация колдонулат. Анда уч соматикалык тип суреттелот (53-сурот):

Э.Крегмер боюнча "ИзЬНив'’ адамдын типтеринин схемасы.
А  - иикм иктик тип . В - 3 1 легигсалык тип С  - л еп тосо м дук  гип

53-сурот. Соматикалык типтер

1. Лептосомдук тип (1ерЮ -  жука), денеси туурасынан да, узуну- 
нан да онукпегон, териси купкуу, кургак, ийиндери кууш, шалпайып 
ылдый тушуп турат, колдору, манжалары эпсиз узун. Кокурогу кууш, 
карчыгасы кырдуу келет. Мындай тип емур бою сакталып, семирип 
кетууго жакын болушат. Лептосомдуу типтеги аялдар кебунчо орто 
бойлуу келип, гипопластикалуу типтин белгилерине ээ. Эки жыныста 
тец баш сеегу кырдуу кууш болот.

2. Атлетикалык тип -с е ек  булчуцдарынын жана теринин куч гуу 
енуккендугу менен мунезделет. Жалпы суретелушу: кучтуу, карылуу 
жана копол дене тузулуште — лептосомдуу типтин толук карама-кар- 
шысы. Бою -  орто же бийик, кед кокуректуу, кед далылуу, бирок жам-
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башы кууш колет. Колдору карылуу. булчундуу жана сеоктеру чыгып 
тупат ошондой зле салыштырмалуу буттары жакшы енуккен эмес. 
Бул вариант "кыска” тип деп айтылат. Аларда колдун жана буттун 
ачык байкалган айырмачылыгы билинбейт. Аял атлеттердин арасын- 
да эркектердикиндей дене тузулуштвгулор коп эле кездешет.

3. Пикниктик тип (рюпоБ -  семиз) -  баш соогу, кокурек клетка- 
сы жана курсагы жакшы енуккендугу жана семирип кетууге жакын- 
дыгы менен мунезделет. Негизги белгиси -  денесиндеги булчундары 
бошоц жана сеектеру жумшак. Мойну кыска жана толук, квкурок 
клеткасы челек, карчыгасы жумуру. Май кебунче курсак белукке чо- 
гулат. Аялдарда май кебунче кекурегуне жана жамбашына топтолот.

Мына ушул бардык классификациялар бирге жашаган белгплер- 
пмн негизги багытын керсетуп берди, бирок ал конституция.пык ва­
риант эмес.

Спортто эн кеп потенциалдуу мумкундуктерду булчуидуу типтер 
ээлейт, анткени булчун ткандарынын зат алмашуусуна гипертрофи- 
калуу багыттуулугуна байланышкан. Кекурею-уу тип эн кеп машыгуу 
жуктерун колдонууга анча туруктуу болбойт, ал эми курсактуу тип 
кепчулук учурларда оптималдуу спорттук жуктерду аткара алыш- 
лайт.

Булчундун есушуне майдын топтолуу денгээлин мунездееде 
П.Н. Башкиров уч баллдык системаны пайдаланган. Ал май катма- 
рынын денгээлин жана булчундун енугушун алсыз, орточо жана чоц 
деп мунездегон. Дене салмагынын тигил же бул енугушуне мындай 
мунездемену массалык текшеруу еткерууде колдонсо болот. Илимий 
мзилдеелерде ал дененин салмагынын басымдуу болуп туфушунун 
сапатту'у баалангандыгы учун колдонулбайт.

В.В. Бунак тарабынан теориялык жоболору чечмеленген, ал 
дененин тузулуш типтерине жургузулген узакка созулган анализ- 
дин негизинен алынган. Автор дененин узундугу, терн астындагы 
май катмарынын жана булчун эттеринин ерчушунун ортосундагы 
кобуроок корреляциялык байланыштын болгондугун болжолдойт. 
Дене тузулушу боюнча типтерге жургузулген кептегон анализдер эц 
акыркы типтердин бир ганатуз чиииндин бар экендигине ишендирет: 
жогорку туз -  толук кыска. Алардын ортосунда ар кандай варианттар 
жайгашкан.

Адамдарды типтештирууде морфологиялык мамнле -  конститу- 
циялык мамиленин таптакыр башкача фрагмента сымал. Спорт мо]р- 
фологиясында ал бардык схемалардын негизин тузот, ошол учун кон-
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ституциялык деп аталат.
Конституциянын анатомиялык жактан корунушуно соматика- 

лык тип (соматип) кызмат кылат, бирок педиатриалык адабиятттарда 
колдонулган морфофенотип болбошу керек. Морфотип тукум куу- 
чулугу менен аныкталат жана емур бою езгерууго баш ийбейт. Фено­
тип тышкы таасирлер системасына лабилдуу, сезимдпк таасирлер- 
ге багытталганынан улам пайда болот. “ М орфофенотип” терминин 
жалпы позициядан карап чыксак, “жалпы конституциянын” бир
муноздемесу деп таанууга болот, а фенотип -  “жеке конституциянын” 
корунушу.

Дж. Таннер эктоморф салмагынын уч белугун жоготсо да, баары 
бир арык бойдон калган эктоморф, эч качан башка конституциялык 
типке отуп кетпейт деп белгилейт. Тип -  белгилуу бир муноздуу бел- 
гилерден турган образ, же адамдардын белгилуу топтомдорун тузгон 
муноздуу белгилери бар образ.

Фенотип -  эки сезден куралат (фено -  корунуктуу кылуу жана 
тип -  жогоруда айтылган), организмдин белгилеринин бардык сапат- 
тарынын биримдигин билдирет жана ал индивидуалдуу онугуу про- 
цессинде калыптанат.

Морфотип -  бул типтештируунун уч схемасына тец бир топ 
ыцгайлуу, анткени алар спорттук тандоодо жана ориентациялоодо 
кецири пайдаланылат.

6.6. Анлдарды тип гештируу

Аялдар учун баалоо схемасы бир аз кичине. Бул схема менен И.Б. 
Талант (1927) кеп жылдар бою иштеп келген. Автор, конституциянын 
7 тибин болот, алар ич ара 3 категорияга топтоштурулган, бул консти- 
туцияны баалоодо психофизиологиялык айырмачылык белгилениши 
керек.

А. Лептосомдуу конститу ция
1. Астеникалуу тип -  арык деле, жалпак, кууш, узун кокурек 

клетка, чыгып турган курсах, тар жамбаш, узун жана ичке кол-бут, 
сандардын тийишкен жеринде тешиктин ачылып калышы муноздуу. 
Бети суйру, купкуу, кургак, кырдуу, профилдуу келет. Булчундары 
бошоц, денесинде, курсагында, чычацында май катмары дээрлик 
жоктугунан аялдын сулуулугу жок.

2. Стенопластикалык тип -  астеникалык типтин белгилеринин
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кобун алып журот; -  бул куушурулган тип, бирок организмдеги уч 
ткандын жакшы орчушунон улам ден соолугу чыц, жакшы каралган 
бул тип аялдын жана сулуулуктун идеалын тузот.

Б. Мезосомдук конституция
1. Пикникгик тип -  май катмарынын копгугунон, жумшак, на- 

зик ткандардан турат, буттары кыска, бети-башы тегерек, толук жана 
кыска моюн, кец жана жумуру ийин муноздуу. Аларга тегерек, ци­
линдр сымал кокурок, чон курсах, жамбашы чоц, май катмарынын 
коптугу муноздуу. Сандары -  тоголок, жумуру, семиз бут, териси на- 
зик жана жылмакай.

2. Мезопластикалык тип -тамыры чыгып турган фигура, кары- 
луу, булчундары чымыр, сооктору жакшы оскон, май катмары дээр­
лик аз. Бетинен козго биринчи булчуцдардын катуу орчугону керуноп 
турат.

В. Мегалосомдуу конституция
1. Атлетикалык тип -  “булчундуу аялдын тиби”, -  соегу жана 

булчун системасы абдан жакшы орчуп, май дээрлик жокко эсе, чачы 
эркектердикиндей, жамбашы эркектик тузулушто, бети эркектин бел- 
гилерине жакын.

2. Субатлеттик тип, же “атлетик дене тузулушто болсо да консти- 
туциясы чыныгы аялдык тип”, -  булар узун бойлуу, чымыр денелуу 
келип, бирок булчундары жана май катмары аз енуккен.

3. Эурипластикалык тип -  “тумандуу атлетика тиби”, мындай- 
ча айтканда сулдордегу булчундары атлеттик типтин езгечолукторун 
алып журсо да, май катмары абдан кучтуу онуккон.

Аялдардын констптуциясын суроттеодо В.В. Бунак озунун схе- 
масын сунуштаган, анда конституция май жана булчун ткандарына 
карата болуштурулот. Ал тогуз морфологиялык типти белуп чыккан 
(11-таблица).
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11-таблица
Конституционалдык типтсрднн схсмасы (В. Бунак)

Бул чу иду к тонус (Мускульный тонус)
Май

катмары
Алсыз Орточо Кучтуу

Аз гипотоникалуу 
бошондогон кокуроктуу

л и г о т о н и к а л  у у 
бул чу иду к 
(кокурок)

г и п е р т о н и к а л у у 
бул чу иду у, 
кекуроктуу

Орточо оли гото н и кал у у 
кекурок-курсактуу

мезотоникалык
кекурек-булчундук

А р х и т о н  и к ал у у 
булчуидук

Кеп Гипертоникалуу курсак- 
булчундуу

Архитоникалуу кур- 
сактык

Г и п с р т о н и к а л у у  
булчун-курсактык

Бирок, бул схема аз колдонулган жана акырындап конституцио- 
логиянын тарыхый разрядына откен.

Аялдарды соматикалык диагноздоонуи схемасын тузуудо Га- 
ланттын схемасы абдан ийгиликтуу чыккан, ал бугунку кунде да кол- 
донулуп келе жатат.

Илимий иштерге шылтоолоого болот, анткени аялдардын со­
матикалык типтернн белууд© негизги корсоткуч болуп айрым ком- 
поненттер (булчуцдар, май) колдонулат жана алардын керунушу 
менен таблица тузулет. Ал эми таблицада сигмалдуу муноздомеде 
текшерилуучулор уч топко белуштурулгон (А.В. Шелауров). Мын- 
дай схемалардын айкалышына ошол эле корсеткучтор кирет, бирок ал 
учуй центилдуу градацияны колдонуу менен алынган статистикалык 
маалыматтар болуу керек. Мындай схемапарда жацы эч нерсе жок.

Акыркы он жылдыкта соматикалык типтер учун эки метод пайда 
болду.Аида соматикалык типтерди болуу учун коп децгээлдуу мами- 
ле (В.В. Чтецов авгорлош), осуп келе жаткан организмди уч децгээлге 
белуштуруу жана онугуу вариантын баалоо методикасы (Р.Н. Доро­
хов) пайдаланылат.

1991-жылы балдарды жана оспурумдорду классификация- 
лоо методикасы жацыланган жана “соматикалык диагноздоонуи 
объективдуу методу” деген наамды алган.

Иштеп жаткан аялдарды соматотиптештируу схемасы негизинен 
акушер жана гинекологдордун сунушу менен жургузулгон, ал эми 
спорттук морфология учун ал таптакыр мааниге ээ эмес.
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6.7. в с п у р у м  к у р а к т а г ы л а р д ы  с о м а т о т и п т е ш т и р у у

0ткон кылымдын 80-жылдарынын аягында 90-жылдардын ба- 
шында орто мектеп курагындагы балдарды соматотиптештируунун 
жацы схемасы сунушталган.

A. В. Шелауровдун схемасы дененин компоненттерин метри- 
калуу баалоого таянган, анын негизинде Шелдон жана В.П. Чте­
цов тарабынан сунушталган ыкмалар жана мамиле жатат. Бул, эки 
соматотиптештируу схемасынын комбинациясы дененин компонент- 
теринин олчом белгилерине таянганы менен дененин узундугуна 
жана салмагына коз каранды, ошол учун спорттук медицинада жана 
спорттук тандоо практикасында оз ордун тапкан жок.

Н.А. Усоевдпн схемасы кыз еспурумдордун сулдорун баало­
ого негизделген. Автор соматикалык типтерди болуп алуу учун 
темонкулорду тандап алган: далысы, жамбашы жана тешу кец. Бар- 
дык олчомдор дененин узундугун % менен эсептеп чыккан.

Алынган материал сигмалдык жылыштыруу менен топторго 
белуштурулгон. М+1 тобуна кирген адамдарга нормостеноиддуу тип- 
ке кошулуп, 1 ден коп корсеткучу болсо -  гиперстеноидге, 1 ден томен 
болсо -  астеноидге киргизилген. Кээде кошумча критерий катарында 
далилдоо учун соматикалык типти болуп алууда -  билектин жоон- 
дугу жана кээ бир учурларда — тери-май буктомдорунун калындыгы 
алынган. Билектин жоондугун пайдалануу Кнуссман тарабынан су­
нушталган, бирок башка сооктордун олчемдорун корреляциялоодо эц 
томен болгон, ага (коэффициент вариации) КВнын мааниси жогору 
деп табылган.

Р.Н. Дорохов жана В.Г. Петрухиндин балдарды соматикалык диа- 
гноздоо схемасы онтогенездин 1 жаштан 20 жашка чейин аралыгында, 
соматикалык типтерин аныктоо максатында тузулген, демек, сырткы 
кебетенин калыптанышына жана ткандардын активдуу осушунде 
жана дифференцирлое мезгилинде колдонулат. Ал озунун ар турдуу 
кыймылдагы адамдарга иликтое жургузген 13 жылдык тажрыйбасын 
пайдаланган.

Жогоруда соз болгон классификация спорт морфологиясын- 
дл оз ордун таппай калган - спортгун турлоруне ориентациялоодо 
белгилуу спорттун турлоруне сабактарды, кенугуулерду тандооло 
туура келбей калган.

B. Е. Дерябинанын эркектер жана аялдардын морфологиялык.
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типологиялык схемасы, 70 мицге жакын текшерилген эркектер жана 
аялдарга жургузулген соматикалык изилдеелердун жыйыытыктары- 
нан алынган маалыматтарга негизделген. Автор ©зу сунуштаган схе- 
маны балдарды типтештирууд© да колдонууга болорун корсеткон.

Соматикалык типти туруктуу баалоо 14-15 жаштан кийин болушу 
мумкун. Балдарда морфологиялык калыптануусу менен жыныстык 
жетилуусунун ортосундажетиштуу турдо корреляциялык катыш бай- 
калган, 17 жаштан кийин ал н©лг© тушет.

Соматикалык типти баалоо учун дененин сеок компонентине 
болгон ориентациясы балким жыныстык ©суп жетилуунун бутушунв 
чейин маалымданган болушу мумкун. Балдарда булчундун “туурасы- 
нан” ©нугушу жана трункалдуулукта (трупкальность) (англ. <типкп 
((о/и-ее) ствол; (о/регяоп) тулку бой) май катмарынын топографиясы 
кыска буттуу жана кед далылуу адамдарга муноздуу.

Автор типтештируу учун эркек балдарга 13 антропометрикалык 
белгини, кыздар учун 12 антпометрикалык белгини колдонууну су- 
нуштайт. Сунушталган схема балдардын жана ©спурумдердун спорт- 
тук ориентациясы жана аларды тандап алуу практикасында колдону- 
лат.

6.8. Соматотиптештируу схемасына талаптар

Баарыдан мурда соматотиптештируу схемасында теменкулер 
болбошу керек:

-  эби-сыны жок, копол болуу -  типтердин жана варианттардын 
санынын эц эле кептугу менен;

-  ©здоштурууг© татаал, атайын узак даярдыкты талап кылуу;
-  елчее учун атайын (сериалуу эмес) аппараттарды талап кылуу;
-татаал цифралык материалдарды иштеп чыгууну талап кылуу;
-  морфологиялык жана функционалдык катыштарды чечмелее 

учун коп убакытты албоо.

Схема т©м©ндегуд©й болушу керек:
-  изилдеенун жургузуучуг© карабастан жогорку кайталоочулук- 

ка ээ болуу су;
-  текшерилген адам женунде, анын габариттери, денесинин ку- 

рамы, пропорциясы женунде объективдуу тушунукту тузуусу;
-  физикалык сапаттарды прогноздоодо маркер болуусу,
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-  спорттук тандоодо, анын турлерун© ориентациялоодо жана тур 
ичиндеги ориентациялоодо ишенимдуу жардамчы боло алуусу;

-  балдардын ©нугушунун темпи жана курактык езгочелуктерун
эске алуусу;

-  биологиялык ©нугушунун варианттарын болуп алуу га 
мумкундук беруу;

-  дененин узатасынан майдын жана булчундун жайылышын баа­
лоо мумкунчулугун тузуп беруу;

-  схеманын негизи болуп бир гана морфологиялык бирдиктер 
болушу керек, ал эми женекой ©лчомдор жогорку маалыматтуулугу 
менен гана алынышы керек;

-  соматикалык типтерди жана алардын функционалдык 
езгвчелукторун тактоо жана кецейтууге чыга алышы керек.

6.9. Ар турдуу адистиктеги спортчулардын 
констнтуционалдык озгечелуктору

Спортчулардын дене тузулушунун езгочелуктерун изилде© 
спорттук антропологиянын негизги маселелеринин бири болуп эсеп- 
телет. Спортчунун денесинин морфологиялык езгвчелукторун байыр- 
кы гректер белгилеп керсотуп кетишкен. Алар дененин тузулушуне 
жараша спорттун кайсы турун© ылайык экенин аныкташкан. Ал тугул 
дене тузулушунун озгочелугуне карай, кайсы бир спортчунун олим- 
пиадалык оюндарда женишке жетерин да эсептеп билишкен. Бирок 
спортчунун морфологиялык озгочелугунун илимий негизи XX к. 
биринчи жарымына туура келет. Бул мезгилде спорт медицинасы, ал 
тугул спорт антропологиясы да пайда болуп капган.

В.Кольраушанын (1927) изилдеелеру езгече кецул бурууга ар- 
зыйт. Ал изилдеелердун негизинде спортчулардын морфологиялык 
уч тибин болуп алган:

• лептозомдуу тип -  койкойгон фигуралуу спортчулар (кулуктер, 
секируучулер, лыжачылар);

• эуризомдуу тип -  абдан чоц массивдуу дене тузулуштегу спорт­
чулар (ыргытуучулар, оор атлеттер, балбандар);

в мезозомдуу тип -  орточо дене тузулуштегу спортчулар (сууда 
сузуучулер, мушкерлер, спорттук оюндардын ©кулдеру).

Ар бир тип учун тиииштуу мунездем© бар. Мисалы, орто ара- 
лыктаг ы дистанцияга чуркаган кулуктерде туурасынан кеткен дене
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мучелеру коп ©нуккен эмес, оуттары узун (озгоч© сандары), булчун 
эттери орточо ©нуккен жанаэластикалуу, жамбаш-кашка жилик мууну 
чон кыймылдуулукта. Марафончулар орто бойлуу болушат. Лыжачы- 
лар, ж©е кулуктерге жакын жана бир аз квп турдуу курешуучулерге 
жакындашат. Секируучулерде буттары узун (саны), булчувдары эла- 
стикалуу, салмагы чон эмес. Ыргытуучулар орто бойлуу, булчундары 
кучтуу ©нуккен, далылары жана жамбашы кен>, теш периметри абдан 
чоц болот. Балбандарда салмагы чон, кокурок клеткасы абдан жакшы 
орчуген, жон жана кол булчундары сыртына чыгып корунуп турат. 
Оор атлеттерде булчун жакшы орчуген, жамбашы кец. аз эластика- 
луу булчун. Гимнасттарда эластикалуу булчундар, кен далы, анча 
чон эмес салмак жана бой. Кеп турдуу курешуучулерде узун бой, 
чон салмак болот. Анткени аларда эреже боюнча тездик, кучтуулук 
жана чыдамкайлык деген сапаттар жакшы онуккен. Футболчуларда 
буттарынын булчундары жакшы орчуген болот. Сууда сузуучулерде 
тулку бой жана кол булчундары абдан жакшы ©нуккен, ал эми велоси- 
педчилерде -  сан булчувдары. Мушкерлер жана сузуучулер кебунесе 
курешуучулерге окшош болот.

Баарыга белгилуу болгондой, спорггун ар кандай туру спортчу- 
нун организм» не ар турдуу мунездегу талаптарды тартуулайт. Ар 
турдуу жогорку координациялуу кыймылдык актыларды аткарууда, 
албетте, ар кандай морфологиялык езгечелуктер болот. Ошондук- 
тан женил атлеттерде идеалдуу типологиялык белгилер, ал эми оор 
атлеттерде, балбандарда, сузуучулердо ж.б. типологиялык белгилер 
идеалдуу болбойт.

Спортчуларга конституциялык диагноздоо жургузуу абдан кый- 
ын. Анткени конституционалдык габитус кепчулук спортчуларда схе- 
мада керсетулген формалардын чегинен дайыма чыгып кетет. Анын 
устуне схема спортчу эмес адамдарга ылайыкталып тузулген. Ошол 
эле мезгилде кепчулук спортчулардын типтери да так эмес. Мисалы. 
жалпак кекурок клетка кучтуу чымыр булчун менен же тегерек том- 
пок курсак менен айкашат, бели букуреиуп тургандарда — булчун эт­
тери кучтуу болот, ж.б.

Спортчулар ]/чун конституциялык типшсргс муиоздуу двп 
темондегулврду эсептесе болот: баскетболисттерде — теште (25 /о) 
жана теш-булчун эти (20%); гимнасттарда — булчун (51 /о) жана теш- 
булчун эти (14%); женил салмактагы балбандарда -  булчувдуу (26%), 
теш-булчун эти (22%) жана булчун-теш эти (18%); орто салмактагы
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балбандарда — булчувдуу (31%) жана курсак булчундары (27%); оор 
салмактагы балбандарда булчундуу (44%), курсак булчундары (31%) 
жана булчувдуу курсак эттери (19%); оор салмактагы оор атлеттер­
де -  курсак (32%), курсак булчувдары (26%) жана булчундуу курсак 
эттери (23%).

Женил атлеттер жана сууда сузуучулер УЧУН конституциянын 
булчундуу тиби мунездуу (В.В. Бунак боюнча), спринтердин ара- 
сында -  84,4%, сузуучулерде -  75%, ыргытуучуларда -  61,3%. Теш- 
булчундуу типке негизинен алыска жана орточо аралыкка чуркаган 
кулуктер кирет (42,4 жана 22,5% тиешелуу). Жакынкы аралыкка чур­
каган кулуктердун мчинде абдан аз кездешет (17,4%). Конституци­
янын булчувдуу-курсак тиби ыргытуучулар арасында (35,3%) жана 
сузуучулер арасында (10,5%) да кездешет. Алардын ичинде консти- 
туциясы курсак-булчуцдуу типтеги спортчулар дагы (3,2 жана 1,3%) 
кездешет.

Спортчулардын дене тузулушун мунездее учун изилденген бел- 
гилерди сандык баалоо жагы чон мааниге ээ. Мындай баалоо адам- 
дын дене мучесунде да болот, анткени аз активдуу жана активдуу 
ткандардын метаболикалык сандык катышы менен тушундурулет. 
Метаболикалык активдуу ткандарга булчун, сеек, ички органдар, 
нерв системасы кирет, ал эми аз активдууге - терм астындагы жана 
ички май катмарлары кирет.

Спортчунун денесинин курамын изилдееде алардын
ишмердуулугунун режимин баалоого жана ошондой эле кайра ка- 
лыбына келтируучу процесстердин динамикасын мунездееге шарт 
тузет, бул озгече сапмактык категориялуу спорттун турлеруне 
тийиштуу. Дененин курамынын езгерушу боюнча билим кычкыл- 
дандыргыч-калыбына келтируучу процесстердин ннтенсивдуулугун 
жана бир багыттуулугун чагылдырат, ошондуктан ар башка жыны- 
стык-курактык топторго гана жеткилнктуу болгон тийиштуу дене 
тарбия кенугуулерун тандоону негиздееге жардам берет.

Спортчулардын керсеткучтеру башкача экендиги байкалат. 
Демек, бардык салмактык категориядагы балбандарда катыштык 
булчундук масса дээрлик бирдей. Ал дененин салмагынын 48% тузет, 
май ткандары эн женил салмактан (8,8%) оор салмактагыга (15,15%) 
чейин чоноёт. Май азыраак машыккандарга Караганда квалификация- 
луу спортчуларда азыраак болот. 52 кг га чейинки салмактагы спорт­
чуларда сеек компонента анча кеп эмес (15,98 %), оор салмактагы
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спортчуларда ал 12,4% га чейин азаят. Жецил балбандарда соек ком- 
понентинин салмагы кебуреек болот. Ал эми оор салмактагыларда 
корсеткуч ылдыйраак.

Спорттун айрым турлорундо булчун массасын спортчунун 
керсоткучтерун© терс таасирин тийгизуучу фактор катары кара- 
са да болот. Мисалы, белдеги булчундун ашыкча чоноюп кетуусу 
кулуктердун, секируучулердун жогорку корсеткучтерго чыгуусуна 
тоскоолдук кылат. Найза ыргытуучулар, ядро турткучтерге, ошондой 
эле балбандарга, мушкерлерге жана оор сапмак категориясыыдагы 
оор атлеттерге булчуЕддук салмактын кебейушу тескерисинче жакшы 
ийгиликтерди алып келет.

Оор атлеттердин денесинин курамын иликтеед© жогорку спорт- 
тук к©рс©ткучт©рг© жетишуусу менен май катмарынын азайып, 
булчундук корсеткучтун саны чоноёт. Эгер I разряддапл спортчу­
ларда, жарым оор атлеттерде май компоненти 16,5% тузет, ал эми 
спорггун чеберлеринде -  13,6% тузе©, булчундук масса (албетте) 47,1 
жана 49,1% тузет. Баарынан кызыгы тартынуунун жыйынтыгы кол 
булчундун салмагына байланыштуу, тартылууда жана серпилууд© -  
бул булчундун массасына байланыштуу.

Май катмарынын компоненттеринин салыштырмалуу катышы 
теменкудей: лыжачандарда -  7,24%, сууда сузуучулорд© -  10,5%, 
футболчуларда -  9,7%, спорт менен машыкпаган адамдарда -  17,4%; 
дененин активдуу салмагынын сандык катышы теменкудей: лы­
жачандарда -  92,7%, сууда сузуучулорд© -  89,4%, футболчуларда 
-  90,3%, женекей адамдарда -  82,6%. Гимнасттар, баскетболчулар 
жана волейболчулардын дене салмагынын катышы бул спортчуларда 
денесинин компоненттери бирдей корсотулгон эмес. Тери астындагы 
жана ички май катмарларынын жайгашы да ар турдуу.

Ар турдуу адистиктеги спортчулардын булчувдуулук лока- 
лизациясы да бирдей эмес. (Мисалы, гимнасттарда колдорунун 
булчундары абдан онугет, езгече ийиндери, ал эми волейболчулар- 
да- билек булчундары карылуу). Ар бир спорттук адистиктердин 
мумкундуктерун© карата спорттун ошол турунд© гана кездешуучу 
айрым спецификалуу булчуЕ-щардын тобун енуктуруу учун негизги
талаптардьЕ аныктоого мумкундук болот.

Ар турдуу спорггун турлеру менен машыккан спортчулардын 
кекурок клеткасы бирдей эмес. Бул кокурок клеткасынан откон ар 
турдуу булчундардын ©нугушу менен шартталат. Мисалы, гимнаст-
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тарда кекурок клеткасынын формасы жалпак жана ал абдан кыймыл-
дуулугу менен айырмаланып турат.

Алдыцкы теш бет курсактын формасын тузет, гимнасттарда, ба­
скетбол исттерде жана волейболисттерде туз жана чымыр булчундуу 
болот.

АдамдЕлн конституциялык ©згечелугу дене тарбия кенугуулерун 
аткаруу учун белгилуу бир ебелгелерду тузет. Ошондуктан жекелеш- 
тирилгеи спорттук машыгуулар учун, спорттук ориентацнялоодо жана 
балдарды секцияларга тандоодо жогорудагылар эске алынууга тий- 
иш. Ошентсе да анын мндивидуалдуу ©нугуу процессинде адамдын 
конституЕДИЯЛЫКТиптерине белгилуу бир коррекцняларды киргизууг© 
болот. Бул ©згоч© балдардын жашоосундагы дене тарбиясынын жана 
спорттун ролун жогорулатат. Анткени балдардын дал ушул курагында 
инсандын гармониялуу ©нугушун© негиз салынат.
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7-болум

А дам ды н  дене м учелору  ж ан а  ал ар д ы н  тузулуш у

7.1. Денении сырткы  формасынын муноздомосу
I

Спорт морфологиясынын теориясында Жана практикасында 
адамдын денесине жана анын тузулушуне кебуреек кеду л бурулат. 
Бул мыйзам ченемдуу керунуш, анткени спорттук практикада спорт- 
чулардын дене тузулушу зор методологиялык мааниге ээ. Спорттун 
ар бир турунун табигий озгочолуктеруно, шарттарына жана талапта- 
рына жараша дагы спортчулардын дене тузулушунун езгочолуктору 
ар башка жана спецификалуу (спорттун туруно таандык) болот. Ушул 
себептен спорт морфологиясында спортчулардын дене тузулушунун 
жана мучолерунун пропорцияларына, узундуктун кучактык олчемдер 
катышына, майдын колемунун байкалышына, курсак булчундарына 
жана тарамыштарга терен жана олуттуу конул бурулат. Спорттун 
белгилуу бир турунун таасиринде калыптанган спортчунун денесине, 
тулку боюнун ассимметриясына жана келбеттин тузулушуне озгече 
конул белунет. Денени мучолерге белет, бул аларды суроттеего 
жецилдиктерди пайда кылат, ошол эле мезгилде узакка созулган ма- 
шыгууларда пайда болгон езгоруулорге да баа берууге жардамын 
тийгизет.

7.1.1. Тулку бойдун муноздомосу'

©лчему боюнча тулку бой дененин эн чон келемдуу белугу, ага 
моюн, кекурек, курсак, жамбаш бе.пуктеру кирет. Тулку бойдун жо- 
гору жагы -  моюн-баш сеектун артынан 7-моюн омуртканын урчук- 
туу кырынан башталып, коконун алдынан акромиалдуу бириктирген 
урчуктарынан онго жана солго кеткен сызыктардан турат. Кээде де- 
ненин бул белугун “ийиндин жыйрылган жери” деп да атап коюшат. 
Спорт менен машыкпаган адамдарда ийиндин жыйрылышы эркектер- 
де -  24, аялдарда -  21 елчемде болот. Орточо чоццук трапециялуу 
булчундардын эсебинин бузулушунан пайда болот, алар бийик, орто­
чо жана жапызыраак чогулган ийиндер болуп белунет. Анткени алар, 
кучту талап кылган спорттун турлерунде, мисалы: курешто -  абдан 
“пайдалуу”, анткени трапециялуу жана ромб сыяктуу булчундар бир 
мезгилде иштегенде абдан кубаттуу болушат.
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Сууда сузууде ийиндин жыйрылышына кебуреек маани берилет, 
анткени баш жана ийин суудагы биринчи каршылык толкунун пайда

.................., ^ п , / г т  I 1 П П ^ \ П Т к 1 -

гын азайтат.
Тулку бойдун алды жагынан кекурек жана курсак кендейу 

керунуп турат, алар жаа сымал кабыргалардын ылдыйкы жагынан так 
ажыратылып белунуп турат. Кекуректун формасы бир нече фактор- 
лорго кез каранды: сеектун негизги формаларына, (кекурек клетка- 
сына), кекуректу жаап турган булчундарга, езгече теш сеектун жана 
жондон капталга карай кеткен эн чон булчундарга, аялдарда майдын 
катмарына жана эмчек бездерине, алардын формаларына жараша ар 
турдуу болот.

Кекурек клетканын тигинен кеткен багыты боюнча кыска, алды­
нан артына карай куушурулган жана туурасынан жайылган формасын
айырмалашат.

Спорт менен такай машыккандыктын таасиринен улам кекурек 
клетканын сырткы формасы кысымдын негизинде жакшы еерчуген 
булчундар езгерууге дуушар болот жана кабырганын бурчтарынын 
ийилуусу да езгеруп кетет.

Тулку бойдун бир белугу бел, ал 12 кабырга менен жамбаштын 
урчуктуу кырларына чейин жайгашып, кыпча бел деп аталат. Кыпча 
белдин ел чему курсактын кыйгачынан кеткен булчунунун енугушуне 
жараша болот.

Дененин алдьщкы бетинин формасы (курсак белук), жаа сымал 
кабыргалардам жамбаш сеекке чейин жайгашып турат, ал ар турдуу 
формаларга ээ, анткени ал адамдын жынысына, курагына, кекурек 
клетканын ылдый жагына жана жамбаштын калкандарынын абалына 
кез каранды болот.

Албетте, дененин формасын мындан башка май катмарынын топ- 
толушуна жана булчун каркасынын енугушуне карап туруп да анык- 
ташат. Курсактын тузулушунун жогортон ылдыйды карай кецдигине 
жараша да формасын белуп карашат, кээде курсактын цилиндр фор­
масы да кездешет.

