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K I P I C Ï Å

Áàëàëàð, ñåíäåð ¡ëåì äå¦ãåéiíäå òàíû-

ëûï, ¤çáåêñòàí æàëàóûí æî¬àðû ê£òåðiï

æ¯ðãåí ñïîðòøûëàð åñiìäåðií åñòiãåíñi¦-

äåð íåìåñå îëàð æàéûíäà äåðåêòi ôèëüì-

äåð ê£ðãåíñi¦äåð.

Ò¡óåëñiçäiãiìiçäi¦ àðºàñûíäà ñïîðòøû-

ëàðûìûç ¡ëåìäiê ÷åìïèîíàòòàð¬à, Îëèì-

ïèàäàëûº æ¡íå Àçèÿëûº îéûíäàð¬à, Àçèÿ

áiðiíøiëiêòåði ìåí áåäåëäi õàëûºàðàëûº æà-

ðûñòàð¬à æåêå µæûì áîëûï ºàòûíàñûï, àë-

òûí, ê¯ìiñ, ºîëà ìåäàëüäàðûí ºîë¬à åíãiçiï,

¤çáåêñòàíäû ¡ëåìãå òàíûòòû.

¢ñiðåñå, ¤çáåêñòàí Ðåñïóáëèêàñûíû¦ Ái-

ðiíøi Ïðåçèäåíòi È. À. Êàðèìîâòû¦ «¤ç-

áåêñòàí áàëàëàð cïîðòûí äàìûòó ºîðûí

ò¯çó òóðàëû» Æàðëû¬û ñïîðòºà ê£¦ië á£ëó-

äi àðòòûðà ò¯ñòi.

Æàðëûº æàðèÿëàí¬àí ñî¦, áàëàëàð ñïîð-

òû áàðûíøà æàïïàéëàñòûðûëûï, æàñòàð

àðàñûíàí ê£ïòåãåí ºàáiëåòòi ñïîðòøûëàð

æåòiëiï øû¬à áàñòàäû.

Ñïîðòòà æå¦iñêå æåòó £çiíåí-£çi áîëìàé-

äû, ¡ðèíå. Áµë ¯øií òåìiðäåé æiãåð ìåí

ò¡ðòiï, ¯çäiêñiç å¦áåê åòó ºàæåò áîëàäû.

Áµë ñèÿºòû ºàñèåòòåðäi æàñ êåçäåí ò¡ð-

áèåëåó êåðåê.

¼îëäàðû¦äà¬û îºóëûº ¯ø á£ëiìíåí òµðà-

äû. Ñåíäåð, ºàäiðëi áàëàëàð, áiðiíøi, ÿ¬íè
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«Äåíå ò¡ðáèå ìåí ñïîðòºà áàéëàíûñòû òåî-

ðèÿëûº áiëiì íåãiçäåði» á£ëiìiíäå äåíå

ò¡ðáèå ìåí ñïîðòºà òèiñòi, à¬çàíû øûíûº-

òûðó, äåíå ò¡ðáèå áàðûñûíäà ò¯ðëi æàðà-

ºàòòàð áîë¬àíäà àë¬àøºû æ¡ðäåì áåðó,

ò¯çó òµë¬àíû ºàëûïòàñòûðó æ¡íå äåíå øû-

íûºòûðó æàòòû¬óëàðûí îðûíäà¬àíäà äµðûñ

òûíûñ àëó òóðàëû òåîðèÿëûº áiëiì íåãiç-

äåðiìåí òàíûñàñû¦äàð. Áµë òåîðèÿëûº ái-

ëiìäi ìå¦ãåðó ¯øií, áiðiíøi êåçåêòå £çi¦íi¦

ê¯í ò¡ðòiái¦äi æàñàï, îíû òèÿíàºòû ñàºòàé

áiëói¦, £ç áåòi¦øå äåíå øûíûºòûðó æàò-

òû¬óëàðûí îðûíäàóäà ãèãèåíàëûº òàëàïòàð-

äû ñàºòàó¬à äà¬äûëàíóû¦ ºàæåò.

Åêiíøi, «Äåíå ò¡ðáèå áàðûñûíäà ic æ¯-

çiíäiê ¡ðåêåòòåðiíi¦ äà¬äû æ¡íå áiëiêòåðií

ºàëûïòàñòûðó» á£ëiìiíäå ñåí áà¬äàðëàìà

íåãiçiíäå ñàáàºòà £òiëåòií ñïîðò ò¯ðëåðiíåí:

ãèìíàñòèêà, æå¦ië àòëåòèêà, áàñêåòáîë, ôóò-

áîë, ºîë äîáû, âîëåéáîë îéûíäàðû æ¡íå

êðîññ äàéûíäû¬û, ºèìûë îéûíäàðû, æ¯çó

ò¡ñiëäåðiíå ºàòûñòû áiëiì ìåí ¡ðåêåò äà¬-

äûëàðûí ìå¦ãåðói¦ ì¯ìêií.

«Ñïîðò ò¯ðëåði ìåí ñïîðò æàéëû ì¡-

ëiìåòòåð» àòòû ¯øiíøi á£ëiìäå ñåí ñà-

áàºòàí æ¡íå ñûíûïòàí òûñ £òiëåòií ãèì-

íàñòèêà, áàñêåòáîë, æå¦ië àòëåòèêà, ôóòáîë,

òåííèñ ñèÿºòû æàòòû¬óëàð ìåí øàðàëàð-

äû¦ ìà¦ûçû æàéëû áiëiì àëàñû¦. Áµäàí

òûñ, £çi¦äi-£çi¦ áàºûëàï îòûðó ¯øií äåíå

øûíûºòûðó äàéûíäû¬ûíû¦ ì£ëøåðëiê òà-

ëàïòàðûí áiëiï àëàñû¦.
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ÄÅÍÅ Ò¢ÐÁÈÅ ÌÅÍ ÑÏÎÐÒ¼À

¼ÀÒÛÑÒÛ ÒÅÎÐÈßËÛ¼

ÁIËIÌ ÍÅÃIÇÄÅÐI

Îºóøûëàðäû¦ ê¯í ò¡ðòiái

Ê¯í ò¡ðòiái – äåíå ò¡ðáèåñií µéûìäàñ-

òûðóäû¦ íåãiçi, îë ñåíi¦ æàºñû £ñói¦ æ¡íå

ñàëàóàòòû æåòiëói¦ ¯øií ºàæåò.

Äåíñàóëûºòû ñàºòàó, îíû íû¬àéòó æ¡íå

äåíåíi¦ æàí-æàºòû æåòiëóiíäå áåëñåíäi ¡ðå-

êåò ê¯í ò¡ðòiáiíi¦ íåãiçi áîëûï ñàíàëàäû.

Ò¯ðëi ¡ðåêåòòåð, å¦ àëäûìåí, äåíå øû-

íûºòûðó æàòòû¬óëàðû æ¯éêåíi¦ òûíû¬óûí-

äà, æ¯ðåê-ºàí òàìûð, òûíûñ àëó, êåóäå áµë-

øûº åòòåðiíi¦ æåòiëóiíäå ïàéäàñû ¯ëêåí.

Àäàì äåíå øûíûºòûðó æàòòû¬óëàðûí

òèiìäi ïàéäàëàí¬àíäà, îíû¦ áµëøûº åòòåði

ê¯øòi, £çi øèðàº, ºèìûëû àíûº, áàðëûº

ì¯øåëåði ñûðòºû îðòàíû¦ êåç êåëãåí ¡ñå-

ðiíå ºàðñû òµðà àëàòûí æ¡íå æàºñû áåéiì-

äåëå àëàòûí áîëàäû. Ê¯í ò¡ðòiái – ñåíi¦

µçàº £ìið ñ¯ðói¦ ìåí í¡òèæåëi ºûçìåò àò-

ºàðóû¦ ¯øií ºàæåòòi äå ºîëàéëû øàðà.

Ìåêòåï îºóøûñûíû¦ ê¯í ò¡ðòiái æàëïû

ê¯í ò¡ðòiáiíi¦ ºµðàìäàñ á£ëiãi áîëûï ñà-

íàëàäû. Ñîíäûºòàí, ºàäiðëi áàëàëàð, ñåí-

äåðãå ò£ìåíäåãi áîëæàìäû îºó ê¯í ò¡ð-

òiáií µñûíàìûç:

7.00 – µéºûäàí îÿíó;

7.00 – 7.25 – ò£ñåê æèíàó, òà¦åðòå¦ãi

ãèãèåíàëûº äåíå øûíûºòûðó, ñóìåí ñàóû¬ó;
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7.25 – 7.40 – òà¦åðòå¦ãiëiê òàìàº;

7.40 – 8.00 – ìåêòåïêå áàðó;

8.00 – 12.30 – ìåêòåïòå áîëó. Ñàáàº

àðàëû¬ûíäà ñåðãiòó ñ¡òòåðií £òêiçó, ¯ëêåí

¯çiëiñòå îºóøûëàð ñûðòºà øû¬ûï, µæûìäàñûï

ò¯ðëi ºèìûë îéûíäàðûí µéûìäàñòûðó;

12.30 – 13.00 – ¯éãå ºàéòó;

13.00 – 13.30 – ò¯ñêi òàìàº;

13.30 – 16.00 – äåì àëó, òàçà àóàäà

îéíàó, ñïîðò ñåêöèÿëàðû ìåí ¯éiðìåëåðãå

ºàòûñó, ¯é æµìûñòàðûíäà àòà-àíàëàðûíà ê£-

ìåêòåñó;

16.00 – 17.30 – ñàáàººà ¡çiðëåíó;

17.30 – 19.00 – ñåðóåíäåó, îéûíäàð

îéíàó, äåíå øûíûºòûðó æàòòû¬óëàðûí îðûí-

äàó;

19.00 – 19.30 – êåøêi òàìàº;

19.30 – 21.00 – äåì àëó;

21.00 – 21.30 – µéºû¬à äàéûíäûº;

21.30 – 07.00 – µéºû.

Àðíàóëû åìäåëó òîáûíäà¬û îºóøûëàð¬à

àðíàë¬àí òà¦åðòå¦ãiëiê äåíå øûíûºòûðó æàò-

òû¬óëàðû êåøåíií æ¡íå ñàáàººà ¡çiðëiê

êåçiíäåãi äåíå øûíûºòûðó ¯çiëiñòåðiíå æàò-

òû¬óëàðäû äåíå ò¡ðáèå îºûòóøûñû ìåí

ä¡ðiãåð µñûíàäû.

Àéòà êåòêåí æ£í, ê¯í ò¡ðòiáiíäåãi  òà¦åð-

òå¦ãi äåíå øûíûºòûðó¬à, æåêå ãèãèåíà¬à,

òàìàºòàíó¬à, µéºû¬à ê£çäåëãåí óàºûò òµðàº-

òû áîëóû æ¡íå £çãåðòiëìåói êåðåê. Åðiíiï

íåìåñå £çií µñòàé àëìàé, ê¯í ò¡ðòiáií ñàº-

òàé àëìàñà, ê¯í ò¡ðòiáiíåí ê£çäåëãåí í¡òè-
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Òàºûðûïºà áàéëàíûñòû ñµðàºòàð

æåãå ºîë æåòêiçå àëìàéäû. Ê¯í ò¡ðòiáií

ñàºòàó áiðºàëûïòû áîëñà ¬àíà, ñåí òèÿíàºòû

ò¡ðòiïêå êåëòiðiëãåí òµðìûñ ñàëòûíà òåç

äà¬äûëàíàñû¦ æ¡íå ìµíäàé ê¯í ò¡ðòiái

ñåíi¦ ê£¦ië-ê¯éi¦äi ê£òåðåäi

Æàºñû æ¡íå ñàëàóàòòû £ñó ¯øií äåíå

ò¡ðáèåñi æ¡íå ñïîðòïåí ê¯íiíå 2-2,5 ñà¬àò

øµ¬ûëäàíó êåðåê. Ìµíäàé æàòòû¬óëàð¬à

îéûíäàð, äåíå øûíûºòûðó æàòòû¬óëàðû, òà-

¦åðòå¦ãi ñàáàºòàí àëäû¦¬û ñåðãiòó ñ¡òòåði

(ñàáàº äàÿðëàó êåçiíäå) æàòàäû. Åãåð ñåí

ñïîðòïåí ¯éäåí òûñºàðûäà, ÿ¬íè ñïîðò ñåê-

öèÿñûíäà øµ¬ûëäàíñà¦, ñîë ê¯íi ¯éäå

êåìäåó øµ¬ûëäàíñà¦ äà áîëàäû.

Äåìåê, ê¯í ò¡ðòiái – øµ¬ûëäàíó ìåí

äåìàëûñòû ò¡ðòiïêå êåëòiðåòií æ¡íå óàºûòòû

äµðûñ ïàéäàëàíóäû¦ òèiìäi æîëû.

1. Ê¯í ò¡ðòiái äåãåíäå íåíi ò¯ñiíåñi¦?

2. Ê¯í ò¡ðòiáiíäå íåëåð ê£ðñåòiëåäi, ïiêi-

ði¦äi àéò.

3. Ê¯í ò¡ðòiáiíå äåíå øûíûºòûðó æàò-

òû¬óëàðûí åíãiçó øàðò ïà, ñåíi¦ îéû¦

ºàíäàé?

4. Íåëiêòåí ê¯í ò¡ðòiáií òµðàºòû ò¯ðäå

ñàºòàó êåðåê?
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¢ðáið àäàì á¯êië òiðøiëiê áàðûñûíäà £ç

äåíåñiíå, øàøûíà, òåðiñiíå, òûðíàºòàðûíà,

àóûç ºóûñûíà ¡ðäàéûì æ¡íå µäàéû ò¯ðäå

ê¯òiì æàñàï îòûðóû êåðåê.

Àòàï àéòºàíäà, òåði à¬çàíû ñûðòºû îð-

òàíû¦ êåç êåëãåí êåði ¡ñåðiíåí, ò¯ðëi çèÿíäû

ìèêðîáòàðäàí ñàºòàéäû æ¡íå äåíåäå ¯íåìi

áiðêåëêi òåìïåðàòóðàíû¦ ñàºòàëûï òµðóûíà

æ¡ðäåì áåðåäi. Äåìåê, ºàäiðëi îºóøûëàð,

áiðiíøi êåçåêòå, äåíåíi òàçà µñòàó¬à ê£¦ië

á£ëó êåðåê. Ñîíäûºòàí ¡ðºàøàí æóûíûï

òµðó êåðåê, ¡éòïåñå äåíåíi¦ ò¯ðëi çèÿíäû

ìèêðîáòàð¬à ºàðñû ê¯ðåñó æ¡íå ñàºòàíó ºà-

ñèåòi ò£ìåíäåï, ò¯ðëi æàðàëàð ïàéäà áîëóû

ì¯ìêií.

¢ñiðåñå, äåíåíi¦ àøûº æåðëåðiíå, òûðíàº

æ¡íå òûðíàº àñòûíà åðåêøå ê£¦ië á£ëiï,

ºîëäû ¡ðºàøàí ñàáûíäàï æóûï òµðó¬à ¡äåò-

òåíó êåðåê.

Ñàëàóàòòû ò¡íäå – ñàíàëû àºûë

Äåíåíi òàçà µñòàóäû¦ íåãiçãi ºµðàëû –

ñàáûí ìåí ñó. Æóûíó ¯øií èiñ ñàáûí ìåí

æûëû ñóäû ïàéäàëàí¬àí æ£í. Áàðøà¬à

ì¡ëiì, äåíå òåðiñi ºµð¬àº íåìåñå ìàéëû

áîëóû ì¯ìêií. Òåðiãå ê¯òiì æàñà¬àíäà îíû¦

îñû ºàñèåòòåðiíå  ì¡í áåðó êåðåê. ¢ð ê¯íi,

      Îºóøûëàð¬à ºîéûëàòûí

      ãèãèåíàëûº òàëàïòàð
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¡ñiðåñå, òà¦åðòå¦ãi äåíå øûíûºòûðóäàí ñî¦

äóø ºàáûëäàó ïàéäàëû. Ñóäû¦ æûëóû

+37î Ñ-òàí +38î Ñ-ºà äåéií áîëóû êåðåê.

Åãåð ¯éäå äóø áîëìàñà, äåíåíi¦ àøûº

æåðëåðií æûëû ñóìåí ñàáûíäàï æóó êåðåê.

Ìîíøà¬à àïòàäà áið ðåò áàðûï, äåíåíi

æ£êåìåí ñàáûíäàï æó¬àí æ£í. Àÿºòû ò£-

ñåêêå æàòóäàí àëäûí ¡ð ê¯íi ñàáûíäàï æóó

êåðåê. Àóûç ºóûñûí òàçà ñàºòàó òåê òiñ-

òåðäi¦ ñàó áîëóû ¯øií ¬àíà åìåñ, ñîíäàé-

àº iøêi ì¯øåëåðäi¦ àóðó¬à øàëäû¬óûíû¦ àë-

äûí àëóäà äà ìà¦ûçû çîð. Ñîíäûºòàí òiñòi

¡ð ê¯íi òà¦åðòå¦ æóó¬à æ¡íå òàìàºòàí ñî¦

àóûçäû øàþ¬à ¡äåòòåíãåí ìàºµë.

Ñó ñàóûºòûðóëàðûí ºàáûëäàó áåëãiëi

åðåæåëåð ñàºòàë¬àíäà ¬àíà ïàéäàëû áîëó

ì¯ìêií.

Áiðiíøiäåí, ñó ñàóûºòûðóëàðûí ¡ð ê¯íi

òà¦åðòå¦ãiëiê äåíå ò¡ðáèå æàòòû¬óûíàí ñî¦

àë¬àíû¦ äµðûñ.

Åêiíøiäåí, ñóäû¦ æûëóûí áiðòiíäåï ò£ìåí-

äåòiï îòûðóû¦ êåðåê.

°øiíøiäåí, ñó ñàóûºòûðóëàðûíàí ñî¦

äåíåíi ñ¯ëãiìåí ºµð¬àï ºûçàð¬àíøà ñ¯ðòói¦

êåðåê.

Ñó ñàóûºòûðóëàðûìåí øûíû¬óäû áàñòà-

¬àíäà, ¡äåòòå, áiðiíøi ê¯íäåði áåëãå äåéií

ñóëû ñ¯ëãiìåí ñ¯ðòiëåäi, àë êåéiíãi ê¯íäåði

äåíå òîëûº ñ¯ðòiëåäi. Ìµíäà ñóäû¦ æûëóû

+ 33î Ñ-òàí + 34î Ñ-ºà äåéií áîëóû æ¡íå îë

¡ð 3 – 4 ê¯íäå áið ãðàäóñòàí ò£ìåíäåòiï
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Òàºûðûïºà áàéëàíûñòû ñµðàºòàð

îòûðûëóû òèiñ. Ñîíäà áið àéäàí êåéií ñóäû¦

æûëóû + 18îÑ – + 20îÑ ò£¦iðåãiíäå áîëàäû.

Øûíû¬óäû¦ 6 – 8-àéëàðûíäà åíäi ñ¯ðòi-

íóäi¦ îðíûíà äóø ºàáûëäàóäû áàñòàó¬à

áîëàäû. Îíäà ñóäû¦ æûëóû +30î Ñ-òàí

+35oÑ-ºà äåéií áîëóû æ¡íå ñàóûºòûðó 20 –

30 ñåêóíä áîëóû òèiñ.

Áµëàðäàí òûñ, ºàäiðëi áàëàëàð, ñïîðò

êèiìäåði¦íi¦ òàçàëû¬ûíà äà àéðûºøà ê£¦ië

á£ëó êåðåê. Àë ñïîðòòûº àÿº êèiìäåðií ê¯íi

áîéû êèiï æ¯ðå áåðóãå áîëìàéäû.

1. Òåðiãå ºàëàé æ¡íå íåëiêòåí ê¯òiì æàñà-

ëûíàäû?

2. Òûðíàºòû íå ¯øií æèi àëûï òµðó êåðåê?

3. Ñó ñàóûºòûðóëàðûí ºàáûëäàó åðåæåëåði

ºàíäàé åêåíií àéòûï áåð.

Øûíû¬ó äåãåíäå à¬çàíû¦ ñûðòºû îðòà

¡ñåðiíå ò£çiìäiëiãií àðòòûðó ò¯ñiíiëåäi. Øû-

íû¬óäû æ¯çåãå àñûðóäà ê¯í ñ¡óëåñi, àóà ìåí

ñó, ÿ¬íè òàáè¬àòòû¦ òàáè¬è ôàêòîðëàðû å¦

ìà¦ûçäû æ¡íå øåøóøi îðûí¬à èå (1-ñó-

ðåò). Îëàðäàí îðûíäû æ¡íå äµðûñ ïàé-

äàëàíñà¦, äåíñàóëû¬û¦äû íû¬àéòàäû, à¬çà-

ëàðäû øûíûºòûðóäà ê¯òêåí í¡òèæåãå ºîë

æåòêiçåñi¦.

Øûíû¬ó  àë¬ûøàðòòàðû
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Øûíûººàí áàëàëàð øûíûºïà¬àí áàëà-

ëàð¬à ºàðà¬àíäà ñàáûð-ºàíà¬àòòû áîëà

àëàäû, iøêi £çãåðiñòåðãå àðòûºøà ê¯ø æµì-

ñàìà¬àí æ¡íå £ç äåíñàóëû¬û ìåí æµìûñ

ºàáiëåòií æî¬àëòïà¬àí ê¯éäå åìií-åðêií

ºûçìåò åòå àëàäû.

Òàçà àóàäà øûíû¬ó, ÿ¬íè àóà âàííàñûí

ºàáûëäàó – å¦ ïàéäàëû ¡ði ºàóiïñiç øûíû¬ó

øàðàñû (2-ñóðåò). ¸äàéû øûíû¬óäû¦ êåç

êåëãåí ò¯ðiíå êiðiñóäåí àëäûí æµìûñòû

àóà âàííàñûí ºàáûëäàóäàí áàñòà¬àí æ£í.

Ñåáåái àóàíû¦ øûíûºòûðóøû ¡ñåði îíû¦

æûëóûíà áàéëàíûñòû. Äåíåíi¦ æûëóäû

ñåçiíó ºàñèåòiíå ºàðàé àóà âàííàñû ò¯ðëi

ä¡ðåæåäå áîë¬àíäà ºàáûëäàíàäû. Æûëû àóà

âàííàñû àóàíû¦ æûëóû +20îÑ-òàí +30îÑ-

ºà äåéií áîë¬àíäà, ñàëºûí àóà âàííàñû

1- ñóðåò.

Òàçà  àóaäà  øûíû¬ó



12

+14îÑ-òàí +20îÑ-ºà äåéií áîë¬àíäà æ¡íå

ñàëºûí àóà âàííàñû +14îÑ æ¡íå îäàí ò£-

ìåí áîë¬àíäà ¬àíà ºàáûëäàíàäû. Áµë ê£ïøi-

ëiê ¯øií ºàëûïòû ì£ëøåð áîëûï ñàíàëàäû.

Àóà âàííàñûí ºàáûëäàó ì£ëøåði åêi æîë-

ìåí: áµë, áiðiíøiäåí, àóà òåìïåðàòóðàñûí

æàéëàï ò£ìåíäåòó æ¡íå áiðêåëêi ºèìûë-

ìåí øàðà £òêiçiëåòií óàºûòòû µçàðòó æîëû-

ìåí áåëãiëåíåäi æ¡íå iñêå àñûðûëàäû.

Áàñòàïºû àóà âàííàëàðû ñàëàóàòòû áà-

ëàëàð ¯øií 10 ìèíóòºà ñîçûëàäû. Ìµíäà

àóàíû¦ æûëóû +15îÑ-òàí +20îÑ-ºà äåéií áî-

ëó¬à òèiñ. Ñîäàí êåéií ºàáûëäàó óàºûòûíà

¡ð ê¯íi 3 – 5 ìèíóòòàí ºîñûï áàðûëàäû æ¡-

íå îñûëàéøà îë 30 – 50 ìèíóòºà ñîçûëàäû.

Àóà âàííàñûí ºàáûëäàï øûíû¬ó êåçiíäå

îºóøû £çií-£çi ºèíàï, ñóûººà òî¦ûï ºàëìàóû

2-ñóðåò.



13

êåðåê. Òî¦à áàñòàóäû¦ àë¬àøºû áåëãiëåði

ïàéäà áîëûñûìåí-àº áiðàç æ¯ãiðó æ¡íå áið-

íåøå ãèìíàñòèêàëûº æàòòû¬óëàð îðûíäàó

êåðåê.

Àðíàóëû àóà âàííàëàðûí ºàáûëäàóäàí

áàñºà, êåç êåëãåí àóà ðàéûíäà òàçà àóàäà

ñåðóåíäåó, æûë áîéû òåðåçåëåðäi àøûï

µéûºòàó¬à ¡äåòòåíó äå à¬çà¬à àñà ïàéäàëû.

Áµë øàðàëàðäû¦ åêåói äå æî¬àðû òûíûñ

àëó æîëäàðûíû¦ ñóûººà ò£çiìäiëiãií àðòòû-

ðàäû. ¢ðäàéûì æå¦ië êèiíiï æ¯ðó äå áåëãiëi

áið ä¡ðåæåäå àäàìäû øûíûºòûðàòûí

ºàñèåòêå èå.

Ñóìåí  øûíû¬ó

Ñóìåí øûíû¬ó – øûíû¬óäû¦ å¦ òèiìäi

æîëûíû¦ áiði, ìµíû¦ ñåáåái àäàìíû¦ æûëó

ñåçãiøòiãi. Àäàì ñóäû¦ æûëóûí àóàíû¦ æû-

ëóûíà ºàðà¬àíäà 28 åñå ê£áiðåê

ñåçåäi åêåí.

Îñû¬àí îðàé, ñó øûíû¬óäû¦

íåãiçãi ôàêòîðû áîï ñàíàëàäû.

Áµäàí òûñ, áàëàëàð µíàòà-

òûí £çiíå ñó øàøó, ¯ñòiíå ñó

ºµþ, äóøºà ò¯ñó æ¡íå øîìû-

ëó ñèÿºòû øàðàëàð îëàð¬à òi-

êåëåé ìåõàíèêàëûº ò¯ðäå ¡ñåð

åòåäi (3-ñóðåò). Ñóäà¬û ìèíå-

ðàëäû òµçäàð, ãàç æ¡íå áàñºà

ñµéûºòûºòàðäû¦ åðói åñåáiíåí

ñó à¬çà¬à àóà¬à ºàðà¬àíäà
3- ñóðåò.
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áåëãiëi áið ä¡ðåæåäå ê£áiðåê ¡ñåð åòåäi. Ñó

ìåí øûíû¬óäû ¯íåìi ºàáûëäàï, äåíåíi øû-

íûºòûðó êåçäåéñîº òî¦ûï ºàëó ñàëäàðûíàí

ïàéäà áîëàòûí ò¯ðëi ûºïàëäàð¬à ºàðñû ñå-

íiìäi ñàºòûº øàðà áîëûï òàáûëàäû.

Ñóìåí øûíû¬ó êåçiíäå äûìºûë ñ¯ëãiìåí

ñ¯ðòiíó, ¯ñòiíåí ñó ºµþ, äóøºà ò¯ñó ñèÿºòû

ñàóûºòûðóëàðäû ¡äåòêå àéíàëäûð¬àí æ£í.

Ñóìåí øûíû¬ó áàñºûøòàðû

Ñ¯ðòiíó – ñóäà øûíû¬óäû¦ àë¬àøºû áàñ-

ºûøû, ìµíäà äåíå áiðíåøå ê¯í äûìºûë

ñ¯ëãiìåí íåìåñå ñó¬à ìàëûí¬àí ºîëìåí

ûñºàëàï ñ¯ðòiëåäi. Àëäûìåí êåóäåíi¦ áåë

á£ëiãiíå äåéií, êåéií á¯êië äåíå æî¬àðûäàí

ò£ìåíãå ºàðàé ñ¯ðòiëåäi. Ìîéûí, ê£êiðåê, ºîë

æ¡íå áåë ¡áäåí ñóëàï ûñºàëàí¬àí, ñî¦, ñ¯ëãi-

ìåí ºµð¬à¬àíøà ñ¯ðòiëåäi. Ñ¯ðòêåíäå äå äå-

íå ºûçàð¬àíøà ûñºàëàï ñ¯ðòó êåðåê. Îí-

äà ¡ðåêåò áà¬ûòû ºàí æ¯ðåêêå áàðàòûí æàº-

ºà ºàðà¬àí áîëóû êåðåê. Àºûðûíäà êåóäåíi¦

áåëäåí ò£ìåíãi á£ëiãi äå ûñºàëàíàäû. Äûì-

ºûë ñ¯ëãiìåí ñ¯ðòiíó 30 ñåêóíäòàí áàñòàï

2 – 3 ìèíóòºà äåéiíãå ñîçûëàäû.

°ñòiíåí ñó ºµþ – áµë ñóìåí øûíû¬óäû¦

êåçåêòåãi áàñºûøû áîëûï åñåïòåëåäi.

°ñòiíåí ñó ºµþ êåéáið ì¯øåëåðãå, ÿ¬íè

ºîëäàð¬à, ìîéûí¬à, áåëãå, ê£êiðåêêå, àÿºòû¦

£çiíå òèiñòi áîëóû æ¡íå æàëïû áîëóû äà

ì¯ìêií. Æàëïû ñó ºµþ ûäûñòàðìåí (ñó ºµé-

¬ûø, ø¡óãiì, øåëåê, ºµìûðà), ÿ¬íè êåó-



15

äåäåí 5 – 8 ñì æî¬àðû ê£òåðiï òµðûï, áàñ

æ¡íå æåëêåäåí ºµéûëàäû. Ìµíäà ñóäû¦

æûëóû +34°Ñ – +35°Ñ-òàí áàñòàï, ¡ð 3 – 4

ê¯íäå æûëó 1°Ñ-ºà ò£ìåíäåòiï òµðûëàäû.

Àºûðû ñóäû¦ æûëóû +18°Ñ-òàí +15°Ñ-ºà

äåéií ò¯ñiðiëåäi. °ñòiíåí ñó ºµéûë¬àí ñî¦,

äåíå ºûçàð¬àíøà ñ¯ëãiìåí øàïøà¦ ûñºà-

ëàíàäû. Á¯êië ¯äåðiñêå æµìñàëàòûí óàºûò

3 – 4 ìèíóòòàí àñïàóû êåðåê.

Äóø – ñó ñàóûºòûðóëàðû iøiíäå äóø

àðºûëû øûíû¬ó äà øûíû¬óäû¦ £òå òèiìäi

ê£ðiíiñi áîëûï åñåïòåëåäi. Ìµíäà øûíû¬ó

¯øií ñó îðòàøà ê¯øïåí, áiðêåëêi ì£ëøåðäå

íåìåñå æà¦áûð¬à µºñàòûï øàøûðàòûï ºµ-

éûëàäû. Ñîíäà ñó ìåí äóøòû¦ ìåõàíè-

êàëûº ¡ñåði ºîñûëûï, à¬çà¬à æà¬ûìäû æ¡íå

øûíûºòûðóøû øàðà ðåòiíäå æàºñû ¡ñåð

åòåäi. Áàñòàïºûäà ñóäû¦ æûëóû +30°Ñ-òàí

+35°Ñ-ºà äåéií áîëóû, ñîíäàé-àº á¯êië ñà-

óûºòûðó¬à êåòåòií óàºûò 1 ìèíóòòû ºàìòóû

êåðåê. Áiðòiíäåï ñó æûëóû ò£ìåíäåòiëiï áà-

ðàäû, àë äóø àñòûíäà òµðàòûí óàºûò 2 ìè-

íóòòàí àñïàéäû. Áµë øàðàëàð äà, ¡ðèíå,

äåíåíi ñ¯ëãiìåí øàïøà¦äûºïåí ºûçàð¬àíøà

ñ¯ðòóìåí àÿºòàëàäû. ¢äåòòå, äóø ºàáûëäà-

¬àí ñî¦, àäàì ñåðãåêòåíåäi æ¡íå ê£¦ië-ê¯éi

ê£òåðiëåäi.

Àøûº ñó áàññåéíiíäå øîìûëó – áµë

øûíû¬óäû¦ ¡ðáið áàëà¬à ìàºµë ò¯ñåòií

ò¡ñiëi áîëûï òàáûëàäû. Áµíäà à¬çà¬à áiðæî-

ëà àóà, ñó æ¡íå ê¯í ñ¡óëåñiíi¦ ¡ñåði æàºñû

ñåçiëåäi. Øîìûëóäû ñóäû¦ æûëóû +18°Ñ-

-
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òàí +20°Ñ-ºà äåéií áîë¬àíäà áàñòàó êåðåê.

Àóàíû¦ æûëóû +14°Ñ-òàí +15°Ñ-ºà äåéií,

àë ñóäû¦ æûëóû +11°Ñ-òàí +13°Ñ-ºà äå-

éií ò£ìåíäåï êåòñå, øîìûëóäû ì¯ëäåì

òîºòàòºàí æ£í. Øîìûëóäû ê£áiíøå òà¦åð-

òå¦ãi æ¡íå êåøêi ñàëºûíäà, åðåñåêòåðäi¦

áàºûëàyûíäà àìàë¬à àñûð¬àí æ£í. Áàñ-

òàïºû êåçäåðäå áið ìåçãië, êåéií 2 – 3

ìåçãië øîìûëó¬à áîëàäû. ¢ðáið øîìûëó

óàºûòûíû¦ àðàëû¬û 3 – 4 ñà¬àò £òóií ñàº-

òàé áië.

Æàëïû øûíû¬ó ñàóûºòûðóûíàí òûñ, æåêå

øûíû¬ó ñàóûºòûðóû äà £òêiçiëåäi. Áµëàðäû¦

iøiíäåãi ê£ï òàðà¬àíû àÿºòû æóó ìåí

òàìàºòû ñóìåí øàþ áîëûï ñàíàëàäû. Áµë

øàðàëàð à¬çàíû¦ ò¯ðëi ñóûº òèþãå ò£-

çiìäiëiãií àðòòûðàäû. Ñîëàé åòiëãåíäå à¬çà-

íû¦ ñóûº òèþãå áåéiì í¡çiê ì¯øåëåði

øûíûºòûðûëàäû.

Ê¯íäå øûíû¬ó

Ê¯í ñ¡óëåñi à¬çà¬à ê¯øòi ¡ñåð åòåòií ôàê-

òîð áîï ñàíàëàäû. Îë ºûçûë, ñàðû, æàñûë,

ê£ãiëäið, ê£ê, ê¯ëãií æ¡íå èíôðàºûçûë, óëüò-

ðà ê¯ëãií ñ¡óëåëåðäåí ºµðàëàäû.

Ê¯í ñ¡óëåñi òåê áåëãiëi ì£ëøåðäå ºàáûë-

äàíñà ¬àíà îë àäàì à¬çàñûíà î¦ ¡ñåðií

òèãiçåäi. Ê¯í ñ¡óëåñiíåí òèiìäi ïàéäàëàíûë-

ìàñà àäàì àéûºïàéòûí äåðòêå øàëäû¬óû,

ÿ¬íè  æ¯éêå æ¯éåñiíå, æ¯ðåê-ºàí òàìûðëàðû
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ìåí à¬çàíû¦ áàñºà ì¯øåëåðiíå êåði ¡ñåð

åòói ì¯ìêií.

Ê¯íäå øûíû¬ó – áµë ê¯í âàííàñûí ºà-

áûëäàó, àíûºòàï àéòºàíäà, à¬çà¬à ê¯í ìåí

àóàíû¦ ºàòàð ¡ñåð åòói (4-ñóðåò).

Ê¯í ñ¡óëåñiíäå øûíûººàíäà, àäàì òåði-

ñiíi¦ òåðå¦ ºàáàòòàðûíäà ïèãìåíò ïàéäà

áîëàäû, áµë îíû¦ òåðiñií ê¯í ñ¡óëåñiíi¦

øàìàäàí òûñ ê¯øòi ¡ñåð åòóiíåí ºîð¬àéäû.

Áàëàëàð, àøûº ê¯íäåðäå ñåðóåíãå øûººàí-

äàðû¦äà æå¦ië êèiíiï, æå¦ië áàñ êèiì êèiï

àëó êåðåê. Ê¯íäå æàòºàíäà áàñºà ñ¯ëãi  íå-

ìåñå àº îðàìàë æàóûï æàòóäû, ¡ð 2 –

2,5 ìèíóòòà ºàðûííàí æàìáàñºà, ñîäàí ñî¦

àðòºà, êåéií òà¬û äà æàìáàñºà àóäàðûëûï

æàòóäû µìûòïà¦äàð. Ê¯í âàííàñûíàí ñî¦

ê£ëå¦êåäå 15 – 20 ìèíóò äåì àë, ¯ñòi¦íåí

ñó ºµé, ñó ¡óiçiíäå 10 – 15 ìèíóò øîìûë.

2—Äåíå ò¡ðáèåñi,  4-ñûíûï

4-ñóðåò.
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Òàºûðûïºà áàéëàíûñòû ñµðàºòàð

Ê¯í âàííàñûí òà¦åðòå¦ ñà¬àò 8-äåí 11-

ãå äåéií æ¡íå ê¯íäiç 16-äàí 18-ãå äåéií

ºàáûëäày ïàéäàëû. Áµë êåçäå ê¯ííi¦ óëüòðà-

ê¯ëãií ñ¡óëåñi ê£áiðåê áîëàäû äà, áµë ñ¡óëå

ðàõèò àóðóûíû¦ àëäûí àëàäû.

Ê¯í âàííàñûí ê¯í òiê ò¯ñiï òµðìàéòûí æ¡-

íå ê¯øòi æåë ñîºïàéòûí êåç êåëãåí æåðäå

ºàáûëäàó¬à áîëàäû. Øûíû¬óäû ê£áiíåñå ºà-

ëà ñûðòûíäà, ñó ¡óiçi ìà¦ûíäà æàñà¬àí ìà-

ºµë, £éòêåíi áµë æåðäå àóàíû¦ æûëóû áið-

øàìà ò£ìåí áîëàäû æ¡íå àóàíû¦ ¡ðåêåòi

äå áàéºàëûï òµðàäû, àë áµë  äåíåäåí æûëó

á£ëiíiï øû¬óäû æàºñàðòàäû ¡ði ñó ñàóûº-

òûðóûí æàñàó¬à äà ºîëàéëû.

1. Øûíû¬ó äåãåíiìiç íå, àéòûï áåð.

2. Òàçà àóàäà £ç ì£ëøåðiíäå øûíû¬ó ºà-

ëàé æ¯çåãå àñàäû?

3. Ñóäà øûíû¬óäû áàñòàóäàí àëäûí íå-

ëåð æàñàëûíàäû?

4. Ê¯í ñ¡óëåñiíäå øûíû¬óäû¦ ñóäà øû-

íû¬óäàí àéûðìàøûëû¬û íåäå, ñèïàò-

òàï áåð.

 Æàðàºàòòàíóäû¦ àëäûí àëó æ¡íå

  î¬àí àë¬àøºû æ¡ðäåì ê£ðñåòó

Ìåêòåï îºóøûëàðû àðàñûíäà, ¡ñiðåñå,

äåíå ò¡ðáèå ñàáàºòàðûíäà æàðàºàòòàíóäû¦
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àëäûí àëó æ¡íå ñàºòàíó øàðàëàðûí æàñàó

ºàæåò.

Àë¬àøºû æ¡ðäåì ê£ðñåòó. ¼àäiðëi áàëà-

ëàð! Ñåíäåð ñàáàºòà æàðàºàòòàí¬àí áà-

ëàëàð¬à ò£ìåíäåãiäåé ê£ìåê ê£ðñåòóëåði¦

ì¯ìêií. Çàºûìäàë¬àí æåðãå òûíûøòàíäûðó

¯øií ñóûº ñó¬à ìàëûí¬àí ñ¯ëãi áàñ, îë àóðó-

äû êåìåéòåäi. Ìûñàëû, áàëàíû¦ ìµðíû-

íà ñîººû òèiï, ºàí êåòñå, îíäà áàñ áiðàç àðò-

ºà å¦êåéòiëåäi. Áàñºà ºîëìåí ìµðûííû¦

øåòiíåí 3 – 5 ìèíóòòàé ºûñûï µñòàï òµðû-

ëàäû. Ñîíäà ºàí òîºòàéäû.

1. Æàðàºàòòàí¬àí æåðãå ºàíäàé æ¡ðäåì

ê£ðñåòiëåäi?

2. Ìµðûí¬à ñîººû òèãåíäå àë¬àøºû æ¡ð-

äåì ºàëàé ê£ðñåòiëåäi?

 Òµë¬àíû äµðûñ ºàëûïòàñòûðó æ£íiíäå

Òµë¬àíû äµðûñ µñòàó äåãåíäå, êåóäåíi¦

ºàëûïòû æà¬äàéûí ò¯ñiíåìiç. Îíû íµºñàí-

ñûç, äµðûñ ºàëûïòàñòûðó ¯øií æàóûðûí,

ºàðûí æ¡íå æåëêå áåëäåói áµëøûº åòòåðiíi¦

ê¯øiíå, ñîíäàé-àº îìûðòºà æîòàñûíû¦ ¡ðå-

êåòøå¦äiãiíå ê£áiðåê ê£¦ië á£ëå îòûðûï,

äåíåíi¦ áàðëûº áµëøûº åòòåðií áiðäåé äà-

ìûòó êåðåê. Òµë¬àíû äµðûñ ºàëûïòàñòûðó

¯øií ò£ìåíäå áåðiëãåí æàòòû¬óëàðäû ïàé-

äàëàíó¬à áîëàäû:

Òàºûðûïºà áàéëàíûñòû ñµðàºòàð
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Ò¯çóëåíiï òµðó æàòòû¬óû £çàðà ê£ìåê-

òåñiï îðûíäàëàäû. Ìµíäà áiðiíøi îºóøû

ò¯çó òµë¬à ºàëïûí ñàºòàï òµðàäû, àë åêiíøiñi

áµë ºàëûïòû¦ ºàíøàëûºòû äµðûñ îðûí-

äàë¬àíûíà æàºñûëàï áàºûëàó æàñàéäû.

Áàñòàïºû ºàëûï – ø¯éäå, æàóûðûí, òàáàí-

äàðäû ºàáûð¬à¬à òèãiçãåí ê¯éäå òµðûï, áµë

æà¬äàéäû åñòå ñàºòàéäû. Ñîäàí ñî¦ ºàáûð-

¬àäàí àëûñòàéäû äà ñîë ºàëûïòû ê£áiðåê

ñàºòàï ºàëó¬à ¡ðåêåò åòåäi.

Áàñòàïºû ºàëûï – ñîíû¦ £çi, êåóäå ºàë-

ïûí ñàºòàó. Áið àäûì àë¬à æ¯ðiï áµðûëó æ¡-

íå áàñòû àéíàëäûðó ¡ðåêåòòåðií îðûíäàó.

Òà¬û äà áàñòû ò¯çó µñòàï òµðó æ¡íå áið

àäûì àðòºà æ¯ðiï ºàáûð¬à àëäûíà òîºòàó

æ¡íå êåóäåíi¦ ºàëïûí òåêñåðiï ê£ðó.

Áàñòàïºû ºàëûï – ñîíû¦ £çi, ºàáûð¬à

àëäûíäà òµðó, áàñ ïåí æàìáàñòû ò¯çó µñòàï,

áåëäi á¯ãó, òà¬û áàñòàïºû ºàëûïºà ºàéòó.

Áàñòàïºû ºàëûï – ñîíû¦ £çi. Áàñ, àðºàíû

æ¡íå æàìáàñòû ºàáûð¬à¬à òèåð-òèìåñ åòiï

îòûðûï-òµðó, àÿºòàðäû ê£òåðó æ¡íå á¯ãó,

òà¬û áàñòàïºû ºàëûïºà ºàéòó.

Áàñòàïºû ºàëûï – ñîíû¦ £çi. Áàñòàïºû

ºàëûïòû åñòå ñàºòàï, ºàáûð¬àäàí àëûñòàó

æ¡íå áàñ, êåóäå, àÿºòàðìåí áiðíåøå ¡ðå-

êåòòåðäi îðûíäàó æ¡íå òµë¬àíû ò¯çó µñòàï,

îíû¦ ºàëïûí ºàáûð¬à àëäûíäà òµðûï òåê-

ñåðó.

Áàñòàïºû ºàëûï – ñîíû¦ £çi. Áàñòàïºû

ºàëûïòû åñòå ñàºòàó. ¼àáûð¬àäàí àëûñòàï,
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òµë¬àíû¦ ò¯çó ºàëïûí ñàºòà¬àí ê¯éäå 5 – 6

ñåêóíä àéíàëûï æ¯ðó, îäàí ñî¦ ºàáûð-

¬à àëäûíà áàðûï, ºàëûïòû òåêñåðó.

Áàñòàïºû ºàëûï – àéíà àëäûíäà ò¯çó òµë-

¬à ºàëïûíäà òµðó. Áàñ, êåóäå, àÿº-òàðìåí

áiðíåøå ¡ðåêåòòåð îðûíäàó. Òà¬û äà áàñ-

òàïºû ºàëûïºà ºàéòûï, îíû àéíà àëäûíäà

òåêñåðiï ê£ðó.

Áàñòàïºû ºàëûï – áið-áiðiíå àðºàñûí

ºàðàòà òµðûï, ò¯çó òµë¬à ºàëïûí ìå¦ãåðó

æ¡íå àðòºà òîëûº áið ðåò àéíàëûï, áið-ái-

ðiíi¦ ºàëïûí òåêñåðó.

Áàñòàïºû ºàëûï – òiê òµðûï, ãèìíàñòèêà

òàÿºøàñûí àðòòà – îìûðòºà æîòàñû áîéû-

ìåí òiê µñòàó æ¡íå òàÿººà ø¯éäå æ¡íå

îìûðòºà æîòàñûí òèãiçó.

Ñåí æî¬àðûäà áåðiëãåí æàòòû¬óëàðäàí

ºàíäàé ìàºñàò ïåí ìiíäåòòåð ê£çäåëãåíií

æàºñû à¦¬àðûï àëó¬à òèiññi¦. Äåìåê, îðûíäàï

æàòºàí æàëïûäàìûòóøû æàòòû¬óëàðû¦ êåé-

áið áµëøûº åò òîïòàðûíà àéðûºøà ¡ñåð åò-

êåíäå ¬àíà íàøàð äàìûï êåëå æàòºàí áµë-

øûº åòòåðäi £ñiðó æ¡íå òµë¬àäà¬û íµºñàí-

äàðäû æîþ ì¯ìêiíäiãií áåðåäi.

Òµë¬àäà¬û êåìiñòiêòåðäi æàëïûäàìûòó-

øû æàòòû¬óëàð ê£ìåãiìåí ñ¡òòi æîþ¬à áî-

ëàäû. Ìûñàëû, òµë¬à á¯êiðåéiï ºàë¬àí áîë-

ñà, æàòòû¬óëàð ê£áiðåê îìûðòºà æîòàñûí

ò¯çóëåóãå íåìåñå æåëêå áåëäåói áµëøûº

åòòåðiíi¦ æåòiëóiíå æ¡íå îëàðäû¦ ê¯øií äà-

ìûòó¬à áà¬ûòòàëàäû, ñîíäàé-àº, îìûðòºà
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æîòàñûíû¦ æî¬àð¬û á£ëiãiíi¦ ¡ðåêåòøå¦äiãií

àðòòûðó¬à ê£ìåêòåñåòií æàòòû¬óëàð ê£áiðåê

îðûíäàëàäû.