Курсактын формасы дененин абалына, туз турушуна, ошондой 
эле дем алышына жана дем чыгарышына жараша езгеруп турат. Кур- 
са1стын сырткы формасынын езгерушу ички органдардын жылып ту­
рушуна алып келет, алар рентгеноскопияда спорт менен машыкпаган 
адамдарда ачык эле керунуп турат. Жатканда, дем алганда жана виде
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карай тартын ганда курсактын алдынкы бети и чти карай тартылат, ал 
эми дем чыгарганда курсак чыга тушет. Бул эркектерде езгоч© даана 
бай кал ат.

Тулку оойдун сыртынын арткы белугу жон деп аталат. Жондун 
формасы сеектун негизи менен тыгыз байланышта. Жондун ийил- 
гичтиги кыр омуртканын формасына жараша болот. Жондун сырт- 
кы формасына далынын таасири чон, анткени алар кабырганын эн 
чоц булчундарына жабышып турат же бош турушу мумкун. Мындай 
абалдар ‘канаттуу далылар" деп аталат. Албетте, мында булчундар да 
форма тузуучу ролго ээ.

Жакшы еорчугон булчундарда кыр омуртканын бурулуштары жа- 
зылып кетет. Бул айрыкча кыймыл учурунда белдин ийилчзэктигинен 
даана байкалат. Алдыга карай энкейгенде моюндун арткы булчундары 
жана бел булчундары орун бошотуучу, ал эми чоюлганда-женип чы- 
гуучу кызматты аткарат.

Тулку бойдун каптал жагы, колду белге койгондо булчун астын- 
дагы ичине карай кирип кеткен ойдундан даана корунет. Анын 
алдьщкы бети чон кекурок булчундун томонку-арткы бетин тузет, ич 
жагын -  алдынкы тепкичтуу булчундар, ал эми арт жагын -  жондун 
кенен булчуну, далынын айланасындагы чон жана кичине жумуру 
булчундар тузет.

Жоон жамбаш болукке жеткенде кочук булчундары аныкталат. 
Бул булчундар тулкуну тигинен кармап турууда эн маанилуу функ- 
цияны аткарат жана жамбаш-сан тарамыштарынын ийилишине жана 
иштешине жардамын тийгизет.

7.1.2. Моюндун суроттелушу

Моюндун алдынкы ылдый жагы чункурлуу оюкчадан жана 
эки жагындагы -  акыректерден турат. 0згочо эркектерде бул даана 
керунуп турат. Артынан акромиалдуу урчуктан 7-моюн омуртканын 
кырынан еткон сызык аркылуу болунуп турат. Жогорку чеги баш 
сеектун башталышынан, алдынкы чеги — ээктин астынан ©тот.

Моюндун сырткы тузулушу дээрлик ар турдуу болот. Кыска 
моюн, узун моюн, жоон моюн, арык моюн ж.б. болушу мумкун. 
Моюндун сырткы тузулушу жаш курагынын ©тушу, майдын топто- 
лушуна жараша езгоруп турат, ал эми спорт менен машыккандарда 
(курош, штанга, кучтук уч куреш боюнча, бодибилдинг) моюндун
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формасы булчундун озгорушуно жараша болот. Айрыкча, кекурок- 
акырек-эмчек булчундардын рельефп даана керунуп турат. Ал эми 
трапениялуу булчундун жогорку жагы, моюндун узундугу ийиндин 
энкеймшине коз каранды: эгерде кыймылдуу ийин болсо. айда моюн 
узун болот. Сагиталдуу тегиздикте N101011 лордозунун айынан моюн
бир аз алдыга энкейип турат.

Кол жана бугтун чектери, ийин жана жамбаш-сан тарамыштары­
нын ортосунан еткон мейкиндикте эсептелет.

Колдун борбордук огу кол бош ылдый тушурулуп турган абалда, 
ииин муунунун ортосунан орто колдун тырмак фалангпсине чейин 
тик ылдый отот. Ииин соегунун огу каруунун огунан жумуру бурч 
менен кесип, билекген жана чыканак сооктордон отот.

Б)л бурч эркектерде 169-170°, аялдарда— 164° тузот. Ийиндин огу 
тулку ну н негизги огуна карата уч абалда жайгашып турат: тикелей 
(вертикалдуу) (булчун системасы начар енуккен жана кары адамдар- 
да), алдыны карай кыйшаиган (кебунче штангисттерде) жана арты- 
на кайкалаи баскан. Бул бурчтар машыгуулардын таасиринде салаа- 
ланган булчундардын кучу жана салмагы осушунен озгоруп кетиши 
мумкун. Спортчулардын туурасынан байкоолордон улам “ийин сеогу 
-  тулку ну н башкы 01 у деген бурч гимнасттардын, оор атлеттердин, 
оал андардып споргтук чеберчилигинин осушуне карай езгоруп ту- 
рат. Аналогиялык турдо билек менен манжалардын ортосундагы бурч 
дагы озгорет.
р. Булчун салмагьп|ь,и жакщы оорчугенунон ийинде эки баштуу 
булчун менен чектелген ички жана тышкы жик даана корунет. Билек­
тин кырк муунунан булчун тарамыштарынан колдун манжаларынын 
ииилчээктиги жана жазылгычтыгы ачык байкалат, бул ошондой эле 
оаш бармакка да тиешелуу.

Керком гимнастика, оор жана женил атлетика сыяктуу спорттун 
турлорун тандоодо чыканак муундун бурчуна конул б у р у у  маанилуу. 
Жакшы жазылып-ииилуучулук керсетулгон спорттун турлерунде то- 
скоолдук кылбайт. ^ : п

Буттун сырткы тузулушу сандын жана тизенин ез ара катышына 
коз каранды болот, ошондой эле жоон сандын башыньш энкейуу аба- 
лына да коз каранды (54-сурот).
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54- сурот. Кебунесе кездешкен буттун тузулушунун формалары.
А -  сагиталдык тегиздикте тизе муунундагы ийилуусу 

В -  сагиталдык тегиздикте негизги окгун нормалдуу жайгашуусу 
С -  Х-образдуу: фронталдык тегиздикте медиалдуу сулдун огунун жантаюсу 
О -  О-образдуу: фронталдык тегиздикте латералдуу сулдун огунун жантаюсу

Эгерде сан менен шыйрактын огу бир октун ичинде турса, анда 
буттун мындай тузулушу нормалдуу деп аталат. Эгерде сандын огу 
тизе муунуна жабышып, ал эми шыйрак октору эки жакка ажырап 
турса Х-сымап бут деп айтылат. Эгерде сандын жана шыйрактын огу 
жумуру келип, сыртына карай чыгап турса -  О-сымал бут деп айты- 
лат. Шыйрактын сырткы тузулушу ар кандай турдогу чуркоолордо, 
коньки, лыжа менен чуркоодо кыймылдык техннкаларга таасирин 
кебуроок тийгизет.

Текшерууде дененин тузулушунун симметриялуулугуна коцул 
буруу абдан маанилуу. Бирок, ошондой болсо да, айрымдене тузулушу 
идеалдуу болгон адамдарда да беттин ассимтериясын табууга болот.

Адистердин байкоолоруна Караганда, пластикалык анатомияда 
70% адамдардын оц жарымы сол жагына Караганда кебуроок, ант- 
кени он жагы менен кучактаганда кокурек клеткасынын келему 0,5- 
2,0 см ге кептук кылат, 75% адамдардын он колу узунураак болот. 
Спортто ассиметрия кээде спорттук ийгиликтерге жетишууде жакшы 
жардамын тийгизет. Буга мисал катары сологой фехтовальщиктер, 
мушкерлер менен балбандарды айтса болот. Кээде ассиметрия узакка 
созулган машыгуулардын иатыйжасында да пайда болот, мисалы: ыр- 
гытуучуларда, айрым хоккеисттерде.
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7.2. Денс мучолерунун ички муноздомосу, 
тузулушу жана мааниси

Дененин негизги компоненттерин ткандар, майлар, булчун жана 
соок массасы ошондой эле, организмдеги суунун келему тузет.

Ар кандай эмгек ишмердуулугун ийгиликтуу ишке ашыруу учун 
белгилуу биргелешкен дал келуучулуктер талап кылынат, ал бир 
гама габариттуу эмес, мурун белгилёнип еткондей аралашуунун 
пропорциялуу жана компонеттуу тендешуулору менен бнрге журот. 
Тузулуштун оптималдуу санына жараша гана организмдин оптимал- 
дуу абалы сакталышы мумкун, анын натыйжасында спорттук жогор- 
ку керсоткучтерге жетууде спорттук жанаэмгектик ишмердуулуктун 
спецификасын тез оздоштурууго болот.

Чон ийгиликтерге жетишуу учун спорттун бардык турлерундо 
дененин структурасы (организмдин материалдык базасы) чонойбой 
коюшу мумкун эмес жана биринчи кезекте, денесинин компонент- 
тик курамы жаш курагына, конституциялык тибине жана спорттук 
ншмердуулугунун спецификасына дал келиши керек. Айрым спорт­
тун гурлеру боюнча сырткы кебетесине ушундай из калтырат, ади- 
стигнн айрып билууге мумкун болбой калат. Мисалы, марафончу 
жана барскан ыргытуучу, гимнаст жана волейболчу (55-сурот).

М еМ аС  0.534 М еС  0,466 М иМ еС

55-сурот. 0нугуу вариантына жана габариттик мунвздемесунун 
коз карандылыгына карата волейболчулардын 
жана гимнасттардын самототиптештируунун 

ум бурчтугунда болуштурулуусу.
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Кара тегеректер менен белгиленгендер, гимнастика менен ма- 
шыккандар алар 2 спорттук разряд ээлейт. Ачык тегеректер менен 
белгиленгендер, волейбол менен машыккандар алар 2 спорттук раз­
ряд ээлейт. А -  кыскарылган ©нугу варианты, В -  баналдык онугуу 
варианты. С — созулган (растянутый) онугуу варианты. Волейболчу-
лардын арасында МегС типтегилер устемдукте, гимнасттардын ара- 
сында МиМеС типтегилер.

56-сурот. Булчун массасыньш корсоткучтору (% )

Салыштырмалуу булчун массасы жана дененин узундугу бо- 
юнча полигон: 1- баскетболчулар, 2-сууда сузуучулер, 3-волейбол- 
чулар, 4-кол топчулар, 5-коньки менен муз устунде чуркоочулар, 
6-хоккеисттер, 7-орто жана узун аралыкка чуркоочулар, 8-лыжа 
тебуучулор.

Бир катар спортчуларды сырткы кебетеси боюнча аныктоо кыйы- 
ныраак, бирок деталдуу метрологиялык текшеруулер бул айырмачы- 
лыктарды женил эле ажыратат. Айрым спорттук адистиктер спортгук 
ишмердуулугунун мунезуно карай физикалык сапаттары абдан ок- 
шош болот (коньки менен чуркагандар жана жакынкы аралыкка чур- 
каган кулуктер; марафончулар жана 5-10 км ге чуркаган кулуктер; 
жео кулуктер жана футболчулар; бийиктикке секируучулер менен 
баскетболчулар).

Мындай спортчулар текгеш спорттун турлерундо жакшы 
к0рсоткуч'Г0рг0 жетише алышат. Бирок, дайыма эле мындай боло бер- 
бейт. Анткени спорттун ар бир туруиун окулдерунун (ак сеектору) 
белгилуу бир морфологиялык айырмачылыктары аныкталган. алар

174

соматометрикалык текшеруудо эмес, организмдин башкача уюшту- 
рулуш денгээлдери боюнча, мисалы, анын ультраструктуралык, ги- 
стохимиялык, иммунноморфологиялык уюштурулушунан керунет.

Ошондуктан иликтеену комплекстуу (морфологиялык, функци- 
оналдык, биохимиялык, психологиялык) жургузуу керек. Ошондо 
гана физикалык озгочолугу аныкталат, мисалы: чыдамдуулугу, кучу 
жана ылдамдык сапаты, ийилчээктиги, шамдагайлыгы, машыкканды- 
гы, кайра калыбына келуучулук процесстери, ультрамикрострукту- 
расынын кайра курулушу (морфологиялык туптолушко негизделген 
физикалык сапаттары). Башында морфологиялык кайра куруу болбо- 
со, анда бир да (функционалдык жылыш же панда болуучу керунуш 
журбейт (56-сурот).

7.2.1 .Та ян ы ч-откоргу ч тка нда р

Ткань -  бул бирдиктуу жаралган структуралык комплекстер, ал 
клеткалардан жана алардын туундуларынан туруп, белгилуу бир жа- 
шоо ишмердуулуктун турунде керунушун камсыз кылат. Ар турдуу 
ткандардын клеткаларында жеке функцияларды аткаруу учун орган- 
дарда биригишет, ал эми органдар -  албетте, системаны тузет.

Бириктиргич ткань абдан чоц, дээрлик ар турдуу группага бири- 
гип турат, бирок ал ткандар тузулушу жана максаты боюнча атайын 
©згочолонуп турат, ошондой болсо да алар мезодермада -  ортоцку 
туйулдуктуи мезенхимасынан башталган бирдиктуу башталышка ээ. 
Алар эркектин салмагынын орточо эсеп менен 43%, ал эми аялдар- 
да 55%ды тузот, бардык органдардын курамына кирет, бут дененин 
таяныч каркасын пайда кылат: кандуу негиз (сулдер), жумшак негиз 
(сумкалардын капсулалары жана органдардын таянычтары, чектегич, 
бириктиргич жана амортизациялык катмарлар). Кан, лимфалар, клет- 
калар аралык суюктуктар организмдин ичкн чейросуи калыптанды- 
рат (ОИЧ), ошондуктан бул клеткаларды таяныч-откергуч ткандар 
( Т0Т) деп атаганыбыз туура болот.

Таяныч-откоргуч ткандар (ТОТ) негизинен таяныч жана би- 
риктиргич функцияларын шике ашырууну аткарат жана бут де­
ненин жана анын айрым бвлукторунун кыймылдаткыч функция- 
сын камсыз кылат (пассивдуу таяныч-кыймылдаткыч аппарат), 
организмдин ичкн чойросу (ОИЧ) аркылуу бардык клсткалар, дене­
нин клеткадан тышкары элементтери азыктануучу, биологиялык
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акты еду у  (жо иго салуучу) заттарды альт турат жана метабо­
лизм азыктарын берип турат; эмбриопдук жана леске постэмбри- 
оп<ук пегизде кпеткалардын кобвйушуч лсоиго салууга катышат  
(структуралык-пайда кылуучу функция), иммундук реакцияларды  
жана ткандардын дефекттеринин айыгышына катышат (корго- 
очу жана калыбына келтируучу функция).

Башка ткандардай эле, организмдин ички чейресу (ОИЧ) эки 
компоненгтуу составдагы клетка элементтерине жана клетка аралык 
(клетка эмес) структурага ээ. Бириктиргич ткандардын -  клеткалар 
арасындагы заттарда клеткалык элементтердин устунен болгон олут- 
туу устемдугу (клеткалар арасындагы матрикс). Клеткалар аралык 
матрикс -  клеткалык элементтердин жашоо и ш м ерд уу л у г у н у н азыгы, 
ал негизги заттан турат жана жипчелуу тузулушко ээ.

Негизги заттын химнялык курамына карай матрикс жнпче- 
лерн суюк консистенцияда (кап), ийилчээк (кемнрчек) жана таш 
тыгыздыгына ээ болушу (соок, тиш) мумкун.

Клеткалар менен клетка аралык тузулуштун катышы жана жай- 
гашуу тартибине жараша жасалгаланган жана жасалгаланбаган
бириктиргич ткандар болуп белунет.

Жасалгаланбаган ткандарда клеткалуу жана клеткалык эмес 
тузулуштер, кээ бир учурларда бошоц бириктиргич ткандар деп ата- 
лат, ал эми башка тыгыз ткандарда жипчелер ез ара ©рулуп турушу 
боюнча -  аларды тыгыз жипче ткандары деп аташат, алар коргоочу 
(рессордук, чектелгич) жана еткергуч функцияны (тери астындагы 
клетчатка, органдардын былжырдуу суюктуктары, органдар арасын­
дагы жука каттам ж.б.) аткарат.

Жасалгаланган ткандар клеткалуу жана клеткалуу эмес 
тузулушу (жука кабыкча) боюнча иретгуу жана тыгыз жайгашып 
турушу менен мунезделет, ткандарда иштеп турат (байланыш, тара- 
мыш, органдардын сумкалары, соек жана кемирчек ткандар). Алар 
таяныч, бириктиргич жана локомоторлуу функциясын аткарат.

Таяныч-откоргуч ткандардын (ТОТ) негизги клеткалуу эле- 
менттери болуп томонкулор эсентелет: ар турдуу дифференция- 
луу баекычтагы фибробласттар, фиброкласттар, макрофагилер, 
лсоон клеткалар (лаброциттер). Фибробласттар лсана фибро­
класттар ткандарга адистешин, кемирчекте жпралып -хондро- 
бласттар лсана хондрокласттар деп аталат, ал эми сооктордо 
остеобласттар жана остеокласттар, тиштерде — одонтобласт- 
тар жана одоитокласттар ле.б.

176

Фибробласт -  Т0Т бардык турлерундегу негизги клетка, ал ©суп 
жетилген клеткада трансформацияланат (фиброцмттер, остеоциттер, 
хондроцпттер ж.б.). Фибробласттар -  клетка аралык тузулушто -  ма- 
триксте негизги ондургуч болуп эсептелет, анткени ал к©п клеткалуу 
организмдин “тиркегич” тканы болуп турат. Фибробласттар ткандар­
дын ар кандай болуктерунд© жылып журууг© дайым даяр. Мисалы. 
бузулган же суурулган клетканын ондолуп жаткан жеринде же жаны
клеткалуу компоненттеринин тузулуп жаткан учурунда ж.б.

Фибробласттар жана фиброциттер (хондро-, остео- ж.б.) орга- 
ноиддердин толук жыйымына, коптеген рибосомго, жакшы ©нуккен 
ретикулумге жана пластикалуу комплекске ээ, ал каллагендин синте- 
зин, негизги заттын жана клеткалык белунуштун интенсивдуулугун
камсыз кылат.Фиброкласттар (хондро-, остео- ж.б.) кеп ядрого, кеп сандагы 
лизосомго жана ферменттерди камтып турган фагоцитардык вакуол- 
дорго ээ, ал болуштуруу, соруп таратуу жана ткандарды кайра куруу- 
да ©луп бара жаткан клеткапарды жана клеткалуу эмес тузулуштврду
жок кылууну камсыз кылат.

Макрофагилер -  кандан жаралган клеткалар, активдуу фагоци- 
тозго, пиноцитозго жана жабышчаактыкка ээ, алар коргогуч функци­
яны ишке ашырат (гомеостаз, иммунитет, козголуу ж.б.).

Жоон клеткалар  (лаброциттер) бнологиялык активдуу заттарды
чыгарат -  жергиликтуу зат алмашууну женго сатат.

Клеткалуу эмес (клетка аралык) тузулуштор негизги заттан
турат: коллагендик жана ийилчээк жипчелер.

Негизги заттар - ар кандай тыгыздыктагы белоктордун 
жана полисахариддердин (протеогликандар жана гликопротеин- 
дер) комплекстуу биригиши -  суюктуктан (кандагы) аябай тыгыз- 
дыкка (соокко) чейин. Негизги зат ©ткергуч суунун, туздун, ами- 
нокислотанын, липиддердин, канттын транспорта, анын ичинде 
тамырсыз ткандарда -  тамырдын капталдарында, журектун клапан- 
дарында, кемирчектерде, механикалык (бекем, серпилгич, ткандар­
дын келему), калыбына келтиргич (есушту женг© салу жана клетка- 
ны дифференцирле©) жана структура тузуучулук функцияны камсыз
кылып турат.Коллагендик жипчелер. Коллаген Т©Тдын негизги компонента, 
ал дененин белоктук жалпы салмагынын 30% тузот. 40%га жакын 
коллаген териде жайгашкан, 50% -  сулдорд© жана 10% -  органдар
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турлугунде. Коллагендин молекуласы фибробласттарда синтездешет. 
Алар о спиралдуу оролгон полипептиддуу чынжырдан турат, анын 
ичинен клеткадан тышкаркы матриксте эн узуну тузулуп. ал фибрил­
ла же катмардык “арканына” окшош болот. Коллагендик фибрилла- 
лар баиламга чогулушуп, коллагендик жипчелерди тузет, аны узсоц 
да узулбоген бекем болот. Коллагендик фибриллалардын ез ара жай- 
гашышын (сеекто, тарамышта, фасцияларда ж.б.) аныктап турган не- 
гизги факторлору болуп тканга болгон жуктун (кысуу, чоюу) топогра- 
фиялык аракети жана акыркы чондугу эсептелет.

Ретикулдукжипчелер. Лимфа бездеринде жана кок боордо коюу 
торчону панда кылат. Булар туунду коллагендик фибриллалар, алар 
ичке, тарамдуу жана ез ара анатомиялашкан жипчелер болуп эсепте­
лет.

Ийилчээкж ипчелер. Алар ар турдуу калындыктагы лента сымал 
тузулушке ээ, алар епкеде (альвеол каркастары), териде, тамырларда 
(ийилчээк мембраналар), ийилчээк кошулуштарда жана кемирчектер- 
де кездешет. Ийилчээк жипченин негизги компоненти болуп эластин 
эсептелет -  белоктор ©згече физико-химиялык жана биомеханикалык 
тузулушке ээ болуп, коллагенден айырмаланып турат.

Таяныч жана бириктиргич ткандардын тузулуш бирдиктери.
Фибробласттар — фиброциттер (хондро-, остео- ж.б.), алар не­

гизги затты жана жипчелерди ендуруп чыгарат, езун езу бекитип 
жаткандай сезилет. Клетка аралык тузулуште бир клетка ушундай 
эле тузулуштегу башка клетка менен аралашып кетип, чектери би­
ли нбейт.

Клетка аралык тузулуштеру менен курчап турган клеткалардан 
турган комплексти шарттуу турде пластинка деп атап консо болот 
(кемирчек, сеок, тарамыш жана башка ушундай сыяктуу). Пластинка 
бириктиргич ткандын, сеектун, кемирчектин структуралык бирдиги 
болуп эсептелет.

7.2.2. Айрым ткандардын тузулушу

Тарамыш тар жана туйундор. Куч (булчундун тартылышы же 
сырткы куч) тарамышка жана туйундерге бир багытта таасир этет. 
Ошондуктан тарамыштын фиброздуу пластинкасы фибропласттар- 
дан (фиброциттерден), негизги зат жана коллагендик жипчелерден
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туруп, бири-бири менен параллелдуу турде жайгашат. Фиброздук 
пластинканын байламдары (10 дон 1000 ге чейин) бнри-биринен жа- 
салгаланбаган бириктиргич ткандардын катмарларынан белунуп ту­
рат. Майда байламталар андан чон байламталарга биригет. Бардык та­
рамыштар жасалгаланбаган ткандардын кучтуу калын катмары менен 
капталган. Ал тарамышка, туйундерге тамырларды жана нервдерди 
алып барат; ошол жерде тарамдык клеткалар жайгашып турат.

Фасцнялар, булчуц апоневроздору, муун жана органдардын 
капсулалары ж.б. Аларга аракет кылган кучтер ар турдуу тарапка 
багытталган. Фиброздук пластиналарынын байламталары бири-би­
ри менен бурчтардын астында биригет. Ошондуктан фасцнялар жана 
капсулаларды езгече катмарларга белуу жана чоюу абдан кыйын.

Кемирчек тканы. Туруктуу (мисалы, кабырга, омурткалардын 
дисктеринин арасындагы кемирчектер, менисктер жана башкалар) 
жана убактылуу (мисалы, сеектердун есуу зонасында- метафизалар- 
да) болуп болунет. Убактылуу кемирчектер кийинчерээк сеек тканы 
менен алмашылат. Кемирчек тканында бириктиргич ткандуу катмар, 
тамыр жана нервдер болбойт. Анын трофикасын кемирчек устундегу 
катмар (кемирчекти жаап турган жипчелуу бириктиргич ткандар кат­
мары) камсыз кылат же сеек тараптан келип турат. Кемирчектин бу- 
тактуу катмары кемирчек устундегу катмардын астыцкы белугунде 
жайгашкан. Кемирчек бузулса, оною менен калыбына келбейт.

Кемирчектин уч туру бар:
1. Гиалиндуу кемирчек. Сеектун муундук катмарын каптап ту­

рат, кабырганын учундагы кемирчектер, кекиртектин жана бронха- 
лардын шакекчелери тузет. Ийилчээк негизги затта (хондромукоидде) 
кемирчек пластинкалары езунче коллагендик жипчелерге ээ.

2. Ийилчээк кемирчек кулак калканын, мурундун таноолорун, 
коконун кекиртек кемирчектерин тузет. Негизги затында ийилчээктик 
жипчелер абдан кеп.

3. Жипчелуу кемирчек. Омурткалуу жана муун дискаларында, 
менискилерде, тамырдын губкаларында пайда болот. Кемирчек пла- 
стинкаларын да коллаген жипчелери эн эле кеп санда кездешет.

Сеек тканы езунче сеектерду -  сулдерду тузет. Алар адамдын 
жалпы салмагынын 17 % тузет. Сеек кичинекей болсо да, абдан бекем 
болоI. Сеектегу бекемдикти жана катуулукту коллагендик жипчелер 
камсыз кылат. негизги зат езгече болот (оссеин), минералдуу заттар
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менен сугарылып (эн негизгиси, гидроксиапатит-фосфордук-кычкыл 
аки ташы) жана сеек пластинкасы ырааттуу жайгашып турат. Соек 
пластинкасы ар кандай сеектун сырткы катмарын жана чучуктун 
кевдоиунун ички катмарын тузуп турат; тутуктуу сооктердун кат- 
мары езгече тузулушто, анда остеондук система коп катарлуу келет, 
концептрикалуу жайгашкан пластинкалар каналдын айланасында 
болгондуктан, тамыр, нерв, бошон бириктиргич ткандар жайгашат. 
Остеондордун арасы (тутуктер) кошулган сеок пластин кал ары менен 
толтурулган. Остеондор сеектун узуну боюнча жайгашат, же жукке 
ылайык белуштурулет. Остеон каналынан четке карай ичке каналча- 
лар кетип, башка остеоциттерди бириктирип турат.

Сеектун эки туру бар -  кортикалдуу жана трабекулярдуу. 
Кортикалдуу (компакттуу же калын) 80%ды тузет жана трабекуляр­
дуу (губча сымал же кемиктуу), 20%ды тузет. Бул пайыздар денеден 
бут сеектун жалпы пайызынан алынып эсептелген. Эгер остеондор 
жана кергезмелуу пластинкалар тыгыз жатса, анда компактуу затты 
пайда кылат. Ал тутуктуу сеектерде диафиздерди жоон сеектердун 
жогорку катмарын калыптандырат жана кемиктуу сеектердун башын 
каптап турат. Сеектун аяк жагында кемиктер болот (губка сымал). 
Ал тутуктерден, устундан (трабекул) турат, сеек ячейкаларын пайда 
кылат (губкага окшошураак). Трабекулалар остеон жана кергезмелуу 
сеек пластинкалары менен тузулген. Алар соекке болгон басымдын 
жана булчуцдун таянычы менен катышта турат.

Муундан тышкары сеектун сырты сеек тыш менен каптал- 
ган (бириктиргич ткань катмары, устунен — калын, сеекке жакын -  
бошон). Тамыр, нервдин кебу сеек сымал клеткалар — остеобласт- 
тардан тузулген, алар сеекту узунунан есушуне жана сыныктардын 
бутушуне жардам берет.

Чон кишинин кортикалдуу жана трабекул ярдуу сеегунун 
жаныруу ылдамдыгы бир жылда 2,5 дан 16% га чейин журет.

7.3. Май катмары

Май катмары -  дене тузулуштун жетектеечу компоненти, ал 
адамдын сырткы кебетесин аныктап турат. Адамдын конституция- 
лык типтерин аныктоодо май катмарын кошуунун негизги себебинин 
жетектеечу керсеткучтеру бир нече: ал дененин формасын модел- 
дейт, конкреттуу куракка» жыныека, улутка карай индивидуалдуу, гар-
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моналдуу статусту, нерв ишмердуулугунун тиби, зат алмашуусун) н 
езгечелугун чагылдырып турат. Адамдын пропорциялуу езгечелугу 
менен психикасындагы айырмачылыгынын ортосундагы корреляци- 
ялык байланыш тургузулган.

Жогорку функционалдык жуктелгендугунун кубесу болуп май 
катмарынын жана анын иннервациясынын кан менен мол жабдылы- 
шы эсептелет. Спорттук медиктер аныктагандаи, майы кеп болсо да, 
аялдар эркектерге Караганда марафонду женил басып етушет. “Аял- 
дар (бирдей эле денгээлде машыккан) марафонго чуркап келгенде 
анча чарчашпайт, ал тугул андан ары да иштееге жендемдуу болу- 
шат, ал эми эркектер бир топко чейин езуне келе алышпайт (Э. Фер­
рис, 1981).

Май катмарынын (бирдей тамактанууда) жана анын таралуу 
мунезу — бул ту кум куучу керунуш, зат алмашуу процессинин жекече 
езгечелугун чагылдырат. Дж. Таннер, анын артынан С.А. Князев да- 
лилдегендей, май клеткаларынын саны жана анын денеде жайы- 
лышы гукум кууйт, ал эми клеткалардын май менен капталышы 
жашоо шартка, тамактанууга, кара кучтун жумшалышына кез 
каранды болог.

Демек, семируучулук тукум кууйт, бирок семирип кетуу сырткы 
таасирлерге кез каранды болот. Майдын тарашы жыныстык айырма- 
чылыкта жакшы керунуп турат. Ошондуктан конституциялык схема- 
лар да бар. Алардын негизи аялдарда майдын тарашы болот. Бул И.Б. 
Галанттын, И. Бауэрдин, В. Шкерлинин типтуу схемалары болуп эсеп­
телет. Ар турдуу спорттун екулдерунде майдын тарашы аныкталган 
эмес. Суучулдарда, хоккеисттерде жана штангисттерде майдын тара- 
лышынын езгечелугу боюнча айрым езгечелуктер кездешет.

Акыркы 10 жылда елке май катмарынын темендешу жана се­
мирип кетуунун алдын-апуу менен алектенип келет. Кептеген дие- 
тологдор физикалык кенугуулердун эффективдуу экендигин унутуп, 
тамактануунун каллориялуулугунун жана анын кунумдук массасын 
азайтууыу керсетет. Кара кучтен кийин тамакка болгон табиттин 
кебейуп калышы женунде ар кыл пикирлер айтылат, бул пикирлер ды- 
каттык менен изилдеген иликтеелерде далилденген эмес. Физикалык 
кенугуулердун жардамы менен денени идеалдуу денгээлде кармап 
ТУРУП, кадимки тамактануу менен салмакты азайтса болот. Дж. Уэллс 
(1962) билдиргендей, интенсивдуу машыгуулардан кийин кыздардын 
салыштырма салмагы кебейген (1053 тен 1058 ге чейин), тери-май
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буктемдеру аз ап гам (102 ден 85 мм га чейин). Бул изилдвелер бо- 
юнча салмактын темендешунв, майдын азайышына алып келген. Я. 
Паржисковаянын (1971) изилдеесу боюнча 4 жылдык интенсивдуу 
машыгуудан кийин эркек балдарда 11 ден 15 жашка чейин май кат- 
мары квбейген эмес. Жаппы май салмагы 11 жашта 5,7 кг ды тузсе, а 
15 жашында — 6 кг оолгон. Ал эми спорт менен машыкпаган ошол эле 
жаш курактагы жана салмактагы балдарда майдын катмары 6,9 кг дан 
9,7 кг га чейин кебойген. Ушуга эле окшош маалыматтар гимнаст- 
тарда 2 жыл машыккандан кийин терн астындагы май катмарынын 
азайгандыгы бай калган.

Картайган спортчуларда системалуу машыгуулар денесинин сал- 
магынын кебейуп кетишине алып келет. Бул майсыздандырылган 
салмактын кобойушу менен тушундурулет. Май катмары дээрлик 
езгерулбейт.

Уелхеми Бенке профессионал футболчуларды жана моряктарды 
изилдеп отуруп, теменкулерду байкаган: футболчуларда спорттук 
стаждын кебейушу менен майсыздандырылган салмак оскен. Ал эми 
моряктарда езгечеленген айырмачылык катталган эмес.

А. Коссетил марафончуларды изилдеп отуруп, спортчулар бир 
эле машыгууда 5000-6000 ккал ны бир кундо жоготорун аныктаган. 
Ал эми ушул эле курактагы адамдарды изилдегенде майдын эки эсе 
кеп экендигин белгилеген (16,7%), спортчуларда май дене салмагы- 
нын -  7,5% ын тузгон.

Саламаттыкты чындоочу конугуулер жумасына уч жолу 30-40 
мунеттон еткерулсо, салыштырма салмак 1058 ден 1063 ко кебейгвн, 
6 тери-май буктемунун калындыгы 107,7 ден 99,0 мм ге чейин кичи- 
рейген. Майдын катыштык салмагы 23,7 ден 19,3% га ылдыйлаган. 
30 минуттук чуркоодон салмак 6%га, май катмары -  20% га азайган.