Êåðiëãåí òµë¬àíû ò¯çåòóäå àë¬à ºàðàé

èiëó æàòòû¬óëàðû ìåí ºàðûí áµëøûº åòòå-

ðiíå àðíàë¬àí æàòòû¬óëàð, àë îìûðòºà-áåë

áµëøûº åòòåðií æåòiëäiðó ¯øií êåóäå æàì-

áàñ-ñàí áóûíûíàí á¯ãiëåòií æ¡íå êåóäåíi¦

àðòºû æàçûºòû¬ûíäà¬û áµëøûº åòòåðäi ñî-

çàòûí (áµë îìûðòºàíû¦ áåë á£ëiãiíäåãi

á¯ãiëóäi êåìåéòåäi) æàòòû¬óëàð îðûíäàëàäû.

1. Òµë¬àíû äµðûñ µñòàóäû ºàëàé ò¯ñi-

íåñi¦?

2. Ò¯çó òµë¬à¬à ò¡í ºàëûïòû ìå¦ãåðóäi

òåêñåðãåíäå ºàíäàé æàòòû¬óëàð ïàé-

äàëàíûëàäû?

  Äåíå ò¡ðáèå æàòòû¬óëàðûí îðûíäà-

   ¬àíäà äµðûñ òûíûñ àëóäû ¯éðåíó

Àäàìíû¦ iøêi ì¯øåëåði îíû¦ ºèìûëäà-

ðûìåí £çàðà áàéëàíûñòû. ¼èìûë êåçiíäå

àäàìíû¦ òàìûð ñî¬óû, òûíûñ àëóû æèiëåéäi,

áµë òàìàºòû¦ ºîðûòûëóû ìåí ºàí àéíàëû-

ìûíà ¡ñåð åòåäi. Äµðûñ òûíûñ àëà áiëó ºàí

àéíàëûìû ìåí òûíûñ àëó ì¯øåëåðiíi¦ æå-

òiëó ¯äåðiñií æàºñàðòó¬à ê£ìåêòåñåäi, ñîí-

äàé-àº òûíûø ê¯éäå áµëøûº åòòi¦ £ìiðøå¦

ºûçìåòií áiðêåëêi ñàºòàï òµðóûí ºàìòàìàñûç

Òàºûðûïºà áàéëàíûñòû ñµðàºòàð
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åòåäi. Äµðûñ òûíûñ àëóäû ¯éðåíó ¯øií

òûíûñ àëó ò¯ðëåði ìåí ò¡ðòiáií áiëó ºàæåò.

Òûíûñ àëó ¡ð ò¯ðëi áîëàäû, áµëàð: ê£-

êiðåê íåìåñå ºàáûð¬àìåí, ºàðûí íåìåñå

äèàôðàãìàëû æ¡íå àðàëàñ òûíûñ àëó.

Ê£êiðåêïåí òûíûñ àëóäà òûíûñ àëó ê£-

êiðåê ºóûñûíû¦ êå¦åþi åñåáiíåí, àë äåì

øû¬àðó ºàáûð¬àëàðäû¦ îðíûíà ò¯ñói ìåí

ê£êiðåê ºóûñû ê£ëåìiíi¦ òàðàþû åñåáiíåí

æ¯çåãå àñàäû.

¼àðûíìåí òûíûñ àë¬àíäà òûíûñ àëó

äèàôðàãìàíû¦ æèûðûëóû æ¡íå ò¯ñói, ñî¬àí

îðàé ê£êiðåê ºóûñû ê£ëåìiíi¦ æî¬àðûäàí

ò£ìåíãå êå¦åþi, àë äåì øû¬àðó ê£êiðåê

ºóûñû ê£ëåìiíi¦ òàðàþû ìåí äèàôðàãìàíû¦

ê£òåðiëói åñåáiíåí æàñàëàäû. Àë äèàôðàã-

ìàíû¦ ê£ëåìi ºàíøà µë¬àéñà, ñî¬àí îðàé

ê£êiðåê ºóûñûíû¦ ê£ëåìi äå ñîíøà êå¦å-

éåäi.

Àðàëàñ òûíûñ àë¬àíäà òûíûñ àëó ìåí

äåì øû¬àðó ê£êiðåê ºóûñûíû¦ àë¬à, àðòºà,

æàíûíà æ¡íå æî¬àðûäàí ò£ìåíãå µë¬àþû

ìåí òàðàþû åñåáiíåí æ¯çåãå àñàäû. Áµë òå-

ðå¦ æ¡íå òîëûº òûíûñ àëó¬à ì¯ìêiíäiê

òó¬ûçàòûí òûíûñ àëóäû¦ å¦ òèiìäi ò¯ði

áîëûï òàáûëàäû.

Òûíûñ àëó ò¡ðòiái. Òûíûñ àëó æ¡íå äåì

øû¬àðó ìµðûí àðºûëû äûáûññûç, áiðºàëûï-

òû, àðòûº ê¯ø æµìñàëìàé îðûíäàëóû êåðåê.

Äåì øû¬àðó òûíûñ àëó¬à ºàðà¬àíäà µçà-

¬ûðàººà ñîçûëàäû, ìµíäà òûíûñ àëó 2 ñà-
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íàºòà áîë¬àíäà, äåì øû¬àðó 3 ñàíàºòà; òû-

íûñ àëó 3 ñàíàºòà áîë¬àíäà, äåì øû¬àðó

4 ñàíàºòà; òûíûñ àëó 4 ñàíàºòà áîë¬àíäà,

äåì øû¬àðó 5 ñàíàºòà æàë¬àñóû êåðåê.

Áµëøûº åòòåð ¡ðåêåòòåíiï æàòºàíäà, ¡ðå-

êåòêå ñàé òûíûñ àëó êåðåê; òûíûñ àëó áµë-

øûº åòòåð àç çîðûººàíäà æ¡íå ê£êiðåê ºóû-

ñû êå¦åéãåíäå, àë äåì øû¬àðó áµëøûº åò-

òåð çîðûººàí æ¡íå ê£êiðåê ºóûñû òàðàéûï

¡ðåêåò îðûíäà¬àíäà æ¯çåãå àñóû êåðåê.

¢ðåêåò êåçiíäå êåéáið áµëøûº åò òîïòà-

ðûíû¦ çîðû¬óû í¡òèæåñiíäå òûíûñ àëóäû¦

áåëãiëi áið ò¯ði ê£áiðåê áîëóû ì¯ìêií. Àéòà

êåòêåí æ£í, òåê ºîëàéëû æà¬äàéäà ¬àíà

åìåñ, ñîíäàé-àº ºèûíäà¬àí æà¬äàéäà äà

òåðå¦ òûíûñ àëóäû ¯éðåíó êåðåê, îë ¯øií

àðíàóëû æàòòû¬óëàð îðûíäàëàäû.

1. Áàñòàïºû ºàëûï – íåãiçãi òiê òµðó. Ê£-

êiðåê ºóûñûí ò¯ñiðiï, ñîçûëû¦ºû (3 ñàíàºòà)

äåì øû¬àðó. Ê£êiðåê ºóûñûí ê£òåðiï

íåìåñå êå¦åéòiï, 2 ñàíàºòà òûíûñ àëó. Æàò-

òû¬óäû æèíàºòàï 4 ðåòòåí ºàéòàëàó, æè-

íàºòàð àðàñûíäà (ê£êiðåê ºóûñû) 30 ñåêóíä

äåì àëó êåðåê. Îñû æàòòû¬óäû îòûðûï æ¡-

íå øàëºàéûï æàòûï îðûíäàó.

2. Áàñòàïºû ºàëûï – íåãiçãi òiê òµðó. Ái-

ðiíøi æàòòû¬óäû¦ £çi, 5 – 6 ñàíàºòà äåì

øû¬àðó æ¡íå 4 ñàíàºòà òûíûñ àëó îðûí-

äàëàäû.

3. Áàñòàïºû ºàëûï – øàëºàñûíàí æàòûï,

ºîëäàð áàñòû¦ àðòûíäà íåìåñå æàíûíäà,
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ê£êiðåê ºóûñûí iøêå òàðòûï, 4 – 6 ñàíàºòà

µçàº äåì øû¬àðó. Ê£êiðåê ºóûñûí ê£òåðiï,

3 – 4 ñàíàºòà òûíûñ àëó. Îñûíû¦ £çií îòûð-

¬àí æ¡íå òiê òµð¬àí ê¯éäå îðûíäàó.

4. Áàñòàïºû ºàëûï – øàëºàñûíàí æàòûï,

àëàºàíäû ºàðûí¬à ºîþ, ºàðûí áµëøûº åò-

òåðií êåðiï, iøêå òàðòó æ¡íå 6 – 8 ñàíàºòà

µçàº äåì øû¬àðó. ¼àðûíäû iñiðiï, 3 – 4

ñàíàºòà òûíûñ àëó. Ñàóñàºòàðìåí ºàðûíäû

æå¦ië áàñûï, îíû¦ òàðòûëóû ìåí iñiï øû¬ûï

ê£òåðiëóiíå áàºûëàó æàñàó. Îñûíû¦ £çi, àëà-

ºàíìåí ºàðûíäû áàñûï äåì øû¬àðó. Îñû-

íû¦ £çií îòûð¬àí æ¡íå òiê òµð¬àí ê¯éäå äå

îðûíäàó.

Ò¯ðëi ãèìíàñòèêàëûº æàòòû¬óëàðäû îðûí-

äà¬àíäà òûíûñ àëó ûð¬à¬ûí áàºûëàó, ºàíäàé

yàºûòòà òûíûñ àëó íåìåñå áàñºà ò¯ðäåãi

òûíûñ àëóäàí ïàéäàëàíó êåðåêòiãií àíûºòàó

òåêñåðiëåäi. Îðòàøà çîðû¬óìåí æµìûñ îðûí-

äàë¬àíäà æ¡íå áàðëûº áµëøûº åòòåð ºàòûñ-

ºàí æà¬äàéëàðäà àðàëàñ òûíûñ àëóäàí ïàé-

äàëàíûëàäû. Åãåð àóûð æµìûñ íåìåñå áµ-

ðûø æàñàé òàðòûëó æ¡íå òiðåê æàòòû¬óëàðû

îðûíäàëñà, ºàðûí áµëøûº åòòåði êåðiëåäi,

ìµíäà ê£êiðåêïåí òûíûñ àëûíàäû. Àë æåëêå

áåëäåóiíi¦ áµëøûº åòòåði îðòàøà òàðòûë-

¬àíäà, ÿ¬íè ê£ëäåíå¦ òàðòûëó, àë òiðåíóäå,

ºîëäàðìåí òµð¬àíäà, ºàðûíìåí òûíûñ àë¬àí

æ£í áîëàäû.
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ÆÀËÏÛÄÀÌÛÒÓØÛ ÆÀÒÒÛFÓËÀÐ

Ñåíäåð òµë¬àíû ¡äåìi ºàëûïòàñòûðó æ¡íå

äµðûñ òà òåðå¦ òûíûñ àëóäû ¯éðåíãåíäå-

ði¦äå æàëïûäàìûòóøû æàòòû¬óëàðäû¦ îð-

íûí áàñºà åøºàíäàé æàòòû¬ó áàñà àë-

ìàéäû. Æàëïûäàìûòóøû æàòòû¬óëàð, æàëïû,

à¬çà¬à, áµäàí òûñ, æåêå áµëøûº åò òîïòàðû

ìåí áóûíäàð¬à ûºïàëûí òèãiçåäi. Îëàð

ê£êiðåê ºóûñû, îìûðòºà æîòàñû, àÿºòàðäà

ïàéäà áîëàòûí êåìiñòiêòåðäi æîþäà åðåêøå

ìà¦ûçäû áîï ñàíàëàäû. Ñîíäûºòàí æàë-

ïûäàìûòóøû æàòòû¬óëàðäû ¡ðáið ñàáàººà

åíãiçó êåðåê. Æàëïûäàìûòóøû æàòòû¬óëàð

êåøåíií ò¯çóäå ºîë, æåëêå æàçûºòû¬û, àÿº

æ¡íå ìîéûí áµëøûº åòòåðií æåòiëäiðóãå

àðíàë¬àí æàòòû¬óëàðäû åíãiçó êåðåê.

Æàëïûäàìûòóøû æàòòû¬óëàðäû ¡ð ò¯ðëi

ñàïòà òµðûï, ÿ¬íè øå¦áåðäå, áið-åêi àäàìäûº

ºàòàðäà, æàéûë¬àí, ºàòàðëàñà ñàïòà, òµð¬àí

îðíûíäà æ¡íå æ¯ðiï, ò¯ðëi áµéûìäàð: æà-

ëàóøàëàðìåí, ñåêiðãiø æiïïåí, ãèìíàñòèêà-

ëûº òàÿºøàëàðìåí, øå¦áåðëåðìåí, äîïòàð,

òà¬û áàñºàëàðìåí îðûíäàó¬à áîëàäû. Áiðàº

áµëàð ñåíäåðäi¦ äàéûíäûºòàðû¦à ºàðàé

áåëãiëåíåäi.

   Áiðiíøi æàòòû¬óëàð êåøåíi

1. Áàñòàïºû ºàëûï. ¼îëäàð ò£ìåíäå, àÿº-

òàð æåëêå áåëäåóiíå ºîéûë¬àí. 1 – 4 äå-

ãåíäå ºîëäàðäû àë¬à øå¦áåð ñèÿºòû àéíàë-
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äûðó. Îñûíû¦ £çií òà¬û äà àðòºà ºàðàé

îðûíäàó.

2. Áàñòàïºû ºàëûï. ¼îëäàð æåëêåäå, àÿº-

òàð æåëêå æàçûºòû¬ûíà ºîéûëàäû. 1 – 2 äå-

ãåíäå ºîëäàðäû æî¬àðû¬à ñîçó; 3 – 4 äå-

ãåíäå áàñòàïºû ºàëûïºà ºàéòó.

3. Áàñòàïºû ºàëûï. ¼îëäàð áåëäå, àÿºòàð

æåëêå æàçûºòû¬ûíà ºîéûëàäû. 1 äåãåíäå î¦

æàººà å¦êåþ; 2 äåãåíäå áàñòàïºû ºàëûïºà

ºàéòó. Ñîíû¦ £çií òà¬û äà ñîë æàººà îðûí-

äàó.

4. Áàñòàïºû ºàëûï. ¼îë ñàóñàºòàðû áiðiê-

òiðiëiï, øûíæûð åòiï áàñòàí æî¬àðû¬à µñ-

òàë¬àí, àÿºòàð æåëêå æàçûºòû¬ûíà ºî-

éûëàäû. 1 – 3 äåãåíäå àë¬à å¦êåéiï, àëàºàí-

äàðäû åäåíãå òèãiçó; 4 äåãåíäå áàñòàïºû

ºàëûïºà ºàéòó.

5- ñóðåò.

1 2 3 4

5           6              7            8
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5. Áàñòàïºû ºàëûï. ¼îëäàð æàíûíà ñî-

çûëûï, àÿºòàð æåëêå æàçûºòû¬ûíà ºîéûë-

¬àí. 1 äåãåíäå êåóäåíi î¦ æàººà èþ; 2 äå-

ãåíäå áàñòàïºû ºàëûïºà ºàéòó. Îñûíû¦ £çií

ñîë æàººà îðûíäàó.

6. Áàñòàïºû ºàëûï. Øàëºàéûï æàòºàí

ê¯éi ºîëäàð æàíûíà ºîéûëàäû. 1 – 2 äåãåíäå

àÿºòàðäû á¯ãó æ¡íå æàçó (âåëîñèïåä òåáó

¡ðåêåòií îðûíäàó).

7. Áàñòàïºû ºàëûï. Òiçåðëåé òµðûï, áàñòû

àë¬à ºàðàòó. 1 – 2 äåãåíäå áàñòû ò£ìåíãå

ºàðàòûï, áåëäi äî¬à ò¡ðiçäi ºàëûïºà êåëòiðó;

3 – 4 äåãåíäå áàñòàïºû ºàëûïºà ºàéòó.

8. Áàñòàïºû ºàëûï. ¼îëäàð áåëäå, àÿº-

òàð æåëêå æàçûºòû¬ûíà ºîéûë¬àí. Åêi àÿºòàï

ñåêiðó, ñî¦ûíàí æ¯ðóãå £òó (5-ñóðåò).

 Æàëàóøàëàðìåí îðûíäàëàòûí

            æàòòû¬óëàð

1. Áàñòàïºû ºàëûï. Íåãiçãi òiê òµðó: 1 äå-

ãåíäå ºîëäàð æàíûíà ñîçûëàäû; 2 äåãåíäå

àÿº µøòàðûíà ê£òåðiëiï, ºîëäàð æî¬àðû¬à

ñîçûëàäû; 3 äåãåíäå òàáàí òîëûº æåðãå

ºîéûëûï, ºîëäàð æàíûíà ñîçûëàäû; 4 äå-

ãåíäå áàñòàïºû ºàëûïºà ºàéòàäû (6-a

cóðåò).

2. Áàñòàïºû ºàëûï. Íåãiçãi òiê òµðó: 1 äå-

ãåíäå î¦ àÿºòû æåëêå æàçûºòû¬ûíà æàíûíà

ºîéûï, ºîëäàð æàíûíàí æî¬àðû¬à ê£òåðiëåäi;

2 – 3 äåãåíäå, î¦ æàººà å¦êåþ æ¡íå ºîë-

äàðäû æàíûíà ò¯ñiðiï, ò¯çó µñòàï òµðó; 4 äå-



29

ãåíäå áàñòàïºû ºàëûïºà ºàéòó. Îñûíû¦

áàñºà æàººà ºàðàé îðûíäàó.

3. Áàñòàïºû ºàëûï. Íåãiçãi òiê òµðó: 1 äå-

ãåíäå, î¦ àÿºòû àðòºà ñîçó æ¡íå êåðiëiï,

ºîëäàðäû æî¬àðû¬à ê£òåðó; 2 äåãåíäå áàñ-

òàïºû ºàëûïºà ºàéòó. Îñûíû¦ £çií ñîë

àÿºïåí äå îðûíäàó.

4. Áàñòàïºû ºàëûï. Àÿºòû æåëêå æàçûº-

òû¬ûíà ºîþ. 1 äåãåíäå, òiçåëåðäi á¯êïåé,

àë¬à å¦êåéiï, æàëàóøàëàðäû àÿº àëäûíà

ºîþ; 2 äåãåíäå, ºîëäàðäû áåëãå ºîéûï,

àðòºà êåðiëó; 3 äåãåíäå, òiçåëåðäi á¯êïåé,

àë¬à å¦êåéiï, æàëàóøàëàðäû àëó; 4 äåãåíäå,

áàñòàïºû ºàëûïºà ºàéòó.

5. Áàñòàïºû ºàëûï. Íåãiçãi òiê òµðó: 1 äå-

ãåíäå, ºîëäàðäû æî¬àðû¬à ê£òåðó; 2 äå-

ãåíäå, ºîëäàðäû àéºàñòûðûï, æàëàóøàëàðäû

áàñòû¦ ¯ñòiíå µñòàï, ñåðiïïå ò¡ðiçäåíiï îòû-

ðûï-òµðó; 3 äåãåíäå, ºîëäàðäû á¯éið æàººà-

ò£ìåíãå ò¯ñiðó æ¡íå òiê òµðó.

6-a cóðåò.

1
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6

7

5

3 4

1 2

8

6

4 5

2

6- ¡ ñóðåò.

3



31

6. Áàñòàïºû ºàëûï. Àÿºòàðäû æµïòàñ-

òûðûï, ºîëäàðäû àë¬à-æàíûíà ºàðàé ñîçó.

1 äåãåíäå ñîë àÿºòû ñiëòåï, àÿºòû¦ µøûí

î¦ ºîëäà¬û æàëàóøà¬à òèãiçó. 2 äåãåíäå

áàñòàïºû ºàëûïºà ºàéòó. Îñûíû¦ £çií î¦-

àÿºïåí îðûíäàó.

7. Áàñòàïºû ºàëûï. Íåãiçãi òiê òµðó ºàë-

ïûíäà ºîëäàðäû ¡ðåêåòòåíäiðiï, æî¬àðû¬à

ñîçó æ¡íå æàíûíà ò¯ñiðó.

8. Áàñòàïºû ºàëûï. Æàëàóøàëàðäû ò£-

ìåíãå ò¯ñiðiï, áið æåðäå æ¯ðó (6-¡ ñóðåò).

1. Áàñòàïºû ºàëûï. Òàÿºøàíû ò£ìåíãå

µñòàï, àÿºòàðäû æåëêå æàçûºòû¬ûíà ºîþ. 1 –

2 äåãåíäå, àÿº µøûíà ê£òåðiëiï, òàÿºøàíû

æî¬àðûäà µñòàó; 3 – 4 äåãåíäå, áàñòàïºû ºà-

ëûïºà ºàéòó.

2. Áàñòàïºû ºàëûï. Àÿºòàðäû æåëêå æà-

çûºòû¬ûíà ºîþ æ¡íå òàÿºøàíû àðòºà µñòàï

òµðó. 1 – 2 äåãåíäå, òàÿºøàíû áàëòûð ìåí

ñàí àðàñûíà ºîéûï, ºîëäàðäû àë¬à ñîçûï,

øîºèûï îòûðó; 3 – 4 äåãåíäå, áàñòàïºû ºà-

ëûïºà ºàéòó.

3. Áàñòàïºû ºàëûï. Àÿºòàðäû æåëêå

æàçûºòû¬ûíà ºîéûï, òàÿºøàíû ò£ìåí µñòàó.

1 – 2 äåãåíäå, êåçåêïåí àëäûìåí î¦ àÿºòû,

îäàí ñî¦ ñîë àÿºòû òàÿºøàíû¦ ¯ñòiíåí £ò-

êiçó æ¡íå òµë¬àíû ò¯çó µñòàï òµðó; 3 – 4 äå-

Ãèìíàñòèêàëûº  òàÿºøàìåí

îðûíäàëàòûí  æàòòû¬óëàð
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5

6 77- ñóðåò.

1

3 4

2
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ãåíäå òàÿºøàíû àðòºà ò£ìåí µñòàï òµðó.

Îñûíû¦ £çií ñîë àÿºòàí áàñòàï îðûíäàó.

4. Áàñòàïºû ºàëûï. Òàÿºøàíû ò£ìåí

µñòàï, àÿºòàðäû æåëêå æàçûºòû¬ûíäà àøó;

1 – 2 äåãåíäå, ãèìíàñòèêàëûº òàÿºøàíû

æî¬àðûäàí àðòºà £òêiçiï òµðó; 3 – 4 äåãåíäå,

áàñòàïºû ºàëûïºà ºàéòó.

5. Áàñòàïºû ºàëûï. 1 – 2 äåãåíäå, òàÿº-

øàíû î¦ ºîëìåí µñòàï, ºîëäàðäû æàíûíà

ñîçó; àÿºòàðäû æåëêå æàçûºòû¬ûíà ºîéûï,

î¦¬à áµðûëó; òàÿºòû î¦ ºîëäàí ñîë ºîë¬à

àëó æ¡íå ñîë¬à áµðûëó. Áàñòàïºû ºàëûï-

ºà ºàéòó.

6. Áàñòàïºû ºàëûï. Ãèìíàñòèêàëûº òàÿº-

øàíû àë¬à, ò£ìåíãå ºàðàé µñòàï òµðó; 1 –

2 äåãåíäå, ñîë àÿºòû àðòºà ñîçûï, µøûìåí

òµðó æ¡íå ºîëäàðäû æî¬àðû ê£òåðiï êåðiëó;

áàñòàïºû ºàëûïºà ºàéòó. Îñûíû¦ £çií áàñºà

àÿºïåí îðûíäàó.

7. Áàñòàïºû ºàëûï. 1 – 2 äåãåíäå, ºîëäû

áåëãå ºîéûï, æàòºàí òàÿºøà  ¯ñòiíåí àë¬à-

àðòºà ñåêiðó (7-ñóðåò).

1. Áàñòàïºû ºàëûï. Ñåêiðãiø æiïòi ºîëìåí

ò£ìåí ºàðàòà µñòàï òµðó. 1 – 2 äåãåíäå, àÿº-

òàðäû æåëêå æàçûºòû¬ûíà ºîþ æ¡íå àÿº

µøûíäà ê£òåðiëó, ºîëäàðäû æî¬àðû¬à ñîçûï,

êåðiëó. Áàñòàïºû ºàëûïºà ºàéòó.

Ñåêiðãiø  æiïïåí  îðûíäàëàòûí

 æàòòû¬óëàð

3—Äåíå ò¡ðáèåñi,  4-ñûíûï
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4
8- ñóðåò.

3

1

2

5
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2. Áàñòàïºû ºàëûï. 1 – 2 äåãåíäå, ñå-

êiðãiø æiïòi ìîéûí àðºûëû ò¯ñiðó, µøòàðûíàí

µñòàï òµðó æ¡íå àÿºòàðäû æåëêå æàçûºòû-

¬ûíà ºîþ. 3 – 4 äåãåíäå ñîë¬à áµðûëûï, ñîë

ºîëäû ò¯çó µñòàï, ñåêiðãiø æiïòi æåëêåãå ïà-

ðàëëåëü ê¯éäå  µñòàï òµðó; áàñòàïºû ºàëûï-

ºà ºàéòó. Îñûíû¦ £çií áàñºà æàººà ºàðàï

îðûíäàó.

3. Áàñòàïºû ºàëûï. 1 – 2 äåãåíäå, øàë-

ºàéûï æàòºàí ê¯éäå, ñåêiðãiø æiïòi ò¯çó-

ëåíãåí ºîëìåí ñàííû¦ ¯ñòiíåí ò¯ñiðiï µñòàó;

3 – 4 äåãåíäå àÿºòàðäû ê£êiðåêêå òàðòûï,

ñåêiðãiø æiïòi òàáàí àñòûíäà µñòàï òµðó;

áàñòàïºû ºàëûïºà ºàéòó.

4. Áàñòàïºû ºàëûï. 1 – 2 äåãåíäå, àÿº-

òàðäû æàíûíà àøûï, ñåêiðãiø æiïòi¦ ¯ñòiíå

ºîþ æ¡íå ñåêiðãiø æiïòi¦ µøûíàí µñòàï, êåðå

òàðòó; 3-4 äåãåíäå, àë¬à å¦êåéiï, ºîëäàðäû

àðòºà ñîçó; áàñòàïºû ºàëûïºà ºàéòó.

5. Áàñòàïºû ºàëûï. 1 – 2 äåãåíäå, ñå-

êiðãiø æiïòi àðòºà µñòàó; 3 – 4 äåãåíäå, ñå-

êiðãiø æiïòåí ñåêiðó. Áàñòàïºû ºàëûïºà

ºàéòó (8- ñóðåò).
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ÄÅÍÅ Ò¢ÐÁÈÅ ÁÀÐÛÑÛÍÄÀ IÑ

Æ°ÇIÍÄIÊ ¢ÐÅÊÅÒÒÅÐÄI¨ ÄÀFÄÛ

Æ¢ÍÅ ÁIËIÊÒÅÐIÍ ¼ÀËÛÏÒÀÑÒÛÐÓ

Ãèìíàñòèêà òóðàëû

Ãèìíàñòèêà ñàáà¬û àðíàóëû æàáäûºòàë-

¬àí ñïîðò çàëûíäà íåìåñå àøûº ãèìíàñ-

òèêàëûº àëà¦øàäà £òêiçiëåäi. Àëà¦øàäà ºµ-

ðàë-æàáäûºòàð, ñàáàº æ¯ðãiçó êåçiíäå øµ-

¬ûëäàíûï æàòºàí îºóøûëàð òîáû áið-áiðiíå

êåäåðãi æàñàìàéòûíäàé åòiï îðíàëàñòû-

ðûëóû êåðåê. ß¬íè áµë îºóøûëàð æàïïàé

ñàïòà òµðàòûí, æàëïûäàìûòóøû æàòòû¬óëàð-

äû, ê£ðêåì ãèìíàñòèêà æàòòû¬óëàðûí, îéûí

ìåí ýñòàôåòàëàðäû £òêiçåòií îðûí áîëó êå-

ðåê.

Ñàáàºòà äîï, ñåêiðãiø æiï, øå¦áåð, ãàí-

òåëü, ãèìíàñòèêàëûº òàÿºøàëàðäàí òèiìäi

ïàéäàëàíó êåðåê. Îë ¯øií îºóøûëàð òîï-

òàð¬à á£ëiíiï, êåçåêòåñiï ñïîðò æàáäûºòàðû-

íàí ïàéäàëàíàäû.

¼àäiðëi îºóøûëàð, ñåíäåð äåíå ò¡ðáèå

ñàáàºòàðûíà ñïîðò êèiìäåðiíäå ºàòûñºàíäà-

ðû¦ ìàºµë.

Ñàáàºòà ñåí ãèìíàñòèêà æàéûíäà æàë-

ïû ì¡ëiìåò àëóìåí ºàòàð äåíñàóëû¬û¦äû

íû¬àéòó¬à, äåíåíi¦ æàí-æàºòû ¯éëåñiìäi äà-

ìóûíà ê£ìåêòåñåòií, à¬çàíû¦ òiðøiëiêêå ºà-

æåòòi ¡ðåêåò-äà¬äûëàðûí æåòiëäiðåòií æ¡íå
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ñïîðò ãèìíàñòèêàñûíû¦ ò¯ðëåðiìåí (ñïîðò

æ¡íå ê£ðêåì ãèìíàñòèêà ýëåìåíòòåði, àêðî-

áàòèêà) òàíûñàñû¦. Áµäàí áàñºà, òà¦åð-

òå¦ãiëiê ãèìíàñòèêà æàòòû¬óëàðû êåøåíií £ç

áåòi¦øå ò¯çóäi æ¡íå îëàðäû äµðûñ îðûí-

äàóäû ¯éðåíåñi¦. Ãèìíàñòèêàëûº æàòòû¬óëàð

ºàëàé àäàì à¬çàñûíû¦ æ¯éåëåði æ¡íå ºè-

ìûë àïïàðàòòàðûíà òiêåëåé ¡ñåð åòåòiíií ò¯-

ñiíiï àëàñû¦.

Æàòòû¬ó êåçiíäå ñïîðò ºµðàë-æàáäûºòà-

ðûí òåêñåðìåé òµðûï øµ¬ûëäàíó¬à êiðiñïå.

Ñïîðò æàáäûºòàðûíàí ñåêiðiï ò¯ñêåíäå, òiðå-

íiï ñåêiðó ºàæåò åêåíií µìûòïà!

ÑÀÏ¼À Ò¸ÐÓ Æ¢ÍÅ ¼ÀÉÒÀ

ÑÀÏ¼À Ò¸ÐÓ

Ñåí 3-ñûíûïòà ñàïºà òµðó æàòòû¬óëàðûí

îðûíäàóäû ¯éðåíiï àë¬àíñû¦,  àë 4-ñûíûïòà

ñàïºà òµðó ò¡ñiëäåðií, ñàïºà òµðó ìåí ºàéòà

ñàïºà òµðóäû, áið îðûííàí åêiíøi îðûí¬à

ê£øó ò¡ñiëäåðií, ñàïòû¦ àðàñûí àøûï øû¬ó

æ¡íå æàºûíäàòóäû ¯éðåíiï àëó¬à äà òèiññi¦.

Áið ºàòàð¬à ñàïºà òµðó (9-ñóðåò).

9- ñóðåò.
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Òµð¬àí îðûííàí î¦¬à íåìåñå ñîë¬à

áµðûëó (10-ñóðåò).

11- ñóðåò.

12- ñóðåò.

Áið ºàòàðäàí åêi ºàòàðëû ñàïºà òµðó

(11-ñóðåò).

Áið ºàòàðäàí ¯ø ºàòàð¬à ñàïºà òµðó

(12-ñóðåò).

10- ñóðåò.
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13- ñóðåò.

17-ñóðåòòå: à) àéíàëûï æ¯ðó. ¡) äèàãîíàëü

áîéëàï æ¯ðó. á) êåði áà¬ûò áîéûíøà æ¯ðó

ê£ðñåòiëãåí.

¢ðåêåò êåçiíäå áið ºàòàðäàí ¯ø, ò£ðò,

áåñ ºàòàð¬à ñàïºà òµðó (14-ñóðåò).

Á£ëiíó æ¡íå åêi ºàòàð¬à áiðiãó (15-ñóðåò).

Åêi ºàòàðäàí áiðiãó àðºûëû ò£ðò ºàòàð¬à

ñàïºà òµðó (16-ñóðåò).

17- ñóðåò.

°ø ºàòàð¬à ºûðûíàí ñàïºà òµðó (13-

ñóðåò).

15- ñóðåò.14- ñóðåò. 16- ñóðåò.

 à) ¡) á)



40

Æûëàí içi áîëûï æ¯ðó. Ò£ðò ºàòàðäàí áið

ºàòàð¬à ñàïºà òµðó (18- à,  ¡ ñóðåòòåð).

Æàíûíà ñîçûë¬àí ºîëäàð µçûíäû¬ûíäà

æàéûëó. °ø, ò£ðò êiñiëiê ºàòàðäà æ¯ðiï

æàéûëó  (19- à, ¡ ñóðåòòåð).

19- a ñóðåò.

18- ñóðåò.

à)

¡)
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20- ñóðåò.

Àë¬à ñîçûë¬àí ºîëäàð µçûíäû¬ûíäà

æàéûëó. 1 – 4 ñàíà¬ûíäà ºûðûíàí æàéûëó

(20-ñóðåò).

19-¡ ñóðåò.
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21- ñóðåò.

22- ñóðåò.

Áið ºàòàðëû iðãåëåñ ñàïòàí åêi ºàòàðëû

iðãåëåñ ñàïºà £òó.

Áµë æåðäå, î¦ æàºòà¬û áàñòàóøû, ¯ø,

áåñ, æåòiíøi îðûíäà ºàëàäû äà, ñåí àë¬à

àäûì òàñòàï æàéûëàñû¦ æ¡íå àðòºà áµ-

ðûëûï, òà¬û äà £ç îðíû¦à  êåëiï òµðàñû¦.

Áið ºàòàðëû iðãåëåñ ñàïòàí åêi ºàòàðëû

iðãåëåñ ñàïºà £òóäi åêi ¡äiñ áîéûíøà îðûí-

äàó¬à áîëàäû.

Áiðiíøi ¡äiñ: áið-åêi äåï ñàíàëàäû, ñî¦û-

íàí áiðiíøi ñàíäà¬ûëàð àë¬à ºàðàé áið íå

åêi àäûì òàñòàï øû¬àäû (21-ñóðåò).

Àë åêiíøi ¡äiñòå áiðiíøi ñàíäà¬ûëàð î¦

àÿºïåí àë¬à-ñîë¬à àäûì áàñàäû äà åêiíøi

îºóøûíû¦ àëäûíà £òiï òµðàäû (22-ñóðåò).
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23- ñóðåò.

24- ñóðåò.

Áið øå¦áåðäåí åêiíøi øå¦áåðãå ºàéòà

ñàïºà òµðó åêi ¡äiñ áîéûíøà îðûíäàëàäû.

Áiðiíøi ¡äiñ: áið-åêi äåï ñàíàóìåí (23-

ñóðåò).

Åêiíøi ¡äiñ: ðåòòiê ñàíûí ñàíàó æîëû-

ìåí: ìµíäà àëäûìåí åêi øåòêi (1 – 36) æ¡íå
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åêi îðòà í£ìiðëi (18 æ¡íå 19) áàëàëàð

àíûºòàëàäû. Êåéií 1 – 18 í£ìiðëi áàëàëàð

áið øå¦áåðäi, 19 – 36 í£ìiðëi áàëàëàð åêiíøi

øå¦áåðäi ºµðàéäû (24-ñóðåò).

¼àäiðëi áàëàëàð, ñåíäåð £ðìåëåï øû¬ó-

äû¦ ¯ø ò¯ðëi ¡äiñïåí îðûíäàëóûí áiëiï

àëäû¦äàð. Áàñòàïºû ºàëûï, ÿ¬íè ò¯çó ºîë-

äàðìåí òàðòûëûï òµðàñû¦. 1-¡äiñòi îðûíäà-

¬àíäà, àëäûìåí òàðòûëûï òµð¬àí àÿºòàð òiçå-

äåí á¯ãiëiï, òiçåëåð ê£êiðåêêå òàðòûëàäû.

Ìµíäà àðºàí òiçåëåð àëäû æ¡íå î¦ àÿºòû¦

µøû, ñîë àÿºòû¦ òàáàíûìåí ºûñûï àëûíàäû,

ºîë äà áiðàç á¯ãiëåäi. 2-¡äiñòi îðûíäà¬àí-

äà àÿºòàð ò¯çóëåíiï, ºîëäàð á¯ãiëåäi æ¡íå

æî¬àðû¬à òàðòûëàäû (ºîëäàð áiðiíåí ñî¦

áiði ºîéûëóû êåðåê). 3-¡äiñòi îðûíäà¬àíäà

àðºàíäû àÿºòàð ºàòòû ºûñûï, ºîëäàðäû áiði-

íåí ñî¦ áiðií æî¬àðûäàí µñòàï òàðòûëàñû¦.

°éðåíó ðåòi: 1. Àëäûìåí àðºàíäû ºîë-

ìåí ºàëàé µñòàó ¯éðåíiëåäi. Ñîäàí ñî¦ àð-

ºàíìåí òàðòûëó æàòòû¬óëàðû îðûíäàëàäû.

2. Ê£ìåêøi æàòòû¬óëàðäû ïàéäàëàíûï,

àðºàíäû àÿºïåí ò¯ðëi ¡äiñòåðìåí µñòàó

¯éðåíiëåäi.

3. Àÿºòàðäû àðºàíäà¬û ò¯éiíãå òiðåï òàð-

òûëûï òµðûëàäû.

4. Øàéºàëûï òµð¬àí àðºàíäà òàðòûëûï

òµðûëàäû (øàéºàëó áµðûøû 25°).

5. Àðºàíäà àñûëûï òµðûï àÿºòàðäû æûë-

æûòó.

Àðºàíìåí £ðìåëåï øû¬ó
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25- ñóðåò.

6. Àðºàíäà àñûëûï òµðûï, ºîëäàðäû æûë-

æûòó.

7. Àñûëûï òµðûï, àÿºòû ê£êiðåêêå òàðòó.

8. Ò¯éiíäi àðºàí¬à £ðìåëåï øû¬ó.

9. Àðºàíäû òàáàíìåí àéºàñòûðûï µñòàï

òµðó îðûíäàëàäû.

Àðºàí¬à £ðìåëåï øû¬ó¬à ¯éðåòó ¡äiñòåði

25-ñóðåòòå ê£ðñåòiëãåí.

Àðºàíäû àÿºïåí µñòàó àë¬àø îðûíäûº-

òà, êîçåëäà, êîíüäà, îòûð¬ûøòà îòûð¬àí

ê¯éäå ¯éðåíiëåäi. Áµë ¯øií ò£ìåíäåãiäåé

äàéûíäûº æàòòû¬óëàðûí îðûíäàó¬à áîëàäû:

1. Åäåíäå (ò£ñåíiøòå) îòûðûï, àðºàí¬à

òàðòûëó æ¡íå ºîëäàðäû æûëæûòûï, æàòûï

òàðòûëó ê¯éiíå £òó.

2. Îñû ºàëûïòà òµðûï òàðòûëó¬à £òó.

3. Æàòûï òàðòûë¬àí ê¯éäå, åäåíãå àÿº-

òàðìåí î¦¬à (ñîë¬à) àäûì òàñòàó.

4. Æàòûï òàðòûë¬àí ê¯éäå, áiðäå áið

ºîëäû, áiðäå åêiíøi ºîëäû ºîéûï æiáåðó

îðûíäàëàäû.
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 Àóûð çàòòû ê£òåðó æ¡íå àïàðûï ºîþ

Àóûð çàòòû ê£òåðiï àïàðûï ºîþ æàòòû-

¬óûí ñåí ê¯øòi, øèðàºòûºòû, øûäàìäûëûºòû

äàìûòó, ñîíäàé-àº òîï áîëûï ¡ðåêåòòåíó

äà¬äûëàðûí ºàëûïòàñòûðó ìàºñàòûíäà

îðûíäàéñû¦. Ìµíäà æ¯êòi¦ àóûðëû¬û 10–

12 êã-íàí àñïàóû êåðåê. Àïàðûï ºîÿòûí çàò

£òêið ºûðëû áîëìàóû æ¡íå µñòàï æ¯ðó ¯øií

£òå ºîëàéëû áîëóû òèiñ. Çàòòû áið îðûí-

íàí åêiíøi îðûí¬à àëûï £òó óàºûòû 10–15

ñåêóíäòàí àñûï êåòïåñií.

Àóûð çàòòû àëûï áàðóäû ¯éðåíó êåçiíäå

ñàº áîë¬àíû¦ æ£í, áµëøûº åòòåði¦å ñàëìàº

ò¯ñïåñií, ñîíäàé-àº àçûðàº àë¬à å¦êåéiï

æ¯ðó êåðåê. Ìµíäàé æà¬äàéäà áåëãå ñàë-

ìàº ò¯ñiðìåóãå ¡ðåêåò åòó êåðåê.

1. Æûëàí içi áîëûï æ¯ðó ºàëàé áîëà-

òûíûí ê£ðñåòiï áåðå àëàñû¦ áà?

2. Áið ºàòàðäàí åêi ºàòàð¬à ñàïºà òµðó

ºàëàé îðûíäàëàäû?

3. Äèàãîíàëü áîéûìåí ¡ðåêåòòåíóäi ê£ðñåò.

4. Ò£ðò ºàòàðäàí áið ºàòàð¬à ñàïºà òµðó

ºàëàé æ¯çåãå àñûðûëàäû?

5. ¼àòàðäàí ºûðûíàí ñàïºà òµðóäû ê£ðñåò.

6. Àðºàí¬à £ðìåëåï øû¬ó æàòòû¬óëàðûí

ê£ðñåò.

Òàºûðûïºà áàéëàíûñòû ñµðàºòàð
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Ñïîðò æàáäû¬ûíäà òàðòûëó äåï, æåëêå

µñòàó í¯êòåñiíåí ò£ìåíäå áîë¬àí æà¬äàéäû

àéòàäû. Ñïîðò æàáäû¬ûíà êåóäå¦íi¦ áið

á£ëiãiìåí, ìûñàëû, ºîëäàðû¦ìåí òàðòûëñà¦

– æàé òàðòûëó áîëûï ñàíàëàäû. Êåóäåíi¦

áàñºà áið á£ëiãiìåí ñïîðò æàáäû¬ûíà íå-

ìåñå åäåíãå ºîëäû òiðåï òàðòûëñà¦ — àðà-

ëàñ òàðòûëó áîëàäû. Áµë æàòòû¬óëàð ñà-

¬àí ºîë ìåí æåëêå áåëäåói áµëøûº åò-

òåði¦íi¦ äàìóûíà, ñîíäàé-àº àðºà, ºàðûí,

ê£êiðåê æ¡íå àÿº áµëøûº åòòåði¦å òèãiçãåí

¡ñåðiíå ºàðà¬àíäà êåì, áiðàº æàëïû áµëøûº

åòòåði¦íi¦ øûíû¬óûíà ïàéäàñû ìîë.

Òàðòûëóëàðäû äµðûñ ïàéäàëàíñà¦, òµë-

¬à¦íû¦ äµðûñ ºàëûïòàñóûíà òèiìäi ¡ñåð

åòåäi. Òàðòûëó æàòòû¬óëàðû, ê£áiíåñå, ñïîðò

æàáäûºòàðûíäà îðûíäàëàäû. Ñîíäûºòàí,

ñåí æàòòû¬ó îðûíäà¬àíû¦äà, îíû¦ áèiêòiãií,

êå¦äiãií æ¡íå áàñºà æàºòàðûí åñåïêå àëóû¦

êåðåê. Àë áµë ñà¬àí êåç êåëãåí æà¬äàéëàð-

äà øµ¬ûëäàí¬àíû¦äà £çi¦äi áàñºàðà àëó ái-

ëiêòiëiãi¦ ìåí äà¬äûëàðû¦äû ºàëûïòàñ-

òûðóû¦à æ¡ðäåì áåðåäi.

Òàðòûëó æàòòû¬óëàðû äà ãèìíàñòèêà¬à

ò¡í ä¡ëäiêïåí îðûíäàëóûìåí åðåêøåëåíåäi,

æàòòû¬óëàðäû îðûíäàï æàòºàíû¦äà áµ¬àí

àéðûºøà ê£¦ië á£ë. Ñåí ºèûí, ÿ¬íè áµëøûº

åòòåðãå, ñi¦iðãå (áóûíäàð¬à), òûíûñ àëó îð-

ãàíäàðû¦à êåði ¡ñåð åòåòií æàòòû¬óëàðäû

îðûíäà¬àíäà ñàº áîë.

Àðàëàñ  æ¡íå  æàé  òàðòûëó



48

Òàðòûëó æàòòû¬óëàðûí îðûíäà¬àíäà ºîë-

äàðû¦íû¦ æà¬äàéû àñà ìà¦ûçäû ð£ë àò-

ºàðàäû. ¤éòêåíi, òàðòûëó æàòòû¬óëàðû òû-

íûñ àëó ¯øií ºèûí æà¬äàé òó¬ûçûï, òûíûñ

àëóäû ºèûíäàòàäû. Ñîíäûºòàí æàòòû¬óëàð-

äû îðûíäà¬àíäà òûíûñ àëóäû òîºòàòïàó¬à,

áiðºàëûïòû æ¡íå òåðå¦ òûíûñ àëó¬à ¯éðå-

íói¦ êåðåê.

Òàðòûëó æàòòû¬óëàðûí æåêå ò¯ðäå äå,

òîïòàñûï òà îðûíäàó¬à áîëàäû. Åêi æà¬äàéäà

äà ñåí ñïîðò æàáäû¬ûíà äµðûñ æàíàñó¬à,

æàòòû¬óëàðäû æàóàïêåðøiëiêïåí îðûíäàó¬à,

æàòòû¬óäû äµðûñ áàñòàï, äµðûñ àÿºòàó-

¬à, æàòòû¬óäû îðûíäàï áîë¬àí ñî¦, äµðûñ

ñåêiðiï ò¯ñóãå, ºîëàéñûç æà¬äàéäà £çi¦äi

î¦äàï àëó¬à æ¡íå ñïîðò æàáäû¬ûíàí ¯éðå-

òiëãåíäåé ºàøûºòàó¬à ¡äåòòåíãåíi¦ æ£í.

Òàðòûëó æàòòû¬óëàðû ò£ìåíäåãi ñïîðò

æàáäûºòàðûíäà: á£ðåíåäå, áðóñüòàðäà,

ãèìíàñòèêàëûº ºàáûð¬àëàðäà, îòûð¬ûøòà,

òóðíèêòå, àðºàí æ¡íå øå¦áåð ê£ìåãiìåí

îðûíäàëàäû. Ê£ïòåãåí æàòòû¬óëàðäû îðûí-

äà¬àíäà ãèìíàñòèêàëûº ò£ñåíiøòåð êåðåê

áîëàäû.

Æàé æ¡íå àðàëàñ òàðòûëó ¡äiñòåði:

– òiê òµð¬àí ê¯éäå òàðòûëó (26-ñóðåò);

– øîºè¬àí ê¯éäå òàðòûëó (27-ñóðåò);

– òóðíèêòå æàòûï òàðòûëó (28-ñóðåò);

– àÿºòàðäû àðòºà ñîçûï òàðòûëó (29-

ñóðåò);



494—Äåíå ò¡ðáèåñi,  4-ñûíûï

28- ñóðåò. 29- ñóðåò.

30- ñóðåò. 31- ñóðåò

26- ñóðåò. 27- ñóðåò.