Балдарда май клеткары бир жашка чейин уч эсе кебейет. Май 
катмарынын акырындап кебейушу биринчи жыныстык жетилууге 
чейин уланат. 15-16 жашында май клеткасын белуп чыгаруу тез ток- 
той баштайт, ал дээрлик 18-20 жашка чейин сакталат. Ал 20 жаштан 
кийин клеткалардын гиперплазиясы токтоп, гипертрофияга ете баш­
тайт.

3-18 жашка чейинки балдарды байкоолордо узунунан кеткен 
МКнын тегиз эмес тарашы, квбейген осуштун эки чокусу аныктал- 
ган: биринчиси -  8-9 жашта, экинчиси -  13-14 жашта. Май катмары­
нын минималдуу есушу 4 жашында, 10-11 жашта, анан 18-19 жашын­
да байкалат. Балдарда майдын таралышы тегиз болбойт.
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Дененин салмагын аныктоо эки ыкма менен жургузулвт:
капипердуу жана антропометрикалуу.

Калипердуу ыкма -  тери-май буктемдерунун капындыгын атай- 
ын прибордун жардамы жана стандарттуу басым менен ченелуучу 
метод. Тери-май буктомдеру сезсуз бир жерден, стандарттуу методи­
ка боюнча ченелет.

Алар 6 дан 27 буктемге чейин изилденет, бул автордук методго 
кез каранды болот. Антропометрикалык ыкма айрым самотометри- 
капык керсеткучтеру менен май катмарынын чондугунун ортосунда- 
гы корреляциялык байланышка негизделген. Эгер графигин тартсак, 
айда езгеруунун бул чоццуктары жаш куракка жараша кыйшайган 
картинаны алабыз. Ошол эле корреляциялык байланышты мунездеп 
турат (12-таблица).

12-таблица
Дсиеннн айрым болукторундогу май буктомдорунун 
калыцдыгыпып оз ара корреляциялык байланышы

Корреляцнялоочу
белгилер

Эр ке кг ер Аялдар
4 жаш 12 жаш 20 жаш 4 жаш 12 жаш 20 жаш

Май (УА) уступку 
а я к т а р д а - ( Т А )  
томонку аяктарда

578 451 820 680 750 784

Май У А -  тулку 342 216 578 482 516 818

Май ТА -  тулку 304 364 470 560 663 816
Э с к е р т у у. Нол жана утур тегеректелген, группа 70 теи ашык адамдан 
турат. Онтогенезде 4 тон 20 жашка чейинкнлерднн май катмарлары олуттуу 
озгоруулорго учурайт.

Азыркы убакта тери астындагы май катмарын баалоо методу- 
нун кенири таралганы калиперометрия ыкмасы болуп саналат. Анын 
кецири таралганына езун ченеелердун женекейлуугу жана ченеечу 
приборлордун татаал эместиги таасир кылды. Ю.С. Сергеевдин, Н.В. 
Шульцтун, Ю.С. Скворцовдун иштеринде май катмарын баалоодо 
конституционалдуу типти эске алуу керектнги керсетулген.

Тыгыз корреляциалык байланыш эндогендик факторлор (нерв- 
дик-гуморалдык) менен экзогендик (тамактануу, физикалык жуктер 
ж.б.) жана тери астындагы май катмар менен байкалат. Келем 
темендегудей чекке чейин езгерет: 0,367 (р < 0,05)ден 0,676 (р <
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0,05)га чейин. Терн астындагы май буктомдордун эн, керунуктуу 
езгеруулеру (ВК (вариация коэффициента) -  18ден 37%га) аялдар- 
дын алдыцкы предпубертаттуудан пубертаттуу мезги л ге етуу учу- 
рунда байкалат (13-таблица). Ушул эле мезгилде эркектерде мааниси 
теменкудей болот: ВК -  12ден 23%га чейин.

13-таблица
Бойдун есушу мснен майдын салмагыиын кобопушу

0суу этапта- 
ры

Эркектср Аялдар
д с

(дене сал.ма- 
гыпын) ими 

% устогу

МК
(май катма­
рынын) нын 

% устогу

ДСным 
% устогу

МКнын 
% устогу'

Пуэрилдуу 6,5 42,7 4,12 9,9
Пубертаттуу 4,5 29,4 8,25 19,9
Ювенилдуу 3,3 23,3 29,0 60,1

Бирок май катмарынын жайгашышынын топографиясынын 
изилдоосу анын корунушунун маанилуу ажырымын аныктады. Дене- 
синин жогорку белугундо майы коп болгон адамдар (жогорку майлуу 
тип), дененин теменку белугундо майы коп болгон адамдар (томонку 
майлуу тип) жана денесинде майдын тегиз тарашы менен айырмалан- 
ган адамдар болот.

Онтогенезде май катмарынын кебейуусунун эки мезгили бар: 
(есуу интенсивдуулугу) 0И  М К- 7-9 жаш жана1б-19 жаш эркектерде, 
6-7 жаш жана 14-15 жаш -  аялдарда. 17% учурларда жылдан жылга 
майдын тегиз тарашы байкалат. 18% бир гана майдын пубертаттык 
мезгилде кобейуусу аныкталган. Эркектерде ювенилдик мезгилде 
май катмарынын кобейуусу жалпы осушто 4 жаштан 20 жашка чейин 
23,7% тузот, ал эми аялдарда -  70% (14-таблица).
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14-та блица
Маи салмагыиын оеушунун нсгнзгп корсоткучтору

/Каш Эркск* субъектилор» Аял еубъсктилери
МК МК он МК МК МК ОН МК
КГ ВК % % КГ ВК % %

4 1,8 24 10.7 — 2.2 18 23.5 13.7
5 2.0 21 10,4 11,1 2,6 22 16.4 14,4
6 2,3 34 10.9 15,2 *3,2 30 19,3 15,2
7 2.6 38 10,8 13%3 3.7 31 18.6 15.4
8 3.3 32 12.6 26.0 4,4 37 15.4 17.6
9 3.7 •44 12.7 12.7 5,2 39 15.0 17.3
10 4,3 48 13.4 18,5 6,0 35 13.7 18,7
11 4.9 52 14,0 14.4 6,9 42 25.3 19.1
12 6.1 50 15,7 24,6 7,8 47 22,6 19,0
13 6.3 56 14,1 3,3 9,8 41 14.6 21,3
14 7.1 62 13.2 3,5 12,0 40 11.7 24,0
15 8,0 54 12,6 9,4 13,7 36 9.5 25,3
16 10.0 47 13,1 13,6 13,3 39 9.3 24,2
17 12.2 47 15,6 25.1 13,7 33 10.1 24,7
18 13.6 34 15,0 22,3 14,2 30 7.2 23,5
19 13.1 42 16,0 11.2 15,0 34 6.8 24.6
20 15.2 36 16,8 11.8 15,6 31 6.9 23,2

Май катмарынын кебейуусун токтотуу учун, бул май катмары- 
нынын кебейуусунун озгоруулорун машыктыруучу эске алып, жукту 
кобойтбешу керек. Биологиялык процесстер генегикалык жактан 
программалашып, машыгуу жукторго берилбейт. Аларды токтотууга 
болбойт, бирок бир аз басацдатса болот. Кыздардын май катмарынын 
курсак, жамбаш жана сан жактарда кобейуусу -  негпзги биологиялык 
процесс -  тукумдун уланышы, бала кетеруу.

Узунунан байкоо (продольные наблюдения) жургузуулер табли- 
цада бери л ген май катмарынын кобойуусунун ориентпрлерин сунуш- 
таган.

Биологиялык онугуунун турдуу варианттары менен май катмары­
нын корунушунун катышы кийинкини корсоткен: эркектерге, ошон- 
дой эле аялдарга таандык “А” группасындагы ©В (онугуу варианты) 
май катмарынын кобейуусу курагына байланыштуу. 0В “С” группа­
сындагы балдар бут группаларда аз май катмарда болот, ©згочолук 
эркектерде 4-5% жана аялдарда 8% тузот.
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8-бвлум

/

Физикалык жуктердун таасиринен сеек систем асы ны н 
структура.! ык езгеруш у

8.1. Спортчулардын соек системасынын структуралык 
озгорушу боюнча жалпы жоболор

Спорттук машыгуулардын таасиринен улам спортчулардын сеек 
системасында журген адаптациялык езгеруулордун теориялык даты, 
практикалык дагы мааниси чои. Сулдердун механикалык жана био- 
логиялык функциясынын ар турдуулугу, укмуштуудай женилдиги, 
бекемдиги жана ишенимдуулугу окумуштууларды кептен бери кы- 
зыктырып келет. Кептегон жана дыкаттык менен жургузулген бай- 
коолор организмдин ар кандай тышкы жана ички чойреде аяба- 
гандай бат озгерулуусун, ийилчээктигин жана ылайыкгашып кетуу 
жендемдуулугун аныкташкан.

Белгиленген атомдор (Р35, Са45 боюнча) методу менен анык- 
талган, организмде сеек ткандарда минералдык затгары кунуге 10 
дон 20% га чейин алмашуу журуп турат. Г. Гевеей (1940) 50 кундун 
ичинде кашка жана жото жиликте 29% фосфор эпифизи алмашат, бул 
далынын жарымындай болгон келемдегу минералдык затты тузег 
жана чучук фосфаты толук алмашуусу журет. Системалуу турде эн 
чоц физикалык жуктерду аткарган спортчулардын сеек ткандарынын 
структурасында сандык да, сапаттык да езгеруулердун журушуне 
кумендуулук жок.

Спортчунун сеек системасынын ткандык жана органдык 
денгээлинде журуп жаткан процесстерди тушунууде, дене тарбиясы 
жана спорт боюнча тренер менен педагогдор сулдердун формасыны- 
нын тузулушунун ыкмалары жана маселелери женунде гана баалап 
билбестен, адамдын организмин гармониялуу енуктуруу максатын- 
да бул процесстерди башкарууга да жардамы тиет. Спорттун практи- 
касы учун, анын ичинен спорттук тандоодо дененин пропорциясын 
уйренуу, сеек системасынын енугушунун децгээлин шарттаган то- 
талдуу жана парциалдуу елчемун иликтее абдан кызыгууларды жа- 
ратат. Баарынан да, мисалы, баскетболисттер учун бойдун узундугу, 
найза ыргытуучулар учун колдун узундугу, волейболисттер учун ии- 
индин узундугу же гимнасттар учун алакандын чондугу маанилуу.

Спорт менен машыгууда сеектерде прогрессивдуу езгеруулер
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анын бекемдигин жана ишенимдуулугун гана пайда кылбастан, 
сеектун урчуюп есуп кетишп жана оашкаушул сыяктуу органпзмдин 
ашыкча машыгуудан келип чыккан абалын мунездеечу патологпялык 
жана патология алдындагы езгеруулерге алып келет.

П.Ф. Лесгафт (1892) “Теориялык анатомиянын негиздери" аттуу 
эмгегинде остеологпянын жалпы мыйзамын иштеп чыккан. Анда 
“адамдын организминдеги сеек системасы абдан женил, адамга 
коргонуучу жана туртулууге, чай калу уГа карты туруштук беруучу 
мунезде тузулген. Бул системанын таянычтары тез жана кескин кый- 
м ы л до о го ы л ай ы кта ш кан ’ \

Физикалык жуктердун таасиринде журген езгеруулерду 
пзилдееде ар кандай методдор колдонулат.

Антропометрикалык метод сеектердун тоталдуу жана парциал­
дуу елчемдерун сандык жактан тактоого мумкундук берет, ошон- 
дой эле алардын спорттук машыгуу процессиндеги езгеруулерун да 
аныктайт. Мисалы, ийиндин, билектин, саидын, шыйрак курчоолору- 
нун дисталдык диаметрлериндеги езгеруулер дененин салмагынын 
сеек компоненттинин абсолюттук жана катыштык санын аныктоого 
жардам берет.

Сеек тканынын абсолюттук салмагын аныктоо учун бул формула 
сунушталат:

О = Ьо2к, анда О -  сеек тканынын абсолюттук салмагы (кг); Г 
-  дененин узундугу (см); о -  ийиндин, бмлектин, сандын жана шый- 
рактын дисталдуу эпифизинин орточо чондугу; к -  коэффициент 1,2 
барабар.

Ар турдуу салмактагы дененин корсеткучтерун алып журген 
адамдардын сеек компоненттерин енуктурууну салыштыруу макса- 
тында сандык керсеткучтер менен кошо катыштык чондуктар анык- 
талат, себеби алар аркылуу дененин салмагынын процентин эсептеп 
чыгарат. Бул учун тскшеруучунун дене мучелерунун салмагынын 
компоненттеринин абсолюттук чондугу 100 ге кебейтулет.

Рентгенографиялык методду колдонуу, спорт менен машыгуу 
процессиндеги сеектун ички тузулушун, формасын жана келемун 
емур бою изилдеп, кеземелге алып турууга мумкундук берет. Бул ме­
тод биринчи жолу 1896-жылы В.Н. Тонков тарабынан колдонулган, 
ал эми 1897-жылы П.Ф. Лесгафттын атактуу макаласы жарыкка чык­
кан. Макала “Анатомиялык изилдеелер учун тируу адамга Рентген 
нурларын колдонуу женунде” деп аталат. Мындан кийин бул метод 
М.ф. Иваницкий, М.Г. Привес, А.И. Кураченков тарабынан кецири
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колдонула оаштаган, бул методду физикалык жуктердун таасиринин 
астында сеек системасындагы ©згеруулерду изилде© учун пайдала- 
нышкан.

Жаныбарларга жургузулген эксперименталдык метод менен ми­
кро жана макроскопиялык децгээлдерде ар турдуу чоцдуктагы жана 
интенсивдуулуктегу жуктун таасиринен айрым сеоктердун жана 
сеек тканынын ©згерушун аныктоого болот. Россияда бул методду 
анатомияга П.Ф. Лесгафт киргизген. Жаныбарларга жургузген таж- 
рыйбасында катуу кысымдан сеектун ©сушу жана анын формасынын 
©згергенун аиткан. Бул эксперименталдык метод бугунку кунд© да 
кецири колдонулат.

Сеектун механикалык тузулушун изилде© методу сеек тканынын 
бекемдигин, серпилгичтигин жана ийкемдуулугун уйренууг© кирет. 
Мурун эле Г.Вертгейм (1847) сеектун ийкемдуулук коэффициен- 
тин иликтеген, П.Ф. Лесгафт (1893) жамбаш сеегунун каршылыгын 
текшеруу учун бир нече эксперименттерди еткеруп, жыйынтыгында 
ал орто эсеп менен 1254, 36 кг га барабар болуп чыккан. Кийинче- 
рээк А.В.Русаков (1932) сеектун компакттуу затынын чоюлуусунан, 
кысылуусунан жана толгонуусунан ийилчээктик модулун киргизген.

А.С. Обысов, В.П. Валуев, А.А. Саблин, А.П. Пименов жана 
башкалар 60-жылдары кыймылдаткыч аппараттын тканынын физико- 
механикалык тузулушун изилдешкен. Ийин сеегунун бекемдигинин 
чегин аныктоо учун булчундары жакшы еерчуген кырк беш жашта- 
гы елген адамга экспермент жургузгенде анын елчему 242кг/см2 ди 
тузген. Азыркы убакта туз тик абалда турганда кашка жилик - 1,5 
тонна, жото жилик - 1,8 тоннога чейин басымды кетере алары ачык 
далилденген. Алынган маалыматтар сеек системасынын эн чон бе­
кемдигин жана жогорку ишенимдуулугун керсетет.

М.Г. Привес иттердин сеегуне жуктун таасиринин денгээлин 
аныктоо учун белгиленген атомдор методун биринчи жолу колдон- 
гон. Биринчи белгидеги кучуктер кунуге бир-эки саатка чейин тын- 
бай эки жума жугуруп турган. Бул жукке иттерддин уч гана буту ки- 
рипгер болгон. Эки жума ичинде еткерулген машыгууларда иттерге 
радиоакгивдуу фосфор (Р32) колдонулган жана ал заттын иттердин 
сеегундегу чогулганына карап, таяныч аянтына жакын жайгашкан 
сулдердун сеектеру эн чон кучке кабылганы аныкталган. Мунун на- 
тыйжасында олуттуу кайра курууга муктаж экендиги такталган.

Люминесценттуу методдун жардамы менен булчундун жо- 
горку функциясынын таасиринин астында сеектун аппозициялык

188

©сушундогу езгеруулерду иликтешет. Жаныбарларга жургузулген 
люминесценттуу методдо аларга биомицин 1 кг салмакка 300 мин 
бирдиктеги доза куюлуп турган. Мунун аркасында сеекте топтолуп, 
ультрафиолет жарыгында флюоресц болуп езгерет. Интенсивдуу сары 
жарыктанууда сеектун устуртен есушунун езгерушу женунде аитса 
болот. Б.А. Никитюктун тажрыйбасында ийиндин буктургуч булчуну 
жана каруунун жазылткыч булчунду жок кылуудан сеектердун жа- 
рыктануусунун алсызданышын керсетгу, ал сеектун аппозициялык 
есушунун токтоп калуусуна алып келген.

Гистологиялык жана гистохимиялык методдор, клетканын жана 
ткандардын жука тузулушун таанып-билууде чоц пайда алып ке- 
лет. Жарыктык жана электрондук микроскоптторду пайдалануу сеек 
ткандарынын клеткалык децгээлде кайра куруу тузулушун изилдееге 
мумкундук берет

8.2. Спортчунун соок системасындагы 
адаптацнялык езгоруулор

Спортчунун сеок системасынын адаптацнялык взгеруусу, 
аны ар тараптуу децгээлдеги уюштурууда журот: молекулярдуу, 
клеткалык, ткандык, органдыкжана систсмалуу.

Молекулярдык децгээлде сеек тканы белок, мукополисахарид- 
дер, ферменттер жана башка органикалык заттардын жогорку синте- 
зин констатациялайт. Сеек тканында мукополисахариддин кебейуу 
децгээли интенсивдуу жукке тузден-туз кез каранды: канчалык 
интенсивдуу болсо, ошончолук полисахариддер сеекте кебуреек сан- 
да болушу мумкун. Албеп'е, бул татаал биологиялык процесс сеек 
тканынын клетка органоид -  митохондрия, лизосом, цитоплазматика- 
лык чынжыр — функциясы менен тыгыз байланышта.

Ткандык децгээлде сеек тканынын жогорку/остеондошуусу 
белгиленип жатат. Е.А. Клебанов (1954) темендегулерду белгилеп 
©тот: сеек тканы машыгууларда биринчи кезекте жацы остеондордун 
пайда болушуна реакциясын керсетет, анткени алар есуп жетилген, 
дифференцияланган тузулуш болуп эсептелет, анда бекемдуулуктун 
жетиштуу турдегу коруна ээ. 1

Муну менен катар эскирген остеондордун бузулушуна жана эц 
кеп сандагы жацы сеек пластинасынын саны пайда болуп, бир топ 
чыц, бышык, бекем, катуу болот.

Мына ошентип, сеек тканынын бардык клеткалык элементи -
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остеобласттар, остеоциттер жана онтеокласттар функциялык жактан 
анын кайра куруу процесси бири-бири менен байланыштуу болуп ту- 
рат.

Органдык децгээлде сулдун бардык сеекторунде темендегудей 
адаптациялык езгеруулер байкалат:

1) химиялык курамынын езгеруусу;
2) формасынын езгеруусу;
3) ички тузулуштун езгеруусу;
4) сеектун есуу жана ез меенетундегу езгеруусу.
Сеектун химиялык курамы жуктун таасиринен бнр топ органика- 

лык эмес (кальций, фосфор) заттарынын топтолушунун кебейушуне 
алып келген. Минералдык компонентине ээ болуу сеектун тыгызды- 
гы 1,55 г/смЗ ге чейин кебейушу менен коштолгон.

Скелет сеектерунун формасынын езгерушу бир топ кучетулген 
булчундук ишмердуулук менен да байланыштуу. Булчуцдун тара- 
мыштары бекиген жерлерде кьгрлар, дебечелер, томпоктор жана де­
геле бодуракайлык тузулет. Алар канчалык кеп болсо, ошончолук 
булчуцдар к у чту у енуккен болот.

Демек, мисалы, штангисттерде далы жана акыректин форма- 
сы абдан езгерет. Акырек жооноёт, далынын материалдык (булчуц 
астындагы) жагы тегиз болбойт, бирок уч бурчтуу формасы бузул- 
байт. Сууда сузуучулерде тарамдуу булчун гипертрофия менен байла- 
нышта ийин сеегунун диафизи чоцоюп, хирургиялык моюн тузделет 
(М.Г. Привес, 1956, 1961). Мушкерлерде жана штангисттерде каржи- 
ликтин укурук сеегунун диафиз бурулушу да езгеруулерге дуушар 
болот. Гимнасттардын алаканы ар кандай бурчтуу формада болгону, 
ал эми керкем гимнастика жана фехтование менен машыккандардын 
алакан сеегу тоголок формагаээ болору аныкгалган (К.Л. Ивкин, Е.Л. 
Супряга, 1969).

Жецил атлеттерде, гимнасттарда жана сууга секируучулерде 
жамбаш сеегундегу езгерген форма жамбаш ойдуцунан керунет 
(О.Н. Аксенова, 1969). Диск ыргытуучуларда сандын диафизинин 
дисталдуу аягы жооноёт. Кулуктерде чоц жото жиликтин жооною- 
шу бодурайып керунет, ал эми кичине жото жиликте баш жагы гана 
чоцоёт (К.И. Машкара, 1966). Хоккеисттерде жана балбандарда шый- 
рак сеектун проксималдуу эпифизинин узундугу чоцоёт (Н.А. Леви­
на, 1951). г

Озгече езгерууге омурткалар дуушарланат, алар терт бурчтуу же 
шына сымал формага ээ болот. Сууда сузуучулерде — терт б> р 1ту> га
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ээ болсо, шына сымал форма —алдына карай ичкеруу штангисттерде 
(М.Г. Ривес, 1956, 1961), калак менен сузуучулерде жана балбандар­
да кепуре (мост) жасоо ыкмасында колдонулат (Ф.В. Судзиловский, 
О.П. Ромов, 1966).

Спортчунун сеек системасынын тузулушунун морфологиялык 
езгорушуно темендегулер кирет: а) сеек чел, б) компакттуу жана ке- 
мик зат, в) сары чучук кендейу.

Сеек чел кабыгы дене тарбия кенугуулерун жасоо процессинде, 
анын ички камбиалдуу же сеек жасоочу катмары аодан калыцдант. 
А.И. Кураченков жаш спортчуларга байкоо жургузууде демейде рент- 
генограммаларда керунбеген сеек челн белгилуу бир фазада езгеруп, 
акырындап сеекке айланып катып бара жаткан чел кабыктын белугу 
диафиздин компакттуу катмары менен аралашып, анын калыцдашына 
шарт тузгенун байкаган.

Сеектун компакттуу заты эреже боюнча спортчуларда калыц 
болот (57-сурет). Симметриялуу жооною кол жана бут сеектерунде 
кездешкен спортчулардан байкоого болот. Мисалы, сууда сузуучулер, 
кулуктер, штангисттер, коньки менен чуркагандар жана футболчулар. 
Дал ушундай эле спорттун турлерунде, мисалы, теннис жана ыргы- 
туу, адамдыи кол сеектору болуп кербегендей бирдей эмес жуктерге 
туш келет. ошонун натыйжасында сеектун компакттуу катмарынын 
калыцдыгы ассиметриялуу турде езгергендугу байкалган. Теннисчи- 
лердин жана снаряд ыргытуучулардын оц колунун компакттуу катма- 
рында бир топ озгеруулерду керууге болот.

Фехтовальщиктерде жумушчу гипертрофия кездешет, ыргытуу- 
чулар сыяктуу эле, оц колунун ийин сеегу биринчи манжа сеегунде, 
ал эми бутунда тамандагы бодуракайлык мунездуу (бул жерден тая- 
ныч гуруучу соккусу менен байланыштуу).

Сеектун компакттуу катмарынын ассиметриялуу езгеруусу муш­
керлерде да байкалат (Л.П. Астанин, 1951, А.В. Курченков, 1958), 
кебуреек таасирге манжа сеектер кабылат, езгече -  бармак, ортон 
жана чыпалак сеектер. Алардын компакттуу катмары калыцдаган, 
анын аркасында сеектердун интенсивдуу физиологиялык кайра куру- 
луусу менен мунезделет.

Жецил атлетиканын секируучулерунде компакттуу заттардын 
кайра курулуусу, туртку берген бутка тмешелуу. Жото жиликтин 
диафиз туурасынан елчему турткунчек буттан бошураак бутунан 
тийиштуу елчемунен айырмаланып турат 1-3 мм (А.И. Куравченков).
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57-сурот. Оор атлсттерде кар жиликтин, чыканак 
ооп1пл/н компакттуу катмарынын калындашы

бетибшончп Ц ЧИЛерДе С00!сгун компакттуу катмары кашка Жиликтин 
трекке чикк™ ™3тарап ч°НОЙгондугу байкалат (И.В. Крылов, 1964), 
тынан да , споРтчУларда компакттуу катмар кашка жиликтин сыр- 
белугундо ( Г «  да кобейгену керунуп турат, езгече анын орточо 
артынан чонгчг ММ)' Ж°Т°  жиликте компакттуу катмар негизинен 
(17-18 мм) тузот Н ЖЗНа аНЫН Т0М0НКУ орточо белугунун КШ|ыцдыгын

(Е Н п Г ,ТаРДЫН К0Л сеект0РУН рентгенограмма менен нзилдеедо 
тар менен РС° Н’ Ф '3 ' Судзиловский, О.П. Хромов) пистолет аткыч-
гин к ерсвткТ н ^Т  аткь,чтарда С00ктун езгерушу «ирдей эмести- 
сеектепумп Мылтык аткычтардын ийин сеегунде жана манжа 
ганажурген °луттуу 03Г0РУУлер байкалган эмес, эзгоруу бнлекте

диа<Ьиздмн'СТТУУ катмаРдын калынданышынан, кун жилик сеегунД0 
ал эми ч ’ М°ЮНДУН жана эпиФ«Дин дисталдуу 0ДЧ0му "0бейгон, 
Мындай тГнНаК Св9КТе "  диафиз жана праксималдУУ апиФиз оскен. 
ю нча ,П альшган Рвакциянын себеби: авторлордун 010 бо-
анткени биле?™*3™ * иштердин «гечелугу менен тушуНдурЬилек сеок мылтык менен аткычтарда дайыма кепке чейиномлану> моментин-айланУУ моментин-
кысылып туруу абалында болот, иордук кучунун ‘ кучунун айлануУ 
де билектин супинатору жана буктургуч булчунДУ1 рдЬш чымырка- 
моментиндетенсалмакташат. Ар дайым бул булцУ цакырат. 
нууда турушу, тийиштуу сеоктордун кайра курУ-нУ̂
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Тапанча аткычтарда кебунч© он колуна куч келет. Инин сеегунде 
проксималдуу эпифиздин, анатомиялык моюндун жана диафиздин 
калындашы сезилет (озгеч© томпойгон жерлерде), ал эми чыканакта 
-  диафиз жана проксималдуу эпифиздин, манжа сеоктерунде -  ортон, 
аты жок жана чыпалак сооктердо диафиздерде компакттуу катмардын 
калындыгы кебейген, кол сунуп туруп пистолет атууда колдун оор- 
дук кучунон ийин жазылып кетет, ал эми анын айлануу моментинен 
ийин му у ну н борборуна болгон катышы кобейет. Ийинди котерткуч 
жана айланткыч булчундардын айлануу учурунда ийин соокторунун 
проксималдуу эпифизинде тийиштуу езгоруулерду чакырат. Чыка­
нак сеектун озгорушун, чыканак муунунун оордук кучунун кебейуу 
моментинин аракетине карты туруусу менен тушундурууго болот. 
Тапанчанын сабы негизинен ортон, аты жок жана чыпалак манжала-
рына басым корсетет.Азыркы учурда кемиктердин тузулушу уч турге белунет: майда 
уячалуу, орточо уячалуу жана чон уячалуу. Спорт менен машыкпаган 
адамдарда соектун эпифизинин кемик заты перифериялык зонага ээ 
болуп, ал майда уячалардан турат, ал эми борбордук болугундо -  дэ-
эрлик чон уячалар бар.Жогорку спорттук жукторду аткаруу, эреже боюнча, кемик затта- 
рынын уячаларынын кебойушуне алып келет. Кондейлуу сеоктордун 
эгжфизардык болумдору бирдей олчемдегу чон уячалуу тузулушке 
ээ, ал кемик заттар перифериялык жана борбордук зонага белунбейт
(58-сурот).

58-с у рот. Сеек тканынын езгерушу: кашка жилик 
соогунун чоц уячалуу кемик сымал заты.
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.И. Кураченковдун (1958) байкоолору боюнча штангисттердин 
манжа сеоктерунун эпифизинин кемик заттарынын уячалары дээрлик 
квадрат же тегерек формата ээ болот, ал эми бут кетмендин кучтуу 
соек пластинкалары соектун узундугу боюнча жайгашат. Кемик зат- 
тын чоц уячалуу тузулушу балбандардын, гимнасттардын, оор аглет- 
тердин жана велосипедисттердин сеекторунде кездешет.

Велосипедисттердин баш сеогунун компакттуу катмары 
кальщданып, кичирейет. Рентгенограммада ал кууш кезонекчо болуп, 
катуу ©нуккен компакттуу заттын эки колокесунде жайгашкан.

Сеектун осушу синостоздоштуруу процесси менен банланыш- 
кан, ал эпифоздуу кемирчектердин арасында синостоздордун пайда 
болушуна чейин уланат. Соектун есушуно физикальнс жуктун тааси- 
Ри боюнча суроого бир топ эмгектер арналып жазылган. Кепчулук 
изилдеелер жаныбарларга жургузулген. Соектун узунунан осушуне 
физикалык жуктун аябай коп таасири стимулдаштыруу касиетке ээ 
болгонун Е.А. Катиков (1927), С.А. Клебанов (1952, 1954), В.В. Бунак 
(1954), 1960), Д.А. Жданов (1964) э кс п ер и м енттердин ш арттар ы н да 
далилдешкен.

Динамикалык мунездогу физикалык жуктун коптугунон (тред- 
банда ылдамдыктагы чуркоо) Е.А. Клянова иттерге байкоо жургузуп 
керуп, бир нече кендейлуу сеектордун узунунан осушун стимулдаш- 
канын жана анын натыйжасында сеектордун салмагы кебейуп жана 
формасы езгоргенун байкаган.

Демейде, синтетикалык муноздегу физикалык куч соектун узу­
нунан осушун интенсивдуу томендотот. 0суу зонасы эреже боюнча, 
чоцойушуна реакция бербейт, же статистикапык жуктун азайышына 
эмес, динамикалык жуктун дозировкасын кобейтууден кол, буттар- 
дын сегменттеринин ©лчему чоцоёт.

А.И. Кураченков жецил атлетика менен машыккан жаш спорт- 
чуларды (чуркоо, секируу, ыргытуу), оор атлеттерди, мушкерлерди, 
футболисттерди, теннисистерди, фехтовальщик жана коньки менен 
чуркаган спортчуларды изилдоо менен, ерчуу процессинде скелеттин 
узунунан ©суп кеткенин байкаган эмес. Ал эми К.И. Машкара физика­
лык жуктон кол ©норчулук адистигинде окутан балдардын синостоз- 
доо процессинин кечендешине алып келгендигин аныкгаган. И.Н. 
Преображенская жана А.Н. Габузов сеектер аирым оелукторунде си- 
нозтоздоо кечендегенин акробаттарда, сууда сузуучулерде, диск ыры- 
гытуучуларда, калак менен айдоочуларда белгилеген, ошону менен
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бирге сеектордун узунунан есуу меенетунун узарганын аитышкан.
Сеек системасы организмдин бир бутун децгээлинде карап чы- 

гуу менен темендегулерду айтууга болот: бардык адаптациялык 
озгоруулор жагымдуу, прогрессивдуу муноздо болуп, гипертрофи- 
янын жумушчу мунезун алып журет. Жаш спортчулардын рентген- 
дшс жумушчу гипертрофиясы машыгып оаштагандан кииин 6-7 айда 
байкалат, орто жана улуу курактагы спортчуларда ал 1-1,5 жылдан 
кийин корунот. Жалпы адаптациялык озгоруулор скелеттин бар­
дык сеекторунде журот, ап эми локалдуу — кобунчо анын аирым 
мучолоруно келген жукко коз каранды. М.1. Привес жана К.И. Маш­
кара (1961) физикалык жукту алып коюудан соектун жумушчу гипер- 
трофиясынын тескери енугушун байкаган.

Мына ошентип, спортчулардын соек системасын изилдеп отуруп, 
морфологиялык функциялык кайра куруулардын таяныч-кыймылдат- 
кыч аппаратка спецификалуу таасирлери прогрессивдуу жылыш ме­
нен шартталган.

8.3. Машыгуулардын таасиринде сеек 
салмагынын езгерушу

Кебунче соектун узу ну нан жанатуурасынан кеткен керсёткучтеру 
-  есуу процессии мунездейт. Алар ар турдуу методдор жана ©лчеолор 
аркылуу аныкталат. Аларга олчомдук ченоелерден баштап -  рентге- 
нографияга чейинки ыкмалар колдонулат. Цифралык материал абсо- 
люттуу жана катыштуу чондуктарда корунот. Скелеттин салмагынын 
так баасы ар турдуу курактагыларга жараша 0,5 тен 0,7 мм ге чейин 
айырмачылыгын корсетуп турат.

Ар турдуу курактагылардын скелетинин салмагы:
в Ь1мыркайдын -денесинин 9-18% ын тузот;
” 14-15 жаштагы кыздардын- 10%,
° оспурумдордун -  24%;
° 19-20 жаштагыларда -  9% дан 12% га чейин,
• чондордуку- 9-18% эркектер, 8,5-15% аялдар.
Скелеттин жалпы салмагынын ичинен бекемдуулукту тузгон 

картикалдуу соек 70% тузот, трабекулярдуу 20%, кендейлуу сеектер 
10% тузот.

Кемиктуу соокторде мисалы, омуртка, кабырга, жамбашта кемик
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заттар 12% келемде турат. Трабекулдардын ортосунда (устун) жулун 
жатат, ал кемиктуу соектун 80% ды тузет. Аябай кеп жуктен балдар- 
дын сеектеру сынып, же жарака кетет. Кебунче туура эмес машыгу- 
удан балбандар, оор атлеттер бел омурткасынан жаракат алышат. 40 
жаштан кийин сеектун бышыктыгы азаят, ал минералдык заттардын 
сыртка жуулуп чыгып кетуусу менен тушундурулет. Минералдык 
заттар ар бир 10 жылда 10% га жакын сыртка чыгып турат. Ошондук- 
тан алтымыш жаштан кийин кеп секирбеши керек.

П.Ф. Лесгафт скелет жацы гана калыптанып келаткан кезде туура 
уюштурулган кара куч эмгеги, физкультура менен машыгуу скелеттин 
ерчушуне жана чындалышына кемек болорун корсеткой. Соектун 
формасы курчап турган органдардын кысымынан езгерот жана 
бир тараптуу басымдан кыйшаюга дуушар болот.

Машыгуулардын таасиринен олуттуу озгоруулор булчундарда 
гана эмес, соек системасында да журет. Соок системасы озунун ички 
архитектоникасы сырткы таасирлерден кайра курууларга абдан сер- 
гектик менен жооп берет, ошондой эле мезгилде соек таянычтары- 
нын катыштары жана багыттары озгорот. Откоелдер жана туркуктор 
жуктун оордугун сезишпейт, тарап жок болуп кетишет, ап эми анча- 
мынча жуктун пайда болушу менен жацылары иштелип чыгат. Соек 
системасынын керунушу ту кум куучулук катуу коземелдо турат, 
анткени ушундай эле коземелдо жамбаштын пропорциясы да кирет. 
Булар негизги соок системасынын ез алдынча соматодиагностика- 
нын аралашуунун пропорциялуу децгээлннде (АПД) белунуп чы- 
гышына негиз болот. Соектун осушу менен дененин пропорциясы 
аныкталат; анткени аны менен катар курактын етушу катуу ©згерууго 
дуушар болот. Спорттун кээ бир турлору дене мучолерунун ©з ара 
катышын талап кылат (курош, ыргытуу, оор атлетика жана башка). 
Дене мучесунун узундугун, же максаттуу таасирдин жардамы менен 
колдун же буттун узундугун озгортуу мумкун эмес (бул жерден биз 
хирургиялык кийлигишуулор женундо соз кылып жатабыз). Мунун 
натыйжасында спорттун турлерунун талаптары менен дал келуунун 
бир рационалдуу жолу бар экендиги аныкталат.

8.4. Дене мучолерунун онугушу жана калыптаныш ы

Ар бир омуртка бир нече соек тканынын эбелекгери (пластин- 
калары) аркылуу енугет, соектун катуу тканынын ядросу тузу лет.
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Омуртка жаасы жана урчуктуу есунду -  он жана сол эмбрионалдуу 
салымдардын симметриялуу тузумдердун аралашкан продуктусу. 
Кээде бул салымдар калыбына келбейт жана ал spina bifida — арты- 
нан омуртка канялыиын ачык кысылган омуртканы тузот. Бул 
кобунч© чычандын жана омуртка турушунун бел болугундо байка- 
лат. Кээде кысылуу учуру -  рентгенологдордун “кокустук табылгасы ’ 
болуп эсептелет. Бирок омуртка каналынын кыйчылдашы физикалык 
жуктен кийин мезгпл-мезгил менен ооруп калышы менен коштолот. 
Ымыркайдын омурткасы жалпы денесинин 40/о гузот. Алгачкы эки 
жашына чейин омуртка туту му эки эсе чоцоёт, анан акырындап 16 
жашка чейин осуу мезгилине ©тот. ТКыныстык осуп жетплуу мезгп- 
линде кайрадан узаруусу келет. 20 жашында омуртка ымыркаи кезнне 
салыштырмалуу 3,5 эсе тез узарат. Курагы боюнча омуртканын орто- 
чо узундугу жонундогу таблицаны мисал келтиребиз (мм).

Омуртканын осушунун орточо керсоткучу:
ымыркайда 
2 жашында 
4 жашында 
11 жашында 
16 жашында 
чоц адамдарда

-  225 ±7,2 мм;
-  478 ± 11,3 мм;
-  490 ± 12,2 мм;
-  593 ± 10,3 мм;
-  645 ± 15,7 мм;
-  754 ±24,6 мм.

Бел белугу ага болгон чон жуктун эсебинен озгочо бат осот. 20 
жашында омуртканын моюн белугу уч эсе чоцоёт, бел белугу терт эсе 
осот. Дененин бийиктиги жана омуртка ортосундагы кемирчек диска- 
лардын калыцдыгы пропорционалдуу озгорбойт. Ошондуктан мектеп 
жашына чейинки балдардын омурткасынын моюн жана бел белугу 
абдан ийилчээк жана кыймылдуу келет. Экинчи фактор омуртка ту- 
тумунун кыймылдуулугу -  килкилдек ядродо суунун (88%) жогорку 
мазмуну болуп эсептелет. Картац адамдарда суунун келому 63% га 
чейин томендоп, ийилчээктиги азайып кетет. Омуртка дисктеринин 
езгечелугу -  жыныстык жетилуусуно чейин фиброздук шакектер 
(дисктин перифериясы) кап менен жакшы жабдылат, 15 жашынан 
баштап тамьфларга барышы азая баштап, 25 жашында толу к кан 
барбай калат. Омурткалар ортосундагы дисктер кецири ВК= 14-23% 
чектерге чейин жетет. Омуртка дисктеринин бийиктиги генетикалык 
жактан программалашкан жана он маанисинен ажыраган сабак аркы­
луу чоюлган.
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Саггиталдуу тегиздиктеги омурткалардагы кыйшаюларда пан­
да болгон дефекттерди оцдоо омуртка дисктерине кан келип турган 
учурда мумкун эмес, акыркы меенетте бардык сабактар байланыш- 
тыргыч аппаратты езгерте албайт жана омуртка арасындагы дисктер- 
дин бийиктигин чоцойтууга мумкун эмес.

8.5. Кекурек клеткасынын внугушу

кекурек клеткасы акыректин, кабырганын, тоштун жана тоштун 
алдындагы чоцдуктардын (кекурек-кабырга) бурчтарынын жайгашу- 
усунан жана кофигурациясынан ошондой эле кекурек клегкасынын 
туурасынан, терецинен жана узунунан елченушунун салыштырма- 
луу катышы жана омуртка тутумунун кыйшаюсуна кез каранды. Теш 
клеткасы фронталдуу жана саггиталдуу тегиздикте текшерилет. Теш 
клеткасы ар турдуу формаларда кездешет. Мисалы, цилиндр жана 
башка. Теш клеткасынын мындай ассимметриялары жана деформа- 
циялары салыштырмалуу чанда кездешет, ал дээрлик бала кезинде 
жаракат (травма) алгандан болот. Анамалиялардан темендегулер 
белунуп турат: эмфизематоздук теш клеткасы, “took”, “воронка сы- 
мал” жана башка.

Теш клеткасынын формасы жаш курак еткен сайын езгеруп 
турат. Ымыркайда абдан кыска болуп жана капталына ооп турган 
коцгуроого окшош болот. Жогорку кирген жеринин алдыцкы -  арткы 
елчему салыштырмалуу туурасынын елчемуне Караганда 25% га чоц 
болот. 10 жаштагы балада 7% га, ал эми чоц кишилердики эки эсе чоц, 
ал эми кары адамдардыкы 1,5 эсе гана чоц болот. Бул кабырганын 
жаш еткен сайын эцкейишине жана узарышына байланыштуу.

Жаш курагына карай теш клеткасы да езгеруп турат, кабырга- 
лардын ортосундагы бурч ымыркайдыкына Караганда учтуу болуп 
калат. Туурасынан текшергенде теш клеткасы уч этапта енугет: а) 
0-2 жаштын ортосундагы этап — бат есуу темпи менен мунезделет; 
б) 2,5 жаштан 12 жаштын ортосундагы жана бул мезгилди эки мез- 
гилге белее болот: биринчиси 2,5 жаштан 7 жашка чейин жетиштуу 
децгээлде абдан бат ескен мезгил жана экинчиси 7 жаштан 12 жашка 
чейин — жай есуу мезгили; в) абдан жай есуу этабы 20 жашта оутет.

Курсактын внугушу. Ал тулку бонду эцкейткич жана бурулткуч 
булчундун жана тери астындагы май катмарынын есушунв коз карай 
ды, курсактын нормадагысы же бир аз чыгып кетуусу ачык керунет.
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Беш жаштагы балдарда жайылган формадагы курсак -  “барчайган 
бака курсак” -  бул туурасынан кеткен кыйшык эцкейткич жана бу­
рулткуч булчундун начар ерчушунун натыйжасы болуп эсептелет. 
Курсактын жалпы формасы челек сымал болуп теш клеткасынан 
жана теш-кабырга булчундарынын урчуктуу бурчунда жайгашат.

8.6. Кол совктврунун внугушу

Кол ар кандай жуктерду емур бою аткарып турат. Ал жуктердун 
келему бутка салыштырмалуу айырмалуу болот, ©згече бул мектеп 
окуучуларынатиешелуу. Пубертаттык мезгилден кийин (спорт менен 
да машыккан балдар бар) кыймылдын шилтеми дароо азаят, езгече 
ийин муунунда кыймылдуулук темендейт. Кыз еспурумдерду кара- 
ганда дененин арткы тарабындагы дельта сымал булчундун тутамы 
жана жоондогу чоц булчундун азыраак енуккендугу дароо кезге чал- 
дыгат. Далынын артына трапециялуу да, ромб сымал булчундар чы­
гып турат. Далыда кетергуч булчундар чыгып турат. Далыны кетергуч 
бул чу ц езунун есундулеру менен кошо аябай алсыз енуккен, ал тугул 
ал абдан алсыз булчундар.

Мектепке чейинки куракта далы жана анын есундулеру кемир- 
чектик тузулуште болот. Сеектегу' катуу заттын ядросу ымыркай
11-12 айга жеткенде панда болот, ал эми сеектун тузулушу кыздарда 
13-16 жашта, эркек балдарда 13-18 жашында калыптанат. Бул калып- 
тануу меонвттеру биологиялык енугуунун варианттары менен байла­
ныштуу. Сеектегу катуу затынын ядросу езгече кызыгууну жаратат, 
анткени, ал муун ойдуцдарынын айланасында пайда болот. Алар- 
дьш жасалгаланышы жыныстык диморфизмди жана биологиялык 
енугууну чагылдырат. Муундун теменку ойдуцдарынын жасалгалоо 
меенету кыздарда 14-16 жашында калыптанат, ал эми эркек балдарда 
16-19 жашында журет. Спорт менен активдуу машыгуу (куреш, ыр- 
гытуу, гимнастика, оор атлетика) сеектун катуу затынын ядросунун 
калыптануу мезгилинде, анча оор эмес жуктен жана кыймылдын ке- 
нен шилтеминен муундун чыгып кетуусун жана эпифизиолиз типтери 
боюнча муундар кепке чейин ооруп калышына алып келет. Сеектун 
катып калышы ийин муунун катышына таасирин тийгизет. Бул езгече 
жол менен сузген суучулдарда даана байкалат. Оор атлетика менен 
машыгуу ну баштагандарда далынын омурткага жакын кыры катуу- 
лайт, кепчулук учурда жабышып калат, бул далынын катуу заты дагы 
эле калыптанып буте элегии керсетуп турат.
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Акырек 18-20 жашка чыкканда катууланат. Акыректин теш кыр- 
ларынын бузулуулары чоц теннис менен машыккандарда кездешет. 
Ядро менен акыректин бириккен жеринде “жацгак сымал” оорунун 
кебейушун пайда кылат, ал эми ал 23-24 жашында акырындап азаят. 
Алынган маалыматтарды тренер билиши керек, эгер тренер билбесе, 
анда анын натыйжасында мумкун бол гон патология лык бузулуулар 
женунде билбей калышы мумкун.

8.7. Бош турган кол сооктору

Ийин соегундо катуулануучу заттын ядролору от© коп. Негизги 
ядро -  бул ийин сеогунун ядро телосу, ал 5-6 жашында проксимал- 
дуу жана дисталдуу эпифиздин ядросу менен айкалышып турат. Ийин 
сеогунун есушу проксималдуу эпифиздин чоноюшунун эсеби менен 
журет, ал узундугу боюнча дисталдуудан 7-8 эсеге ашыктык кылат. 
Тренерлер балдардын ийининдеги дельта сымал булчунга болгон оо- 
руксунууларына арызданып айтканда апар езгочо кенул бурушу ке­
рек. Ал балдарды сезсуз травматологго керунууго жибериши керек. 
Эпифиздин толугу менен чогуу есуп кетишин кыздарда 12 жашын­
да, бапдарда 13-16 жашында журет. взгече эпифиздин кеч есуусу 
жана ийин сеегунун узакка созулган есуусу биологиялык енугуусу 
мевнетунен узартылган адамдарда гана болот.

Ийин сеегунун блогу, катуу заттын 2-3 вз алдынча ядролорунан 
калыптанат (формируется из 2-3 самостоятельных ядер окостенения), 
ал кыздарда 11-12 жашында калыптанат, эркектерде сеектун катышы 
19-20 жашка туура келет. Мындай узартылган убакыт гимнасттар- 
дын тынымсыз (травмаларынан) жаракаттарынан да болот, мисалы 
таянып секируу, эшектерде иштее, турникте бир колдоп айлануусу. 
Ушундай эле керунуш балбандарда да болот. Ийин сеегунун блогу 
(колтук) балдарда 14 жашында катыйт. Ошондон кийин билектин 
жана манжанын буктургуч булчундары есе баштайт, жумуру гтрона- 
тор чоц жуктерден муундардын бириккен жеринде ооруксунууларга 
алып келет. Бул бир гана балбан же оор атлеттерде гана эмес, волейбо- 
листтерде (чабуул жасоочу соккуда) да кездешет. Латериалдуу (над­
мыщелок) колтук устундегу сеегу азыраак жаракат алат, ошол учун 
10-13 жашында эле катып калат.

Каруу соок. Проксималдуу белукте сеектун ядросунун катышы, 
ийин сеегунун бийик башындагы ядросунан жана билек сеектун ба-
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шынан турат. Олдоксон кыймылдар, мектеп оюндарында чыканак 
муундун латералдык жагында ооруксунууларга алып келет. Бул 15-16 
жашка чейин созулат, ал мезгил сеектердун катышына туура келет. 
Ушундай эле ооруксунуу куреш менен машыккан кыздарда да кезде­
шет. Чыканак муунунун кеп иштешинен же кыймылдуулугунан (жа- 
зылуу) жана ийин сеегунун латералдуу блогу жагына оогондо муун­
дун кыймылдуулугу кебейуп, жаракат алууга толук мумкун.

Ийин сеегунун дисталдуу белугуйун эцкейуусун текшергенде 
теменкулер аныкталды:

1) текшерилуучуге супинациялаштырып столго таянып турууну 
сунуштацыз, эгер чыканактар ортоцку сызык менен дал келсе, анда 
-  бул ийин сеегунун эцкейишин жана чыканак муундук эц чоц кый- 
мылдуулугунун натыйжасы;

2) колду виде квтергенде, эгер ортоцку сызык чыканак менен 
келишсе, ал эми каруу латералдуу кыйшайса, анда -  ал да чыканак 
муундун тузулушунун езгечелугу болуп эсептелет;

3) колду ылдый тушуруп бош турганда жана ийин сеегунун бу- 
рулбастан (пронация же супинация), ийин муунуна эркин бугулууну 
жургузгулв. Бул учурда уч вариант байкалат: -  каруу латералдуу 
кыйшаят, же медмалдуу, же ортосунда жайгашат. Бул белгилер ийин 
сеегунун блогунун дисталдуу белугун мунездеп турат.

Билек-каруу мууну -  тузулушу боюнча курулган каруу сеектун 
дисталдуу белугунен турат. Ошондой эле, ал чыканактын укуруктуу 
есундусунен жана кар жиликтин ичинен тартылып турат. Кемирчек 
алгач алсыз тузулуште болуп, алаканга биригип турат. Чукул кый- 
мылдарда булчундардын жардамысыз кемирчек вентрапдуу жана 
дорзалдуу (вентрально и дорзально) турде етсе, анда оной эле чыга- 
рып калышы мумкун. Штангисттер бул муунду атайын билек тацгыч 
менен байлашат, себеби бул муундун акыркы калыптанышы 18-20 
жашта бутет. Билектин ички жактарынын кепчулук учурдагы шишип 
калышы -  кесилишкен муундун булчуцдарынын синовиалдуу куча- 
гынын сезгенип кетиши, анын натыйжасында доо кегкен байламта- 
ларда, муундун айланасы шишип, кээде карандай, какшаткан оору 
пайда болот. Муунга доо кетууну чоюлуу дешет. Колдун ич жагында 
алты буктургуч булчуцдун синовиалдуу кучагы болот. Машыгуулар- 
дын башында, бул бириктиргич аппараттын алсыздыгынан кемир- 
чектердин ката электигинен -  ал жерлер сезгенип кетет. Билек-каруу 
муунун фронталдуу огунун айланасында: ийилуу -  900; жазылуу -
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700, чыканак жагына кыйшаюсу -50-600: билек жагына 30-400 чейин 
кыймылда болот.

8.8. Бут сеоктерунун сулдерунун тузулушу

Бут сеектору экое. Ал келему чоц, жалпак жамбаш сеегу, арт жа- 
гынан куймулчак менен бекем биригип осуп, алды жагынан бири-би- 
ри менен биригип кошулган. Булар бут курчоосун тузег.

Жамбаш соогунун катуу затынын ядросу эрте бутет -  эненин 
курсагындагы кезинде 4,5 ай болгондо эле енуго баштайг. Алгач, 3 
негизги (биринчи) ядро тузулет, жамбаштын калкан сеектерундо 
жана биринчи ядро отура турган сеокте жайгашат. Анан экинчи ядро 
тузулет, ал отура турган жамбаш ойдунунун учтарында жайгашкан. 
Жамоаштын оюгунда жогоруда аталган уч ез алдынча ядро калып- 
танат. Анын катууланып онугуусу тез ©скен балдардыкы 13 жашын- 
да, ал эми енугуусу жай балдардыкы -  16-18 жашка туура келет. Бул 
ядролор жана алардын аралашуу зонасында дененин эцкейиши чоц 
физикалык жуктун аркасында гана журет. Бул кебунче коньки менен 
чуркоо спортунда, шорт-трек спортунда, узундукка секируу спор- 
тунда кеп кездешет. Ар бир жамбаштын оюктарына кашка жиликтин 
тегерек башы келип кирет, ошол жерден уч синовалдуу сумка пайда 
болот. Ашыкча жана акылга сыйбаган машыгуулар синовитке же -  
шишип кееп кетууго алып келет, эн чону - вертелдуу сумка, ал кечук 
булчун менен чон вертелдин кашка жиликтин башында жайгашкан. 
Бул сумкалар кнчинекей балдарда кебуреек жаракатка дуушар бо- 
лушат. Отургуч-кечук сумка эн чон машыгууларда, мисалы, керкем 
гимнастикада, муз устунде керкемдоп муз тебуудо кебуреек ага куч 
келип, шишип кееп кетет.

Жамбаштын дифференциясы болжол менен 10 жылга чейин со- 
зулат. Жамбаштын формасына жана елчемуне таасир тийгизген не­
гизги себептер болуп, рационалдуу эмес машыгуулар эсептелет -  ал 
дененин салмагына, курсак кендейунун органдарына, булчундардыи 
©рчушуне, жыныстык гармондорго, конституниялык факторлорго 
тийгизген басымдар, кысымдар айтылат. Бул чон комплекс жамбаш­
тын бир топ езгерушуне алып келет: куушурулуушуна, асимметрия- 
луу кысылууга велосипед спорту менен эртелеп машыгуу симфиздин 
катып калышынаалып келет. Бул аялдардын кеп кундук веложарыш- 
ка тушушуне каршы болгон себептердин бири. Ал эми лыжачандар-
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га кичине жамбаштын жана анын асиммегриялуу енугуш\нде жы 
лышууга алып келет, ал эми коньки журушунде эртелеп машыгууга 
акцент коюлат.

Кашка жилик. Чон кашка жилик ийин сеегуне окшошуп оеш 
ез алдынча ядродон турат: бирее негизги жана терт© экинчи ирет- 
теги. Негизгиси диафпзардык ядро, ал устунен ийилип, санга езгече 
форманы берип турат, ылдый жагынан кецейип эки белукке ажы- 
рап кетет. Эки жашынан бала активдуу жыимылдап чуркай оаштаит, 
ошондо сандык буктелушу пайда болот, бул кыздарда ачык байкалат, 
кашка жилик таманга Караганда интенсивдуу есет, 9 жашка чыкканда 
кыздардын есуусу токтой тушет, ал эми жыныстык жетилуусунде 
кайрадан все баштайт. Балдарда дароо езгерген мындай динамика 
байкалбайт.

Сеектун теменку эпифизи толугу менен 9-12 жашта калыптанып 
бутет. Жогорку эпифиз бир аз артта калат жана ал 10 жашта жалпай- 
ып турган шар акырындап тоголок шар формасына ээ болот. Жамбаш 
толугу менен 14-20 жашта калыптанып, ез формасына келет. Жасал- 
галоо меонету баланын биологиялык езгерушу менен байланыштуу. 
Пубертаттуу мезгилге езгече квнул буруу керек. Чон жана кичине 
жото жилик 15-20 жашта есет. 0суу меенету булчун системасынын 
©рчушу менен байланыштуу.

Жаны терелген кезде чоц кашка жилик 1,2-1,0 см ге гана есет, 
бир жашында 1,8-1,1 см ге жетет, ал эми сегиз жашында -  жайгашып 
бутет. 14-15 жашта анын туурасы 6 см болот, айланта елчему -  4,4-5,4 
см, он сегиз жашында чоц субъекттин елчемуне жетет. Жото жилик 
17-18 жашында калыптанып бутет. Тизе табакчасы 10 жылда аран ка­
лыптанып бутет.

Таман. Таман -  бул туз басууга узак убакыт кенуунун жыйынты- 
гынан пайда болгон орган. Сеектердун осушу бирдей эмес. Редукция- 
га манжалар туш болот, анын ичинен абдан ©нугууго баш бармак гана 
туш келет. Терелгенден кийин проксималдуу сегмент дисталдууга 
Караганда батыраак есет. 2-3 жылдан кийин дисталдуу сегменттин 
есушу байкалат. Бул мезгилде тамандын чуцкурлары жаралат, езгече 
медиалдуу. Машыктыруучулар жана спорттук медиктер шыйрак- 
таман тарамышка езгече кецул буруулары керек. Бул тарамыш чоц 
кашка жана кичине кашка жилик сеектерунун жана дененин прок­
сималдуу белугунун бут кетмен сеегунун дисталдуу аяктары арка- 
луу жаралган. Бул муундагы кыймыл буктее жана жазылтууда фрон- 
талдуу октун аиланасында журушу мумкун. Бут кетменинин арткы
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белугу бир аз куушурулуп турат, согончокко бир аз инилуу болгондо, 
вилка сымал кашка жана жото жиликтерде арткы-алдьщкы октун 

айланасында кошумча кыймылды пайда кылат. Жото жиликтен ыл- 
дый турган согончок абдан ылдый басырылып калах. Шыйрактын 
кызыл ашык муунунда кошумча пронация жана супинация сыктуу 
кыймылдуулук пайда болот.

Бут кетмендин жана согончоктун муундары -  тамандын эн 
маанилуу кыймылдагы белугу, ©зунун кыймылдуулугу, ийилчээкти- 
ги жана серпилгичтиги менен пронацияны жана супинацияны жара- 
тат. ]Муундун капсулалары абдан тыгыз, эд чод пронация жана супи- 
нациялуу кыймылдык мунезге ээ.

Бут кетмендин бармак жана экинчи манжа сеектеру абдан ка- 
туу кыймылдарга дуушар болот. Бут кетмендин бармагына салмагын 
тийгизуучу жуктун таасиринин натыйжасында сеек заты езгерууге 
жендемдуу. Мисалы, буттун баш бармагына куч келгендиктен анын 
сеегу абдан жоон келет да, ичи кецдей болгондугунун натыйжасында 
жецил болот, ошондуктан чуркоодо бармак серпилгич, туртуп туруу- 
чу касиетке ээ болот.

Жалпак тамандуулукту баланын бир жашында эле керуп, аны 
ондоого болот. Болбосо жалпак тамандуулук менен жабыркаган ки- 
шилер басканда же туруп тур ганда таманынын чудкуру ооруйт. Алты 
жаштан кийин муундардын капсулалары калынданып, жалпак таман- 
дуулукту оддоо бир топ кыйынга турат. Кишинин бут кетменинин 
узундугу дененин жалпы узундугунун 13,8 — 16,0 белугун тузет.
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9-болум

Спортчулардын бириктиргич-муундук аппаратынын 
тузулушунун езгечолуктеру

9.1. Дененин ийилгичтиги жана 
муунда рдын кыймылдуулугу

Физикалык кенугуулердун таасиринен улам сеек байланышта- 
рындагы езгеруулердун тийиштуу езгечелугун окуп уйренуунун 
теориялык жана практикальпс мааниси чод. Машыктыруучуларга 
жана спортчуларга мындай езгеруулер тууралуу маалыматтарды 
билуу окуу-машыктыруу процессии уюштурууну жана спортто тан- 
доо жургузууну илимий жактан негиздее учун зарыл. Спорттун кеп 
турлору учун физикалык сапат катары ииилчээктик оашкы мааниге 
ээ.

Спорт теориясында жана практикасында ийилчээктикти кыймыл- 
аракеттерди чод амплитудада аткара алуу жендемдуулугу катары 
тушунушет. Дененин ийилгичтиги айрым сеектердун буктелушунун 
суммардуу кыймылы менен шартталат.

К ы й м ы лд ы  чод же кичине амплитуда жасоо мумкунчулугу тор- 
моздоочу кыймылдар, аппараттар кандайча тузулгенуне кез каранды 
болот.

Керкем жана спорттук гимнастика, акробатика, керкемдеп муз 
тебуу жана башка спорт оюндары ендуу спорттун турлерунде раци- 
оналдуу спорттук техникага ээ болуу учун жана жогорку спорттук 
ийгиликтерге жетишуу учун дененин дээрлик бардык белуктеру мак- 
сималдуу кыймылда болушу керек. Алсак, кулуктерде чод амплиту- 
даны камсыз кылуучу бугулме жана жазылма кыймылдары, арыш 
кадамдарынын узундугу маанилуу болсо, ал эми суучулдар учун жа­
зылма кыймылдардын орточо колемун сактоодо бугулууну камсыз 
кылуучу таман муундарынын кыймылынын мааниси зор.

9.2. Муундардын кыймылдуулугун изилдее методдору

Спортчулардын сеектерунун байланышынын тузулуш 
езгечелуктеру дээрлик рентгенографиялык метод менен жана ошон-
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дой эле жаныбарларга жургузулген эксперименталдык моделдердин 
жардамы аркылуу изилденет. Рентгенографиялардан сеектердун усту 
жагынан оелунушун, сеек муундарынын формасынын тузулушун, 
алардын кыйшаюу даражасын, се©к муундарынын аралыктарында- 
гы агарган тилке сыяктуу муун кендейлерун жана башкаларды окуп 
уйренууге болот.

Спорттук машыгуулардын негизинде муун кемирчектери, муун 
катмары, муун байламталары жана башка жумшак ткаыдардын 
озгорушун жаныбарларда сынап керушет.

Муундардагы кыймылдын бурчунун чоцдугун изилдее методу го- 
ниометриялык метод деп аталат. Ал грек тилинен которгондо “гонио” 
— бурч. “метрио”-  ©лчее дегенди билдирет. Ал эми бурчтарды ченей 
турган куралдар -  гониометр же бурч ченегич деп аталат. Сеектердун 
белуктерунун аралыктарынын бурчтарын суреттеп, кинограммадан, 
рентгенограммадан, транспортнрдин жардамы менен аныктоого бо­
лот. Ошондой эле кол жана бут муундарынын бугулуу, жазылуу жана 
омуртка тутумунун ийилуу жана тузделуу денгээлин елчеего болот.

Муундардагы кыймылдуулукту аныктоочу факторлор

Классикалык анатомияда белгиленгендей, муундардын кый- 
мылынын амплитудасы сырткы сеек белуктерунун жанып жана 
ийилуусунун ар турдуулугуне ылайык аныкталат. Ашкере кыймыл- 
дуулук менен бир катар эле, адамдар тарабынан жасалган активдуу 
же пассивдуу кыймыл аракеттерди, сыртган кошумча жардамды пай- 
далануу менен аткарылган кыймылдарды белуп керсетууге болот. 
Муундардагы кыймылдын амплитудасын аныктоочу негизгн фактор 
сеек чектегичтери жана функционалдык тормоздук механизмдер бо- 
луп саналат.

Сеек чектеринин мисалы теменкулер болуп саналат: энкейууде 
омуртканын урчуктуу жерлери; чыканактын жазылышындагы урчугу, 
санда жото жиликтин башы жана башкалар кирет.

Тормоздук механизмдерге теменку жумшак ткандар кирет: 
булчун -антагонисттер, муунду курчап турган байламталар. Миса­
лы, ийин муундарын бириктируучу тумшуктуу акромиалдуу байлам- 
та ийиндин артка тартылышын токтотуп тураг, капчыт кашка жилик 
байламтасы шпагат жана башка кенугуулерун аткарууда сандын чо- 
юлушун токтотуп турат.
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Бирок, эреже катары кыймылды токтотуучу болуп карама-кар- 
шы жакта жайгашкан булчундар саналат. Тормоздук механизмдер- 
дин мунездуу езгечелугу кыймылдын акырындык менен жаи болуу 
жендемдуулугу болуп саналат. Бул механизмдердин аракеттенуу диа- 
позону БНС жана ошондой эле, башкы ички, тышкы факторлорго кез 
каранды болуп, езгерулмелуу келет, туруктуу эмес.

Муундардын кыймылдуулугуна таасир этуучу факторлорго 
теменкулер кирет: айлана чейренун температурасы, сутка мезгили, 
кар алы п жаткан муундагы сеектердун белуктерунун ©з ара жайгашу- 
усу, жакынкы муундардагы сеектердун абалы, машыккандыгынын 
денгээли. Муундардагы кыймылдуулук индивидуумдун курагына, 
жынысына жана жашына кез каранды. Борбордук нерв системасын 
ойготууну жакшыртуу муундардын кыймылынын керсеткучун жо- 
горулатууга алып келет. Ошондуктан жогорку эмоционалдуулукта 
кыймылдын амплитудасы депрессия учуруна Караганда алда канча 
жогору болот.

Айланадагьг температуранын темендешу да муундардагы кый­
мылдын басандашына алып келет.

Ф.Л. Доленко (1969) тарабынан жургузулген эксперимент темпе­
ратуранын 5-8 градускатемендешунен коньки менен жугургендердун 
кыймылынын амплитудасыда темендейт. Абанын температурасынын 
жогорулашынаи муундардын кыймылдуулугу да жогорулайт. Бул 
керунуш суук менен ысыктын булчундун тонусуна тийгизген реф- 
лектордук таасири болуп эсептелет. Ушуга байланыштуу айланадагы 
температуранын темендеген мезгилинде жалпы кенугуулердун убак- 
тысын кебейтуу керек. Температуранын темендешу менен булчундун 
тонусу кебейет, демек, булчун антогонисттердин токтотуучу таасири 
осет, ал эми коньки менен чуркагандарда шыйрак-бут кетмен муунун 
енуктуруу учун атайын кенугуулерду жасоо керек.