– ºîëìåí àðò æàºòà¬û òiðåóäi µñòàï

òµðûï òàðòûëó (30-ñóðåò);

– æàòûï òàðòûë¬àí ê¯éäå ºîëäàðäû

á¯ãó (31-ñóðåò);

– á£ðåíåäå åêi àÿº æ¡íå ºîëäàðìåí

òàðòûëó (32-ñóðåò);

– á£ðåíåäå áið àÿº æ¡íå åêi ºîë-

ìåí òàðòûëó (33-ñóðåò);
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– áèiê òóðíèêêå òàðòûëó æ¡íå ñåêiðiï

ò¯ñó (34-ñóðåò);

– òóðíèêêå àÿºòû òiçåäåí á¯ãiï æà-

òûï òàðòûëó (35-ñóðåò);

32- ñóðåò. 33- ñóðåò.

¡

35- ñóðåò.34- ñóðåò.

36- ñóðåò. 37- ñóðåò.

a

 á

â
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– ãèìíàñòèêàëûº ºàáûð¬à¬à áµðûø

æàñàï òàðòûëó (36-ñóðåò);

– ºîëìåí µñòàó ò¡ñiëäåði: à – æî¬àðûäàí

µñòàó; ¡ – ò£ìåííåí µñòàó; á – àðàëàñ µñ-

òàó; â – ºîëäàðäû àéºàñòûðûï µñòàó; (37-

à, ¡, á, â ñóðåòòåð).

Àðàëàñ æ¡íå ºàðàïàéûì òiðåíiøòåð:

– áiëåêòåðãå òiðåíó (38-ñóðåò);

– î¦ àÿºòû æî¬àðûäàí £òêiçiï òiðåíó

(39-ñóðåò);

– ºîëäàðäû àðòºà òiðåï òiðåíó ¡äiñòåði

(40-à, ¡, á ñóðåòòåð);

– ãèìíàñòèêàëûº îòûð¬ûøºà ò¯ðëi ¡äiñ-

òåðìåí òiðåíó (41-ñóðåò);

39- ñóðåò.

41- ñóðåò.

38- ñóðåò.

a
¡ á 40- ñóðåò.
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43- ñóðåò.

42- ñóðåò.

  Òåïå-òå¦äiêòi ñàºòàó æàòòû¬óëàðû

Ñåí òåïå-òå¦äiêòi ñàºòàó æàòòû¬óëàðûí

êå¦åéòiëãåí ñ¯éåíiø àëà¦øàñûíäà, ÿ¬íè äå-

íåíi ¡ðåêåòòåíáåãåí ê¯éäå, ñîíäàé-àº ¡ðåêåò

êåçiíäå µñòàï òµðó êåðåê äåï ò¯ñiíói¦ êåðåê.

Îëàð ñåíäåãi ¡ðåêåò òåïå-òå¦äiãií, £çi¦äi µñ-

òàé áiëóäi, áàòûëäûºòû, òèÿíàºòûëûºòû ò¡ð-

áèåëåóãå, êå¦iñòiêòå áîëæàì àëó¬à ê£ìåê-

òåñåäi.

Áµäàí òûñ, ñåíäå ê£ðiêòi ñûìáàòòû¦ ºà-

ëûïòàñóûíäà æ¡íå áiðºàëûïòû òûíûñ àëó

ìåí ¡ðåêåòòåðäi àíûº îðûíäàóû¦äà áµë

æàòòû¬óëàðäû¦ ìà¦ûçû ¯ëêåí.

¼àëàñà¦, æàé òåïå-òå¦äiê ñàºòàó æàòòû¬ó-

ëàðûí ñïîðò æàáäûºòàðûíñûç-àº îðûí-

äàóû¦à áîëàäû: áåëãiëåíãåí ñûçûº áîéûí-

øà ºîëäàðäû¦ ºàëïûí £çãåðòiï, àÿºòû¦
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44-ñóðåò                    45- ñóðåò.

46- ñóðåò. 47-ñóðåò.

µøûìåí æ¯ðó (42-ñóðåò); ºè¬àø ºîéûë¬àí

îòûð¬ûø ¯ñòiíäå àÿº µøûìåí æ¯ðó (43-

ñóðåò).

Äîï ¯ñòiíåí àòòàï £òiï, òåïå-òå¦äiêòi ñàº-

òàï æ¯ðó (44-ñóðåò).

Áið àÿºòû àðòºà ê£òåðiï, àë¬à å¦êåéiï,

åêiíøi àÿºïåí òåïå-òå¦äiêòi ñàºòàï òµðó. Áµë

æàòòû¬óäû áàñòàïºûäà åäåíäå, êåéií á£ðåíå

¯ñòiíäå, åêi á¯êòåëãåí æiï ¯ñòiíåí ñåêiðiï

îðûíäàó¬à áîëàäû (45-ñóðåò).

Àÿº µøòàðûíäà íåìåñå á£ðåíå ¯ñòiíäå

ºîëäû åêi æàººà ñîçûï æ¯ðó (46–47-ñóðåò-

òåð).



54

Î¦¬à, ñîë¬à àéºàñòûðìà àäûììåí æ¯ðó.

Áµë ¯øií ñåí àÿº µøûìåí òµð¬àíäà î¦

àÿ¬û¦íû¦ àëäûíà ñîë àÿ¬û¦äû àéºàñòûðûï

àäûìäàéñû¦ æ¡íå òiðåëãåí àÿº µøûí î¦¬à

áµðóû¦ òèiñ. Îñûíû áàñºà àÿºïåí îðûíäà.

Àéºàñòûðûï àäûìäàóäû àëäûí òåãiñ æåð-

äå, êåéií ãèìíàñòèêàëûº îòûð¬ûøòà ¯éðåí-

ãåíi¦ æ£í.

60 – 80 ñì áèiêòiêòå êåðiëãåí àðºàí àñ-

òûíàí £òó. Áµë ¯øií àÿºòû æàíûíà ñîçûï,

àë¬à å¦êåéiï, àðºàí àñòûíàí £òó æ¡íå îðûí-

íàí òµðûï, áåòòi ¡ðåêåòòåíóøi æàººà ºàðàé

áµðó. Êåéií îñû ¡ðåêåòòi á£ãåò àëäûíäà

òîºòàìàé îðûíäàó.

Áið àÿºïåí æàðòûëàé øîºèûï îòûðó. Áµë

æàòòû¬óäû îðûíäàó ¯øií á£ðåíå îðòàñûí-

äà òiê òµð¬àí ê¯éäå áið àÿºïåí øîºèûï îòû-

ðàñû¦. Ñîäàí êåéií æàòòû¬óäû êåçåêòåñòiðiï

î¦ æ¡íå ñîë àÿºïåí îðûíäàéñû¦.

  Òµð¬àí îðíûíäà áið æ¡íå åêi

àÿºòà ñåêiðó

Áið íåìåñå åêi àÿºòà ñåêiðãåíäå àÿºòàðäû

ò¯çóëåï, àÿºòû¦ µøûí ñîçûï, êåóäåíi ò¯çó

µñòàó. ¼îëäàðäû æî¬àðû¬à ¡ðåêåòòåíäiðiï

òåïñiíóäi æå¦iëäåòó.

°éðåíó êåçåêòiëiãi. 1. Áµë ¯øií ñåí

àÿºòàðäû àéºàñòûð¬àí ê¯éäå åêi àÿºïåí ñå-

êið; îñûíû¦ £çií àÿºòàðäû ¡óåäå àëìàñ-

òûðûï îðûíäà.
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2. Áið àÿºòû ¡ðò¯ðëi æà¬äàéëàðäà µñòà

æ¡íå áið àÿºïåí ñåêið.

3. ¼îëäàðäû¦  ºàëïûí  £çãåðòiï, êåçåê-

ïåí î¦ æ¡íå ñîë àÿºïåí ñåêið.

4. Áið àÿºòà òµðûï, åêiíøiñií àë¬à ñîç¬àí

ê¯éäå òåïå-òå¦äiê ñàºòàó.

¼àäiðëi îºóøûëàð, òåïå-òå¦äiêòi ñàºòàó

æàòòû¬óëàðûí äåðáåñ ¯éðåíóäå ê¯ðäåëi

áîëìà¬àí àðàëàñ æàòòû¬óëàðäû îðûíäà. Áµë

¯øií ñåí æ¯ðó, áµðûëûñòàð, àÿºòû¦ µøûí-

äà òµðó, òiçåëåðäå òµðó, ºîë, àÿº ¡ðåêåòòå-

ðiíåí æ¡íå áàñºàëàðäàí ïàéäàëàí.

Òåïå-òå¦äiêòi ñàºòàó æàòòû¬óëàðûí iñ

æ¯çiíäå îðûíäàó ¯øií ñåí ºîëäû¦ áàñòàïºû

ºàëïûí, êåóäå, àÿºòàðäû¦ ¡ðåêåòòåðií £ç-

ãåðòói¦, ºîñûìøà çàòòàðäàí (äîï, òàÿº-

øà, ñåêiðãiø æiï, øå¦áåðëåðäåí) ïàéäàëà-

íóû¦; ºèìûë ¡äiñòåðiìåí (òàáàíìåí, àÿº

µøûìåí, ìàéäà æ¡íå ò¯ðëi àäûìäàðìåí)

æ¯ðiï îðûíäàóû¦; ºîñûìøà òàïñûðìàëàð-

äàí (àòòàï £òó, êåäåðãiëåð ¯ñòiíåí £òó, ºà¬ûï

àëóäàí) ïàéäàëàíóû¦; òiðåíó îðíû ê£ëåìií

êiøiðåéòiï ê¯ðäåëåíäiðói¦ ì¯ìêií.

Àêðîáàòèêàëûº æàòòû¬óëàð

Àêðîáàòèêàëûº æàòòû¬óëàð ñåíäå ê¯øòi¦,

øèðàºòûºòû¦, øàïøà¦äûºòû¦, èiëãiøòiêòi¦,

áàòûëäûºòû¦, òèÿíàºòûëûºòû¦ äàìóûíà

ê£ìåêòåñåäi æ¡íå êå¦iñòiêòå äµðûñ áîë-

æàì àëó¬à ¯éðåòåäi. Áµäàí òûñ, àêðîáàòèêà-



56

48- ñóðåò.

ëûº æàòòû¬óëàð ñïîðòòû¦ ê£ïòåãåí ò¯ðëåði,

¡ñiðåñå, ñïîðò ãèìíàñòèêàñû, ñó¬à ñåêiðó,

æå¦ië àòëåòèêà æ¡íå ñïîðò îéûíäàðû æ¡íå

ºûñºû ñïîðò ò¯ðëåði áîéûíøà áiëiêòiëiêòi òåç

ìå¦ãåðiï àëóû¦äà ïàéäàëû. Ñåí áµë æàòòû-

¬óëàðäû  îðûíäà¬àíäà ñàíèòàðèÿ-ãèãèåíà

åðåæåëåðií ñàºòàóû¦ êåðåê. Ò£ñåíiø ïåí

ãèìíàñòèêàëûº ò£ñåíiøòi¦ ¡ðºàøàí òàçà

áîëóûíà, îëàðäû¦ ¯íåìi ñ¯ðòiëiï, æóûëûï

òµðûëóûíà ì¡í áåðói¦ êåðåê. Æûëäû¦ æûëû

ìåðçiìäåðiíäå æàé àêðîáàòèêàëûº æàòòû¬ó-

ëàðäû øûìäû, êå¦ àëà¦äàðäà îðûíäàóû¦

ì¯ìêií.

Àêðîáàòèêàëûº æàòòû¬óëàð øàðòòû  ò¯ðäå

åêi òîïºà á£ëiíåäi. Áiðiíøi òîïºà äàìûòóøû

(äèíàìèêàëûº), åêiíøi òîïºà áiðºàëûïòû

îðûíäàëàòûí æàòòû¬óëàð æàòàäû.

Áà¬äàðëàìàäà äàìûòóøû æàòòû¬óëàð òî-

áûíà ò£ìåíäåãiëåð åíãiçiëãåí, àòàï £òñåê:

îòûð¬àíäà äîìàëàº áîëó, øàëºàñûíàí æàò-

ºàí æ¡íå øîºè¬àí ê¯éäå äîìàëàó (àðòºà,

æàíûíà), àë¬à ºàðàé òî¦ºàëà¦ àñó (48-ñó-

ðåò).

Ò£ñåíiøòåð æèûíòû¬ûíàí æàñàë¬àí áèiê-

òiêòåí ºîëäû àë¬à ºîéûï òî¦ºàëà¦ àñó æ¡íå
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49- ñóðåò.

50- ñóðåò.

ºèÿëàé ºîéûë¬àí ãèìíàñòèêàëûº îòûð¬ûø

¯ñòiíäå àë¬à òî¦ºàëà¦ àñó. Ñåðiãiíi¦ ¯ñòiíåí

£òiï íåìåñå àðòºà òî¦ºàëà¦ àñó (49 – 50-ñó-

ðåòòåð).

49- ñóðåò.
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51- ñóðåò.

53- ñóðåò.52- ñóðåò.

Øîºèûï îòûð¬àí ê¯éäåí àðòºà òî¦ºàëà¦

àñó (51-ñóðåò).

Æàóûðûíìåí òiê òµðó. Ñåí áµë æàòòû-

¬óäû àðºà¦ìåí æàòºàí ê¯éäå îðûíäàóû¦

ì¯ìêií. Áµë ¯øií àÿºòàðû¦äû ê£òåðiï, æåëêå

ìåí æàóûðûíäàð¬à ñ¯éåíåñi¦, ºîëäàðäû

òiðñåêòåí á¯ãiï, åäåíãå òiðåéñi¦ æ¡íå ºîë-

äàðäû áåëãå ºîÿñû¦, àÿºòàðäû æî¬àðû¬à

ê£òåðåñi¦ (àÿºòû¦ µøòàðû ñîçûëàäû). Áµë

æàòòû¬óäû äîìàëàº áîëûï æàòºàí ê¯éäå,

ñîíäàé-àº îòûð¬àí æ¡íå øîºèûï îòûð¬àí

ê¯éäå àðòºà äîìàëàï òà îðûíäàóû¦à áî-

ëàäû (52 – 53-ñóðåòòåð).

Áµë æàòòû¬óëàðäû æîëäàñòàðû¦ìåí ¯éðå-

íiï æàòºàíû¦äà áið-áiði¦íi¦ àÿºòàðû¦íàí

µñòàï £çàðà ê£ìåêòåñi¦äåð.
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54- ñóðåò. 55- ñóðåò.

Òiðåíiï ñåêiðóëåð (áèiêòiê 90 – 100 ñì).

Áàëàëàð, áµë æàòòû¬óäû îðûíäàó ¯øií

àëäûìåí òiçåëåðãå òiðåíãåí ê¯éäå îòûð äà

ñåêiðiï ò¯ñ (êîçåëäû åíiíå ºîþ) (54-ñóðåò).

Òiçåëåðãå òiðåíiï ñåêiðóäi ¯éðåíiï àë¬àí

ñî¦, æ¯ãiðiï êåëiï, òåïñiíiï êîçåëäàí àÿºòàðäû

êåðiï, ñåêiðiï ò¯ñ (55-ñóðåò).

°éðåíó êåçåêòiëiãi. Áµë ¯øií ñåí åäåíäå

òàáàíäàðû¦ìåí îòûð¬àí ê¯éäå ºîëäàðäû

æî¬àðû¬à ñiëòåï ê£òåð æ¡íå æûëäàìäûºïåí

øîºèûï îòûðó ºàëïûíà £ò; ñoíû¦ £çi, òåê

òiçåëåðìåí òåïñiíiï, øîºèûï îòûðó ºàëïûíà

£ò, òiçåëåðäå òiê òµðûï, òiðåíó ºàëïûíäà àÿº-

òàðäû êåðiï òiê òµðûï, òiðåíó ºàëïûíà £ò,

îñûíû¦ £çi, òåê ºîëäàðäû æî¬àðû¬à ê£òåðiï,

àÿºòàðäû êåðiï òiê òµðó ºàëïûíà £ò.

¼îð¬àíó. Ìµíäà ê£ìåêòåñóøi ñåêiðiï ò¯-

ñåòií æåðãå æàºûí òµðàäû. ¼àæåò áîë¬àí-
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äà îë øµ¬ûëäàíóøûíû¦ ê£êiðåê àñòûíàí íå-

ìåñå áåëiíåí µñòàï ºîð¬àéäû. Êîç¿ë¬à ºîë-

äàðäû òiðåï, îäàí ñiëòåíiï àñûï £òó ñ¯éåíiï

ñåêiðóãå ìûñàë áîëà àëàäû.

Øoºèûï òiðåëó ºàëïûíäà ñeêiðiï òµðûï

êåðiëiï ò¯ñó. Ìµíäà ñåí àÿºòàðû¦ìåí

òåïñiíãåííåí êåéií, æàìáàñ-ñàíû¦äû æî¬à-

ðû ê£òåðiï, ºîëäàðû¦ìåí êîç¿ë¬à òiðåëåñi¦

æ¡íå àÿºòàðäû åêi æàººà êåðåñi¦. Ñîäàí

ñî¦ æûëäàì ò¯çóëåíiï, îìûðòºà æîòà¦äû

æ¡íå áåëi¦äi áiðàç êåðiï, ñîíûìåí áiðãå

ºîëäàðû¦äû äà æî¬àðû-æàíû¦à ê£òåðåñi¦.

Áµë ºàëûïòû æåðãå êåëiï ò¯ñêåíi¦äå äå

ñàºòà.

°éðåíó êåçåêòiëiãi. Áµë ¯øií ñåí àëäûí

4 – 5 àäûì æ¯ãiðiï êåëiï, ê£ïiðãå ñåêiðåñi¦

æ¡íå ê£ïiðäåí åêi àÿºïåí òåïñiíiï, àÿºòà-

ðû¦äû êåðåñi¦ æ¡íå æåðãå æå¦ië ò¯ñåñi¦.

Áµäàí òûñ, ñåí ãèìíàñòèêà îòûð¬ûøûíäà,

á£ðåíåäå, òiê òµðûï æåðãå ñåêiðó æ¡íå

ìûºòàï òµðûï ºàëóäû, êîçåë íåìåñå åäåí-

äå òiê òµðûï, áîðìåí ñûçûï ºîéûë¬àí øå¦-

áåðãå ñåêiðiï ò¯ñóäi, òiðåíó ºàëïûíà ñåêiðiï

øû¬ó æ¡íå êåðiëiï ñåêiðiï ò¯ñóäi; 4 – 5 àäûì

æ¯ãiðiï êåëiï, åêi àÿºïåí ñiëòåíiï òiçåãå ñ¯éåíiï

øîºèþ, ñîäàí ñî¦ äåíåíi ò¯çóëåï, æå¦ië

ñåêiðiï ò¯ñóäi îðûíäàéñû¦.
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56- ñóðåò. 57- ñóðåò.

¢ðåêåò ñàïàëàðûí äàìûòó¬à

áàéëàíûñòû æàòòû¬óëàð

(ãèìíàñòèêàäà)

Ê¯ø ïåí øûäàìäûëûºòû äàìûòó. Áµë

¯øií ñåíäåð òîïòàð¬à á£ëiíåñi¦äåð. Ìµíäà

ñåí åêåóäåí àðòûº æàòòû¬ó îðûíäàìà¬àíû¦

æ£í. ¢ðáið æàòòû¬óäû 2 – 3 ðåòòåí îðûí-

äà. Îëàðäû¦ àðàñûíäà 1 – 1,5 ìèíóòòàí äå-

ìàëóäû áåëãiëåï ºîé.

¼îë æ¡íå æåëêå áåëäåóiíå àðíàë¬àí

æàòòû¬óëàð

1. Áµë ¯øií îòûð¬ûøºà òiðåíiï æàòºàí

ê¯éäå ºîëäàðäû á¯ãiï-æàçàñû¦ (56-ñóðåò).

2. Îñûíû¦ £çií æåðãå òiðåíiï æàòºàí ê¯é-

äå îðûíäà.

3. Îñûíû¦ £çií ºîëäàðäû æàíû¦à êå¦åéò-

êåí ê¯éäå îðûíäà.

4. Îñûíû¦ £çií àÿºòû ãèìíàñòèêàëûº

îòûð¬ûø íåìåñå áàñºà áið áèiêòåó æåðãå

ºîé¬àí ê¯éäå îðûíäà.

5. Àëàñà òóðíèêòå òàðòûëûï æàòºàí ê¯éäå

ºîëäàðäû á¯ãiï-æàç (57-ñóðåò).
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58- ñóðåò.

6. Åíäi ñåí ºîëäû á¯ãiï íåìåñå ò¯çó µñ-

òà¬àí ê¯éäå ºèìûë æàñàó¬à áàéëàíûñòû

æàòòû¬óëàðäû; ò¯ðëiøå ñîçó àðºûëû ºîëäàð-

äû øå¦áåðïiøiíäåñ ¡ðåêåòòåðìåí áàéëàíûñ-

òû æàòòû¬óëàðäû îðûíäà.

7. Áåòïå-áåò òµðûï, ê£êiðåê áèiêòiãiíäå

àëàºàíäû àëàºàí¬à ºîéûï, ºîëäàðû¦äû ºàð-

ñûëûº ê£ðñåòóìåí á¯ãiï-æàç.

8. Ãèìíàñòèêàëûº òàÿºøàíû òå¦äåé µñ-

òàï, £çi¦å òàðò.

Ñïîðò ºµðàë-æàáäûºòàðûíäà

îðûíäàëàòûí æàòòû¬óëàð

9. Áµë æàòòû¬óëàðäû ñåí ºè¬àø ºîéûë-

¬àí ãèìíàñòèêàëûº îòûð¬ûøºà òûðìûñûï

øû¬ûï, îðûíäàéñû¦ (58-ñóðåò).

10. Ãèìíàñòèêàëûº îòûð¬ûøòà æàòºàí

ê¯éäå æûëæó.

11. Ãèìíàñòèêàëûº îòûð¬ûøºà òiðåíiï

òµð¬àí ê¯éäå æûëæó.
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59- ñóðåò.

60- ñóðåò.

12. Ãèìíàñòèêàëûº îòûð¬ûøºà òiðåíiï

òµð¬àí ê¯éäå ºîëäàðäû á¯ãiï-æàçó (59-ñó-

ðåò).

13. Àðºàí¬à àÿºòû¦ æ¡ðäåìiìåí £ðìå-

ëåï øû¬ó.

14. Áèiê òóðíèêòå òàðòûëóäû îðûíäàó

(áið êiñi ê£ìåãiìåí) (60-ñóðåò).

Êåóäå æ¡íå ìîéûí áµëøûº

åòòåðiíå àðíàë¬àí æàòòû¬óëàð

15. Ñåí áµë æàòòû¬óëàðäû îðûíäàó ¯øií:

áàñû¦ìåí èië, áµðûë, øå¦áåð ò¡ðiçäi ¡ðå-

êåòòåð æàñà.
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61- ñóðåò.

16. Áàñòû ºîëäàðìåí µñòàï òµðûï, ºàð-

ñûëàñû¦íû¦ ºàðñûëû¬ûí æå¦iï £òiï æûëæû.

17. Òiðåíiï òµð¬àí ê¯éäåí àÿºòàðäû æà-

íû¦à êåðiï, ìà¦äàéû¦äû ò£ñåíiøêå ºîéûï

òµð. Êåóäå¦äi àë¬à-àðòºà, ñîë¬à-î¦¬à æàéëàï

ºèìûëäàò.

18. Îñûíû¦ £çií ºîëäàðäû áåëãå ºîé¬àí

ê¯éäå îðûíäà.

19. ¼îëäàðäû æî¬àðû¬à ñîç, åäåíãå æàò-

ºàí ê¯éi êåðiëóäi îðûíäà (ºîë ìåí àÿºòàðäû

åäåííåí ê£òåð).

Àÿº áµëøûº åòòåðiíå àðíàë¬àí

æàòòû¬óëàð

20. Ãèìíàñòèêàëûº ºàáûð¬àíû¦ òàºòàéøà-

ñûíàí µñòà¬àí ê¯éäå, åêi àÿºïåí øîºèûï îòû-

ðûï-òµðó (61-ñóðåò).

21. Îñûíû¦ £çií áið àÿºïåí îðûíäàó.

22. Æåðäå òµðûï îñûíû¦ £çií ºîëäàðäû

µñòàìàé îðûíäàó.

23. ¼îëäàðäû æî¬àðû ñîçûï, ãèìíàñòèêà-

ëûº ºàáûð¬àäàí µñòà æ¡íå ò¯ðëi ¡ðåêåòòåðäi

îðûíäà (62-ñóðåò).

24. Ãàíòåëüäåðìåí ò¯ðëi ¡ðåêåòòåðäi

îðûíäà (63-ñóðåò).



655—Äåíå ò¡ðáèåñi,  4-ñûíûï

63- ñóðåò.

Áóûíäàðäû¦ ¡ðåêåòøå¦äiãií äàìûòó¬à

áàéëàíûñòû æàòòû¬óëàð

25. Áµë ¯øií ñåí ºîëäàðäû ò¯çó µñòà¬àí

ê¯éäå å¦ æî¬àðû æûëäàìäûºïåí ¡ð ò¯ðëi

¡ðåêåòòåð îðûíäà.

26. Àë¬à, æàíûíà, àðòºà å¦êåþëåðäi îðûí-

äà (ºîëäàð æî¬àðûäà, àÿºòàð æµïòàñºàí

íåìåñå æàíûíà ºàðàé êå¦iðåê àøûë¬àí áî-

ëàäû).

27. ¼îëäàðäû æàíûíà cîçûï, êåóäåíi î¦

(ñîë) æàººà áµð.

28. Îñûíû¦ £çií ºîëäàðìåí 0,5–1,0 êã-

äû ãàíòåëüäåðìåí îðûíäà.

29. Æåðäå îòûð¬àí ê¯éäå, àë¬à å¦êåéiï,

ê£êiðåêòi òiçåãå òèãiç.

30. Îñûíû¦ £çií ñåðiãi¦íi¦ ê£ìåãiìåí

îðûíäà.

62- ñóðåò.
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31. Øàëºàéûï æàòºàí ê¯éäåí «ê£ïið»

æàñà.

32. Ãèìíàñòèêàëûº ºàáûð¬àíû¦ àëäûí-

äà òµðûï, àÿºòàðäû àë¬à, æàíûíà, àðòºà

ñiëòå.

33. Àÿºòàðäû æàíû¦à êå¦ ºîéûï, òiðåí.

34. Òiê òµð¬àíäà ãèìíàñòèêàëûº òàÿºøà-

íû ò£ìåí µñòà, êåçåêïåí òàÿºøà ¯ñòiíåí

àòòàï £ò.

Øµ¬ûë ê¯ø ñàïàëàðûí äàìûòó¬à

áàéëàíûñòû æàòòû¬óëàð

35. Áµë ìàºñàòòà ñåí áið æ¡íå åêi àÿº-

ïåí ì¯ìêiíäiãiíøå æî¬àðû¬à ñåêið.

36. Àë¬à ñiëòåíiï, áið, åêi àÿºïåí ñåêið.

37. 40–60 ñì áèiêòiêòåí ò£ìåíãå ñåêið.

38. Æ¯ãiðiï êåëiï, åêi àÿºïåí òåïñiíiï, 60

ñì áèiêòiêòåãi êîç¿ë¬à øîºèûï, òiðåíiï

îòûðûï àë.

39. Ò¯ðëi æà¬äàéäà 1–2 êã-äû ¯ðëåìå

äîïòû áið ÿ åêi ºîëìåí ëàºòûðóäû áiëói¦

òèiñ.

Òåïå-òå¦äiê ñàºòàóäû äàìûòó¬à

áàéëàíûñòû æàòòû¬óëàð

40. Áµë ¯øií ñåí ãèìíàñòèêàëûº îòûð-

¬ûø, á£ðåíå ¯ñòiíäå àäûìäàï æûëæûï æ¯ð.

41. Îñûíû¦ £çií 180
î
Ñ àéíàëó àðºûëû

îðûíäà.

42. Ãèìíàñòèêàëûº îòûð¬ûø ¯ñòiíåí áåò-
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ïå-áåò áàðûï, £çàðà ê£ìåê áåðóìåí îðûí-

äàðäû àëìàñòûð.

43. Áàñòû, êåóäåíi ¡ðò¯ðëi àéíàëäûðûï,

æûëæûï æ¯ð.

44. Àë¬à òî¦ºàëà¦ àñûï, ñî¦ûíàí æàòòû-

¬óäû¦ µçàºòû¬ûí, æûëäàìäû¬ûí áiðòiíäåï

àðòòûðûï áàð.

45. Åêi àÿºïåí ñåêiðiï, ñîíäàé-àº 180
î
Ñ

æ¡íå 360
î
Ñ-ºà áµðûë.

46. Îñûíû¦ £çií ê£çäåðäi áàéëàï îðûíäà.

47. ¼è¬àø ºîéûë¬àí ãèìíàñòèêàëûº îòûð-

¬ûø áîéûìåí æî¬àðû¬à æ¡íå ò£ìåíãå æûë-

æóäû ¯éðåíói¦ êåðåê.

  Æå¦ië àòëåòèêà æ¡íå îíû¦

       ò¯ðëåði æàéûíäà

¼àäiðëi áàëàëàð, ñåíäåð òóðà¬à æ¯ãiðó,

æ¯ãiðiï êåëiï «àÿºòàðäû á¯ãiï» µçûíäûººà

ñåêiðó, æ¯ãiðiï êåëiï, áèiêòiêòåí «àòòàï àñó»

¡äiñiìåí ñåêiðóäi, òåííèñ äîáûí ºµëàøòàï

æåëêå ¯ñòiíåí àñûðûï, àéºàñòûðûï àäûìäàï

àëûñºà ëàºòûðóäû, ò£ìåí æ¡íå æî¬àðû

ñòàðòòàí æ¯ãiðó òåõíèêàñûí ¯éðåíiï àë¬àí-

ñû¦äàð.

Åíäi æ¯ãiðó òåõíèêàñûí òåðå¦iðåê ¯éðå-

íóäi æàë¬àñòûðàñû¦äàð. Áµë ¯øií æ¯ãiðãåíäå

êåóäå¦äi àë¬à áiðàç èiï, ºîëäàðû¦íû¦ øûí-

òàºòàðûí á¯ãiï, òàáàíû¦äû òå¦äåé ºîéûï,

òèiñòi àäûì ûð¬à¬ûìåí ¡ðåêåòòi æàë¬àñòûð.

Æ¯ãiðó ê£áiðåê ºîëäû¦ ¡ðåêåòòåíói æ¡íå

àÿºòû¦ æûëæó øàìàñûíà áàéëàíûñòû áî-
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ëóûí, ºîëäû, àÿºòû áåëñåíäi ¡ðåêåòòåíäiðó

æûëäàìäûºòû àðòòûðó¬à ê£ìåê áåðóií ái-

ëåñi¦, ñîíäûºòàí æå¦ië æ¯ãiðó æ¡íå åðêií

¡ðåêåòòåíóäi ¡ðäàéûì áiðºàëûïòû îðûí-

äàó¬à òûðûñ (64-ñóðåò).

¼àäiðëi áàëàëàð, æ¯ãiðó òåõíèêàñûíà áàé-

ëàíûñòû áiëãåíi¦å ºîñûìøà ò¯ðäå ò£ìåí-

äåãi äàéûíäûº æàòòû¬óëàðûí îðûíäàóû¦

êåðåê:

1. Òàáàíû¦íû¦ àëäû¦¬û á£ëiãiìåí òåãiñ,

áiðºàëûïòû æ¯ãiðó, òàáàíû¦äû òîëûº ºîéìàé,

ñàëìàºòû òåê àÿº µøûíà ò¯ñiðó;

2. Äîïòàðäû¦ ¯ñòiíåí ºûñºà àäûì µçûí-

äû¬ûíäà £òó æ¡íå äîïòû êåðåêòi îðûíäà

àëûï æ¯ðó íå äîï ¯ñòiíåí àñûï, áiðòåãiñ æ¡-

íå òåç-òåç æ¯ãiðó; äîïòàð àðàñûíäà¬û ºà-

øûºòûºòû æàéëàï àðòòûðûï áiðêåëêi æ¯ãiðó

(65-ñóðåò);

3. Òåãiñ, òûíûø æ¡íå æàë¬àñòûðà îòûðûï

(4 ìèíóòºà äåéií) æ¯ãiðó êåçiíäå êåóäå ìåí

áàñòû¦ ºàëïûí, ºîë æ¡íå àÿº ºèìûëûí

äµðûñ ñàºòàó;

4. Ò¯çó ñûçûº áîéûìåí òàáàíû¦äû òîëûº

ºîéûï, åðêií æ¯ãiðó;

64- ñóðåò.
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5. Ò¯çó ñûçûº áîéûìåí ºèìûë æûëäàì-

äû¬ûí àðòòûðó, åêïií ê¯øiìåí ºèÿëûºòàí

æ¯ãiðó.

6. Îºóøû æûëäàìäûºòû àðòòûðóìåí

æ¯ãiðãåíäå, òåê £çiíi¦ æ¯ãiðåòií æîëûíû¦

áîéûìåí ¬àíà æ¯ãiðói êåðåê, ¡éòïåñå, áàñºà

æ¯ãiðóøiëåðìåí ºàºòû¬ûñûï ºàëóû ì¯ìêií.

7. Æàé, øàìàñû µçàº óàºûò áîéû æ¯-

ãiðãåíäå æîëäàñòàðûí ºóûï £òïåói, æîëäàñ-

òàðûìåí ñ£éëåñïåói êåðåê, ò£ìåí-áèiê æåð-

ëåðäåí æ¯ãiðó êåçiíäå êåçäåéñîº êåäåðãiëåð

øû¬ûï ºàë¬àí êåçäå (òàñòàð, ºµëà¬àí à¬àø-

òàð, êåäið-áµäûð æåðëåð) àñûºïàé £òó êå-

ðåê.

¼ûñºà àäûìäàï æ¯ãiðó. Áµë æàòòû¬óäû

¯éðåíó ¯øií ñåí àëäûìåí òµð¬àí îðíû¦äà,

áiðäå¦åãå òiðåíiï íåìåñå òiðåíáåé, ñî¦ûíàí

æàéëàï àë¬à ¡ðåêåòòåíóäi áiëói¦ êåðåê, ñå-

áåái ìµíäà ñåí òàáàííû¦ µøûíàí áàñòàï

ºîéûëóû ìåí òiçå áóûíû òîëûº æàçûëóûíà

äåéiíãi ¡ðåêåòòi áiëiï àëàñû¦.

Ñåêiðóãå áàéëàíûñòû íåìåñå ñåêiðóìåí

æ¯ãiðó. Áµë æàòòû¬ó ñà¬àí êå¦ àäûì òàñ-

65- ñóðåò.
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66- ñóðåò

òàó æ¡íå òåïñiíóäåí êåéií êå¦iñòiêòå µøó êå-

çiíäå êåóäå ºàëïûí äµðûñ µñòàó äà¬äûñûí

æàñàó¬à ê£ìåê áåðåäi. Æàòòû¬óäû àëäûìåí

ãèìíàñòèêàëûº ò£ñåíiøòå, áið àÿºïåí òåïñiíiï,

åêiíøi àÿºïåí ò¯ñó ò¡ðiçiíäå ¯éðåíåñi¦. Ñîí-

äàé-àº, áàðëûº ûºûëàñòû òà¬û äà µøó êå-

çå¦iíå, ñiëòåíóøi àÿº áàëòûðûí ñàí¬à òàðòó

òåõíèêàñûí ìµºèÿò ¯éðåíóãå ºàðàò.

Æàòòû¬ó îðûíäàëûï æàòºàíäà, ò£ìåíäå-

ãiëåðäi: êåóäåíi äµðûñ µñòàìàóäû; òåïñiíóøi

àÿº àºûðûíà äåéií ò¯çóëåíáåé ºàëóäû; òåï-

ñiíãåííåí ñî¦ àÿº æåòêiëiêòi ä¡ðåæåäå á¯-

ãiëìåé ºàëóäû; àÿºòû òàáàíìåí ºîþäû µìû-

òóäû; ºîëäû æ¡íå òàáàíäû æàíûíà ¡ðåêåò-

òåíäiðãåíäå ê¯øòi áµðûëûï êåòóäi áîëäûð-

ìàó êåðåê.

Æî¬àðû ñòàðò. Æî¬àðû ñòàðòòû äµðûñ

îðûíäàó ¯øií ñåí å¦ ê¯øòi àÿºòû ñòàðò

ñûçû¬ûíà æàºûí ºîéûï, îíû áiðàç òiçåäåí

á¯ãåñi¦ äå êåóäåíi àç¬àíà àë¬à ñîçàñû¦,

ñîíäà æàëïû àóûðëûº îðòàëû¬û ê¯øòi àÿº-

òû¦ µøûíà ò¯ñåäi. Àë áàñºà

àÿº 10 – 15 ñì àðòºà, áiðàç

æàíûíà ûñûðûëûï, òiçåäåí

á¯ãiëãåí æ¡íå àÿº µøû æåðãå

òiðåëãåí ê¯éi òµðàäû. Àëäà

òµð¬àí àÿºòû¦ ºàðñûñûíäà¬û

ºîëäû øûíòàºòàí á¯ãiï àë¬à

øû¬àðàñû¦, ñîíäà áàñºà ºîë

àðòòà áîëàäû. Àðàºàøûºòûº

ºàíøà êåì áîëñà, àÿº ñîíøà
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67- ñóðåò.

ê£áiðåê á¯ãiëåòiíií, êåóäå àë¬à ñîíøà ê£áiðåê

å¦êåéåòiíií åñòå ñàºòà (66-ñóðåò). Êåéií åêi

àÿºòû ñ¡ë á¯ãiï, àóûðëûº îðòàñûí àëäà¬û

àÿººà £òêiç æ¡íå "Æ¯ãið!" áµéðû¬ûíà îðàé

æ¯ãið. Æ¯ãiðãåí êåçäå ò£ìåíäåãi ºàòåëåðãå

æîë ºîéìàó¬à: àÿºòû äµðûñ ºîþ¬à, ºîëäàð

ºàòå òµðûï ºàëìàó¬à, àÿº øåêòåí òûñ êå¦

ºîéûëìàóûíà íàçàð àóäàð. Æî¬àðû ñòàðò

òåõíèêàñûí òîëûº ìå¦ãåðiï àë¬àí ñî¦ ¬àíà

îíû æåòiëäiðóãå £ò.

Æ¯ãiðiï êåëiï, "àÿºòàðäû á¯ãó"

¡äiñiìåí µçûíäûººà ñåêiðó

Áµë ¯øií ñåí æå¦ië ºîíóäû æ¡íå àóà

êå¦iñòiãiíäå àäûìäàï µøóäû ìå¦ãåð (67-

ñóðåò). Áµë ìàºñàòòà ñà¬àí ò£ìåíäåãi

ê£ìåêøi æàòòû¬óëàðäû îðûíäàó æàºñû

ê£ìåê áåðåäi:
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1. 2 – 4 àäûìíàí æ¯ãiðiï êåëiï, µçûíäûººà

ñåêiðó.

2. ¼ûñºà ºàøûºòûºòàí æ¯ãiðiï êåëiï, àäàì

áîéûíäàé áèiêòiêêå iëiï ºîéûë¬àí æàëàóøà¬à

ºîëäû òèãiçiï ñåêiðó.

3. Êåäåðãiëåðäåí £òiï, áiðiíi¦ ¯ñòiíå áiði

ºîéûë¬àí ò£ñåíiøòåð ¯ñòiíå ñåêiðó.

4. 30 – 50 ñì áèiêòiêêå òàðòûë¬àí ðåçå¦êå,

àðºàí êåäåðãiëåð ¯ñòiíåí àäûìäàï ñåêiðiï

£òó.

Áàëàëàð, ò¯ðëi æàòòû¬óëàðäû îðûíäàï

æàòºàíäà ò£ìåíäåãiëåðäi, ÿ¬íè ¡óåäå µø-

ºàíäà òåïñiíóøi àÿºòû òiçåäåí ê£áiðåê á¯-

ãóäi, êåóäåãå ºàðàé òàðòóäû, æåðãå ò¯ñêåíäå

àÿºòû¦ òàáàíäàðûí ì¯ìêiíäiãiíøå µçà¬ûðàº

ñîçóäû áiëó êåðåê.

Æ¯ãiðiï êåëiï áèiêòiêêå ñåêiðóäi¦ «àòòàï

£òó» ò¡ñiëií ¯éðåíó. Ìµíäà îºóøûëàð ñåêiðó

òåõíèêàñûí åñêå ò¯ñiðåäi. Îñû ìàºñàòòà

òàðòûë¬àí àðºàí íåìåñå ðåçå¦êå ¯ñòiíåí ê£ï

ðåò ñåêiðóäi ºàéòàëàéäû.

Ìµíäà ñåí ñåêiðóäi¦ êåéáið ýëåìåíò-

òåðiíå: æåðãå ò¯ñiï æàòºàíäà òåïå-òå¦äiêòi

ñàºòàï ºàëó¬à æ¡íå æû¬ûë¬àíäà äåíåíi¦

àóûðëûº ê¯øií áiðàç ò£ìåíäåòóãå àéðûºøà

ê£¦ië á£ë. Ñåêiðóäi æàºñû ¯éðåíó ¯øií ò£-

ìåíäåãi æàòòû¬óëàðäû îðûíäà:

1. Òåïñiíåòií àÿºïåí æå¦ië ¬àíà ê£òåðiëó

(ãèìíàñòèêàëûº ºàáûð¬à æàìáàñòàï µñòàëà-

äû) æ¡íå àÿºïåí ñiëòåíó.

2. 1 – 3 àäûìíàí æ¯ãiðiï êåëiï, ñiëòåóøi
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68- ñóðåò.

àÿºòû æî¬àðû ê£òåðiï, 40 – 60 ñì áèiêòiêòåãi

êåäåðãiäåí ñåêiðó.

3. Æ¯ãiðóäå òàáàíäû òîëûº ºîþ æ¡íå

æ¯ãiðó ûð¬à¬ûí ºàòà¦ ñàºòà¬àí ê¯éäå ¯ø

àäûìäàï ñåêiðó.

4. 35
î
– 45

î
 áµðûø æàñàé îòûðûï, æ¯ãiðiï

êåëiï ñåêiðó.

5. Ïëàíêàäàí £òó ¡äiñií, ÿ¬íè àÿºòû¦ µøû

ìåí òiçåñi ïëàíêà æàººà áiðàç áµðûëóûí,

áµë òiçåíi¦ ïëàíêàäàí òåç àëûï ºàøóûíà

ê£ìåê áåðóií áiëiï àë (68-ñóðåò).

Òåííèñ äîáûí òµð¬àí æåðäåí áàñ-

òû¦ àðòûíàí, æåëêåäåí àñûðûï àëûñºà

ëàºòûðó.

Ìµíäà ñåí äîïòû äµðûñ µñòàï, ºîëäû

åðêií ñiëòåóãå, ºîëäû å¦ æî¬àðû í¯êòåãå

äåéií ê£òåðóãå, àÿº æ¡íå æàìáàñòû æåòêiëiêòi

ä¡ðåæåäå ¡ðåêåòòåíäiðóãå æ¡íå ëàºòûðóäû

îðûíäà¬àííàí êåéií ñûçûºòàí £òïåé, òîºòàï

ºàëó¬à ¯éðåí (69-, 70-, 71-, 72-ñóðåòòåð).

Áàëàëàð, òåííèñ äîáûí ëàºòûðóäû ¯é-

ðåíãåíäå ìûíà æàòòû¬óëàðäàí ïàéäàëàí:
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70- ñóðåò.

71- ñóðåò.

69- ñóðåò.

1. Äîïòû ëàºòûðó áà¬ûòûíà ºàðàé òµð-

¬àí ê¯éiíäå ëàºòûð.

2. Î¦¬à æàðòûëàé áµðûëûï òµð¬àí ê¯éäå

ëàºòûð.
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72-ñóðåò.

3. Äîïòû ëàºòûðó áà¬ûòûíà ºàðàé æàíû¦-

ìåí òµð¬àí ê¯éäå ëàºòûð.

Æàòòû¬óëàðäû îðûíäàó êåçiíäå ñåí ñà-

äàºòû¦ êåðiëãåí ê¯éií àíûº ìå¦ãåð, ºîë-

äû åðêií æ¡íå êå¦ ñiëòå. Æàòòû¬óäû îðûí-

äàóäà ¡ðåêåò áà¬ûòûíäà¬û øåêòåóäåí ïàé-

äàëàí. Ìûñàëû, åêi áà¬àí àðàñûíà àðºàí

êåðiï ºîéûëàäû. Äîïòû òàðòûë¬àí àðºàí ¯ñ-

òiíåí òóðàäà¬û íûñàí¬à ëàºòûðó æàòòû¬óû

á¡ðiíåí äå ê£áiðåê í¡òèæå áåðåäi. Áµë æàò-

òû¬óäû ñïîðò çàëûíäà, áàñêåòáîë ºàëºàíûíà

ëàºòûðûï îðûíäàó¬à äà áîëàäû.

Áàëàëàð, ñåíäåð ëàºòûðó êåçiíäå ò£ìåí-

äåãi ºàòåëåðäi æàñàóäàí ñàº áîëû¦äàð:

áàñòàïºû ºàëûïòà ºàòå òµðó, ëàºòûðàòûí

ºîëäû øåêòåí òûñ á¯ãiï æiáåðó, îíû¦ æà-

íûíàí, æåëêå àëäûíàí ò£ìåíiðåê àëûï àòû-

ëóû, äåíå ñàëìà¬û àëäûíäà òµð¬àí àÿººà

£òêiçiëìåé ºàëó, øûíòàºòû á¯éið æàººà ºàòå

ñîçó.
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Òàºûðûïºà áàéëàíûñòû ñµðàºòàð

1. Ñåí òóðà¬à æ¯ãiðóäi ºàé æîëìåí ¯é-

ðåíåñi¦?

2. Æî¬àðû ñòàðòºà ¯éðåíó ¡äiñi ºàíäàé?

3. Æ¯ãiðiï êåëiï, «àÿºòàðäû á¯ãiï», µçûíäûº-

ºà ñåêiðó ºàëàé ¯éðåíiëåäi?

4. Æ¯ãiðiï êåëiï  áèiêòiêêå  ñåêiðóäi¦ «àò-

òàï £òó» ò¡ñiëi ºàëàé îðûíäàëàäû?

5. Òµð¬àí æåðäåí äîï ëàºòûðó ºàëàé

¯éðåíiëåäi?

Æå¦ië àòëåòèêàìåí àéíàëûñó îðòàøà æ¯ê-

òeìåãå áîë¬àí øûäàìäûëûºòû, øµ¬ûë  ê¯ø-

òi, æûëäàìäûºòû äàìûòàäû. Áµë ºàñèåòòåð

êiñi £ìiðiíäå ¯ëêåí ì¡íãå èå. Øûäàìäûëûº-

òû äàìûòóäà¬û å¦ òèiìäi øàðà òîºòàóñûç

æ¯ãiðó áîëûï òàáûëàäû, áµ¬àí 500, 1000

ìåòðãå êðîññ æ¯ãiðó, ºûñºà ºàøûºòûººà

ºàéòà-ºàéòà æ¯ãiðó (50 – 100 ìåòðãå) æ¡íå

µçàº ºàøûºòûººà óàºûòòû £çãåðòiï æ¯ãiðóëåð

æàòàäû. Îðòàøà æ¯ãiðó óàºûòûí æàéëàï

1 ìèíóòòàí 5 – 6 ìèíóòºà äåéií àðòòûðó¬à

áîëàäû. Øûäàìäûëûºòû äàìûòó¬à ñåêiðãiø

æiïòå áið ìèíóòòà 135 – 145 ðåò ñåêiðó äå

ê£ìåê áåðåäi. Ñåêiðãiø æiïòå ñåêiðóäi 1 ìè-

íóòòàí 2 – 2,5 ìèíóòºà äåéií æ¡íå îäàí äà

ê£áiðåêêå àðòòûðó¬à áîëàäû (ìµíäà ¡ð åêi

¢ðåêåò  ñàïàëàðûí äàìûòó¬à

 áàéëàíûñòû  æàòòû¬óëàð

(æå¦ië  àòëåòèêàäà)
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ñàáàºòàí êåéií 20 – 25 ñåêóíä óàºûò ºî-

ñûëàäû).