Кенугуу жасоо убагында журектун иштеши жакшырат, кан басым 
кетерулет, резервдик капиллярлар ачылатжана перифериялык кан ай- 
лануу жакшырат. Бул, булчундун илешкектигинин басандашына алып 
келет. Алар бир топ эле чоюлчаак болуп калат. Анын негизи муундар­
дын кыймылдуулу^нун ©сушу менен байланыштуу.
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).4. Спортчулардын байланыштыргыч-муундук 
аппаратындагы адаптациялык езгоруулор

Спорттук машыгуулардын таасири менен сеектердун байланыш- 
тарында морфофункционалдык кайра куруулар журет, анын баскычы, 
негизинен аткарылган кыймылдын келемуне жараша кез каранды 
болот. Сеектердун байланышында эн негизги кецул кыймылдын ам- 
плитудасынын кебейген езгеруулеруне жараша гама эмес, керектуу 
болгон рационалдуу техникага ээ болуу жана жогорку спорттук 
керсеткучтерге жетуу учун аткарылган аракеттердин багытына да 
караш керек. Башкарылбаган муундарда, же спорттун турундегу 
атайын езгечелуктердегу муундарда, сеек звенолору бекем бекип 
турган абалда болушу керек, себеби мында кыймылдын амплитуда- 
сы азаят. Бул учурда морфофункционалдык кайра куруу эркиндмктин 
чогулган баскычын жоюуга багытталат. Муундардагы морфология- 
лык адаптация, эц башкысы, муундун бетиндеги човдуктардын жана 
форманын озгерушунен, муундун кемирчектеринин структуралык 
езгеруулерундегу курчап турган жумшак ткандардан керунет.

Бул кайра куруулар, баарынан мурда, узакка созулган максагтуу 
машыгууларда, бала кезде жана еспурум куракта чагылдырылат. Эгер- 
де муундун байламталары туура багытта моделдештирилсе, жумшак 
ткандар абдан ийилчээк жана бекем боло баштайт.

К.Л. Ивкина жана Е.Л. Супрягалардын (1967) изилдеелеру бо- 
юнча, фехтовальщиктерде, баскетболчуларда, керкем гимнастика 
жана кол тобу менен машыккан спортчуларда, башкача айтканда, кол 
сеегунун, езгече манжалардын кеп кыймылы керектелген спортчу­
лардын баарында билек-манжа муундарынын формасы шар сымал 
болууга жакындашат. Керкем гимнастика менен машыккан адамдар- 
да ал чыгып турган эллипс формага ээ жана ал муундук байламтанын 
эц чон, конкреттуулугу менен мунезделет. Каруу сеектеру абдан бе­
кем бекиген болот.

Билек-каруу муундун жана ортонку билек муундун мындай 
тузулушу керектуу бекемдуулукту камсыз кылып турат. Ошону ме­
нен бирге ал, тынымсыз кыймылга, чон жукке ыцгаилашкан. Миса- 
лы, снаряд менен иштеген спортчуларда. Бирок, гимнастаардын дене- 
синин бардык муундарында жогорку кыймылдуулук туру кездешет; 
каруу-билек муунунда кыймылдын амплитудасы орточо болот.

Футболдогу жуктемде жамбаш сеегунун бекемдигине катуу та-
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лап коюлат, себеби топко сокку берууде буттун таянычы катарында 
жамбаштын эркнндиги керек. Жамбаштын бекемдигин камсыз кы- 
лууда, жалпысынан, бир бутун тузулуш катары чычац-капчыт мууну 
жана чатаяк симфизи эц маанилуу ролду ойнойт.

Кучтук кенугуулерду колдонуу аз эле муундардагы кыимылду- 
улуктун темендешуне алып келет жана булчун-бириктиргич аппа- 
раттын бекемделишине туртет. Мунун аркасында булчундук, колла- 
гендик жана ийилчээк жипчелер бир топ эле жооноёт, тарамыштарда 
клеткалык элементгердин саны азаят, тарамыш байламталарында 
коллагендик жипче абдан тыгыз жайгашат.

Ашыкча жуктен, туура эмес техникалык машыгуулардан, же 
организмдин ыцгайлашуу реакциясынын жетишсиздигинен спорт- 
чунун кыймылдык аппаратында патология алдындагы же патология- 
лык езгеруулер пайда болушу мумкун. Кебунче алар кеп жуктен куч 
келген муундарда кездешет. Мисалы, гимнасттарда бул езгеруулер 
кебунче колдун муундарында байкалат, анын ичинде билек муунунда; 
ал эми мушкерлерде -  чыканак, каруу-билек жана манжа муундарын­
да; женил атлеттерде жана футболчуларда- тизе, шыйрак жана таман 
муундарында кеп кездешет (В.В. Ананьев, 1967). Рентгенографиялык 
изилдеелерде омуртка тутуму айрым штангисттерде П.К. Левчин 
(1971) теш жана бел болумде бийиктиктин азайышын жана омурт­
ка аралык дисктердин деформациясын, омурткалардын ортосундагы 
кезенектун кысылышын тапкан. Бул езгеруулер катуу оорулар менен 
коштолуп, оцой жана женил дарылоого мумкундук бербейт. Патоло­
гия алдындагы жана патологиялык сеектегу езгеруулердун профи- 
лактикасы, дайыма дарыгердин кеземелунде болуусун талап кылат.

А.Т. Дембо (1972) спортчуларда дисгармония, тагыраак айтканда 
морфологиялык профилдин жана вегетативдуу функциянын езгече 
гармониясы бар деп эсептейт. Мурда айтылып еткендей, спортчу­
ларда муундардын морфофункционалдык адаптациясынан кээ бир 
муундарда кыймылдуулук абдан азаят, дээрлик жок калат. Ошондук- 
тан муундардагы кыймылдуулук топографиясы, тагыраак айткан­
да, аз же кеп кыймылдуулук менен муундардын локалдашуусу ар 
турдуу адистиктеги спортчуларда бирдей эмес. Бул топографияларды 
билуунун практикалык мааниси чон. Жогорку класстагы спортчунун 
сеектерунун байланышындагы кыймылдуулук жацы спортчу учун 
эталон болуп кызмат кылышы мумкун.

Атайын изилдеелер керсеткендей, булчундун кучу менен му-
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ундардын кыймылдуулугун параллелдуу турде енуктуруу керек. 
Булчундун чоюлушу учун кенугуулер алардын кучуно эч кандай та- 
асирин тийгизбейт. Эн, жакшы эффектке, булчундун орун бошотуучу 
иштее режиминде (уступающий режим работы мышц) гана жетууге 
болот. Мына ошондуктан, муундарда эц чоц активдуу кыймылдуу- 
луккажетиш учун бардык елчему менен пассивдуу кыймылдуулукту 
жана булчундун котергуч кучун енуктуруу керек, анткени алар ошол 
муундун кыймылдуулугун камсыз кылып турат.

9.5. Спортчулардын байланыш тыргыч-муундук 
аппараттарынын тузулуш езгочолуктеру

9.5.1. Негизги муундар жана алардын муноздемесу
Н  £  и * .-' ’ •

Спорт морфологиясында эки негизги муундук керсеткуч бар: 
айланасында жылып журген уч ез ара перпендикулярдуу ок жана 
бекитуучу аппараттын жайгашуу мумкунчулугу.

Муун -бул кинематикалыкбайламта, ал эки же андан кеп белунген 
сеектун устунде турат (59-сурет). Бардык муундар темендендегудей 
болуп белунет:

А -  женекей; Б -  татаал; В -  комплекстуу; Г — айкалышкан (ком­
бинированный).

Ж онекой муун -  сеектордун муун усту жиликтин башына ылай- 
ык чуцкурураак келип, оцой байланышып турат. Муун усту жылмакай 
айнек сымал кемирчек мууну менен капталып турат, анын формалары 
шар сымал, эллипстуу, цилиндрлуу жана анын ар туру - блок сымал 
жана жалпак формасы бар.
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Татаал муундар -  муун капсуласы бир нече муун устунде жай- 
гашкан белек-белек сеектер менен биригип турат.

Комплекстуу -  бир муун капсуласында 2 же андан кеп муун усту 
менен бириккен. бирок алардын ортосунда муун катмарлары коюлган. 
ал жарым айчалуу (мениск) же муундун бетин эки ез алдынча каме- 
рага (эки камералуу) белуп турган диск болот. Кемирчек тузулуштун 
ордуна муун ичиндеги байламталар болушу мумкун, ситар бир сеекту 
экинчи сеокке жакындатып кармап турат жана кыймыл учурунда 
сеектердун ажырап кетпешин камсыз кылып турат.

Айкалышкан муундар -  бул эки женекей муундун бир кинема- 
тикалык чынжырга биригип турушу. Буга мисал болуп оц жана сол 
чыкый баш сеегунун муундарын айтса болот.

Муундарда аткарган кызматына карай теменкудей байламталар 
белунет: кармап гургуч -  сеектердун эки жакка ажырап кетпешин 
камсыз кылат, багыттоочу -  каптал байламталар кыймылды бир жак­
ка багыттап турат -  бул негизинен муун капсуласынын жооноюшун 
билдирет.

Машыктыруучулар муундагы кыймылдын тегиздигин жана огун 
билууге тийиш жана жацы баштаган спортчулардын жаракат алуусун 
алдын-алуу мумкундугу менен тушундурулет. 0згече балбандардын 
чыканак мууну жаракат алат, ал ийилгенде, кайрылганда муундан чы- 
гып кетет, ошол учун чыканак муунду 130°ка кайрууга болбойт.

Теш-акырск мууну. Булар комплекстуу ээр сымал формада- 
гы муундар, ичинен муун дисктери бар, ал ез ичинен эки камерага 
белунуп турат (60-сурет).

акырек 
>алык бэйламта

тош-акырек муун

60-сурот.Теш - акырск мууну
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Бул муун уч байламта менен бекмп турат: алдыцкы, арткы теш- 
акырек жана акырек аралык байламталар.

Кыимыл вертикалдуу ок боюнча алдыга жана артка кетет, саги- 
талдуу^ок боюнча кыимыл ейде жана ылдый кетет, алар латералдуу 
жана айлануучу кыймылда фронталдуу октун айланасында журог. Ал 
ииин муунундагы чукул кыймылда бугулуу жана жазылууга барат. 
Бул муун штангисттерде штанганы ыргытып которуудо, ыргытуучу- 
ларда, теннисисттерде активдуу иштейт.

Аны кээде далы-ийин мууну деп да аташат (61-сурвт) 
акромион _куш ту мшу к уурчук

Дельта сымал 
булчун

< а к ы р е к

Б ч ц е п с т и н у з у н '/ / -  ■ д а лы
тарамышы 1

/ Ку ц  ж и л и к  
мууну

Ку н  ж и л и к  с в е т у

61-еурот. Далы - ииии мууну

Муун Ж0Н0 К6Й шар сымал формада болуп, ичинен кемирчек 
кемик муундарынан турат. Ал дапыдагы муун оюгун курчап ту­
рат. Мунун башка муундардай болгон байламтасы жок, бирок сеок 
булчуцдары жана муунду бекитип турган тарамыштар менен капта- 
лып турат. Бул муундун баштыкчасы -  жетишерлик бош муун болот. 
Муун дун устунен далынын урчу шары жайгашкан куц жилик: ийин 
уурчук жана куш тумшук уурчук. Экоонун ортосунда куш тумшук- 
акромиалдык байланыш бар. Ал керилип, ийин муунун тундугун© ок- 
шоп турат. Далынын муун чуцкурчасы ич жагынан муун кемирчеги 
менен толукталып турат. Ийин муунундагы синовалдуу субакромиал- 
дуу кап жаш спортчуларда к©п жаракатка дуушар болуп, копко чейин 
ооруксунуп журууго алып келет.

Чыканак муун. Татаал муун болуп саналат, мында бир муундук 
капсулада уч муун биригип турат( 62-сурвт).
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62-сурот. Чыканак мууну

Чыканак муунунун чогуу эки кыймылдык огу бар. Ииин-чыка- 
нак, ийин куц жилик, билек соогунун муундары менен ашталып ту- 
рат. Кыимылынын мунозуно жараша блок сымал муундарга кирет, 
демек, бир октуу муун. Муун кабы, чыканак же оилек соокко жарым 
ай кесиндисинде тигинен бекпп турат. Капсуланын ички же сырткы 
бети калынданып, билек жана чыканак каптал байламталарын тузот. 
Жаракат ал ганда бул байламталар сеекке жабыша тушуп, муунду эки 
камерага болот: арткы жана алдыцкы.

Жамбаш-кашка жилик мууну. Бириккен кеп октуу муун бо­
луп саналат. Жамбаш сеогунуц терец чуцкурчасы менен толукталып 
шар чуцкурча форманы алат да, кашка жиликтин шар сымал тоголок 
башынын копчулук болугун чецгелдеп кармап турат. Бул муунду 
жацгак сымал будурлуу муунга кошот, себеби кашка жиликтин ба- 
шында муун кемиктери бекем жабышып турат. Бул муунга коп куч 
келет, бирок анын кыймылынын амплитудасы абдан чоц. Муун био- 
механикалык жактан аябай туруктуу болуп турат. Ал теменкулор ме­
нен шартталат: биринчи -  кашка жиликтин башы жамбаш сеогунун 
чуцкурчасына терец кирип турат; экинчи -  бекем жана тыгыз муун 
капсуласы бар; учунчу -  муунду курчап турган кучтуу булчундар бар, 
тарамыштары сандын ортосундагы аралыкка бекем жайгашкан. Жам- 
баштын чуцкурунан уч соок чыгып турат -  капчыт кашка жилик, от- 
ургуч баштыкча жана чат баштыкча бекемдеп турат.

Муундун байламталуу аппараты да бир топ езгечелуу (63-сурот).
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3 — Сандын те горек байламтасынын бекитуусу;
4 -Тегерек байламтанын бутчасы;
5 —Чурай-кашка жилик байламтасы.

Жамбаш сеектен чыккан байламтанын кашка жиликтин мойнун 
курчап турган фиброздук шакекчеси (ткань) болот. Шакекчеге оролу- 
шуп турган байламта кашка жиликти жамбаш чуцкурчасына 1‘жабы- 
шып, тартылып” турат. Бул байламтанын бекемдиги беш жуз кило- 
граммдык басымды кеторо алат.

Спорт морфологдор жана медициналык кызматкерлер жа.мбаш- 
тын жана кашка жиликтин катыштарына кобуроек ко пул бурушу ке- 
рек, анткени жамбаш чуцкурчада козголуу, кооп кетуу процесси же 
жаракаттын издери калып калышы мумкун. 0згочо мында спортчу- 
нун басыгы кобуроек конулду бурат. Кыздарда шпагатка туура эмес 
отуруудан бул муундун ажырап кетуусу же чыгып кетиши толук ык- 
тымап.

Машыктыруучулар сандын буктолуу жанажазылуу кыймылынан 
кеткен кыйшаюларга коцул бурушу зарыл. Жаракат алганда буттун 
басышын артынан караса байкалат. Дегеле, белдин ийилишинде ка- 
кайып катып калышы, тамандын жерге коюлушунда ассимметриялу- 
улугу керунет ж.б.

Тиземууну. Бул муунэмбрионалдыкбелгилеринннезгечолуктору 
боюнча бардык муундардын ичинен эн чону болуп эсептелет. 
(64-сурот) Ал кашка жиликти чоц жото жилик менен бириктирип
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турат. Ал татаал кызыл ашык муундарына кирет. Ага озунун мени- 
скалары, байламталары менен келип кошулат. Муун капсуласы тыгыз 
жайгашкан, бирок абдан катуу тартылган эмес.

Муун капсуласы кошумча тарамыштар жана озунун муун бай­
ламталары, ошондой эле сандын терт баштуу булчуну менен бекип 
турат. Бул байламта жана бириктиргич ткандын сырткы жипчелери 
футболисттердин жыгылып кетишинде, балбандарда -  айрым ыкма- 
ларды жасаганда жаракатка дуушар болот. Бул муун дагы крест сымал 
байламталар аркылуу бекип турат. Алар капсуланын тышында жай­
гашкан жана синовиалдуу кабыкча менен капталган. Штанганы алгач 
которгондо, чукул ылдый отуфа калганда бул муундарга куч келип, 
жаракат алышат. Тажрыйбалуу дарыгерлер жана машыктыруучулар 
торт баштуу булчундарды естуруу учун созсуз эле терец отуруп ка- 
лууну эмес, 80-90° жарым-жартылай отуруу кылса деле болот дешет. 
Бул учурда алдыцкы крест сымал байламта жаракат алышы мумкун

64-сурот. Тизе мууну

Медиалдуу жана латералдуу менискалар канжар сымал формага 
ээ. Кенен жагынан менискалар муундун капсуласына бардык пери- 
фериясынан бекип турат. Ички жука жагы ички муунга карайт жана 
бошон болот. Менискилер алдынан байламта менен биригет. Анын 
уступку жагы кашка жиликтин ички кызыл ашыгынан чыгып туру- 
шу менен корунот, ылдый жагы жылмакай жото жиликке жабышкан. 
Тизе муундун айланасында жети синовиалдуу кап бар болуп, алар ар 
кандай жаракатка туш келишет. Жаракат алуунун себептери болуп, 
буттун О-образдуу, Х-образдуу формалары эсептелет. Буттун мындай
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формасы парашют спорту менен машыгуудан баш тартуунун негизги 
себеби болуп эсептелет.

Шыйрак-бут кетмен мууну. Бул шыйрак-бут кстмен мууну блок 
сымал муун болуп эсептелет, ал таран сеегунун, анын блогун жана 
айрысын тузуп турат. Бул муун шыйрактын жана бут кетменинин 
сеектерунун бириккенинен пайда болот. Буттун учуна турган убакта, 
бул муунда кетмендин бугулушу, ошондой эле согончокко турганда 
бут кетменинин тузделуш кыймылы болот. Муундарда сооктор муун 
кап аркылуу бири-бири менен бекишет. Муун капсуласы абдан жука 
болот, бирок аябай кучтуу бириктиргич аппарат менен бекип турат. 
Медиалдуу жагынан да, латералдуу жагынан да бекиген (65-сурот).

Байламталар дээрлик бир бутун тузулушке кошулган. Жипчелер- 
дин негизги багыттары белунуп турат: алдыцкы тарандуу жото жилик 
жана арткы кичине жото жилик-согончок. Байламталардын арасын 
теменкудей белее болот: кыска, дайыма иштеп туруучу жипче жана 
аз чоюлган ийри-муйру байламталар. Жаракат алууда туз жипчелер 
узулуп кетет, ал эми узундары сакталып калат, ал сеектердун кадимки 
эле чыгып кетуусунде кармалып калат. Медиалдуу жагынан да кучтуу 
бириктиргич аппараты бар. Эгер супинация же бут кетмендин чыгып 
кетишинде -  сыздатып аябай катуу ооруса, анда пронация жана чы­
гып кетуу чанда болот. Шыйрак-бут кетмен мууну шыйрактан ылдый 
кеткен фасциалдуу кармагыч булчуцду пайда кылат.

коРунуш

65-сурот. Шыйрак-бут кетмен мууну
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/  О  10-бел ум
Ф изикалык жуктердун таасиринен бул чу ц системасынын 

структуралык кайра курулуусу
10.1. Спортчулардын булчуц системасынын 

структуралык кайра ку рулуусу
Заманбап спорт учун мунездуу болгон чоц физикалык жуктер 

спортчунун организминин дээрлик бардык системаларына жогорула- 
тылган талаптарды коёт. Анын ичинде, беек-сулдердун булчундарына 
да тийиштуу макроскопиялык, микроскопиялык жана субмикроско- 
пиялык децгээлдеги езгеруулерду алып келуучу талаптарды коёт.

Ар турлуу кыймылдык режимдердин таасиринин астында 
булчувдарда журген езгеруулерду изилдеп уйренуу теория жана 
практикалык жактан эн чоц мааниге ээ, анткени алар булчундун 
тузулушунде гана езгеруулерду алып келбестен, алардын функцио- 
налдык мумкунчулуктеруне да таасирин тийгизет.

Спорттук практика керсеткендей, максаттуу багыттагы ма- 
шыгуулар булчундардын кучтуулугун жана башка функцноналдык 
тузулуштерун кучтентет. Бирок, башкача керунуштер да байкалып 
журет, мисалы, максималдуу жуктун кебейген учурунда жана практи­
калык жактан эс алууга убакыттын жетишеиздигинен булчундун кучу 
кетип, алсызданып калат. Анын айынан спортчу мурдагы керсеткен 
спорттук жетишкендиктерин кайталай албай калат. Мына ошол учун 
теменкулерду бнлуу маанилуу: булчундарда кандай езгеруулер 
журуп жатат, спортчунун андан кийинки кыймылдык режими кан­
дай болушу керек: мисалы, толу к эс алуу, же тынчтануу (адиномия), 
кыймылдын минималдуу келему (гиподинамия) же жуктун келемун 
акырындык менен азайтуу.

Скелет-сулдер булчундарынын тузулушуне жана функциясы- 
на ез таасирин тийгизген ар кандай кыймылдык режимдерди илик- 
теген изилдеелердун саны бир топ кеп. Булчуц системасындагы 
езгеруулерду иликтее ар турдуу методдор аркылуу жургузулет.

10.2. Булчуц системасын изилдее методдору
Булчуц системасын изилдеген ыкмалардын ичинен эц кеп кол- 

донулуп журген жана практикага тараган методдорго теменкулерду 
киргизее болот:

а) антропометрикалык, бул метод -  булчундун енугуш 
децгээлин жана алардын динамикасын баалоого мумкундук берет. 
Ошондой эле спортчунун денесинин салмагында, булчуц система- 
сында езгеруулерду иликтееде ийиндин, билектин, сандын, шыйрак­
тын периметрии (кучагы, жоондугу) елчеелерду негиз кылып алат.
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^ о) нкционалдык (динамометрикалык жана тонометрикалык), 
оул метод— булчундардын морфологиялык кайра курулууларын, алар- 
дын вздорунун кучтук сапаттарынын корсеткучтору менен бирге са- 
лыштырып кароого мумкундук берет.

в) микроскопиялык, бул методдун жардамы менен физикалык 
жуктун таасиринин астындагы бул чу ц ткандарындагы мчки кайра ку- 
рулууларын анализдооге болот, анткени анын негизинде булчундун 
жумушчу гипертрофиясы жатат.

г) динометрикалыкалык метод — ар турдуу функционалдык 
оулчундук топтордун кучун аныктайт. Булчундун кучун елчое учун 
атаиын приоорлор колдонулат — динамометрлер. Алардын ичинен 
эц коп тараганы Коллен динамометри жана башкалар. Анткени Кол- 
лен динамометри манжалардагы буктургуч булчундардын кучун 
жана омуртка тутумундагы буктургуч булчундун кучун аныктоого 
мумкундук берет. Ошондуктан, бул метод массалык антропометрика- 
лык текшеруулордо ©то коп колдонулуп журот.

В.М. Абалаковдун динамометри негизги булчун топторунун 
кучун бугулуу жана жазылуу, ачылып турган жана жыйрылган абалда 
ченоег© мумкундук берет, ошондой эле бул метод спортчуга муноздуу 
болгон кыймылдардын да кучун олчооге жардам берет. Спортчунун 
кучтуулук даярдыгынын салыштырмалуу муноздомосунд© суммар- 
дык куч деп аталган корсоткучтор пайдаланылат. Суммардык куч 
(булчундардын олчонгон тобунун корсоткучторунун суммасы) -  кол­
дун жана буттун булчувдарынын суммардык кучтору. Ошондой эле 
В.М. Абалаковдун динамометри менен булчундардын айрым топто­
рунун катыштык суммардык кучун (дененин салмагына болгон %дык 
катышын) эсептоого мумкундуктор тузулот.

Динамометрикалык методдон айырмаланып тонометрикалык 
метод булчундун чыналуусун аныктоого мумкундук берет.

Скелет -  сул булчундун тыгыздыгы соок тканынын тыгыздыгы- 
на Караганда абдан аз, рентгенограммадан булчундун контурларын 
толук тартып алууга болот. Тартылып алынган булчундун келекосу 
анын формасын жана елчомун аныктоого жардам берет.

А.А. Гладышева (1966) сырткы дем алуунун механнзмин изилдеп 
отуруп, рентгенографиялык метод менен ар турдуу адистиктеги спорт- 
чулардын диафрагмаларына экскурсия кылып иликтее жургузген. 
Ошол эле бир пленкага спортчунун тош клеткасынын - дем алуу жана 
дем чыгаруу фазасындагы -  эки рентгендик суротун гушурген.

Мурда эле белгилуу болгондой, дем алганда диафрагма кичирей- 
етжана ичине карай тартылат. Ал эми дем чыгарганда —бошон тартып
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жогору карай жылаг. Ошондуктан рентгенограммада диафрагманын 
эки контуру корунуп турат. Алардын ортосундагы аралык диафрагма­
нын кыймылдуулугунун олчомдерун корсотот. Спортчуларда, эреже 
боюнча, спортчулардын диафрагмасынын кыимылдуулугу спорт ме­
нен машыкпаган адамдардыкына Караганда бир топ эле колому чоц. 
Ошентсе да айрым спортчуларда, мисалы, калак менен сузуучулердв 
жана суучулдарда диафрагманын кыимылдуулугу аз болгону да кез- 
дешет. *

Спортчулардын булчун ткандарындагы взгеруулврду изилдое 
учун акыркы мезгилде биопсия методу колдонулуп журет. Мында, 
атайын прибордун жардамы менен булчундун ичинен кичине кесип 
алып, аны микроскоп астына коюп изилдео жургузот. Булчун тканда­
рындагы кайра курулууларга физикалык жуктун тийгизген таасирин 
эксперименталдуу моделдештеруу жолу азыр абдан кецири колдону- 
лууда. Бирок, айбанаттарга жургузулгон изилдоолердун жыйынтык- 
тарын толугу менен адамдарга колдонууга болбойт. Ошондой болсо 
да, эксперименталдык методдор физикалык жуктун таасиринен улам 
озгоруулор жургон булчундарда структуралык кайра курулуулар 
жонундо аябай маанилуу маалыматтарды берип келет.

^  ) 10.3. Булчуц тканынын жумушчу гипертрофиясы
Булчун системасынын гиперфункциясы дени сак организмдин 

ынгайлашуу реакцияларынын копчулугунун ажырагыс компоненти 
болуп эсептелет. Спорт менен машыгуу процессинде системалуу ат- 
карылган физикалык жук, булчундун гиперфункцнясынын иштоосуно 
алып келет, ал тийиштуу органдарда структуралык кайра курулуулар­
га бекип турат. Булчун гипертрофиясын муноздегон морфологиялык 
белгилердин арасында органдын салмагынын жана келомунун, орган- 
дын клеткалык элементтеринин (узунд)'гу жана жоондугу) келомунун 
кобойушун да белгилеп кетууго болот. Булчун жипчелеринин саны- 
нын кобойушу булчундун гипертрофиясын милдеттуу муноздомвсу 
болуп эсептелбейт, бирок аны коп эле учурда коштоп журот.

Булчундун гипертрофиясы физикалык жуктун кобойушунен алар­
дын гиперфункцнясынын натыйжасы катары онугот. Ынгайлашуу ре- 
акциясы жургон процессте скелет булчундардын: -  органдык, клет­
калык жана субклеткалык -  структуралык жактан уюштуруунун ар 
кандай децгээлиндеги морфологиялык кайра курулуулар журуп ту- 
рат. Мындай кайра курулуулардын кесепетинин аркасында миоцит- 
тердеги метоболпкалуу кайра курулууларга таасири коп тиет, ал эми 
оелгилуу шарттарда пластикалык тузулуштердун, алардын энергия 
беруучу жана кыскартуучу структурасында озгоруулор болуп турат
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Булчундардын интенсивдуу жыйрылышынын кебейушу мый- 
зам ченемдуу турде оелоктун синтезине жана энергия лык кубаттуу- 
лук процессинин активдешуусуне алып келет. Активдуу энергиялык 
кубаттуулуктун тузулушу булчуц ткандарында салмактын бирдиги- 
не кычкылтектин керектелиши олуттуу турде жогорулашы менен 
мунезделет, ошондой эле кычкылданган фосфорлошуу кебейет, та- 
гыраак айтканда, АТФда аэробдук ресинтез журет. Энергия бир гана 
булчундун ишмердуулугунун интенсификациясы учун колдонулбайт. 
Ал ошол эле мезгилде белоктогу есуп кеткен синтез учун да (кыскар- 
туучу) керек. Анткени мындан башка миоциттердеги креатин фос- 
фаттын жана гликогендин тарашынын эсебинен АТФтын ресинтези- 
нин анаэробдук жолу мобилизация га туш болот.

Бул озгеруулер гистохимиялык методиканын жардамы менен так 
аныкталат жана алар скелет-сулдер булчундарынын функционалдык 
активдуулугунун динамикасынын белгилуу бир корсоткучу болуп 
кызмат кылат. Энергия жаратуучу структуранын (митохондрия) син- 
тезинин активдешуусунун аркасынан белоктун синтези есуп жана 
функциядагы структуранын -  миофибриллдин салмагы кебойуп ке- 
тет. Булчуц ткандарынын салмагынын жалпысынан чодоюшу буга 
алып келет: булчундун функционалдык активдуулугунун жогору 
болушу анын структуралары менен дал келуусуно туртку болот. Бул 
морфологиялык жактан булчуц жипчелеринин олчемунун кебойушу 
менен туюнтулат.

Физикалык жукке адаптация процессинин аркасында булчуц 
тканынын жука тузулушундегу озгоруулер томендегулор менен 
мунезделет: энергия жаратуучу циклдин активдуу ферменттеринин 
(цито-хромоксидаза, сукцинатдегидрогеназа жана башка) жогору бо­
лушу, миоглобиндин топтолушунун кобейуп баратышы озгочо мио­
фибриллдин децгээлинде - гликогенди камтуунун озгорушу жана ми- 
тохондриянын кобейушу кирет.

Азыр адабияттарда ар турдуу коз караштардан улам айрым пи- 
кирлер калыптанып келууде. Мисалы, митохондриянын коп топтолуп 
кетиши кычкылданган ферменттердин активдуулугунун кучошунун 
негизги белгиси болуп кызмат кылат, ошондой эле гликолиздин сти- 
муляциясына жана АГФ клеткаларына азыраак кармалып тур^шу 
нун белгиси да болуп эсептелет. Гликолиздин стимуляциясы кыска 
убакытта интенсивдуу булчундун иштешинде миоциттерди энергия 
менен камсыз кылууда маанилуу рол го ээ, анткени ал жумушчу ги­
поксия (кычкылтектин децгээлинин азайьгшы) менен тынымсыз кош- 
толу п журет.
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Скелет-су л булчундарынын терминалдык кан айлануу озогунд© 
кан тамырлардын эц коп жалпы реакциясы - жумушчу гиперемия 
деп аталат. Ал кошумча резервдеги капиллярлардын ачылышынын 
эсебинен организмде кандын айлануусунун интенсивдуу агымы учун 
керектуу шарттарды тузуп турат. Демек, мышыктын балтыр бул чу ну 
тынч тургандабир минутасына 100 грамм булчуц 0,3 см куб кычкыл- 
текти керектейт жана ал аркылуу 116 мл кан агат. Ал эми тетаникалык 
жыйрылууда тийиштуу турдо 240 мл канда бир см куб кычкылтек ке- 
тет. Алдыцкы курсах жагында капиллярлардын ортосундагы аралык 
88 мкм га барабар, ал эми дайыма иштеп турган диафрагмада -  17 
мкм. Булчуц иштеп тур ганда кан менен аны жабдуунун суммардык 
осушу дуулуктургуч булчуц жипчелердин санынын жана алардын 
дуулугуу циклдеринин жыштыгы менен жогорулашы бири-бири ме­
нен байланышта болуп турат.

Баарыбызга белгилуу болгондой, органдардын ишмердуулугун 
активдештируу менен аларда зат алмашуу жана кан айлануу кучойт. 
Бул копчулук органдар учун, анын ичинде озгече скелет сул 
булчундары учун туура келет. Бардык органдардын жана тамырлар­
дын ишмердуулугу нерв системасынын таасирине коз каранды бо­
лот. Булчуцдарды кан менен жабдуу ишмердуулугунун озгорушунен 
алардын реакциясынын мунозу олуттуу езгорбейт. Качан гана 
булчувдарга мотонейрондор менен башкаруу команда берилгенде, 
тамырлардын иштеши дээрлик булчуцдарда журген езгоруулерден 
аныкталат жана тамыр - кыймылдатуучу нервдер аркьшуу берилген 
таасирлерге азыраак коз каранды болот. Ошол учун, булчундардагы 
тамырдык реакциялар жооп беруу иретинде алардын жыйрылышы­
нын кучошу - оз апдынча жергиликтуу механизм болуп эсептелет, 
ошондой болсо да алар нерв системасынын таасиринде башкарууну 
чакырган ошол озгоруулер менен аныкталат.

Органдын функционалдык активдуулугунун осушу, соек 
булчундарынын баарынан коп жыйрылышы, ткандык метаболизм- 
дин созсуз кучешундо журот. Анаэробдук процесстер ткандардын 
фуикциялашуусун узак убакытка чейин камсыз кылып тура албаган- 
дыктан, ошондой эле кычкылданган метаболизмдин тездеши иштеп 
турган органдарга канды, аны менен кошо кычкылтекти дажеткирип 
турушун кучотпосо болбойт.

Ушуну менен жыиынтыктап айтканда, соек булчундарынын жу­
мушчу гиперемиясынын механизм жонундегу метаболикалуу гипо 
теза тузулот.
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10.4 Статикалык жана динамикалык жуктун 
таасирлеринен булчундун кайра курулуусу

Статикалык мунездегу алгылыктуу болгон жуктун таасиринин 
астындагы булчувдун езгерушу, динамикалык мунездегу жуктун та- 
асиринен езгергон ©згеруулерге Караганда айырмаланып турат.

Булчувдун келемун чонойтуучу статикалык жукт© дээрлик алар- 
дын с©екк© бекиген уступку бети чопоёт, тарамыш белугу узарат, эн- 
домизиянын ички булчувдук б и р и кт и р г и ч ткандык катмары ©сет.

Микроскопиялык изилдеед© булчун жипчелеринин трофикалык 
аппаратынын (саркоплазмалар, ядро, митохондрия) ескенун керууг© 
болот. Саркоплазманын санынын ©сушу менен ар бир ©зунч© турган 
булчувдук жипче жооноёт, ал эми коп сандаган ядролор тоголок фор- 
мага ээ болушат. Бирок булчун жипчелеринин жыйрылуучу аппараты 
(миофибриллдер) салыштырмалуу азыраак ©сот жана борпонуурак 
болот.

Булчун жипчелеринин узакка жыйрылышы жана метаболикалуу 
процесстерде алардын интенсификациясы кан журген капиллярлар- 
дын санынын кебейушуне туртку болот, алардан коюу ичке торчолор 
же керегелер пайда болот, кандын плазмасында эриген заттар капил- 
лярдын керегелери аркылуу ©туп, ткандык суюктукка айланышат да, 
андан клеткаларга ©туп келишет. Скелет булчундары таргыл булчун 
тканынан кебойгеыд© анын туурасынан кеткен ©лчемдеру да кандай- 
дыр бир денгээлде кеб©йот.

Динамикалык жуктун мунезунен жана анын кебейушунен 
булчувдун салмагы жана колому да чоноёт, бирок статикалык жукк© 
Караганда азыраак ©лчомд© журет. Булчувдарда тутумдаштыргыч 
ткандуу чел менен капталып бекиген. Булчувдарда булчун оелугунун 
узарышынан тарамыштардын кыскарышы келип чыгат. Булчун тал- 
чалары дээрлик булчундун узунунан кеткен огу менен параллелдуу 
жайгашкан. Микроскопиялык изилдоелерде миофибриллдин саны 
таргыл булчун талчаларында кеп экенин керсоткон. Ядролор белунуп 
чыгат, алар бир топ кебуреек боло баштайт. Кыймылдаткыч кабыр- 
чыктар демейде булчун талчалары аркылуу ©туп турат. Булчувдардын 
нерв жипчелеринин саны динамикалык функцияны кобуреек аткарат, 
бул негизинен статикалык функцияны аткарган булчувдардын ишине 
Караганда терт - беш эсеге кептук кылат. Нервдин элементгеринин 
санынын кебейушу менен иштеп жаткан булчуцга келип турган нерв- 
дик импульстардын саны да ©сет.
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, /  10.5. Фнзикалык жуктордун таасиринен соок
' 4 бул чунда рында гы кайра курила рдын озгочвлугу

Кыймылдык режимди илимий негиздеенун эн чоц практикалык 
мааниси бар. Бул кадимки шарттарда булчун системасы учун жагым- 
дуу болуп эсептелет, ал максималдуу жана субмаксималдуу жуктен 
кийин ашыкча машыккандык абалынан кийин да жагымдуу. Бул ба- 
гыттагы иликтеону жургузуп П.З. Гудзя (1968) гиподинамиянын 
©некотк© айланганы, чарчап калуу мез'гилинде, булчувдун функци- 
оналдык тузулушун калыбына келтирууго терс таасирин тийгизерин 
аныктаган. Демек, спорттук машыгуу процессии демейдегидей раци- 
оналдуу кыймылдык режимдин тузулушундо жана кайра калыбына 
келтнруу мезгилинде да булчувдардагы структуралык ©згоруулерду 
эске алуу зарыл, анткени алар ар кандай интенсивдуулуктегу физика- 
лык жуктун жыйынтыгынан келип чыгат. Системалуу турд© азыраак 
аткарылган фнзикалык жуктен, булчувдардын олчому кармап керууг© 
боло турган децгээлге чейин чоцоёт, ал эми бул учурда булчувдар 
чымыр жана ийилчээк болуп калат. Микроскопиялык изилдоелерде 
алардагы кан айлануунун жакшырганы белгиленген.

Айрым булчун, талчалары гипертрофияланат. Булчундун 
келемунун чоноюшу бир гана булчун талчаларынын ©лчемунун 
есушунен эмес, алардын санынын кебойушунун да мааниси бар. 
Скелет булчувдарына сездиргич жана кыймылдаткыч нейрондору 
бар нервдер келет. Алардын булчун, талчаларында узунунан кеткени 
корунуп турат.

Эн жогорку чектеги оор фнзикалык жуктен кийин эс алуу мезги- 
ли болушу керек, ал убакыт булчувдарды калыбына келтируу учун 
жетиштуу болот.

Болбосо оргаиизмде ©некотк© айланган бат эле чарчап калуу же 
ашыкча машыгып калгандай абал калыптана баштайт. Окумуштуу 
П.З. Гудзь корсоткендей, ©некетк© айланган булчувдардагы морфо- 
логиялык ©згеруулеру эки багытта журет: бир жагынан -  булчун тал- 
чаларынын кыйрашы байкалат, экинчи жагынан -  булчун тканынын 
жумушчу гипертрофиясынын ©нугушу (ашыкча машыккандыктын 
денгээлин тигил же бул процесстерди кабыл алышына коз каранды) 
улантылат. '

Булчун талчаларынын кыйрашы менен кыймыл талчаларынын 
(бляшкаларынын) колому азаят, мындайча айтканда кыскарат, акыпы 
аягында булчун менен нерв жипчелеринин тийишкен жерлери азаят 
Ьулчунга нерв импульстарынын келип турушу темендейт, анын арка-
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сында булчундун функционалдык тузулушу начарлайт. Булчун талча- 
ларында да патологиялык езгеруулер журет: туурасынан, жана узу- 
нунан кеткен булчундун селекеттеру жоголо баштайт. кээ бир булчун 
талчалары дистрофияга кабылат, айрымдарында шишип коеп кетуу, 
же кургап калуу байкалат.

Микроскоптун жардамы менен кээде булчун талчаларынын фраг- 
ментацияларын керууге да болот. Кыйраган булчун талчаларынын 
ордуна бириктиргич ткань пайда боло баштайт. Мына ошентип, физи- 
калык жуктун таасиринен организмдин булчун сйстемасында татаал 
структуралык кайра курулуулар журуп турат, анын негизинде орга- 
низмдин булчун тканынын жумушчу гипертрофиясы жатат.

Булар ар турдуу спорт ишмердуулуктерунде, белгилуу бир 
булчун топторунда, ар башкача керунет, алар берилген спорттун 
турундегу жумушту, озгече талаптарды кайсы бир денгээлде аткару- 
уга мунездуу келишет. Ошондуктан, ар турдуу адистиктеги спортчу- 
ларда сеек булчундарынын енугушу бирдей эмес, ошого ылыйык эле 
алардын кучтук сапаттары дагы ар турдуу. Спортчуда ашыкча кый- 
мылдык режимдин бузулушу булчун ткандарында патология алдын- 
дагы жана патологиялык езгеруулер менен коштолот.

10.6. Ар гурдуу соматикалык гиптердин булчун 
салмагынын озгерушужана енугуу варианттары

Машыгып жаткан контингенттерди соматикалык типтерге жана 
енугуу варианттарына карата топторго белуп туруп машыгууларды 
еткеруу -  бул машыктыруучунун ишиндеги кутулуучу кырсыктар- 
дан, ийгиликсиздиктен сактап калууга жардам берет, ал эми балдарды
- акыр аягы жок узакка созулган тажатма машыгуулардын кызыксыз 
жолунан куткарып калат. Машыктыруучу булчун салмагынын (БС) 
есуу процессиндеги мыйзам ченемдерди жана езгечелуктерду дайы- 
ма билип ту рушу керек.

Булчун салмагы микросоматикалык (МиС) типгерде ачык 
керунет, ал эми анын катыштык елчему орточо популяциялык 
чондуктан бир топ эле ашыкча. Балдардын макросоматикалык (МаС) 
типтеринин 62,0% нын арасында орточо популяциялыктардан азыра- 
ак А БМ (А булчун массы) жана булчун массасынын келему (БМК) 
балдарда кездешет.

Булчун салмагына кебуреек кошулуулар 4 жаштан 20 жашка 
чейин МиС типтегилерде кездешет (эркек балдарда -  66,6% кыздар- 
д а -  62,1% болот), ошондой эле салыштырмалуу азыраак кошулуулар
-  МаС тигггерде кездешет (60,5 % -  эркектерде, 61,2% -  кыздарда бо­
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лот). 4-5 жаштагы балада эгерде булчун массасы аябай жакшы чыгып 
керунуп турса, анда ал 20 жашына чейин сакталып калат. Корреляция 
коэффиенти (КК) менен булчун салмагынын чондугунун ортосунда- 
гы айырмачылык 5 жаштан 2*0 жашка чейин 0,6-0,7 чегинде езгеруп 
турат. Узун буттууларда соматикалык тибине карабастан булчундун 
салмагы салыштырмалуу алсыз керунет.

Дененин салмагы жана булчун салмагы МиС тибиндегилерде 
бири бири менен коррекциялык жактан тыгыз байланышкан, ал эми 
МаС тибиндегилерге бул керунуш анча маанилуу деп эсептелбейт.

©нугушу кыскартылган варианттагы балдарда (0В “А”) 4 жашы- 
нан баштап эле БМК абдан чоц, ал эми енугушу жайлатылган вари­
анттагы балдарда (0В ;,С”) бул керсеткуч темен болот.

Алардын айырмасы пуэрилдик мезгилде 2-3,5% тузет, ал эми 19- 
20 жашка келгенде бул айырмачылык 4-5% жетет.

Булчун, салмагынын керунуп турган варианттуулугу кадимки 
енугуу вариантындагы субъектилерде абдан жогору (0В “В”) ОВ “С ' 
болгон балдарда вариантуулук абдан темен. 0В  “А” балдарда орточо 
интенсивдуу енугуу бир жылда 7,74% тузет, 0В “С” балдарда 5,87% 
ти тузет. ОВ “А” болгон балдарда эц жогорку интенсивдуу есуу (И©) 
бар жана дагы кыска есуу мезгили болот. 0  В “А” балдарда 14-15 жа- 
шында 2 жолку машыгуулардан кыйналбай эн жакшы етушет, ал эми 
0В  “С” балдарда ушул эле куракта ушундай эле машыгууларды кый- 
ынчылык менен еткерушет, ал тугул айрымдары машыгуулардан баш 
тартып кетишет. Кучтук багыттагы машыгууларды ©В “А” дагылар 
учун 11 жаштан баштаса болот, ал эми ©В “В,? балдарга -  12,5-13 жа- 
шында, ал эми ©В”С'’ балдарга 14-15 жаштан баштап еткерсе болот.

10.7 М ашыгуулардын таасири менен 
булчуц салмагынын озгерушу

Адабий булактардын анализи жана езубуздун байкоолору- 
буз корсеткендей, дегеле, балдардын булчун салмагы женунде, 
изилдеесуз сез кылуу максатсыз. Баарынан мурда, бул машыгуулар- 
да колдонулган каражаттар ар бир машыктыруучунуку ар башка бо- 
луп, келему да туура келбейт, ал тугул машыгуулардын узактыгы да 
дал келбейт. Теменде жогорку квалификациялуу уч тренерде машык- 
кан балдарды текшерууден кийинки жыйынтыктарын карап керелу. 
БС К нун (булчун салмагынын келему) есушу жаш курагы боюнча ар 
турдуу елчомдер абдан так ишенимдуу болот, кантсе да машыгуулар­
дын интенсивдуулугу жана келему ар башка болгон.

Биринчи тренерде БСКнун есушу контролдук топтогулар-
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дан анча айырмаланбайт. Экинчи тренерде жалпы ©нуктуруучу 
кенугуулер менен жана штанга менен иштеонун келемун жылдан 
жылга кебейтуунун мааниси бар боло баштаган. Ал эми учунчу тре­
нерде машыгуулар келемду кобейтуу принциби боюнча жургузулген. 
Машыгууда жуктун келему жылдан жылга кебейтулуп, анда бир да 
машыгуу жугун© артыкчылык берилген эмес. Машыгууларга штанга 
14 жаштан кийин гана кошулган. Жыйынтык кандай болгон?

Учеенде тен 17 жаштагы балдардын спорттук разряды 1 болгон, 
бирок спортчулар сырткы кебетеси боюнча бир топ айырмаланыш- 
кан; ийиндин кецциги жана сандын жоондугу 12 жаштагы коньки 
менен жугуруучулерде 49,5, 48,7, 50,1 %, ал эми 17 жаштагыларда 
- 49,8, 42,3, 44,4 % болгон.

Биринчи тренердин спортчулары гармониялуу турдо енугушкон, 
ал эми экинчи жана учунчу тренерлерде — денесинин темонку жагы- 
нын булчундары чыгып турат, бирок ийин белугунун енугушу абдан 
бошон болуп калган. Ошондой болсо да уч тренердин машыгуучула- 
рынан жалпы мыйза.м ченемдуулуктор аныкталган: 9 жашынан баш- 
тап булчуц салмагы жакшы ерчугон балдарда жылдык есуулеру чоц 
болгон жана ал озунун артыкчылыгын 17 жашка чейин сактап калган. 
Бул балдарда машыгуулар булчуц салмагын остурууго генетикалык 
ыцгайлашуусун “сындыра” алган эмес, ал организмдин машыгуу 
жукторуне кайтарган жообу болгон. 6-7 жаштагы булчуц сапмагынын 
баасынын жыйынтыгын 18-20 жаштагылар менен салыштырганда оц 
ишенимдуу коррекциялык байланыш байкалбайт. Булчуц салмагы- 
нын эц кеч баасынын (9-10 жашта) жогорку прогноздук мааниси чоц.

Булчуц сапмагынын есушунун тездиги баштапганга чейин 1,5-2 
жашынан машыгууну баштаган балдар пубертаттык мезгилде кучеп 
2,6-3,7% дан коп салмак кошот, ал эми ошол эле мектеп жашында- 
гы тецтуштарыныкында бул керунуш абдан эле томен. Ал эми ма- 
шыгууларды кеч баштагандарда ошол эле меенетте 1,3-2,4% дын 
чегиндеги есушту берген. Булчуц сапмагынын есушунун чокусунда 
машыгуулардын башталышы 0,7-2,1% га осушке мумкундук берет. 
Бул маапыматтардын баары балдарды есуш варианттары боюнча 
белуштурбестен альгнган. Колдогу материалдардын баарын машы- 
гуучуларды топторго белуп чыккандан кийин Караганда, апынган 
маалыматтар таптакыр башкача болуп чыккан. ©В “С” болгондорго 
Караганда ©В “А” топтогуларда 2 эсе аз меенетте булчуц салмагы 
0,1 шарттуу бирдигине кеп болуп чыккан.
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р  11-белум
у Спортчулардын кокурок клеткасынын жана 

диафрагмасынын кыймылдуулугу
11.1. Спортчулардын кокурек клеткасынын кыймылдуулугу

Булчуцдук ишмердик спорт менен машыгуу кыймыл сферасында 
(аткаруу системасы) гана эмес, ошондой эле вегетативдуу сфера­
сында (камсыздоо системасы) да езгеруулорду чакырат. Камсыздоо 
системасынын башкы компонентинин бири болуп дем алуу аппара­
ты саналат. Тышкы дем алуунун механизминин негизги анатомиялык 
тузулушуне кекурек клеткасын жана диафрагманы киргизсе болот. 
Алардын морфофункционалдык езгочелуктерун - кекурек жана 
ич тибиндегн дем алуу аныктайт.

Кекурек клеткасына мунезу, жуктун багыты жана алардын диф- 
ференциациясы боюнча окшош эмес эки карама-каршы багытталган 
муундук кучтер таасир этет. Бул кучтердун бири кекурек клетка- 
сында кармалган колдор менен тузулуп, жогору жакка багытталган, 
кекурек клеткасынын жогоруга жана анын устуцку менен ортонку 
белуктерунун капталга кыймылдоосуна таасир этет. Экинчиси ичтин 
муундары менен тузулуп, кекурек клеткасынын теменку белугуне 
эластикалык корсет сыяктуу тартуу таасир кылат. Айтылган муундар- 
дын эмгек жана езгече спорттук кыймылдарда ар кандай- катышуу- 
лары бирдей маанилуу эмес адаптациялык езгеруулерду камсыздайт.

Диафрагма -  бул кокурек клеткасынын ичинде жайгашкан жал- 
пак булчуц. Ал кабыргалардын ички бетинде кармалып, ошону менен 
бутун функционалдык системаны тузет. Бул система абанын, демек 
кислороддун, узгултуксуз адамдын организмине келип туруусун кам­
сыздайт.

Спортчулардын тышкы дем алуу механизмин анын компонент- 
теринин (кабыргалык жана диафрагмалык) езгочелуктерун эске алуу 
менен изилдеенун маанилуулугу кумен санатпайт. Бул кейгейлердун 
изилдеесуне функционалдык жол менен келуу тышкы дем алуу ме­
ханизминин морфологиялык езгеруулеру женунде билимдерди 
терецдетет. Бул анык шарттарда аткарылган спецификалык ишмер­
дик менен байланыштуу. Ошондой эле бул компоненттерге спорпу'н 
туру мыйзам ченемдуу таасирди коюуга мумкундук берет. Ар кандай 
адистиктеги спортчулардын тышкы дем алуу механизминин адапта­
ция мыйзам ченемдуулуктерун билуу менен аларды спорпук машы­
гуу процессинде эц рационалдуу жана эффективдуу колдонсо болот. 
Атайын кенугуулердун жардамы менен кээ бир компоненттерге ло-
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калдуу таасир этууге болот, ошондом эле дем алуу аппаратынын оп- 
тималдуу иште© режимин камсыз кылат.

Кыймылдык ишмердик менен дем алуунун макулдашуусу ги- 
гиеналык кез караштан да, кыймылды аткаруунун рационалдуу 
техникасынын кез карашынан да маанилуу. Жакшы машыккан дем 
алуу -  бул спорттук чеберчиликке жет.уунун жана жогорку ишке 
жендемдуулуктун шарттарынын бири. Ошондой эле калыпка келууде 
жана чарчаганда активдуу эс алуунун бир жолу.

Дем алуу конугуулеру бир катар ооруулардын айыктыруучу 
фактору болуп да саналат. Ф изикалы к квнугуУлвРДУ аткарууда 
дем алуу муундарынан жана опкеден келген импульстар жогорку 
нервдик ишмердикке стимулдаган таасир кылат.

Азыркы учурда кекурек клеткасынын жана диафрагманын кый- 
мылдуулугун изилдео учун бир катар ыкмалар колдонулат.

1. Антропометрикалык метод кекурок клеткасынын келемун 
дем алууда жана дем чыгарууда аныктоого, анан анын дем алуудагы 
кыймылдыгын (экскурсия) эсептегенге мумкундук берет.

2. Перкуссия методу диафрагманын кыймылдуулугун аныкта- 
ганга жардам берет, бирок бул ыкма анча эффективдуу эмес.

3. Пневмометрикалык жана пневмографикалык метод- 
дор кекурек клеткасынын ийри чайкалышын жазууга мумкундук 
берет. Мында кекурек клеткасынын дем алууда катышуусунун 
децгээлдик елчемдук баасын берууге кыйын. Бирок ритмди, дем 
алуунун терендигин жана жыштыгын, тагыраак айтканда кекурек 
клеткасынын ар кандай белукторунун кыймылдуулугунун сапаттык 
езгечелуктерун байкасак болот.

4. Рснтгенологикалык метод езунун турлеру менен (рентге­
носкопия, рентгенография, рентгенокимография, диплорентгеногра­
фия) кебуреек объективдуу (езгечо диплорентгенография).

5. Комплекстуу метод абдан перспективдуу болуп саналат, ант- 
кени бул ыкманын жардамы менен бир эле адамдын дем алуусунда- 
гы кабыргалык да, диафрагмалык да компоненттердин езгеруулерун 
аныктасак болот. Спортчулардын тышкы дем алуу механизминин не- 
гизги компоненттеринин изилдеелеру алардын тузулушунун жана 
функцияларынын бир катар олуттуу езгечелуктерун аныктап коюуга 
мумкундук берди.

11.2. Ар кандай адистиктеги спортчулардын кекурек 
клеткасынын тузулуш-функционалдык езгоруулору

Спорт менен машыккандардын кекурек клеткасынын тоталдык
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жана локалдык езгеруулерун байкасак болот. Кекурек клеткасынын 
бардык эле морфологиялык езгеруулору анын кыймыл-аракеттерге 
адекваттуу езгерулушу менен болбойт. Кекурек клеткасынын уступку 
белугунун келемдерунде (абсолюттук жана шарттык керсеткучтер) 
ар кандай адистиктеги спортчуларда олуттуу езгечелуктер боло 
бербейт. Бир гана оор-атлеттерде, суучулдарда жана балбандарда 
спорт менен машыкпаган адамдарга салыштырмалуу бул белуктун 
елчемдеру бир топ айырмаланып турат. Оор атлеттерде кекурек клет­
касынын уступку белугунун келемунун чондугу керектуу снарядга 
таяныч бекемдигин камсыз кылат. Ал эми суучулдарда жана балбан­
дарда- таяныч учун колдун спецификалуу иштери керек.

Кекурек клеткасынын ортопку жана теменку белукторунун 
елчемунун чондугу кандайдыр бир денгээлде спорттук адистикке кез 
каранды (15-таблица).

Кыймылдуу аппараттын иштеесунде статикалык компонент 
(оор атлетгерде, гимнасттарда) олуттуу орунду ээлеген спорттун 
турлерунде кекурек клетканын елчему бардык багытта жана бар­
дык депгээлдерде чоноёт. Анткени, ал бир гана дем алуу кыймылын 
аткарбастан, ошол эле мезгилде снаряды кармоодо (оор атлеттерде) 
же езунун денесинин салмагын кетерууде (гимнасттарда) таянычты 
тузет.

15-таблнца
Ар турдуу спорт менен машыккан спортчулардын кокурок 

клеткасынын псрнметрнннн колому (см)
Спортчулардын тобу К о ку рок кл еткас ы и ы н 

ортоцку болугу
Кокурок клеткасы н ы н 
томонку болугу

Оор атлегчилер 94.5 + 0,92 85,0 + 0,73
Курешчулор 94,1+0,53 84,8+0,45
Калак менен сузуучулер 93,7 + 0,60 84,0 + 0,54
Сузуучулор 92,8 + 0,38 83,3 + 0,37
Мушкерлер 91,6 + 0,60 82,4 + 0,47
Волейболчуларжана 
баскетболчулар

91,5 + 0,37 82,3 + 0,38

Лыжа тебуучулер 91.4 + 0,30 82,8 + 0.32
Женил атлетчилер 91,0 + 0,30 82,7 + 0,22
Футболчулар 90,8 + 0,38 82,4 + 0,29
Гимнасттар 90,6 + 0.30 81.3 + 0,39
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Велосипедчилер 90.06 + 0,47 82,0 + 0,46
Акробаттар 89,7 + 0,88 80,5 + 0,80
Муз тебуучулор 88,9 + 0,56 80,4 + 0,54
Спортчу эместер 89,9 + 0,40 81,7 + 0,46

Ушуну менеи катар эле анын кыймь.шдуулугу спорт менен ма- 
шыкпаган адамдарга Караганда томен да болушу мумкун. Кокурок 
клеткада байкалган булчундун иштеесунун динамикалуу мунезу 
жана чоц шилтемдик кыймылдардын кереюгуулугу женил атлеттерде 
жакшы шарт тузет жана спорттук оюндарга адистешкендерде кокурок 
клеткасынын кыймылдуулугунун кобойушу анчалык деле байкалба- 
ган ©лчомд© эле журот.

Статикалык жана динамикалык факторлордун айкалышында 
спортчунун кыймылдык ишмердуулугунде (мисалы, суучулдар- 
да жана калак менен айдоочуларда) бир эле мезгилде олчомдордун 
чоноюшу жана кокурок клеткасынын. ошондой эле анын бар- 
дык калган болукторундогу кыймылдуулуктун кобойушу айрым 
изилдоолорд© байкалып журот. Мушкерлерде, балбандарда, лыжачы- 
ларда ©згоруулор кобунче кокурок клеткасынын ортонку болугунде 
журот, тагыраак айтканда, эгер балбандарда кокуроктун олчому 
чонойгону менен, ал эми кыймылдуулук анча коп болбойт. Ошон­
дой эле лыжачандарда жана мушкерлерде баары тескерисинче болот, 
мындайча айтканда кыймылдуулук абдан кобойот. Спорттун айрым 
турлору болгон: велосипед тепкен жана коньки тепкен спортчулар- 
дын денесинин тузулушунун жайгашуусунун озгочолугун© байла- 
ныштуу сырткы дем алуу механизминин кабыргалык компоненттин 
©нугушуно шарт тузулбойт. Кыймылдуулук ортонку болуктогудой 
сымал, кокурок клеткасынын томонку болугунде, дем алуу же дем 
чыгаруу учурунда велосипед тебуучулор менен коньки тебуучулерде, 
спорт менен машыкпаган адамдардыкына окшоп, айрым аналогиялык 
корсоткучтер азыраак гана байкалат (16-таблица).

16-Табл и ця
Артурдуу спорт менен машыккан спортчулардын кокурок 

клеткасынын кыймылдуулугунун чондугу (см)
Спортчулардын топтору Кокурок клеткасынын 

ортонку болугу
Кокурок клеткасынын 
томонку болугу

Калак менен сузуучулор 9,9+ 0,31 9,9 ±0,26
Сузуучулор 9,3 + 0,16 9,9+0,16
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Акробаттар 9,2 + 0,26 9,8+0,26
Лыжа тебуучулор 9,4 + 0,12 9,7+0,11
Волейболчулар 9.2 + 0,18 9,5 + 0.17
Велосипедчилер 8,9 + 0,23 9,4 ± 0,24
Гимнасттар 9.12 + 0,14 9,3+0,15
Женил атлетчилер 9,14 + 0,12 9,3 + 0,12
Футболчулар 8.8 + 0,14 9,15-0,14
Муз тебуучулор 8.5 + 0,22 8,9+0.21
Оор атлетчилер 8.8 + 0,28 8,9+0,21
Мушкерлер 9,3 + 0,23 8,8 + 0,18
Балбандар 8,7+0,18 8,8+0,15
Спортчу эместер 8,8+0,18 8,9+0,19

Озгочо кызыгуу бир гана кокурок клетканы жалпы эскурсия 
кылуудан гана керунбейт (олчомдордун ортосундагы айырмачы- 
лык максималдуу терец дем алууда жана максималдуу дем чыгару- 
уда), ал порциалдуу учурда да байкалат. Кокурок клеткасына болгон 
жалпы экскурсияны, бири-бири менен бириккен учурдан кароого 
болот: дем алган учурдагы экскурсия (дем алуучу экскурсия) жана 
демди опкодон чыгарган учурдагы экскурсия (дем чыгаруучу экскур­
сия). Женил атлетика, калак менен сузуу, велосипед, коньки менен 
жугуруу сыяктуу спорттун турлору кокурок клеткасынын дем алуу­
чу жендомдуулугунун кобуроок онугуушун шарттайт, ал эми спорт­
тун лыжа спорту, гимнастика, акробатика, бокс сыяктуу турлорун© 
кокурок клеткасынын дем чыгаруучу жондомдуулугу муноздуу. Су- 
уда сузуу менен машыккандарда дем алуучу экскурсияны дагы жана 
дем чыгаруучу экскурсияны дагы корууго болот.

В.В. Гориневская мындай деп эсептейт: алсыз субъекттерде 
кокурок клеткасынын экскурсиясы тынч турган абалдагы фазасында 
кокурок клеткасынын дем чыгаруусу анча чоц эмес, ал эми физика- 
лык жактан кучтуу адамдар дем алган учурда да, дем чыгарган учурда 
да дээрлик бирдей эле корунушто болот; дем алуу учурунда акцентти 
(басымды) дем чыгарууга койгондо, кандын опкедон журокко чейин- 
ки агымына абдан жакшы шарт тузулот жана курсак кендейундо да 
кандын айлануусу жакшырат.

Изилдеолордон алынган материалдар керсеткендой, спортчунун 
квалификациями жогорулатуу чаралары боюнча кокурок клетканын 
кыимылдуулугу демди опкедон чыгарууда кецейет (А.А. Гладышева
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). ©курок клеткасына болгон экскурсиянын эк чон ©лчему дем 
чыгарганда байкалган, ал салыштырмалуу, спорттун чеберинин дем 
алуу учурундагы экскурсияда 58,3% учур белгиленген, 1 разряддагы 
спортчуда — 47,7% катталган, II разряддагы спортчуда — 31,5% жана 
акыр аягында III разряддагы спортчуларда -  бардыгы болуп 30,5% 
катталган.

Спорттун дээрлик бардык турлерунде ассимметриялуу кыймыл- 
дарынын ез орду бар: гимнастикада -  щакектерде жана устундарда 
кенугуулорду аткарууда; акробатикада- капталынан сальто секирген- 
де; жецил атлетикада -  ыргытуу, туртуулерду аткарууда, тоскоолдук- 
тан секирип етуп чуркаганда жана башка учурларда. Спорттун мын- 
дай турлерунде мисалы: баскетбол, волейбол, суу устундогу поло, 
бокс, куроште кебунч© он кол коп колдонулат, анткени андагы кый- 
мыл дененин абалынын тийиштуу езгоруулеру менен коштолот, анын 
ичинде кекурок клетка да бар, андагы булчундардын чыцалган учуру 
колдо жана бутта кездешет, дал мына ошолор гана кекурок клетканын 
функциясына жана тузулушуне ассимметрияны алып келиши толук 
ыктымал, ал эми булар кекурок клетканын он жана сол тарабында- 
гы булчундардын елчемдорунун бирдей болбошу менен байланышта 
болгондугу менен тушундурулот жана ошондой эле функционалдуу 
асимметрия кездешет. Анткени ал алардагы кыймылдуулуктун бир­
дей эместигин пайда кылат (17-таблица).

17-табл нца
С портчулардын кокурек клеткасынын коломунун 

ассимстриясынык ж ы ш ты гы
Спортчулардын топтору Ассиметриянын 

ж ы ш ты гы  (%  менен)
Волейболчу жана баскетболчулар 3,7
Гимнасттар 6,2
Футбол чул ар 8,7
Жецил атлетчилер 12,5
Велосипедчилср жана коньки менен жугуруучулор 12,5
Сузуучулор 14,3
Балбандар 16,8
Мушкерлер 17,9
Лыжа тебуучулор 19,3
Спортчу эместер 7,8

Спортчуларда морфологиялык ассиметрия копчулук учурда бай-
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калат (4тон 20%га чейин), бул корунуш спорт менен машыкпаган 
адамдарда 7,8%ды тузот (17-таблица). Мындай корсоткучко баскет- 
болчулар, волейболчулар жана гимнасттар гана (3,7-6,2%) кироеит, 
анткени волейбол, баскетбол, гимнастикада кекурок клеткасынын 
гармониялуу енугушуне шарт тузот. Спортчуларда кокурек клетка­
нын функционалдык ассиметриясы кобуроек кездешет (30-40%), ал 
эми морфологиялык ассиметрия азыраак учурайт (4-20%). Спортчу- 
лар арасында функционалдык ассиметрйя жаш спортчуларда, муш- 
керлерде, балбандарда, суучулдарда (37,9, 39,3, 38,6%) коп кезде­
шет, ал эми гимнасттарда, лыжачыларда жана жецил атлетчилерде 
сейрек кездешет (30, 31,3, 31,5%). Морфологиялык ассиметрия жаш 
спортчуларда чоцдорго Караганда коп учурайт (5 -20%га чейин), ал 
эми функционалдыка симметрия ото кобуроок кездешет (чоцдордо 
40%га чейин, жаш балдарда 55%га чейин). Кекурок клетканын асси­
метриясы озгочо жаш теннисчилер учун муноздуу корунуш. Кайра 
текшеруулордун жургузулушунде (бир жылдан кийин) кекурок клет­
касынын ассиметриясы кездешкен учурлардын саны (морфология- 
лык жактан да, функционалдык жактан да) теннисчилер арасында бир 
топ оскен. Ал эми коньки менен жугуруучулердо бир гана функцио­
налдык ассиметрия озгоргон, ал эми жецил атлетчилерде (кулуктор) 
морфологиялык да, функционалдык да ассиметриянын саны азайган. 
Жаш оспурум теннисчилерде спорттук тажрыйбасы улам кебейген 
сайын ассиметрия абдан ачык коруно баштайт. Бул ошол эле учурда 
машыгууну жацы башталгандарда бир топ эле аз, демек, бул балким 
бир тараптуу жуктун кебойушу менен байланыштуу болушу ыкты­
мал. {

ч О  11.3. Ар турдуу адистиктердеги спортчулардын 
диафрагмасынын кыймылдуулугу

Бардык спортчулардын дем алуусунда диафрагманын кыймылду­
улугу спорт менен машыкпагандардыкына Караганда чоцураак болот. 
Дем алуу учурундагы (ортоцку топ) диафрагманын эц чоц кыймылду­
улугу калак менен сузуучулердо, суучулдарда, мушкерлерде байкал­
ган, мындай корунуш велосипед жана коньки тебуучулердо да бар. 
Оор атлеттер менен лыжачыларда — диафрагманын кыймылдуулугу 
азыраак (мурункудай эле орточо) (18-таблица).