¢ðåêåò æûëäàìäû¬ûí äàìûòóäà 30 – 40

ìåòðãå ºàéòà-ºàéòà æ¯ãiðóäåí ïàéäàëàíó

ì¯ìêií (ñàáàºòà 3 – 6 ðåòêå äåéií, àðàäà

40 ñåêóíä äåì àëûíàäû); 60 ìåòðãå ºàéòà-

ºàéòà æ¯ãiðó (¡ð ñàáàºòà 2 ðåòòåí, àðàäà

1,5 – 2,5 ìèíóòºà äåéií äåì àëûíàäû); 20 –

30 ìåòðãå ¡ð ò¯ðëi æûëäàìäûºòà, ò¯ðëi

æà¬äàéëàðäàí ñòàðò àëûï æ¯ãiðåñi¦. Áµëàð-

äû¦ á¡ði ñåíäåðäåãi ¡ðåêåò ñàïàëàðûí

àðòòûðó¬à àðíàë¬àí áà¬äàðëàìà òàëàïòàðûí

îðûíäàó¬à ê£ìåê áåðåäi.

Øûäàìäûëûº ïåí øèðàºòûºòû äàìûòó-

äà ñåí ºèìûë îéûíäàðûíäà æ¯ãiðó æ¡íå

ñåêiðó ýëåìåíòòåðiíåí ïàéäàëàíñà¦, àëóàí

ò¯ðëi ýñòàôåòàëàðäû £òêiçñå¦ iñ æ¯çiíäiê

í¡òèæåãå èå áîëàñû¦. Ìûñàëû, "Æàëàóøà-

ëàðäû ºóûï", "Æ¯ãiðóìåí ºàðàìà-ºàðñû

ýñòàôåòà" æ¡íå "Äîïòû ºîñó¬à áåðìå",

òà¬û áàñºàëàð.

Ñåí øµ¬ûë ê¯ø ñàïàëàðûí ¡ð ò¯ðëi ñå-

êiðó æàòòû¬óëàðû ê£ìåãiìåí, àòàï àéòºàí-

äà, 3 – 4 àäûìíàí ñî¦ ñåêiðó ìåí æ¯ãiðóäå,

òµð¬àí îðíûíàí áið æ¡íå åêi àÿºòà òåïñiíiï

ñåêiðiï æ¯ãiðóäå, áið, ¯ø, áåñ ðåò àòòàï

ñåêiðóãå, øîºèûï îòûð¬àí ê¯éäåí æî¬àðû¬à

ñåêiðóäå, æ¯ãiðiï êåëiï µçûíäûººà æ¡íå

áèiêòiêêå í¡òèæå ¯øií ñåêiðóäå; ¡ð ò¯ðëi

ñåêiðóëåðäå: 20 – 30 ìåòðãå áið àÿºòà ñå-

êiðóäå, ºîëäàðäû ¡ð ò¯ðëi ê¯éäå µñòàï, åêi

àÿºòà ñåêiðóäå äàìûòàñû¦.



78

Òàºûðûïºà áàéëàíûñòû ñµðàºòàð

Ò£ìåíäåãi ºèìûë îéûíäàðäàí: «Åïøiëäåð

æ¡íå àíûº íûñàí¬à àëó», «Ò£ðò òiðåó», «Êiì

µçàººà àòàäû?», «Êiì øàïøà¦?», «Àòûñó»,

«Ñåêiðiï-ñåêiðiï æ¡íå £ðìåëåï £òó ýñòàôå-

òàñû», «Æîë áîéûìåí ñåêiðó», «Êiì áið àÿºòà

æûëäàì æ¯ãiðåäi?» æ¡íå òà¬û áàñºàëàðäàí

ïàéäàëàí¬àíû¦ ìàºµë.

¢ðåêåò ñàïàëàðûí äàìûòó ¯øií êåçåê-

òåñòiðiï, ¯çäiêñiç, æµï-æµï, àéíàëìà æàòòû-

¬ó ò¯ðëåðiíåí ïàéäàëàí. ¼àéòàëàó ñàíûí

áiðòiíäåòiï ñàáàºòàí ñàáàººà àðòòûðûï îòûð.

1. Æ¯ãiðó òåõíèêàñûí ¯éðåíó ¯øií ºàíäàé

ê£ìåêøi æ¡íå äàéûíäûº æàòòû¬óëàðû-

íàí ïàéäàëàíàñû¦?

2. Æî¬àðû ñòàðòòà ºàëàé òµðàäû, ê£ðñåòiï

áåð.

3. Ò£ìåíãi ñòàðòòà ºàëàé òµðàäû?

4. Æ¯ãiðiï êåëiï, «àÿºòàðäû á¯ãó» ¡äiñiìåí

µçûíäûººà ñåêiðó ¯øií ºàíäàé ê£ìåêøi

æàòòû¬óëàð ºîëàéëû?

5. Æ¯ãiðiï êåëiï, «àòòàï £òó» ¡äiñiìåí áèiê-

òiêêå ñåêiðó ¯øií ñà¬àí ºàíäàé ê£ìåêøi

æàòòû¬óëàð ºîëàéëû?

6. Òåííèñ äîáûí æ¯ãiðiï êåëiï, æåëêå àð-

ºûëû áàñòàí àñûðà ëàºòûðó ºàëàé

îðûíäàëàäû?

ÑÏÎÐÒÒÛ¼ ÎÉÛÍÄÀÐ

Áàñêåòáîë. ¼àäiðëi áàëàëàð, áàñêåòáîë-

äû 1891 æûëû À¼Ø-òû¦ Ìàññà÷óñåòñ øòà-

òûíäà¬û Ñïðèíãôèëüä êîëëåäæiíi¦ äåíå



79

ò¡ðáèå  îºûòóøûñû Äæåéìñ Íåéñìèò îé-

ëàï òàïºàí.

Äîï ñåáåòêå òàñòàë¬àíäû¬û ¯øií áµë îéûí

"áàñêåòáîë" (bàsket – ñåáåò, bol – äîï) äåï

àòàëà áàñòàäû.

1891 æûëäû¦ æåëòîºñàí àéûíäà Íåéñìèò

áàñêåòáîë îéûíûíû¦ àë¬àøºû åðåæåëåðií

æàñàï, áiðiíøi êåçäåñóäi £òêiçäi. Äæåéìñ

Íåéñìèò æà¦à îéûí åðåæåñií äàÿðëàóäà

áåñ íåãiçãi òàëàïòû ñàºòà¬àí áîëàòûí:

1. Îéûí äîìàëàº äîïòà æ¡íå òåê ºîëäà

îéíàëóû òèiñ åäi.

2. Îéûíøû äîïòû µñòà¬àí ê¯éiíäå æ¯ãi-

ðóiíå áîëìàéäû.

3. Êåç êåëãåí îéûíøû àëà¦äà ºàëà¬àí

óàºûòòà ò¯ðëi æà¬äàéäà òµðóû ì¯ìêií åäi.

4. Îéûíøûëàð áið îðûíäà ñ£éëåñiï ºà-

ëóû ì¯ìêií åìåñ åäi.

5. Ñåáåò àëà¦¬à ê£ëäåíå¦ ê¯éäå îðíàëà-

ñóû êåðåê.

Áiðàç £òêåí ñî¦, äîïòû ºîë¬à µñòàó, ëàº-

òûðó æ¡íå ñåáåòêå òàñòàó ¯øií å¦ ºîëàé-

ëûñû ôóòáîë äîáû åêåíi ò¡æiðèáåäå áàé-

ºàëäû, ñî¬àí îðàé îéûí ¯øií îë òà¦äàï

àëûí¬àí åäi. Äîïòû íûñàí¬à ëàºòûðûï æàò-

ºàíäà ä£ðåêiëiêòi áîëäûðìàó æ¡íå íûñàí-

äû àíûº àëó ìàºñàòûíäà Íåéñìèò îéûíøû-

ëàðäû¦ áîéû æåòïåéòií áèiêòiêêå íûñàí

îðíàòàäû: áàëêîí òîðê£çäåðiíå æåìiñ ñà-

ëûíàòûí ñåáåòøåëåðäi¦ åêåóií àñûï ºîÿäû.

Îéûíøûëàð äîïòû ñîë ñåáåòøåëåðãå òàñòàó

êåðåê åäi. Áàëêîí åäåí áåòiíåí 3 ìåòð 5 ñì

áèiêòiêòå áîë¬àí. Ñîë áèiêòiê çàìàíàëûº
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áàñêåòáîëäû¦ ñåáåò øå¦áåðiíi¦ æî¬àðû

á£ëiãiíå äåéiíãi àðàëû¬ûíà òóðà êåëåäi.

Æàëïû, ¤çáåêñòàí àóìà¬ûíà áàñêåòáîë

1913 – 1914 æûëäàðû êiðiï êåëäi. Êåéií Òàø-

êåíò ïåí Ôåð¬àíà ºàëàëàðûíäà áiðiíøi

áàñêåòáîë µæûìû ò¯çiëåäi äå ñîäàí áàñòàï

áàñêåòáîë £ðêåíäåé áàñòàéäû. Ñîäàí «Óíè-

âåðñèòåò» åðëåð µæûìû, ñî¦ «Ìåõíàò», êåéií

«Ñêèô» ¡éåëäåð µæûìû µéûìäàñòûðûëäû.

Áàñêåòáîëøû Ðàâèëÿ Ñàëèìîâà 4 ðåò

¡ëåì æ¡íå 6 ðåò Åóðîïà ÷åìïèîíû äåãåí

àòàººà èå áîëäû. ¤çáåêñòàíäûº áàñêåòáîë-

øû ¡éåëäåðäåí Åëåíà Òàðíèêèäó 1992 æû-

ëû Áàðñåëîíà ºàëàñûíäà £òêiçiëãåí Îëèì-

ïèàäà îéûíäàðû ÷åìïèîíû àòà¬ûíà èå áîë-

äû. Àëèæàí Æàðìµõàìåäîâ åðëåð àðàñûí-

äà ñîë àòàººà èå áîë¬àí åäi.

¼àçiðãi êåçäå «ÌÀÑÊ» µæûìû Õàëûºàðà-

ëûº æàðûñòàðäà ðåñïóáëèêà íàìûñûí òà-

áûñòû ºîð¬àï êåëåäi.

Áàëàëàð, ñåíäåð áàñêåòáîë äîáûìåí

îðûíäàëàòûí æàòòû¬óëàðäû ¯éðåíiï æàòºàí-

äàðû¦äà, àë¬àøºû ê¯ííåí-àº äîïòû äµðûñ

µñòàó¬à ¡äåòòåíi¦äåð. Ìµíäà äîïòû åêi ºîë-

ìåí µñòàï, ºîëäû øûíòàºòàí æå¦ië á¯ãåñi¦,

ñàóñàºòàðäû êå¦ àøûï, îíû àë¬à áà¬ûòòàé-

ñû¦. Áµäàí òûñ, ñåí òåç æ¯ãiðóãå, äîïñûç

æ¡íå äîïòû àëûï æ¯ðóãå, áåðóãå, ºà¬ûï àëó¬à

æ¡íå åêi àäûìäà òîºòàòóäû ¯éðåíåñi¦.

Æ¯ðó. Áµë ¡äiñòi ñåí îéûí áàðûñûíäà

áàñºà ¡äiñòåðãå ºàðà¬àíäà êåì ºîëäàíàñû¦.

Áµë, íåãiçiíåí, áið æåðäåí åêiíøi æåðãå £òó



816—Äåíå ò¡ðáèåñi,  4-ñûíûï

73- ñóðåò.

ìàºñàòûíäà ºîëäàíûëàäû. Áàñêåòáîëøû

àëà¦äà òiçåëåði áiðàç á¯ãiëãåí ê¯éäå ¡ðå-

êåòòåíåäi.

Æ¯ãiðó — áµäàí ñåí àëà¦äà ¡ðåêåò æàñàó-

äû¦ íåãiçãi ¡äiñi ðåòiíäå ïàéäàëàíàñû¦. Áµë

¡äiñòi ñåí ñàëìàºòû àÿºòû¦ á¯êië òàáàíû-

íà ò¯ñiðóäå íåìåñå îíû òàáàííàí àÿº

µøûíà £òêiçóäå, àÿºòàðäû áiðàç èiï, æµìñàº

àäûìäàðìåí ¡ðåêåòòåíóäå ºîëäàíàñû¦.

Øàïøà¦ æ¡íå øµ¬ûë æ¯ãiðóëåðäi îðûíäàó

¯øií ñåí ºûñºà àäûììåí àÿº µøûíäà æ¯-

ãiðiï êåëiï òîºòàéñû¦ (73-ñóðåò).

Äîïñûç ºûñºà æ¯ãiðó. Áàñêåòáîë îéûíû

îéûíøûëàðäàí àëà¦ áîéûìåí òåç ¡ðåêåò-

òåíóäi òàëàï åòåäi. Æ¯ãiðiï £òó — îíøà àëûñ

åìåñ ºàøûºòûººà æûëäàìäûº ïåí áà¬ûò-

òû £çãåðòó àðºûëû ºûñºà æ¯ãiðóìåí æ¯çåãå

àñûðûëàäû. Ìµíäà ñåí æûëäàìäàóäû¦ áàñ-

òàóûø æûëäàìäû¬û ¯ëêåí áîëóûí µìûòïà.

Òîºòàóëàð. ¢ðåêåò êåçiíäåãi òîºòàóäû åêi

¡äiñòå, ÿ¬íè àäûìäàï æ¡íå ñåêiðiï, ñåêiðiï

òîºòàï, áið àÿºòà òåïñiíiï, åêi àÿºòû ºîþ àð-

ºûëû îðûíäàó êåðåê. Àºûð¬û ºàëûïòà áið
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74- ñóðåò. 75- ñóðåò.

àÿ¬û¦ àëäà áîëûï, åêiíøiñi ñ¡ë àðòòà ºàëàäû

æ¡íå êåóäå ñàëìà¬û áiðòåãiñ á£ëiíiï, áiðàç

àë¬à å¦êåéåñi¦, ºîëäàðäû åðêií æiáåðiï,

ò£ìåíãå ò¯ñiðåñi¦, àÿº µøòàðûí ñûðò æàººà

ºàðàòàñû¦. Àäûìäàï òîºòàóäà ñî¦¬û åêi

àäûìäû ºîéûï æàòºàíäà, êåóäå ñàëìà¬ûí

àëäû¦¬û àÿººà £òêiçåñi¦ æ¡íå áiðàç êåðiëiï

òîºòàéñû¦ (74–75-ñóðåòòåð).

Äîïòû àëûï æ¯ðó. Äîïòû áið ºîëìåí

êåçåê-êåçåê æåðãå µðûï æ¯ðó äîïòû æåð-

ãå µðûï àëûï æ¯ðó äåëiíåäi. Áµë ¡äiñ áið

æåðäå òµð¬àíäà, æ¯ðãåíäå æ¡íå íåãiçiíåí,

æ¯ãiðãåíäå îðûíäàëàäû. Áµë — ºîëûíäà

äîáû áàð áàñêåòáîëøûíû¦ ¡ðåêåò êåçiíäå

ºîëäàíàòûí íåãiçãi ¡äiñi. Ñåí äîïòû æåðãå

µðûï ¡ð ò¯ðëi: æî¬àðûðàº æ¡íå ò£ìåíiðåê

ñåêiðòiï æ¯ãiðói¦ ì¯ìêií. ß¬íè ñåí ºîëäû á¯-

ãiï, äîïòû áiðàç æî¬àðû¬à µñòàï, ñî¦ûíàí

îíû òà¬û äà àëà¦¬à áåëãiëi áið áµðûø áî-

éûíøà øµ¬ûë àñûð. Ìµíäà àÿºòàðû¦ á¯ãië-

ãåí, êåóäå áiðàç èiëãåí, áàñ ò¯çó µñòàë¬àí

áîëñûí.
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76- ñóðåò.

Äîïòû ò£ìåíäåó ñåêiðòiï, æåðãå µðûï

æ¯ðãåíi¦äå àÿºòàð ê£áiðåê á¯ãiëåòií áîëñûí

(76-ñóðåò). Äîïòû òiçåäåí ò£ìåíäå ñàó-

ñàºïåí òåç-òåç æåðãå µðûï æ¯ðãåíäå àÿº ïåí

ºîëäàðäû ò¯ðëi ºàëûïòà ¡ðåêåòòåíäið,

¡ðåêåòòi æî¬àðû æûëäàìäûºòà iñêå àñûð.

Äîïòû áåðó. Îéûíøû áµë ¡äiñòi øà-

áóûëäû æàë¬àñòûðûï, äîïòû ñåðiãiíå áà¬ûò-

òàó ìàºñàòûíäà îðûíäàéäû.

Äîïòû ê£êiðåêòåí åêi ºîëìåí áåðó. Áµë

¡äiñòi áàñêåòáîëøûëàð æàºûí æ¡íå îðòà

ºàøûºòûºòàðäà £çàðà ¡ðåêåòòåð êåçiíäå

ºîëäàíàäû. Îíû îðûíäàó ¯øií áàñêåòáîë-

øû òµð¬àí ºàëïûíäà äîïòû ê£êiðåê àëäû-

íà µñòàï òµðàäû. ¼îëäàð á¯ãiëãåí, øûíòàºòàð

ò£ìåí ò¯ñiðiëãåí áîëàäû. Ñàóñàºòàð äîïºà

êå¦ æàé¬àñàäû, áàñ ñàóñàºòàð áið-áiðiíå,

ºàë¬àíäàðû æî¬àðû¬à-àë¬à áà¬ûòòàëàäû.

Äîïòû áåðó ºîëäàðäû ê£êiðåê àëäûíàí

ò£ìåíãå æ¡íå æî¬àðû¬à ºàðàé øå¦áåð áî-

éûìåí îðûíäàëàòûí ºèìûëìåí áàñòàëàäû.

Ñîäàí ñî¦, ºîëäàð æûëäàì àë¬à ñîçûëûï

ò¯çóëåíåäi. Äîïòû áåðó ñàóñàºòàðäû¦ áåë-

ñåíäi ¡ðåêåòòåðiìåí àÿºòàëàäû. Äîïòû¦
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   78- ñóðåò.

77- ñóðåò.

áà¬ûòòàëó æûëäàìäû¬ûí àðòòûðó ¯øií áàñ-

êåòáîëøû àÿºòàðûí ò¯çóëåói íåìåñå àë¬à

àäûì ºîþû ì¯ìêií (77-ñóðåò).

Áið æåðäå òµðûï, äîïòû áið ºîëìåí

òàñòàó. Ìµíäà áàñêåòáîëøû áiðàç á¯ãiëãåí

àÿºòàðäà áàñòàïºû ºàëûïòà òµðàäû. Î¦

ºîëìåí äîïòû ëàºòûð¬àíäà î¦ àÿº àëäà, ñîë

àÿºïåí òå¦ òµðàäû. Î¦ æåëêå àëäà áîëûï,

äîï åêi ºîëìåí µñòàëàäû. Ìµíäà ºîëäàð

á¯ãiëiï, øûíòàº ò£ìåíãå ò¯ñiðiëãåí, áiëåêòåð

æî¬àðû¬à-àë¬à ºàðàòûë¬àí áîëàäû. Ñîäàí

ñî¦ áàñêåòáîëøû ºîë ìåí àÿºòàðûí äµ-

ðûñòàé áàñòàéäû äà äîïòû ëàºòûðàòûí

ºîëûíà àëûï, áàñûíàí æî¬àðû¬à ê£òåðåäi.

Êåéií ñîë ºîëûí ò£ìåíãå ò¯ñiðå, äîï µñòà¬àí
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79- ñóðåò.

î¦ ºîëûí æî¬àðû¬à-àë¬à áà¬ûòòàóäû æàë-

¬àñòûðàäû. Êåéií ñàóñàºòàðûìåí òåç ¡ðå-

êåòòåíiï, äîïòû ëàºòûðàäû (78-ñóðåò).

Äîïòû ºà¬ûï àëó. Äîïòû ºà¬ûï àëó ¡äiñi

ê£ìåãiìåí îéûíøû äîïòû ñåíiììåí ìå¦-

ãåðiï àëûï, ñîäàí ñî¦ êåéiíãi øàáóûë ¡ðå-

êåòòåðiíå êiðiñåäi.

Äîïòû åêi ºîëìåí ºà¬ûï àëó. Äîïòû ºà¬ûï

àëó áið íåìåñå åêi ºîëìåí îðûíäàëàäû. Áµë

ê£êiðåê íåìåñå æåëêå áèiêòiãiíäå, æî¬àðû-

ëàòûï (áàñòàí æî¬àðû) æ¡íå ò£ìåíäåòiï (òiçå-

äåí ò£ìåí), ñîíäàé-àº äîìàëàï æ¡íå àëà¦äà

àòûëûï êåëå æàòºàí äîïòû ºà¬ûï àëó ¡ðå-

êåòòåðiíå á£ëiíåäi. Äîïòû ºà¬ûï àëóäû¦

áàðëûº ¡äiñòåði îðíûíäà òµð¬àíäà, ¡ðå-

êåò êåçiíäå, ñåêiðãåíäå îðûíäàëàäû.

Îðòàøà áèiêòiêòå µøûï êåëå æàòºàí äîïòû

åêi ºîëìåí ºà¬ûï àëó å¦ íåãiçãi ¡äiñòåðäåí

áiði áîëûï ñàíàëàäû. Áµë ¯øií áàñêåòáîë-

øû áiðàç áîñàñºàí ºîëäàðûí µøûï êåëå

æàòºàí äîïºà ºàðàòàäû. Ñàóñàºòàð æàðòû

àé ñèÿºòàíûï àøûë¬àí, áàñ áàðìàºòàðû áið-

áiðiíå ºàðàòûë¬àí, àë ºàë¬àíäàðû àë¬à-æî-

¬àðû¬à ºàðàòà êå¦ æàéûë¬àí áîëàäû. Äîï
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80- ñóðåò.

áàðìàºòàð µøûíà òèiñiìåí-àº áàñêåòáîëøû

äîïòû¦ µøó æûëäàìäû¬ûí àçàéòûï, îíû

ìûºòàï ºà¬ûï àëàäû. Êåéiíãi ¡ðåêåòòåðäi

æàë¬àñòûðó ¯øií îë ºîëàéëû æà¬äàéäû òà¦-

äàéäû æ¡íå ºîëäàðûí á¯ãiï, äîïòû êåóäåãå

æàºûíäàòàäû (79-ñóðåò).

Áµðûëûñòàð. Øàáóûëøû ºîð¬àóøûäàí ºµ-

òûëó æ¡íå äîïòû ºîëûíàí µðûï øû¬àðóäû¦

àëäûí àëó ìàºñàòûíäà àëà¦äàòó ¡ðåêåòòåðií

æàñàï, ñåáåòêå øàáóûë æàñàó ¯øií áµðû-

ëûñòàðäàí ïàéäàëàíàäû. Áµðûëûñòû¦ åêi:

àë¬à æ¡íå àðòºà áµðûëó ò¡ñiëi áàð.

Àë¬à áµðûëó. Áàñêåòáîëøû áåòiìåí ºàé

æàººà ºàðà¬àí áîëñà, ñîë æàººà àäûì òàñ-

òàó æîëûìåí îðûíäàéäû (80-ñóðåò).

Àðòºà áµðûëóäû îë àðòïåí ºàé æàººà

ºàðàï òµð¬àí áîëñà, ñîë æàººà àäûì òàñ-

òàó æîëûìåí îðûíäàéäû (81-ñóðåò).