Калак менен сузуучулордогу жана суучулдардагы диафрагманын 
озгочо кыймылдуулугу' дем алганда да, ошондой эле дем чыгарганда 
да ылдый карай жылышы, анын активдуулугу менен тушундурулот. 
Оор атлеттерде диафрагманын пассивдуулугу корунет, себеби дем
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чыгарганда диафрагманын ейде карай жылышы жакшы. ал эми 
активдуу кыймыл дем чыгарганда анча байкалбайт. Бул. балким те- 
скерисинче курсак булчувдун жакшы енугушу менен байланыштуу 
жана диафрагманын езунун кучунун жетишсиздигине да байланыш­
туу болушу мумкун. Уйлеме аспаптарда ойногон музыканттарда, 
ырчыларда, балет артистеринде диафрагма дем алганда ылдый карай 
тушет, ал эми спортчуларда андай эмес, себеби бул анын кебуроок 
машыккандуулугуна байланыштуу. Бул, спорттук машыгуу процес- 
синде. анын максаттуулугуна жана диафрагманын онугушуно езгочо 
кедул буруу керектигин билдирет.

18-Та блица
Ар каПсы спорттуи туру менен маш ы ккаи спортчулардын диафрагмасы- 

нын экскурснясынын чондугу (см)
Спортчулардын топтору Диафрагманын экскурснясы

орто минимаддуу максималдуу
Сууда калак менен сузуучулер 5.21 2,4 8.7
Велосиледчилер жана муз тебуучулер 4.99 1,4 7,5
Сууда суз\гучулор 4,90 2,0 8,3
Балбакдпр 4,78 1,2 8,4
Гимнасттар 4,61 1,3 6,7
Футбол чул ар 4,46 0,8 8,3
Мушкерлер 4,44 1,0 6.6
Воленболчулар жана баскетболчулар 4,38 1,6 9,2
Лыжа тебуучулер 4,10 1,4 7,5
Женил ахлетчилер 3,92 0,9 0,7
Оор ахлетчилер 3,92 0,6 6.2
Спорту эместер 3.56 0,1 4,5

Мына ошентип, тиги же бул слорттун туру менен адистешуу, 
сырткы дем алуу механизминин кабырга же диафрагмалык компо- 
ненттик ©нугушун шарттап турат. Спорттун мындай турлору. мнсалы, 
женил атлетика, спорттук оюндар, акробатика, лыжа спорту -  сырткы 
дем алуу механизминин кабыргакомпонентинин кобуроок енугушуне 
жардам берет; бокс, курош, гимнастика, велосипед спорту жана конь­
ки менен жугуруу спорту -  диафрагмалык компенентти шарттайт; 
сууда сузуу, калак менен сузуудо -  кабыргалык да. диафрагмалык 
да енугуш болот; эгер кыймылдын аппараттык иштеосунде сырткы 
дем алуусу механизминин бир эле комгтоненти иштесе, анда экинчи 
компонентгин компенсатордук функциясы кучойт. Мисалы, кокурок
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клетканын теменку болугундегу функциянын томендошу велоси­
пед тебуучулорд© диафрагманын жогорку к ы й м ы л ду у л у гу менен то 
лукталат, ал эми коньки менен чуркагандарда — кокурок клетканын 
ортон.ку болугунун кыймылы менен толукталып калат.

Сырткы дем алуунун айрым механизмдеринин компоненттерин- 
деги езгочо озгеруулордун мыйзам ченемдуулукторун билуу менен, 
бел гил у у бир адистиктеги спортчуларда оул компоненттерди машык- 
тырса болот. Машыгууларда диафрагмалуу дем алуу булчундардын 
негизгилеринин бири болуп эсептелет, ал эми кабырга аралык 
булчундарда бул тескерисинче журот, анткени анда айрым сегмент- 
тердин майдаланышы бар. Адамдын жаш курактык ерчушу менен ди­
афрагма дээрлик озгоруулорго дуушар болбойт, ал эми патологиялык 
озгоруулор абдан сейрек кездешет.

12-бол ум
С портчуларды н  ички  орган дары н ы н  ж ы л ы ш ы п  кетуусу

12.1. Спорт менен машыккандардын ички 
органдарынын абалы

Спорттук илимий эмгектерде бугунку кунго чейин жооптору та- 
былбаган суроолор ото эле коп. Алсак, статикалык же динамикалык 
муноздогу конугуулердун ашказандыы, ичеги-карындардын, еттун 
иштешине тийгизген таасири кандай, тамакты эритуунун бузулушу- 
на, оттун чыкпай калышына алып барбайбы, же конугуулор дененин 
абалынын озгорушу менен чымырашына алып келиши мумкунбу, 
бойректордун адашып ордуларынан жылышып, же тушуп кетуусун 
пайда кылбайбы, ички органдардын ылдый жылышып тушуп (т.а. 
птоз) кетишине обелго болбойбу, анын ичинде аялдардын кичине 
жамбашынын ичиндеги органдардын жылышып кетуусуне да алып 
келбейби деген сыяктуу дагы толгон-токой суроолорго жооп беруу 
абдан кыйын. Мында, спорттук конугуулердун натыйжасында пай­
да болгон абдан коп жуктем менен иштоо женундогу суроо да абдан 
маанилуу, качан гана спортчунун денесинин кыймылынын ылдамды- 
гы чукул езгерген учурларда, мисалы секируудо, туртулууде. сокку 
жегенде ж.б.у.с. Ички органдардын инерциялык кучтеру аткарылып 
жаткан кыймылдарга оболго болуп шарг тузуп береби, же аны токто- 
туп кала ал абы?

Спорттук практикада, абдан коп ашыкча жуктомдуулукту кантип 
кеторуп кетууго болот деген суроого жооп бере ала турган методика- 
лык колдонмолор, сунуштар азырынча жокко эсе.
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Спортчулардын ички органдарынын жылышып кетуусу контраст- 
туу рентгенографиянын жардамы менен аныкталат. Бул учуй туздон- 
туз органдардын озуно (ашказан, заара болуп чыгаруучу жолдорго) 
атайын контрасттык заттар куюлат, алар рентгенографиядан айырма- 
лап керсотууго жардам берет. Алгач, органдар кадимки вертикалдуу 
абалда турганда суротке тартылып алынат, андан кийин конугууну 
аткаргандан кийинки абал кайрадан суротке тартылат. Рентгено- 
граммалардан алынган суротторду салыштырып, андагы тигил же 
бул органдагы жылышып кетуулорду карал чыгышат, мында сеок- 
сулд©рдун сооктук ориентирлерин да пайдаланышат.

Журек. Журоктун формасынын жана елчемунун озгорушу ор­
гандардын гемо- циркуляциясынын озгорушу менен коштолот. Бул 
томонкудой конугуулорду аткарууда байкалат, мисал келтирсек, 
эцкейген бойдон асылып туруп калуу, билегине тикесинен тик туруу, 
артын карай чалкалап копурого туруу (башкача айтканда, журокко 
карата кандын оордук кучунун багытына карай озгорушу), ошон- 
дой эле кокуроктун ички басымынын которулушуно алып келген 
конугуулорду аткарууда, — мисапы, гимнастикалык шакекчелерди 
эки жакка керип таянып асылып туруу басым менен комкоросунон 
жатып такануу, чалкасынан жатып такануу, бурчтук такануу ж.б.у.с. 
Шакекчелерди эки жакка керип таянып асылып турууда журоктун ту- 
урасынан кеткен олчому кичирейет жана ал чоюлган формада, вер­
тикалдуу багыттагы формага ээ болуп калат. Бул, балким, журоктун 
айланасындагы баштыкчанын чоюлушу менен тушундурулот, каптал- 
дарынан журокко басым корсотулот. Шакекчелерде эки капталдарга 
карай колдору менен асылып турууну байкоо жургузгондо, кокурок 
клеткасынын жогорку болукторун фиксациялоодо журоктун томонку 
жактарынын жылышып кетуусун акырек тамырларыньгн чоюлушу 
менен тушундурууго болот. Билекке тик 'гурууну аткаруу мезгилин- 
де, эцкейип асылып турган учурда, бурчта таканып турууда аирым 
спортчулардын журогу горизонталдуу абал га келет, гтл эми журоктун 
колокосунун “жамбашы” алсыз болунот. Журоктун анча чоц эмес 
краниалдуу жылышып кетуусу билектеринде тик турууну аткарууда 
байкалган. Тизелердин бугулуусу астындагы асылуу же стремглав- 
дык асылуусу абалындагы мындай конугуулорду аткарууда журоктун 
жылышып кетуусунун чек-аралары билектеги тик туруу же башы ме­
нен ылдый карап энкейип, тик турууларына Караганда оир топ томен 
болот.

Дененин бардык абалдарында журоктун чек-араларынын
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озгорулуштору кобунчо дем алууга Караганда, дем чыгарууда бай­
калат. Алар журоктун алдыцкы бетинин аянтынын жана журоктун 
коломунун озгорушу менен коштолот (рентгенограммадан корунуп 
тургандай). Билегинде тикесинен тик турууда журоктун алдынкы 
бетинин аянты баштапкы абалы менен салыштыруу боюнча, эреже 
боюнча, басандайт, ал эми башы менен энкейип тик турууда жана ти- 
зелерин бугуп асылып ылдый карап асылып туруу абалындатескери- 
синче жогорулайт. Жаны уйрончук спортч)'ларда журоктун аянтынын 
озгорушу баштапкы абалы менен салыштыруу боюнча, мурун машы- 
гып жургондорго Караганда эн чон денгээлде болот.

Рентгенокимография корсоткондей, журок, тулку бойдун баш 
менен ылдый карап саландап турган абалында абдан интенсивдуу 
иштей баштайт. Бул, дененин мындай абалында, конугуулорду кыл- 
дат дозалаштыруунун зарылдыгынан кабар берег.

Диафрагма. Баарыбызга белгилуу болгондой, ички органдарга 
диафрагма кирбейт, бирок анын бул жерде каралгандЕлгынын себеби: 
биринчиден, диафрагманын абалы кепчулук учурда ички органдар­
дын жылышып кетуусуне коз каранды жана экинчиден, диафраг­
ма кокурок жана курсак кондойундогу органдардын жайгашуусуна 
олуттуу оз таасирин тийгизет. Салыштырмалуу анализ корсоткондей, 
диафрагманын кыймылдуу болуктору болуп анын булчундуу белугу 
эсептелет. Диафрагманын тарамыштуу борбору баш жакты коздой 
жылышып кетет жана анда-санда гана томонго карай жылышуу 
журот (шакекчелерде он жагынан кармап туруп тартынуу да, бурчтан 
туруп тартынуу да). Диафрагманын эн эле коп учурдагы краниал- 
дуу-жылышуусу гимнастикалык конугуулорду аткарууда кездешет 
жана ал курсак кендейунун органдарына карай анын басымынын 
кетерулушу менен тушундурулот. Тийиштуу машыгууда адам оз ал- 
дынча диафрагманын чьщалуусун жонго сала алышы мумкун жана 
аны менен аракеттенип жаткан кучко керектигине жараша тийиштуу 
каршылыкты керсетуп турат. Мисалы, билекте тик турууну аткаруу­
да жаны уйрончуктордо диафрагма журокко салыштырып Караганда 
жогорку квалификациялуу гимнасттарга жана балбандарга салыш­
тырмалуу кебуроок жылышат. Корее, гимнастика жана курошке 
даярдоо сабактарынын процесспнде бул булчундун енугушуно 
жагымдуу шарт тузуп бергендиктен, анын натыйжасында езунун 
чы нал у усу менен журоктун жылышып кетуусу азая тушот. Мындан 
сыргкары, квалификациялуу гимнасттарда диафрагманын он жак 
куполунда жалпылаштырылган демпектер байкалып турат, ал эми
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алардын ортосунда жеектер пайда болот, бул диафрагманын айрым 
булчун-байламталарынын жыйрылышы бирдей болбогондугу менен 
тушундурулет. Дээрлик бардык текшерилуучулердун од жак куполу 
солдон жогорураак жайгашкан. Дем чыгарганда диафрагманын жы- 
лышы, дем алууга Караганда кебуроок болот. Диафрагманын бир топ 
жылышы тулку бойдун томен карай же баштын ылдый жактан келген 
абалында диафрагманын кыймылы дем алууда кыйындайт, анткени 
курсак кецдейунун органдарынын диафрагманы эн чод басым менен 
басып тургандыгы менен байланыштуу, бул ез кезегинде сырткы дем 
алуу механизминде дагы, кан айлануусунда дагы чагылдырып турат 

Ашказан. Ашказандын формасы дененин же тулку бойдун тынч 
турган абалында да жана анын езгеруулерундо да, дээрлик туруктуу 
эмес болот. Демейде, спортчуларда негизги туз карманып туруусун- 
да, ашказандын кыйгачынан же вертикалдуу жайгашуусу да ачык 
байкалат. Ашказандын горизонталдуу абалы, эреже боюнча, билекке 
тикесииен тик турган абалында, буктелуп ылдый карай асылып тур­
ган абалында, же артын карай чалкалап копурого турган абалында 
керунот. Гимнастикалык шакекчелерге асылып турганда, ашказандын 
темонку белугу демейдегиден башкача болуп, ейдену карай жылат 
(7,2 см ге чейин). Мындай кенугуулерду аткарууда, мисалы, шакекче- 
лерде эки жагынан тартынып туруу, алдынан жатып алып туртунуу, 
бурчтан туртунууде ички курсак басымдын жогорулашын пайда кы- 
лат. Ашказандын эд чод жылышып кетуусу баштапкы абалынан сырт- 
кары билеги менен таянып, тик туруу кенугуусун аткарууда байкалат: 
ашказандын чектери 18,9 см ге краниалдуу турде жылышып кетет. 
Мындай кенугуулерду аткарып буткенден кийин, ашказандын кере- 
гелери жазылып тузделет жана ал эд алгачкы, баштапкы формасына 
кайтып келет. Ашказандын эд эле кыймылдуу белугу болуп анын эд 
чод кыйшайып турган белугу эсептелет.

Жоон ичеги. Жоон ичегинин эд эле кыймылдуу белугу болуп, 
туурасынан кеткен, алкак сымал болгон ичеги эсептелет, анткени ал, 
краниалдуу багытта 20 см ге чейин жылышуусу мумкун (орточо те- 
гиздикте). Азыраак елчемде алкак сымал ичегинин од жактагы ийил- 
ген жериндеги бурчунун (14 см ге чейин) жана сол жактагы бурчунун 
(11,6 см ге чейин) жылышуусу байкалат; ал эми сокур ичеги 11,2 см ге 
чейин жылышат. Сыртка чыгуучу алкактуу ичеги, теменку алкактуу 
ичегиге Караганда, кепчулук учурда езунун узундугун жана туура- 
сын езгертуп турат. Дээрлик бардык кенугуулерду аткарууда алкак­
туу ичегинин од жактагы бурулуш бурчу абдан чод жана теменуреек
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жайгашат, ал эми сол жактагы ушул эле ичеги бир аз ейдереекте 
жайгашат. Мындай кенугуулерду аткарууда, мисалга алсак, бакан- 
дын устунде горизонталдуу абалда тед салмактуулукту кармап туруу, 
жогору чыгуучу ичеги жана од жактагы алкактуу ичегинин башталы- 
шы, ошондой эле сол жактагы алкактуу ичегинин жарымы теменку 
алкактуу ичеги менен кош ооз деп аталган (кээде бир эле мезгилде 
од жана сол жагындагы) абалда жайгашып калат. Дал мына ушундай 
катуу буктелуулер индивидуалдуу морфологиялык езгечелуктер, ба­
сымдын кеторулушу менен жана баканда (жердью) тийип еткен жери 
менен байланышкан. Эгерде туурасынан кеткен алкактуу ичеги бул 
жерден бир аз жогорураак жайгашып калса, анда ал бир топ жого­
ру карай жылыша тушет (аны билек аркылуу тикесинен тик турган 
абалдан дагы чод елчемде жылышат). Эгерде теменуреек жайгашып 
калса, анда анын бир белугу жамбаштын ичине карай ылдый жы­
лат. Туурасынан кеткен алкактуу ичегинин абдан катуу кыймылдуу- 
лугунан кепчулук учурда анын формасы дагы езгерууге туш болот. 
Жоон ичегинин буга окшогон керилуусунун пайда болушу жана жа- 
зылышы (езгече туурасынан кеткен алкактуу ичеги), анын кедейиши 
жана жыйрылышы менен коштолот, же тескерисинче узаруусу жана 
тарышы мумкун. Мындай кенугуулерду аткарууда, мисал келтирсек, 
билегине тикесинен тик туруу, буктелуп асылып калуу, артын карай 
чалкалап кепуре туруу, ренгтенограммадан туурасынан кеткен алкак­
туу ичегинин башты кездей томпоюп чыгып калган абалын керууге 
болот. Бардык айтылгандардын ичинен ички органдардын жылышып 
кетуулеру женунде сез кылганда темонкудей жыйынтыктарды чы- 
гарууга болот: бир жагынан журектун, диафрагманын, ашказандын 
жана жоон ичегинин формасы жана жайгашкан абатынын ортосун- 
да жана экинчи жагынан мейкиндиктеги дененин жайгашуу абалын­
да бир нече корреляция бар. Бул органдардын баары шакекчелерде 
асылып туруу ну аткарууда дээрлик бардыгы жогору карай жылы­
шат. Кенугуулерду аткаруу ички курсак кендейунун басымынын

I 1--1 1— ------ ЖШ шпаи ‘УРУИ ТЗЯНу'у,
бурчтан туруп такануу), ошондо бул органдардын кепчулугу ылдый 
карай тушет.

Керсетулген органдардын формасынын жана жайгашуусунун 
ЭД кеп езгорууге дуушар болуусу, билекке тикесинен тик туруу 
буктелген бойдон асылып туруу, артты карай чалкалап кепуреге ™ 
РУУ дагы башка ушул сыяктуу кенугуулерду аткарууда кезаешкен 
тагыраак аитканда, качан гана ички органдардын оордук кучу башты
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карай багытталганда панда болот. Мына ушул торт органдын ичинен 
башкаларга салыштырмалуу езунун формасын жана абалын ашказан 
жана жоон ичегилер кебуроок озгортет. Дене тарбия кенугуулерун 
аткарууда алардын жайгашуу абалы, курсак булчупдарынын жана ди- 
афрагманын абалына озунун эн чон таасирин тийгизет. Ушуга байла- 
ныштуу жацы уйренчукторду гимнастикалык конугуулерге окутуп- 
уйротуудо алардын курсак булчупдарынын жана диафрагмасынын 
енугушун© езгеч© кецул буруу талап кылынат жана мына ушундан 
кийин гана татаал кенугуулерду аткарууга ©тууге болот.

0 т . Спортчунун тикесинен тик турган абалындагы еттун 
келекесу, демейде, алмурут сымал формага ээ болуп турат (66,6%). 
0ттун темонку жагынын келекесу тикесинен туруп турган абалда, 
©реже боюнча, 4-4-бел омурткаларынын денгээлинде турат; жерге 
кемкересунен жатып тургандагы абалда Н-Ш-бел омурткаларынын 
денгээлинде турат: ал эми башы менен ылдый карагг тоцкоюп тур­
ган абалда (мисалы, шакекчелерде эки жагынан керилип башын 
ылдый каратып, саландап турган абалда) — 1-11-бел омурткалардын 
денгээлинде турат. Кептеген дене тарбия конугуулерунун баштап- 
кы абалы болуп таанылган кемкересунон жатып алган абалына ©туу 
менен ©ттун жайгашкан абалы гана ©згорбостон, ошол эле мезгилде 
анын формасы дагы (ал маш буурчакка окшошуп калат, — 34,7 %дагы 
учурду айтууга болот) ©згерууг© дуушар болот, ал ©ттун эвакуатордук 
функциясына таасирин тийгизет.

Рентгенограмманын керсеткучтерун текшерууден кийин кара- 
ганыбызда, ©ттун дагы жана боордун да жылышып кетуусун керсок 
болот. Алардын колеколерун карап чыгуу менен кенугуулерду атка­
рууда темонкулерду айтууга болот: бул органдар кируучу, айлануу- 
чу жана кируучу-айлануучу кыймылдарга баш иигендигин билдирип 
турат. Анын ичинен еттун ж ылыш ып кетуусунун томенкудей ва- 
рианттарын корсетууго болот: 1) бутундей ©ттун жогору-латерал- 
дуу кыймылы; 2) бутундей жогору-медиалдуу кыймылы; 3) ©ттун 
мойнунун жогору-медиалдуу кыймылы, ошондой эле ©ттун тубунун 
жогору-латералдуу кыймылы; 4) ©ттун мойнунун жогору-латералдуу 
кыймылы, ал эми еттун тубунун жогору-медиалдуу кыймылы.

вттун кучтенуу мунезун© тулку бойдун ар кандай абалы (тик ту­
руп тургандагы, жатып тургандагы, башы менен ылдый карап тур­
гандагы) олуттуу турд© таасирин тийгизет, ал курсак булчундарынан 
жана диафрагмадан керунуп турат. Демек, адам чалкалап жатып 
алып буттарын буккенден кийин, ©ттун кел©му кичирейет, жугуруп
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келгенден кийин кандай кичирейсе, дал ошондой чоцоёт; эки буттап 
секиргенде, дагы мындай кенугуулерду аткарганда: мисалы, артын 
карай чалкалап, кепуреге гурганда, алдынан такануу менен жаткан- 
да от чоноё тушет. Алынган маалыматтар теменкулерг© куб© ©туп 
турат: курсак булчупдарынын чыналуусун акьфындык менен жого- 
рулатканда жана басандатканда ©ттун тонусу бир аз кебойе тушет, ал 
эми узакка созулган машыгууда -  азаят, бул учурда ©т кобуреок зилге 
толуп чыгат.

Аялдарда ©т тикесинен тик турган абалында медиалдуу жана 
жогорураак абалда жайгашат, анын колокосу адаттагыдан кыскара- 
ак болот, ал эми келему эркектердикнне Караганда кичирээк болот. 
Буттарды букквнд© жана жугуруп келгенден кийин, ©ттун келему 
жана ©лчему эркектерде кичирейе тушет, ал эми жерге жатып алып 
таянуу кенугуусун аткарууда -  тескерисинче чоноё тушет. Аялдарда 
жугуруп келгенден кийин, артын карай чалкалап кепуреге тургандан 
кийин, же секирууден соц, эреже боюнча, еттун келему дагы, елчему 
дагы чоцоё тушет, демек, ©ттун зилинин бир аз токтоп калуусу бай- 
кал ат.

Бойректор, бойрок култуктеру, сийдик тутукчелеру.
Бейректер, демейде, спортчулардын тик туруу абалында XII тош 
-  III бел омурткаларынын денгээлинде жайгашышат. Физикалык 
кенугуулерду аткарууда жана ушул эле убакытта алардан кийин сол 
бойрок, эреже боюнча, он бойрокк© Караганда бир аз жогору жайга­
шат, бул жагдайды бойрок култуктерунун жана бойрвк чейчекторунун 
топографиясынын рентгенограммаларда ©згерулушу боюнча байкап 
кврууг© болот.

} Буктелуп асылып туруу абалында бойрок чейчектерунун жана 
култуктерунун колокосу алгачкы абалдын денгээлинен жогору болуп 
калат. Сийдик тутукчелеру бул кенугуулерду аткарууда тузелушет 
жана бир аз латералдуу жылышып кетишет. Сийдик тутукчелерунун 
уступку чекити, эреже боюнча, анын темонку жана ортонку чекитте- 
рине Караганда, бир топ эле жылышат. Он сийдик тутукчесу, сол сий­
дик тутукчесуне Караганда, чектин нормасынан азыраак жантайышы 
ьштымал.

Секируулерден кийин бойрок чейчектерунун жана култуктерунун 
келекесу алгачкы абалдын денгээлинен ылдый жайгашат. Он жагы­
нан ал 3-10 мм ге чейин темендейт жана латералдуу 2-7 мм ге чейин 
жылышып кетет, ал эми сол жагынан -  албетте, 4-14 мм ге жана 2-7 
мм ге чейин жылат. Штанганы квтеруп жим жасаган мезгилде бейрек
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чейчектерунун жана култуктерунун келекесу медиалдуу турд©, ыл- 
дый жылышып тушет. Бейректердун жогоруга жылышып кетуусу 
кепчулук учурларда фронталдык тегиздикте алардын жантаюусу- 
нун бурчунун азайышы мелен коштолот, ал эми тем ал кездвй жы­
лышып кетуусу -  ушул бурчтун кебвйушунун негизинде болот. Он 
капталында мындай бурулуштар кебуреек кездешет да, жана алар, 
сол жагына Караганда, жакшыраак корунушот. Бейрокке бир калыпта 
таасир эту учу басымдын кучунун багытын жана чондугун аныкто- 
очу сырткы жана ички кучтордун арасынан эц активдуу деп курсак 
булчундарынын жана диафрагманын кучун эсептесек болот.

Жатын жана жатындын тутуктвру. Дене тарбиялык жана 
спорттук кенугуулорду аткарууда бул органдар езунун абалын бир 
аз алмаштырып, озгерууго дуушар болушат. Жатындын туурасынан 
кеткен огу ортоцку сызыкка салыштырмалуу кенугууго чейин да, 
ошондой эле андан кийин да демейде ассиметриялык турдо жайгаш- 
кан болот. Жатындын кендойунун колокосунун бир чоц белугу бул 
сызыктын сол жана оц каптал жактарьгнда болот. Эгерде кенугууну 
аткарууда жатын каптал жакка жылышып кетсе, анда, эреже боюнча, 
ал езунун чоц жантаюусу жагына жылат.

Спортчу айымдардын чалкасынан жаткан абалынан отуруу 
абалына етууде, тагыраак айтканда, ички курсак басымы курсак 
кендейунун каптал-беттеринин булчундарынын жыйрылышынын ар- 
тынан кетерулген абал, бул абалда жатын жана жатындын тутуктвру, 
кошумча оордуктарга карабастан, анча деле маанилуу эмес топогра- 
фиялык езгеруулерге туш болот. Жатын кендейунун он жана сол бур- 
чтары дайыма эле бир калыпта жылышып кетпейт.

Брустарда кенугуулврду аткарууда жана курсак кендейунун 
алдыцкы каптал-бетиндеги баканга таканууда жатындын кендейунун 
тубунун келекесунун кендигинин бир аз кичирейгени баикалат. Жам- 
баш сеектерунун алдыцкы, уступку калкандарын бириктируучу сы- 
зыгына болгон басымдын ордуна жакындаганына карай, жатынга 
жана жатындык тутуктерге болгон механикалык таасирлер жогору- 
лайт, бул, ез кезегинде, ичегинин бир аз жылышып кетуусуне ебелге 
тузушу абдан ыктымал. Мына ушуидан улам, спорттук снаряддын 
курсак кендейунун алдыцкы бетине болгон чоц басымдардан аиры- 
луу керектелинет, езгече сокку мунезундегу басымдардан.

Секируу кенугуулврун аткаруу ар дайым жатынга жана жатын­
дын тутуктврунун абалына бирдей таасир этишет: алар ылдый кездей 
жылышат. Бирок, секируулерде жатындын алдыга же артка жанта-
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юулары байкалышы мумкун, тагыраак айтканда, анын табигый жан­
таюусу кичирейип кетиши ыктымал. Биринчи учурда, моюнуна Ка­
раганда, жатындын тубу кебуреек тушет да, жатындын кендейунун 
келекесунун бийиктнги кыскарат; ал эми экинчи учурда болсо жа­
тындын мою ну, тубуне Караганда, кебуреек тушет, ал эми жатындын 
кендейунун келекесунун бийиктнги узарат. Жатындын абалынын 
взгерулушунун экинчи варианты, эреже боюнча, текшерилуучулерге 
жерди карай буттун кетмен сеегу менен асынып салацдап туруп тушу у 
сунушталган учурда байкалганы мунездуу болот. Ошондуктан алар­
дын бир супинациясында эки бутка тец конуп тушуу керектелинет 
(эшектен секирип етуулерде, волейбол ойногондо ж.б.у.с.). Тактап 
айта кетсек, бул биомеханикалык тушунуктер (амортизация учун эн 
мыкты шарттар) боюнча да жана спорттук-техникалык тушунуктер 
(тендештикти эц мыкты сактоо) боюнча да максатка ылайыктуу бо­
лу п келет.

Жатындын тутуктеруне тийиштуу нерсени карасак, анда алар­
дын езгерулуштерунун кандайдыр бир езгечелукгерун орнотуу учун 
физикалык жуктерге Караганда бир топ олуттуу кыйын болуп келет. 
Демейде жатын менен аралаш белуктер (жатындын тутуктврунун 
ооздору) жатындын тубу менен чогуу жылышып кетет. Жатындын 
тутуктврунун бул белугунде жылышуулардын чоцдугу ампулятордук 
белу1стун жылышууларынын чондугун кысып керсетет.

Физикалык кенугуулврду аткаруу мезгилинде жатындын жы- 
лышынын мунезу мегодикалык орнотуулардан, дененин кыймылда- 
рынын тузулушунен, кенугууну аткаруунун техникасынын жекелик 
езгечелуктерунен, анатомиялык-функционалдык езгечелуктерден 
(физикалык енугуу, жамбаштын кайчылашкан бурчу ж.б.у.с.) кез ка- 
ранды болушу мумкун. Бул себептер боюнча бардык спортчу аялдар- 
дын турукгуу гинекологиялык кеземелу атлетикалык секируулерде, 
дисктерди ыргытууларда, ядрону туртууде, чалкасынан жатып алып 
сузууде керектелинет, бул езгече адистешти рил гендер учун абдан за­
рыл.

12.2. Адамдын кыймылында ички 
органдардын биодинамикасы

Атайындатчиктердпнжардамымененжургузулгенизилдеелврден
алынган маалыматтар, адамдын денесинин кыймылында ички орган­
дардын инерциялык кучунун аракетинин эффектней пайда болорун 
кврсетушквн. Мисалы, тулку-бойдун ылдый карай энкейип кыймыл 
жасоосунда, курсак кендейунун орган дары инерция кучтерунун таа-
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сиринен, кендейдун каптал-беттерине тушот (алар жайгашкан) жана 
жыйынтыкта ©зунун алгачкы децгээлинен убактылуу ойдороек жай* 
гашып калышат. Жерге конуу учурунда, тескерисинче, ички органдар 
ашыкча жуктелуунун соккуларына туш болот, анткени дсне токтои 
калганда инерциялык кучтор дагы эле токтобостон кыймылдай берет. 
Ошентигт, дененин томонго жылышында (кыймылдын башталышы, 
кулап тушуу, жерге конуу) курсак кондойунун органдарынын басы- 
мы анын каптал-беттеринде эки жолу алмашат: башында ал азаят. 
анан алгачкы чондугуна салыштырмалуу кобойот. Анын устуно, ба- 
сымдын которулушу анын томондошуно кысымдык кылат.

Ички органдарына инерциялык кучтордун аракетинин эффектней 
копчулук децгээлде курсак кондойунун томонку болукторунд© чыга- 
рылган. Курсак кондойунун алдыцкы бетиндеги алсыз корголгон жер- 
лердин санын эске алуу менен жана ошондой эле курсактын томонку 
жарымындагы туурасынан кеткен булчундардын салыштырмалуу аз 
салмактуулугун эске алуу менен, ©згочо коцулду бул булчундардын 
онугушунун томондогудой спорттук адистиктерге буруу керек: таяк 
менен секируулор, узундукка секируулор, бийиктикке секируулор, 
жугуруу жана башкалар. Курсактын алсыз булчундары менен курсак 
кондойунун органдарынын туруктуу динамикалык жана статистика- 
лык ашыкча жуктолушу спланхноптоздун (ички органдардын ылдый 
жылышып кетиши) пайда болушунун себептеринин бири болушу 
мумкун.

Ички органдардын инерциапык кучторунун корунуп чыгары- 
лышынын децгээли дененин салмагын гана эмес, ошондой эле ички 
органдардын салмактарынан да коз каранды болот. Жамбаштын 
тузулуш-функционалдык ©згочолуктору да бир топ олуттуу маани- 
ге ээ болушат. Курсак кондойунун органдарынын бирдей болгон ба- 
сымы, курсактын прессинин булчуцдарынын ар кандай кучтерундо 
жана куймулчактын ар турдуу олчомдорундо аялдын организмин са­
лыштырмалуу ыцгайсыз абалга туш келтирип таштайт да, аялдардын 
физикалык конугуулорду аткаруу топтомдоруна жана дозировкала- 
рына машыктыруучулардын озгочо коцул буруп кароосун милдет- 
тендирет. Ошентип, ички органдардын анатомиялык-топографиялык 
озгорулушу менен шартталган себептерге инерциялык кучтордун да 
аракетин киргизуу керек, бул, тилеке каршы, спорттук кенугуулордун 
анатомиялык жана биомеханикалык анализдеринде азырынча эске 
алынбай келуудо.

и
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13-болум
К ы йм ы лдуу  активдуулуктун  морфологиялы к: негиздерн

13.1. Организмдин жашоо ишмердуулугу жана маалыматы
Жашоонун эн керектуу шарты болуп тируу организмдин 

узгултуксуз активдуу кыймыл-аракетте болуусу саналат. Организм­
дин негизги кыймылдаткычы болуп соек булчундары эсептелинет. 
Сеок булчундарынын активдуулугунен энергетикалык ресурстарды 
топтоо, тынч абалда аларды уномдуу колдонуу жана ошондой эле 
кыймылды камсыз кылуучу морфологиялык тузулуштерду жакшыр- 
туугажана жацыртууга коз каранды болот. Демек, активдуу кыймыл­
дуу ишмердуулук курактык инволюциялык процесстерди токтотот, 
активдуу чыгармачыл жашоону узартууга оболго тузет. Адамдын 
кыймылдуу активдуулугун ар кандай позициялардан окуп-уйронобуз. 
Ар кандай багыттуулуктагы иштерге адамдын психикалык, физиоло- 
гиялык, морфологиялык адаптациясы кенугууго тийиш. 0з алдынча 
дисциплиналарга томенкулер болунгон: спорттук ишмердуулуктун 
физиологиясы (спорттун физиологиясы), спорттук морфология, 
спорттук биомеханика, биохимия жана башкалар.

Биологиялык жактан Караганда булчундардын муноздуу 
озгочелугу болуп алардын химиялык энергияны механикалык энерги- 
яга тандалма турдо алмаштыруу жендемдуулугу саналат. Акыркысы 
организмдин ичиндеги кыймылдар (перистолдун, перистальтика, жуп 
органдардын кыскарышы жана башкалар) турунде же кучтук талаада 
организмдин жана сырткы чойронун оз-ара аракеттенуусундо дене­
нин жылып кетуулору менен байланышкан ишти аткарууда корунот. 
Биринчи учурда жылма булчундардын энергиясы колдонулат. ал эмн 
экинчи учурда -  таргыл булчундардын энергиясы.

Организмдин жашоо ишмердуулугу же белгиленген бир ишти атка- 
руусу (машыгуу) -  бул организмдин морфологиялык тузулуштерунун 
туруктуу иштеши. Ишке киргизилген тузулуштердун саны сырткы 
чойронун, биотикалык жана абиотикалык компоненттердин тааси- 
ринин (шарттарынын) озгорулушу менен женго салынат. ©згочо 
конулду дайыма иштеген факторлорго буруу керек: атмосфералык 
абанын, суунун, геомагниттик талаанын, приборлордун жана ар кан­
дай трансляция кылуучу радио- жанателестанциялардын нурлануусу- 
нун, тешип етуучу радиациянын курамы, ультрафиолеттик нурлануу 
жана башкалар. Бул факторлордун бир белугу микротузулуштердун 
озгерулушунде негизги ролду ойнойт. Дайыма иштеп жаткан сырткы 
факторлор озгочо маанилуу, булардын биреесунун эле жоголушу оо- 
ганизмдин жашоосуна таасир тийгизиши мумкун, аны кучтентуп же 
жерип. ‘
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Биотикалык факторлорго -  жандуу жаратылыш, патогендуу жана 
сапрофиттуу микроорганизмдерге, антрологендуу жана социалдуу 
факторлорго болгондой эле ©з ара олуттуу мам иле болушу керек.

Жандуу материяга сырткы чейронун корунушу тийиштуу, ап 
маалыматты кабыл алуудан башталат. Маалымат ар дайым материап- 
дуу, анткени организмдеги ар турдуу (химиялык, биохимиялык, элек- 
трдик) жылышууларга алып келет. Маалыматтын агымынын кучун, 
анын жыштыгын ©згортуу, азайтуу же кобейтуу — дайыма организм- 
дин взунчв системалары катарынан жооп кайтаруучу реакцияларга 
алып келет. Маалыматтын жоголуп кетуучу же пайда болуучу агымы 
(бул сез деле болушу мумкун) дуулуктургуч деп аталат.

Маалыматты ©здештуруу атайын тузулуштер аркылуу ишке 
ашат, алар рецепторлор деп аталат. Рецептор, башкача айтканда кабыл 
алУУчУ» эреже боюнча, бул атайын нервдик туйундер, алар тышкы 
дуулуктургучтерду биоэлектрдик сигналга трансформациялашат. Ре­
цепторлор афференттуу (сезимтал) нервдикжипчелердин башталышы 
болуп саналат. Алар тышкы да, ички да чвйреден дуулуктургучтерду 
кабыл алышат. Тышкы чейрвден кабыл алуучу рецепторлорду экс- 
трорецепторлор деп аташат. Алар контакттуу -  предметтерге кол тий- 
гизген кезде дуулугуну кабыл алат, же дистанттуу -  сигналды (маалы­
матты) аралыктан кабыл алуу болот.

Булчуцдардан (булчуцдук-муун жипчелерден), тарамыштардан, 
фасцийлерден, булчуц баштыкчаларынан жана кемиктерден маа­
лымат алып журген рецепторлор проприорецепторлор деп аталат. 
Алар борбордук нерв системасына айтылып еткен тузулуштердун 
чыцалуусунун же боштугунун абалы женунде белгилеп турушат 
да жана ошону менен ©зунч© муундардын же бутундей дененин 
мун©зд0М0су учун шарттарды тузушот.

Дагы интерорецепторлордабар—борбордук нерв системасын ички 
органдардьгн, кан тамырлардын жана башкалардын абалы жонунде 
маалымдап турат. Ар бир рецептор аныкталган бир дуулуктургучту 
кабыл алууга багытталган. Рецептордун тузулушунун негизинде гли­
копротеи ндер же гликолипидцер жатат. Рецептордук туйундер абдан 
кеп, ошентип боордун бир клеткасында болжол менен 250 000 молеку- 
лярдуу рецептор болот. Рецепторлордун бардыгы эле борбордук нерв 
системасы менен байланыша бербейт. Бир клеткадан башка клеткага 
маалымат клетка ортосундагы контакттар аркылуу ©тот. Маалыматты 
еткеруп беруунун мындай механизми донервдуу, же дуулугуну хими­
ялык откеруп беруу деп аталат.
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Рецептор дуулуктургуч менен жолукканда молекулярдуу жооптун 
механизми жургузулет, мембраналардын молекулярдуу кайра курулу- 
шу, мембранада жайгашкан ферменттердин активациясы журет. Бир 
клеткалуу рецептордун дуулугуу процесси бут клетканын активация- 
сына толугу бондом альт келет. анын функцпоналдык активдуулугун 
жогорупатуу турунде. Клетка арасындагы байланыштар боюнча 
дуулуктургучту жакынкы тузумдерге еткеруп беруу журет, нервдик 
рецепторго жеткиче чейин.

Нервдик рецепторлор — бул сезимтал клеткалардын дендриттери- 
нин баштапкы тузулуштеру. Алар бардык ткандарда жана органдарда 
салынган. Демейде бир аталыштагы рецепторлор жалпы биримдик- 
ке топтолушат, алар сенсордук талааларды (же системаларды) пайда 
кылышат. Дендриттер (жана аксондор) боюнча дуулугуну еткеруп 
беруу электрдик потенциал турунде етет, ал потенциал калий жана 
натрий учун клетканын мембранасынын кезеп етуучулугунун 
езгерулушунун жыйынтыгында пайда болот да жана мембрананын 
ички жана сырткы беттеринде терс жана оц заряддардын жылышуу- 
лары болот.

Дуулугуну бир нервдик клеткадан башка нервдик клеткага 
еткеруп беруу атайын тузулуштер боюнча етет -  синапстар, молеку­
лярдуу тузумдердун -  медиаторлордун жардамы менен. Синапстын 
“еткеруп беруучу” тузулушу дайыма нервдик клетканын т'армактал- 
ган бутагында жайгашат. “Кабыл алуучу” белугу нервдик клетканын 
-  аткаруучунун -  мембранасынын каалаган белугунде жайгашса 
болот. Нервдик импульсту еткеруп беруунун энергнясы дайыма АТ- 
Фтин аркасында затташат.

Айтып етсек, маалыматы кабылдоо ар дайым каршылык 
керсетуунун аркасында журет, ал дуулуктургуч тузулуштун 
активдуулугун жогорупатуу га алып келет. Жооптун мунезу ар кан- 
дай болушу мумкун жана дуулуктургучтун кубаттуулугунан, таби- 
ятынан, анын аракеттенуусунун узактыгынан кез каранды болот. 
Дуулугуну еткеруп беруу Шульцтун эрежесине таянат, ошого ылай- 
ык алсыз дуулуктургучтер таасир кылышпайт, орточолор -  стимул- 
даштырат, кучтуулер -  четке кагышат, жогорку кучтегулер -  жашоо 
ишмердуулугун бузушат.

13.2. Реактивдуулук женунде тушунук 
Реактивдуулук (реакциянын нормасы) деп организмдин сырт­

кы таасирлерге активдуулуктун езгерулушу менен жооп беруу каси- 
ети аталат. Реактивдуулук жашоонун темендегу негизги факторлору
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си-менен абдан жакын турде байланышат: тукум куучулук, нервдик 
стемасынын ишмердуулугу, зат алмашуу, тамактануу. Реактивдуулук 
организмдин жашоо ишмердуулугу менен, анын кенуп калуу-корго- 
нуучулук мунезу менен байланышат.

Жалпы биологиялык активдуулуктун фонунда индивидуалдык 
активдуулук тузулет, ал ошол эле дуулуктургучтерг© кенен жооп кай- 
таруучу реакциялар менен айырмаланат. Индивидуалдык реакцияныН 
кучун аныктоочу факторлор бир катар биологиялык ©згечвлуктер ме­
нен аныкталат: тукум куучулук, конституционалдуу озгочолуктер' 
жыныстык жактан белунушу, субъекттин жаш-курагы, нервдик жанз 
эндокриндик системалардын абалы, ден соолуктун абалы, алдын-алз 
ыцгайлашкандык жана тажрыйба.

Спорттук практикада индивидуалдуу реактивдуулук абдан чоН 
мааниге ээ болот. Белгилуу болгондой, форманын эн, жогорку жетиШ'
кендигинде реактивдуулук чукул томондешу мумкун -  мурун ней- 
тралдуу болгон факторлорго сезимталдык пайда болот. Ошентип, жа* 
рыштардын алдында спортчулар кебунче желдеп ооруп калышат кээ 
бир учурда ангина менен оорушат, ошондой эле барометрдик кандыН 
басымынын озгеруулоруно да реакция кылышат.

13.3. Ф изиологиялык дуулуктургучтордун 
организмге тийгизген тааснрлери 

Физиологиялык (нормалдуу жана адекваттуу) дуулуктургуч деП 
теменкудей жукту жана дуулуктургучтерду айтабыз: организм (клет­
ка, орган, органдар системасы), биологиялык система езунун спец- 
ификалык активдуулугун жооп катары жогорулатып жиберет, башка- 
ча айтканда, энергиянын тузулушу жана алардын синтези конкреттуУ 
биологиялык системасы учун муноздуу болгон физиологиялык 
термелуунун децгээлинен ашып кетпейт.

Адекваттуу дуулуктургуч рецептордук аппаратка аракет кылуУ 
менен ага гана тийиштуу болгон энергиянын минималдуу коротулу- 
шун жана жумушчу тузумдордун жуктомдуулугун пайда кылат. Адек- 
ваттуу дуулуктургуч организм учун “нормалдуу” деп эсептелгенине 
дайыма эле дал келе бербейт, кээде реактивдуулуктун кыйшаюусунда 
ал озгоче кырдаалдуу, кээде-минималдуу болуп озгорот.

Калган бардык дуулуктургучтерду И.П. Павлов “озгочо кырдаал- 
дуу”, же “экстремалдуу”, же “адекваттуу эмес ’ деп атаган.

Минималдуу дуулуктургуч к© карата абдан катуу жооп кайтаруу- 
чулук реакциясынын мисалы болуп соз эсептелиши мумкун. Машык- 
тыруучунун созу (эскертуусу, корсотмосу) окуучунун ачык жооп кай-
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тарган реакцпясына алып келет, ушул эле сезду тентуштары машыгуу 
учурунда колдонсо, нейтралдуу бойдон калышы мумкун, демек, орга- 
низмдердин тузуму тарабынан жоопсуз бойдон калышы мумкун.

Экстремалдуу дуулуктургуч ко жооп кайтарууда биологиялык 
системалар (организм, аппарат ж.б.у.с.) озгочо активдуулук менен 
(тузумдордун чукул бузулушуна алып келуучу микрожаракат алуу- 
га чейин жеткен) жооп беришет. Аракеттеги тузумдордун бузулушу 
менен кайра куруунун ортосундагы тен салмактуулук бузулат -  го- 
меостаздын бузулушу журот. Эгерде кырдаал кайталана берсе, анда 
созсуз ашыкча машыгуучулук, адаптациянын бузулушу келип чы- 
гат. Озгочо дуул у кту р г у чт у н таасиринен кийин кадимки, адекваттуу 
дуулуктургучтун бардык белгилерине ээ болуп калат. Эзгоче же адек­
ваттуу эмес дуулуктургучтор болуп томенкулер эсептелет:

• азыркы учурда козголуп турган абалдагы биологиялык система- 
га аракет кылуучу физиологиялык дуулуктургучтор;

• системага, же жогорку темпте бир узакка чейин аракетте болуп 
туруучу физиологиялык дуулуктургучтор;

• организмге биринчи жолу кездешуучу, же аларды жогорку се- 
зимталдуулук менен кабыл алуучу дуулуктургучтор;

• дайыма аракеттеги факторлордун чоадуктарынын жокболушу 
же кескин темондеп кетиши (гравитация, кучтук же магниттик талаа, 
конбогон суу, тамак ж.б.у.с.).

13.3.1. Дене тарбия жана спорттогу дуулуктургучтор
Спорт менен машыгып баштаган бала ар бир машыктыруучу са- 

бактарда ар кандай дуулугуулор менен кездешет. Алгачкы жооп кай- 
таруучулук реакциясы долуланган турдо адеква'гтуу эмес болот, би­
рок, ал убакыттын етушу менен акырындап жоюлуп кетет.

Физикалык жуктор сырткы чейронун абдан кубаттуу фактору бо­
луп саналат, бирок женил белуштурулген фактор болуп -  бул алар­
дын абдан келишимдуу тузулушу эсептелет. Чебер колдордун жарда- 
мы менен алар пластилинден тышкы чойренун дуулуктургучторуно 
туруктуу болуп калган органимзди жасашат.

Спорттогу физикалык жук, таасир этуунун кубаттуулугу боюнча 
(максималдуу, субмакси мал дуу, эн чоц, мелуун, езгормолуу), таасир 
этуунун мунезу боюнча (циклдуу, ациклдуу, бир жолку, кайталанып 
туруучу), таасир этуунун мооноту боюнча (кыска меонеттуу, узак 
меонотгуу) айырмаланып турушат.

Дене тарбия сабакгары, андан кийин спорттогу алгачкы сабакта- 
ры алардын биринчи балалык кезине же мектепке чейинки курагына
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туш келет. Бул мезгилде сенситивдуулук абдан жогору болгондуктан, 
жуктун елчему абдан катуу так аныкталгандыгы менен гана эмес, ба- 
ланын жана анын енугуу вариантыным соматикалык езгечелугуне да 
сезсуз дал келип турушу керек. Машыктыруучунун эсинде дайыма 
теменкунун болушу ш арт- эртецки бала -  бул жацы реактнвдуулугу 
менен гомеосгазынын езгерулгендугу менен ©згергон бала болуп са- 
налат. 6 жашка чейинки мезгилде убакыт тез темпте ©т©т, анын арка- 
сында жан.ы тузумдер жана жацы фуикциялар панда болот.

10-16 жаштагы спортчуларда мамиле башкача болушу мумкун. 
Клетка ичиндеги тузумдердун панда болушуна жана жаныланып 
ТУРУУсуна короткой убакыт чоюлуп кетет, бирок ар бир жарым жыл 
ичинде ичкп секреция бездеринин активдуу мезгилине ©тушунон 
улам езгеруп турат (препубертаттык жана пубертаттык мезгил). Ор- 
ганизмдин реактнвдуулугу туруксуз боло баштайт, гомиорез кыймыл- 
дуу болот жана сырткы факторлор тарабынан коземолденуп калат. 
Жооп кайтаруучулук реакцияларга карата машыктыруучунун таж- 
рыйбасы жана байкоо жургузуусу -  жукторду ац-сезимдуулук менен 
белуштуруунун инструменти болуп саналат. Бул мезгилде абдан ка­
туу педагогикалык жана медициналык кезомел керек, анткени муну 
менен адекваттуу эмес жуктердун кесепетин алдын алууга толук 
мумкун. Ошондой эле теменкулорге да кецул буруу зарыл: мурун- 
ку нормалдуу (адекваттуу) жуктор максималдуу боло баштайт, ошол 
учун кайра калыбына келуучулук ж.б.у.с. факторлор зарыл болуп са­
налат. Мелдеш алдында жана мелдеш учурундагы мезгилде спортчу- 
нун физикалык жуктерун© антропогендик факторлор дагы кошулат — 
жеке ©зунун эмоциялык абалынын езгерушу, элдин таасири, жолдон 
чыгаруучу факторлор, жарык, софиттер ж.б.у.с.

Машыгуу мезгилинде спортчуларда ар дайым кошумча фактор­
лор аракетке келип турат. Демейде жонокей оспурум дене тарбия са- 
багында теменкулерду такыр сезбейт -  булар бурчтук тездевлерду, 
жерге тартылуу кучунун езгергенун, ички органдардын жылышып 
кетуусун, кыска аралыктагы салмаксыздык абалда болууну. Жылма- 
лантуучу учурлар болуп гигиеналык факторлор кызмат кылат: машы- 
гууларды ©ткеруунун гигиеналык шаргтары, бышып чыцалуу, тамак- 
тануунун озгечелугу ж.б.у.с.

13.3.2. М ашыктыруучу таасирлерге гузумдордегу 
жооп катары озгоруулор

Бардык эле дуулуктургучтер, ©зунун мазмунуна карай организм- 
дин жашоо ишмердуулугундегу аракеттерге, эгерде макро- жана ми-

250

кро- тузумдорд© гана болбосо, дээрлик окшош. Бириктируучу фактор 
болуп алмашуу процесстери, зат апмашуу, энергия жана маалымат- 
тары кызмат кылат. Ар турдуу организмдин, органдын, клеткалар, 
органоиддсрдин жашоосу жана нштоосу энергияны коротудан жана 
тузумдердун эсебинен гана болушу мумкун. Жумуш процессинде
(машыгуу) клеткалардын тузулушу жешилет жана пропорционал- 
дуу иште сан жагынан калыбына келип турат. Узакка созулган таасир 
этуудон ашыкча сурулгон абалда калыбына келет, башкача айткан- 
да, бузулган органоид плюс жанысы тузулвт. Жалпысынан ал ганда, 
адамзаттын организминде клеткада энергиянын пайда болушу айба- 
наттардын жана осумдуктордун белокторунун, майларынын, углевод- 
дорунун жана организмге келип кирген кычкылтектин татаал айла- 
нууларынын эсебинен журуп турат. Ар бир клеткада глюкоза жана 
майлуу кычкылдануунун анаэробдук жана аэробдук айрым жолдору 
менен уннверсалдуу энергияны алып журуучу -  АТФ пайда болот, 
анын эсебинен клетканын бардык функциялары камсыз кылынып ту­
рат. Мындай энергияны уннверсалдуу алып журуучуну тузуу учун, 
бир гана глюкоза менен майлуу кычкылдануу болбостон, ар турдуу 
фермечптер классы (белоктук молекулалар) зарыл болуп эсептелет, 
алар ажыроо жана синтезди кучетуп турат, ошондой эле белоктук 
тузумдвр -  матрицалар да керек, аларда кычкылдануу жана синтез 
журуп турат.

Кадимки жашоо тиричиликти камсыз кылуу учун сырткы 
чейреден твменкулердун кирип турушу керек: айбанаттардын жана 
есумдуктердун белоктору -  125г, углеводдор -  450 г, майлар -  75 г, 
кычкылтек — 460 л, суу — 2-2,5 л жана башка дагы кептеген компо- 
ненттер (40 аталышка чейинки) зарыл. Бир сутканын ичинде 30-70 кг 
АТФ синтезделет жана ажырашат.

Мындан улам, организмдин каалаган функциясын аткаруусу, жа­
шоо тиричилигин кармап туруусу ар дайым энергия коротуу менен 
бир тузумдун бузулушу жана бир мезгилде синтези менен энергия- 
лык заттар менен бузулган тузумдерду кайра овдоп чыгаруусу менен 
байланышкан. Муну менен катар сырткы чейренун, полуфабрикат- 
тардын жана маалыматтардын киришинде ролу чоц. Организм эки 
карама-карты процесстин -  синтез жана болунуу -  бар болушунан 
гана жашап турат -  анткени алар бири-бирин туруктуу тец салмактап 
таянып турат жана тузумдердун жана функциялардын биримдигин 
колдоп турат. Бул процесстердин бузулушу клетканын, же органдын 
же организмдин ©луп жок болушуна алып барат.
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Ар кандай тузумдун, клетканын, ткандын, органдын, организм- 
дин жашоо ишмердуулугу созсуз жумуштун эки-. ичкп жана сырткы 
туру менен мунездолет.

И чки жумуш — тынымсыз журуп турат, бир минутага да токтоп 
кал сайт. Бул жумушка келип тушкен азыктандыруучу заттарды пш- 
теп чыгуу, энергияны пайда кылуу, белок-липиддик компоненттердин 
синтези, сурулгон тузумдврду алмаштыруу, жылуулуктун пайда бо- 
лушу ж.б.у.с. Ички жумуш гомеостазды кармап туруу учун багытгал- 
ган.

С ы рткы  жумуш — мезгил-мезгили менен башталып, кайра аяк- 
тап турат. Анын негизин ички жумуш тузет. Ички жумуш дененин 
мейкиндикте жылып журуусу же айрым звенолордун аралашуусу 
гана эмес, дененин бири-биринен болгон коз карандылыгы да. Бул 
жумушка секреттин болунуп чыгуусу, зыянсыздандыруу жана бузул- 
ган продуктунун болунуусу, булчуцдун эсебинен жылуулуктун пайда 
болушу ж.б.у.с. кирет.

Спорттук кыймылдар -  ички жумуштун продуктусу болот. Мек- 
тепке чейинки курактагы балдарда энергиянын копчулук белугу де­
ненин жана позанын абалын сактоого, жонокой кыймылдарды атка- 
рууга королот, анткени алардын координациялык системасы туруктуу 
эмес болот. Бирок жонокой кыймылдарга 2 жаштагы бала, Н.А. Берн- 
штейндин айтуусу боюнча, чон субъектке Караганда бир топ аз энер­
гия коротот, анткени баланын кыймылдары кобуроок денгээлде инер- 
цияны колдонуу менен журот. Биомеханикапык жана энергетпкалык 
процесстер човдордукундай эле схемалар боюнча отот.

Бир кундун ичиндеги адамга узакка созулган баикоо жургузуулор 
томондогулерду керсотет: энергияны коротуулар сутканын ар каисы 
мезгилинде олуттуу айырмаланып 'гурат, ошондой эле организмдин 
реактивдуулугу да. Эртен, мененки сааттарда энергияны камсыздооч) 
системалар, саат 15тен кийинкиге Караганда, анча активдуу пштеш 
пейт. Ошондуктан спорттун бир нече турлеру боюнча мелдештер ке 
чинде еткорулот.

13.4. Биоритмдер жана алардын муноздомолору
Жаш-курактык морфология жана спорт морфологиясы жонундо, 

апарды организмде журуп жаткан процесстердин > акыттык 
мунездомосунен апып салып, суйлоо жана жазуу мумк\н эмес. 
ганизмдин мейкиндик жана убактылуу мунездомесун °е'1уп 
роого болбойт, анткени ааламды кыймылсыз элестетууг 1  ̂
эмес. Кыймыл бардык жашоо процесстерине кагышат,
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ритмдуу журуп турат. Баланын бала кезиндеги озгеруулеру макро 
озгоруулордун эсебинен козго корунот, чонойгондо да ушундаи бо­
лот, карып бараткан организмде деле ушундаи, бирок башкачара- 
ак денгээлде. Жаны чойронун шарттарына бутундей организмдин 
адаптациясы, анын ичинде жогорку физикапык жукко дагы, болок- 
болок органдар аркылуу камсыз болбостон, мейкиндик жана уба- 
кыт боюнча координанияланат жана оз ара бири-бири менен ади- 
стештирилген функционалдуу системалар менен баш ийдирилген. 
Организмдин рационалдуу даярдыгы (машыгуу) биоригмдердин 
табиятынын билимдерисиз мумкун болбойт. Споргтук машыгуунун 
негизинде томондогулор жатат: узак убакыттык адаптация механизм- 
дери жонундо корунуштор, адаптациялык процесстерди шарттап 
турган факторлор, организмдин жукторунун жана кайра калыбына 
келуусунун оз-ара аракеттенуулеру жонундо корунуш. Адаптация­
лык процесстер, оз кезегинде, спортчунун организминдеги тузумдук 
жана функционалдык кайра тузулуулордо корунот.

Анатомияны эстейли -  адамдын организми аты уйкаш болгон 
кептегон органдарга жана тузумдорго ээ, озгочо уюштурулуунун 
ткандык жана клеткалык децгээлдеринде. Ошентип, организмде 
эки бойрок, бойрок устундогу эки без жана башкалар, атугул нерв- 
дик системада эки жарым шарлар болот. Бойректу карал королу. 
Ар бир бойрок болжолу менен 1 млн. нефрондон турат, ар бир не- 
фрондо кептегон туйдокчолор болот ж.б.у.с. Аты уйкаш тузумдердун 
мындай копчулугу башында алардын кезек-кезек менен болгон иши 
женундогу ойго алып келген. Бул аныкталган, аты уйкаш органдар 
кезек-кезек менен иштешет -  мээни бир жарты белугу сергек бол- 
со, экинчиси “эс алат”. Т.Н.Крыжановский организмде мындай 
туз у м до р д у н бир убакытта иштебо© принциби бар экендигин да- 
лилдеген. Аты уйкаш органдарга жуп органдар, синергист-органдар, 
тузумдук-функционалдык бирдиктер -  мисалы, булчуцдук жипче- 
лер, боордун улуштору (болуктеру), епконун ацинустары, бездердин 
улуштору, башка аты уйкаш клеткалар, органоиддер (ядрочолор, ми- 
тохондриялар, лизосомалар, рибосомалар) -  кирет. Жакын жайгашкан 
тузумдер демейде кезек-кезек менен иштешет да, же функциялоонун 
ар кандай децгээлдеринде болушат. Аты уйкаш тузумдердун иш мер- 
чимдеринин иретсиздиги клетка ичиндеги тузумдердун циклдик рит 
ми кал у у ишин камсыз кылат, ар турдуу тузумдердун иштеши жана 
эс алышы ’ учун оптималдуу шарттарды тузот. Жумуш кобейгонло 

иштеп жаткан тузумдердун да саны кобейет.
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Ошондой эле дагы кенулду клеткалардын полифункционалдуу- 
лугуна оуруу керек ("поли-” приставкасы кеп максаттуулук милдет- 
тер женунд© аитып турат). Анатомия курсунан биз бир эле орган бир 
катар окшош эмес аракеттерди аткара аларын, ал эми экстремалдуу 
учурларда бузулган органдын функцияларын да ала аларын биле- 
биз. Мындай полифункционалдуу клеткаларга жылма булчундардын 
клеткалары, лаброциттер, макрофагдар, фибробласттар, гепатоцнт- 
тер киришет. Полифункционалдуулуктун материалдуу негизи бо- 
луп органдардын тузулуштерунун сапаттуу езгечелуктеру саналат. 
Клетканын ошол эле бир органоиддери, ар кандай секреттерди син- 
тезге алып келуулеру белгилуу болгон. Клетканын иштешинин бул 
езгечелуктеру кайсы бир функциянын кайра калыбына келуусунун 
жана иштешинин бат интенсификациясы учун шарттарды тузет. 
Ошол эле бирдей функцияны аткара ала турган клеткалардын 
белуп жайлаштыруулары буткул биологиялык системасынын чон
ишенимдуулугун пайда кылат.

Клеткалардын иретсиздиги жана полифункционапдуулугу менен 
айкалышкан дуулугуунун мезгилдуулугу тузумдердун функционал- 
дыктынч абалынын жанафункционалдык активдуулугунун алмашуу- 
сунун мезгилдуулугун шарттап турат —толук бир органдын же буткул 
организмдин ишинин бир ритмдуулугу. Бул ритмдуулуктун негизин- 
де жандуу тузумдердун биоритмдери жатат, алар тукум куучулук, эн- 
докриндик факторлордун эн татаал кеземелунде жана ошондой эле. 
космостук мыйзамдардын таасиринин алдында болушат. Мисал кы- 
лып, метеосезгич адамдардын, айдын фазаларынын алмашууларына 
же кундегу жарыктарга абалдарынын начарланышын керсек болот.

Биоритмдер каалаган биологиялык системалардын белунгус 
касиеттери болуп саналат, апарды окуп-уйренуу, албетте, спортчу- 
лардын жекелик даярдыгын кайра курууга мумкундук берет, ал эми 
балдарда жашоонун индивидуалдык ритмине берилген жуктерду лса-
кындатууга ебелге тузет.Жашоо ритми жаш-курак менен бара-бара езгерет. Балдарда ук- 
тоо жана сергектиктин ритми бир жыл ичинде олуттуу езгеруулерд\ 
басып етет, индивидуалдуу турде 7 жашка келгенде биротоло оекийт. 
Бирок бардык жаныбарларда жана адамдарда жыныстык жетилуу 
мезгилинин башында жашоонун суткалык ритми так белгиленет, 
тагыраак айтканда ар бир 24 саат самый оелгиленген бир мрет ге си 
стемапардын ишмердуулугунун активдуулугу жана жабыркашы ал 
машылып турат. Мындай ритм циркаддуу ритм деп аталат, ирок ал
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суткалык ритмдин ченеминде тигил же бул процесстин узактыгынын 
кенен вариацияларына ээ. Алар, бир топ изилдеечулердун кез кара­
т ы  боюнча, натрий жана калийдин иондору учун клетканын мембра- 
наларынын откергучтугу жана алмашуус-у менен женге салынат. Бул 
теория езунун жактоочуларын тапкан, бирок кийинчирээк дагы оир 
негизделген теория пайда болгон, ал теория боюнча индивидуал­
дуу ритм “РНК-ДНК” оз -ара байланышынан кез каранды болот. 
Бул амин кычкылдыктары биоритмдерДин ээлери деп эсептели- 
нет. Азыркы учурда “мезгилдик процесстердин теориясы басымдык 
кылат, бул теория клеткага заттардын жетишинин ритминде, жана 
алардын утилизацияланышында негизделген. Ошентип, бул кеигей, 
сезсуз турде, клеткалуу тузумдердун оиохимиясы жана морфологи- 
ясы менен байланышкан. Ритмдер — оулардын жаралышынын жана 
жашашынын теориясын кура турган, езунун изилдеечулерун жана 
ойчулдарын кугуп жаткан реалдуулук. Ар бир адамдын езунун журек 
ритми, тамак менен келген заттардын утилизациялоонун езунун рит­
ми болот, бирок бардык учурларда ал оптималдуу гомеостазды сак- 
тоо менен байланышат. Жеке ритмди атайын багытталган таасирлер 
аркылуу взгертууге болот. Эн жогорку активдуулук танкы саат терт 
жана бештерде байкапат, бирок биз бул мезгилди уктап еткеребуз. 

Багытталган ритмикалык конугуулер менен жеке питмГ\ТТНГ\ I п и

горулату'уга болот, а балким, бошоп жана “вегетонервоз” деп аталган 
абалга етушу мумкун.

Балдардын мектепке чейинки мекемелердеги биоритмология- 
сы боюнча акыркы жылдардагы изилдее иштери темендегулерду 
керсетуп турат: системалуу турде еткерулген керкем гимнастика
сабактары жана жалпы енуктуруучу кенугуулер ритмикалык гим- 
настиканын элементтери менен айкалыштырылып оерилген. Бала 
бакчаларда балдар азыраак оорушкан. ошондой эле алар ар кандай 
ооруларды женил кетеруп, ден соолугу чын болушкан.
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