Áið ºîëìåí æåëêåäåí äîï òàñòàó. Áið ºîë-

ìåí æî¬àðûäàí äîï òàñòàó áàñºà ò¡ñiëäåðãå

ºàðà¬àíäà ê£áiíåñå ¡ðåêåòòå, ÿ¬íè æàºûí

àðàëûºòàðäàí, òiêåëåé ºàëºàííû¦ àñòûíàí

ñåáåòêå øàáóûë æàñàóäà ïàéäàëàíûëàäû.
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81- ñóðåò. 82- ñóðåò

Äîï µñòà¬àí ºîë, î¦ àÿº ê£òåðiëãåíäå ê£-

òåðiëåäi. Äîï µñòàï òµðûë¬àí æàºòà¬û àäûì

¯ëêåíiðåê òàñòàëàäû. Êåéiíãi àäûì ºûñºà-

ðàº ºîéûëóû êåðåê. Òåïñiíãåí êåçäå äîï

æåëêåäåí æî¬àðû ê£òåðiëåäi äå î¦ ºîëäû¦

áµðûë¬àí ñàóñà¬ûìåí òàñòàëàäû.

Ñåêiðó å¦ æî¬àðû í¯êòåãå ê£òåðiëãåíäå,

äîï ñåáåòêå ì¯ìêiíäiãiíøå æàºûí áàðóû

¯øií ºîë ò¯çóëåíåäi, äîï ñàóñàºòàðäû¦

æµìñàº ¡ðåêåòiìåí áµðàï ò¯ðòiï æiáåðiëåäi,

ñîíäà äîï òîð¬à àéíàëûï áàðàäû (82-ñóðåò).

1. Áàñêåòáîë îéûíûí ºàøàí, ºàé æåðäå, êiì

îéëàï òàïºàí?

2. Æ¯ðó æ¡íå æ¯ãiðó òóðàëû ñèïàòòàìà áåð.

3. Áàñêåòáîëäà òîºòàóäû¦ íåøå ò¡ñiëi áàð?

4. Äîïòû åêi ºîëìåí ºà¬ûï àëó ºàëàé

îðûíäàëàäû?

Òàºûðûïºà áàéëàíûñòû ñµðàºòàð
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ÔÓÒÁÎËÄÛ¨ ÏÀÉÄÀ ÁÎËÓÛ

Ôóòáîë åðòåäå ïàéäà áîë¬àí, ãðåêòåð áµë

äîï îéûíûí £òå ºàñòåðëåãåí. Îíû, òiïòåí,

ãèìíàñòàðäû¦ àðíàóëû ìåêòåïòåðiíi¦ äåíå

æàòòû¬óëàðû áà¬äàðëàìàñûíà åíãiçãåí.

Äîïòû àÿºïåí îéíàó áiðiíøi à¬ûëøûí

êîëëåæäåði ìåí óíèâåðñèòåòòåðiíå òàðàë¬àí.

Ôóòáîë à¬ûëøûí ñ£çi, «àÿº äîáû» äåãåí

ìà¬ûíàíû áiëäiðåäi. Áµë àòàó Èñïàíèÿ,

Ðåñåé, Ôðàíöèÿ, ¤çáåêñòàíäà ñàºòàëûï

ºàëäû. Íåìiñòåðäå îë «ôóñáàë», âåíãåðëåð-

äå «ëàáäóðàãàø», Àìåðèêàäà «ñîêêåð» äåëi-

íåäi.

¤çáåêñòàíäà ôóòáîë µæûìû òµ¦¬ûø ðåò

1912 æûëû ¼îºàí ºàëàñûíäà ò¯çiëãåí. ¸æûì

îéûíøûëàðû, íåãiçiíåí, æåðãiëiêòi µëò £êiëäå-

ðiíåí ºµðàë¬àí. Îñû µæûì ôóòáîëøûëàðû

1921 æûëäàí áàñòàï, ò¯ðëi æàðûñòàð¬à ºàòû-

ñà áàñòàäû. Îñûëàéøà 1934 æûëû £òêiçiëãåí

Îðòà Àçèÿ æ¡íå ¼àçàºñòàí ñïàðòàêèàäàñûí-

äà «Ìµñûëìàíäàð» µæûìû áiðiíøi îðûí¬à

èå áîëäû.

Àë áµë £ëêåìiçäå ôóòáîëäû¦ òåç äàìûï

áàðà æàòºàíäû¬ûí áiëäiðåäi. 1956 æûëû

«Ïàõòàêîð» µæûìû ò¯çiëäi. ¼àçiðãi òà¦äà

«Ïàõòàêîð» µæûìûìåí áiðãå «Íåôò÷è»,

«Áóí¿äêîð», «Íàñàô», «Íàâáàõîð», «Ëîêîìî-

òèâ» µæûìäàðû õàëûºàðàëûº æàðûñòàð¬à

ºàòûñûï, Îòàíûìûçäû¦ íàìûñûí ºîð¬àï

æ¯ð.
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83- ñóðåò.

Àÿºòû¦ (¯ñòi) îðòà á£ëiãiìåí

äîï òåáó

Áµë — äîïòû ºàºïà¬à àëûñ ºàøûºòûºòàí

ê¯øòi ñîººûìåí òåáó. Ìµíäà ñåí íûñàí¬à

æ¡íå äîïºà ºàòûñòû æ¯ãiðóäi áið ñûçûº áà-

¬ûòûíäà, àÿº òåðáåëói ìåí ñîººû áåðó

¡ðåêåòií àÿºòû¦ àëäû æ¡íå àðòºû á£ëiãiìåí

îðûíäàéñû¦. Òiðåíóäi òàáàííàí áàñòàé-

ñû¦. Àÿº ¯ñòiíi¦ äîïºà òèåòií áåòi ¯ëêåí áî-

ëóû ñîººûíû £òå àíûº æ¡íå ê¯øòi îðûíäàó

ì¯ìêiíäiãií áåðåäi. Ñîººûíû àÿº µøûí àðòºà

ì¯ìêiíäiãiíøå ñîç¬àí ê¯éäå îðûíäàó êåðåê

(83-ñóðåò).

Àÿº µøûìåí äîï òåáó

Áµë ò¡ñië êåçäåéñîº æà¬äàéäà ºûñºà

óàºûò iøiíäå ºîëäàíûëàäû. Áµë ñà¬àí àëûñ

æ¡íå îðòà àðàëûºòàðäà, ¡ñiðåñå, äîïòû

Ôóòáîëäà  àÿºïåí  îðûíäàëàòûí

¡ðåêåòòåð
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84- ñóðåò.

85- ñóðåò.

ºàºïà¬à òåáóäå òèiìäi. Äîïòû òåáó ¯øií íû-

ñàíàíû ê£çäåóäi æ¡íå æ¯ãiðiï êåëóäi áið

ñûçûºòà îðûíäàéñû¦. Àÿºòû òiçå áóû-

íûíàí áiðàç á¯ãåñi¦ æ¡íå àÿº áµëøûº åòòåði

òàðòûë¬àí ê¯éäå ¡ðåêåòòi îðûíäàéñû¦. Òåáó

êåçiíäå àÿº µøòàðûí øàìàëû ê£òåðåñi¦ (84-

ñóðåò).

Àÿº áåòiíi¦ iøêi æà¬ûìåí äîï òåáó

Àÿº áåòiíi¦ iøêi æà¬ûìåí äîï òåáóäi ñåí

«æàºûí» æ¡íå «îðòà» àðàëûººà äîï áåð-

ãåíäå, ºàøûºòûºòàí íûñàí¬à òåáó êåçäåðiíäå

ºîëäàíàñû¦ (85-ñóðåò).
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¢ðåêåòñiç äîïòû òåáó

Ìµíäàé äîï òåáóãå áàñòàïºû, àéûïäîáû,

åðêií æ¡íå áµðûøòàí áåðiëåòií, ñîíäàé-àº,

ºàºïàäàí îéûí¬à åíãiçiëåòií äîï ìûñàë áîëà

àëàäû (86-ñóðåò).

Äîìàëàï êåëå æàòºàí äîïòû òåáó

Äîìàëàï êåëå æàòºàí äîïòû òåáóãå ñîººû

áåðóäi¦ áàðëûº ¡äiñòåði ºîëäàíûëàäû.

Îéûíøû î¬àí æàºûí äîìàëàï æàòºàí

äîïòû òiðåê àÿºòû äîïòàí ñ¡ë £òêiçiï òåáåäi.

¼àðñû àëäûíàí äîìàëàï êåëå æàòºàí äîïºà

ñîººû îíû òîºòàòïàé òiðåê àÿºïåí òåáiëåäi.

Åãåð äîï î¦ íåìåñå ñîë æàºòàí äîìàëàï

êåëå æàòºàí áîëñà, îíû äîïºà æàºûíûðàº

àÿºïåí òåïêåí ìàºµë (87-ñóðåò).

Áàðëûº æà¬äàéëàðäà òiðåê àÿºòû äîïòàí

ºàíøà ºàøûºòûººà ºîþ äîïòû¦ ¡ðåêåòòåíó

æûëäàìäû¬ûíà áàéëàíûñòû áîëàäû. Ìµíû

ñîººû áåðó ¡ðåêåòi êåçiíäå äîï òiðåê àÿºïåí

òå¦åñåòiíäåé åòiï íûñàí¬à àëó ºàæåò. Ìiíå

ñîë æà¬äàé ñà¬àí ñîººû áåðó ¯øií å¦ ºî-

ëàéëû ñ¡ò áîëûï ñàíàëàäû.

86- ñóðåò. 87- ñóðåò.



92

Äîïòû àÿº µøòàðûíû¦ ñûðòºû

æà¬ûìåí àëûï æ¯ðó

Îñû òåõíèêàëûº ¡äiñòi, ÿ¬íè àÿº µøûíû¦

ñûðòºû æàíûìåí äîïòû êåòïå-êåò òåáóäi

ôóòáîë àëà¦ûíäà æ¯ãiðiï íåìåñå æàé ¡ðå-

êåòòåíiï iñêå àñûðàñû¦. Äîïòû àëûï æ¯-

ãiðóäi¦ áµë ¡äiñi ¡ìáåáàï áîëûï, ìµíû ñåí

òóðà ñûçûº æ¡íå ¡ðåêåò áà¬ûòûí î¦àé ¬àíà

£çãåðòó æîëûìåí îðûíäàóû¦ ì¯ìêií (88-

ñóðåò).

Äîïòû àÿº ¯ñòiìåí òåóiï àëûï æ¯ðó

Áµë ¡äiñ ôóòáîë àëà¦û áîéûìåí äîïòû

êåòïå-êåò àÿº ¯ñòiìåí òåóiï àëûï æ¯ðóìåí

æ¯çåãå àñàäû. Äîïòû áµëàé àëûï æ¯ðó ¡äiñií

ñïîðòøûëàð äµðûñ îðûíäà¬àíäà ¬àíà æàºñû

í¡òèæåãå ºîë æåòêiçóãå áîëàäû (89-ñóðåò).

88- ñóðåò. 89- ñóðåò.
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Äîïòû àÿº áåòiíi¦ iøêi æà¬ûìåí

òîºòàòó

Áµë ¡äiñ áèiêòåí ò¯ñiï êåëå æàòºàí æ¡íå

µøûï æàòºàí, äîìàëàï êåëå æàòºàí äîïòàðäû

ºàáûëäàó¬à ºîëàéëû. Îñû ¡äiñïåí äîïòû

òîºòàòóäà àÿº áåòiíi¦ ¯ëêåí á£ëiãi ºàòûñàäû.

Øµ¬ûëäàíóøû áàñòàïºûäà äîïºà ºàðà¬àí

ê¯éi òµðàäû. Àÿº òiçåäåí àç¬àíà á¯ãiëåäi

æ¡íå êåóäå ñàëìà¬û òiðåê àÿººà ò¯ñiðiëåäi.

Äîïòû òîºòàòàòûí àÿº àë¬à øû¬àäû, àÿº áå-

òiíi¦ iøêi æà¬û ñûðòºû æàººà áµðûëàäû, àÿº-

òû¦ µøû àç¬àíà ê£òåðiëåäi.

Àÿº áàðìàºòàðû ìåí äîïòû¦ ºàºòû¬ûñóû

êåçiíäå îéûíøû àÿºòû àðòºà, òiðåê àÿº

àëäûíà àëàäû. Àÿº áàðìàºòàðûíû¦ iøêi

îðòàñû äîïòû òîºòàòóøû áîëûï ñàíàëàäû.

Æåðäåí ñåêiðãåí äîïòû òîºòàòàòûí àÿº æå¦ië

¬àíà ¡ðåêåòòåíiï, àÿº µøûíû¦ æàíûìåí

äîïòû òîºòàòàäû (90-ñóðåò).

Äîìàëàï êåëå æàòºàí íåìåñå

µøûï êåëå æàòºàí äîïòû àÿºòû¦

àñòûìåí òîºòàòó

Áµë ¯øií ñåí äîï æàººà ºàðàï áàñòàïºû

ºàëûïòà òµðàñû¦. Êåóäåíi¦ ñàëìà¬û ñ¡ë á¯-

90- ñóðåò.
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ãiëãåí àÿººà ò¯ñåäi. Òîºòàòóøû àÿºòû àë-

äû¦¬û æàººà (äîïòû¦ ºàðñûñûíà) ñîçàñû¦.

Àÿº áåòiíi¦ iøêi æà¬ûí ñûðòºà áµðûï, àÿºòû¦

µøûí ñ¡ë ê£òåðåñi¦ (91-ñóðåò).

Äîïºà áàñïåí ñîººû áåðó

Áµë ôóòáîë îéûíûíäà¬û ìà¦ûçäû òåõ-

íèêàëûº ¡äiñ áîëûï òàáûëàäû. Äîïºà áàñ

ºîþäû ñåí îéûí áàðûñûíäà, ºîðûòûíäû ñîº-

ºû áåðó óàºûòûíäà, ñîíäàé-àº äîïòû ñåðiãi¦å

àñûðóäà ºîëäàíàñû¦ (92-ñóðåò).

Äîïòû ê£êiðåêïåí òîºòàòó

Áµë ¡äiñòi îðûíäàóäàí àëäûí îéûíøû äîï

æàººà ºàðàï òµðûï áàñòàïºû ºàëûïòû àëà-

91- ñóðåò.

92- ñóðåò.



95

äû. Àÿºòàð êiøi àäûì æàçûºòû¬ûíäà (60–

70 ñì) àøûëàäû, ê£êiðåê àë¬à øû¬àðûëà-

äû, ºîëäàð øûíòàºòàí á¯ãiëãåí ê¯éäå ò£-

ìåíãå ò¯ñiðiëåäi. Äîï ê£êiðåêêå òèåð-òèìåñ

àðòºà-iøêå òàðòûëàäû, æåëêå àðàëàñ ºîë-

äàð àë¬à øû¬àðûëàäû. Äîïòû òîºòàòºàí ñî¦

êåóäåíi¦ àóûðëûº îðòàñû äîï áà¬ûòûíà

ºàðàé £òåäi (93-ñóðåò).

Äîìàëàï êåëå æàòºàí äîïòû

ò£ìåííåí ºà¬ûï àëó

¼àºïàøû àë¬à å¦êåéiï, ºîëäàðûí ò£ìåíãå

ò¯ñiðåäi. ¼îëäàðû øûíòàºòàí àçäàï á¯ãiëãåí,

ñàóñàºòàðû àøûë¬àí, ºîë àëàºàíû äîïºà ºà-

ðàòûë¬àí, æåðãå òèåð-òèìåñ ê¯éäå áîëàäû.

Äîïòû ºà¬ûï àëóäà ºàºïàøû îíû àñòûíàí

ê£òåðiï àëàäû. Ñî¦ ºàºïàøû êåóäåñií î¦äàï

ê£òåðåäi (94-ñóðåò).

93- ñóðåò.
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Äîïòû ñåêiðiï æî¬àðûäàí µñòàï àëó

¼àºïàøû äîïòû¦ µøó áà¬ûòûíà ºàðàé áið

íåìåñå åêi àÿºïåí òåïñiíiï, áèiêêå ñåêiðåäi

(àëäûìåí íåìåñå á¯éið æàíûìåí). ¢ðåêåò

êåçiíäå ñåêiðó áið àÿºïåí, áið îðûíäà òµð-

¬àíäà åêi àÿºïåí îðûíäàëàäû. ¼îëäàð øûí-

òàºòàðäàí àçäàï á¯ãiëãåí ê¯éäå àëäûíàí

µøûï êåëå æàòºàí äîïºà ºàðàòà ñîçûëàäû.

Àëàºàí ìåí ñàóñàºòàð êå¦ àøûëûï, áið-

áiðiíå æàºûíäàñòûðûëàäû. ¼àºïàøû ºîë-

äàðûí ì¯ìêiíäiãiíøå á¯ãiï, äîïòû ê£êiðåãi

95- ñóðåò.

94- ñóðåò.



977—Äåíå ò¡ðáèåñi,  4-ñûíûï

Òàºûðûïºà áàéëàíûñòû ñµðàºòàð

òµñûíà òàðòàäû. ¼àºïàøû äîïòû µñòà¬àí

ñî¦, àçäàï á¯ãiëãåí àÿºòàðûìåí æåðãå ò¯ñåäi

(95-ñóðåò).

1. Ôóòáîëäû¦ Îòàíû ºàéäà?

2. ¤çáåêñòàíäà ôóòáîë µæûìû ºàøàí æ¡íå

ºàé æåðäå µéûìäàñòûðûë¬àí?

3. Àÿº áåòiíi¦ iøêi æà¬ûìåí ñîººû áåðó ºà-

ëàé îðûíäàëàäû?

4. Àÿº áåòiíi¦ iøêi æà¬ûìåí äîï ºàëàé òîº-

òàòûëàäû, îðûíäàï ê£ðñåò.

5. Àÿº áåòiíi¦ îðòàñûìåí ñîººû áåðó ºàëàé

îðûíäàëàäû?

ÃÀÍÄÁÎË (¼ÎË ÄÎÁÛ)

¼îë äîáû îéûíûí 1898 æûëû Äàíèÿäà-

¬û ãèìíàçèÿëàðäû¦ áiðiíäå äåíå ò¡ðáèå

îºûòóøûñû Íåêòî Íèëüñåí «îéëàï» òàïºàí.

Íåêòî Íèëüñåí òàïºàí îéûíäà äîï àÿºïåí

åìåñ, ºîëìåí áåðiëåòií åäi. Îñûëàéøà, ãàíä-

áîë (ºîë äîáû) îéûíû ä¯íèåãå êåëäi. «Íànd»

– «ºîë», «bîl» – «äîï» äåãåí ìà¬ûíàíû áië-

äiðåäi.

¤çáåêñòàí Ðåñïóáëèêàñûíû¦ àñòàíàñû

Òàøêåíò ºàëàñûíäà 1923 æûëû òµ¦¬ûø ðåò

ºîë äîáû µæûìû µéûìäàñòûðûëäû.

¼îë äîáû îéûíûíû¦ àëà¦ûíû¦ µçûíäû-

¬û 40 ìåòð, åíi 20 ìåòð, ºàºïàñûíû¦ åíi

3 ìåòð, áèiêòiãi 2 ìåòðãå òå¦ áîëàäû.

¼îë äîáû îéûíûíäà ¡ðáið µæûì æåòi

àäàìíàí ºµðàëàäû, åêi µæûì áîëûï îéíàé-
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äû. ¼îë äîáû àëà¦ûíäà åêi µæûì îéûíû-

ê£ðñåòiëãåí (96-ñóðåò).

Îéûíøûíû¦ òµðó ºàëïû. ¼îë äîáû

îéûíûíäà òµðó ºàëïû å¦ ºîëàéëû æà¬äàé

áîëûï ñàíàëàäû, ìµíäà îéûíøû å¦ àç

óàºûò æµìñàï ¡ð ò¯ðëi îéûí ¡äiñi ìåí

¡ðåêåòòi (áið æåðäåí åêiíøi æåðãå £òiï æ¯ðó,

96- ñóðåò.

4
0
ì

20 ì
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äîïòû áåðó æ¡íå ºà¬ûï àëóäû)

îðûíäàéäû. Îéûíøû òµðó ºàë-

ïûíäà, àÿº æåëêå æàçûºòû-

¬ûíäà ºîéûëàäû, òiçå æàðòûëàé

á¯ãiëãåí, êåóäå ñàëìà¬û àëäà

òµð¬àí àÿººà £òêiçiëãåí áîëàäû

(97-ñóðåò). ¼îëäàðäû¦ ºàëïû

àëäà¬û ¡ðåêåòêå áàéëàíûñòû.

Åãåð îéûíøû ºîð¬àó¬à äàéûí-

äûº æàñàï æàòñà, îíäà ºîëäàð

áiðàç øûíòàºòàí á¯ãiëåäi æ¡íå

æàíûíà ñîçûëàäû. Åãåð øàáóûëäà ¡ðåêåò

ºàæåò áîëñà, ºîëäàð àë¬à ñîçûëàäû æ¡íå

äîïòû ºà¬ûï àëó¬à ¡çið áîëûï, áàñ áiðàç

ê£òåðiëåäi (98-ñóðåò).

Àë¬à, àðòºà, ñîë¬à, î¦¬à ¡ðåêåòòåíó

Àë¬à, àðòºà, ñîë¬à, î¦¬à ¡ðåêåòòåíóëåð

îéûí òàïñûðìàëàðû ìåí àðíàóëû ºèìûë

îéûíäàðäà æàºñû ìå¦ãåðiëåäi. «¤òêið ê£ç-

98- ñóðåò.

97- ñóðåò.
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äåð» îñûíäàé îéûí ò¯ðëåðiíåí áiði, îíäà îé-

íàóøûëàð ¡ðåêåòòåíó ¡äiñòåðií ìå¦ãåðåäi,

ìûñàëû, òîºòàóäû, ºîð¬àóøû íåìåñå øà-

áóûëøûíû¦ òµðó ºàëïûí ìå¦ãåðåäi, äîïòû

áåðó, ºà¬ûï àëó æà¬äàéûíà ûºïàë åòåäi.

Îéûíøûëàð òµðó ºàëïûíà æ¡íå ¡ðåêåòòå-

íóãå ¯éðåíó ¯øií ò£ìåíäåãi æàòòû¬óëàðäû

îðûíäàó êåðåê:

1. Òµð¬àí îðûíäà îéûíøûíû¦ òµðó ºàë-

ïûí, æàðòûëàé îòûðó æ¡íå áà¬àí¬à ñåêiðiï,

àÿºòû ºàéøû åòiï òµðó.

2. Íµñºàó¬à îðàé îéûíøûëàðäû¦ òµðó

ºàëïûí ìå¦ãåðó æ¡íå áiðòåãiñ æ¯ãiðó.

3. Àëäûí àëà êåëiñêåíiíäåé, ¡ëäåáið ¡ðå-

êåòòi îðûíäàó æ¡íå îéûíøûëàðäû¦ òµðó

ºàëïûí ìå¦ãåðó, äîïòû áåðó æ¡íå ºà¬ûï

àëó¬à îðàé µºñàñ ¡ðåêåòòåðäi îðûíäàó.

4. Îéûíøûíû¦ òµðó ºàëïûí ìå¦ãåðãåí

ê¯éäå, æµïòàï àäûìäàï ñîë¬à, î¦¬à, àë¬à,

àðòºà ¡ðåêåòòåíó.

5. Îéûíøûíû¦ òµðó ºàëïûíäà òîºòàó,

îäàí ñî¦ áà¬ûòòû £çãåðòêåí ê¯éäå áiðòåãiñ

æ¯ãiðó.

6. Øå¦áåð áîéûìåí æ¡íå áà¬ûòòû £çãåð-

òiï, íµñºàó áîéûíøà æ¯ãiðóäi ìå¦ãåðó.

¢ðåêåòòåíó äà¬äûñûí àðòòûðà ò¯ñó ¯øií

«Ê¯í ìåí ò¯í», «¼óàëàñïàº», «Êiì àëäà»

æ¡íå áàñºà îéûíäàðäû îéíà.

Îéûíøûëàð òµðó ºàëïûíäà æ¡íå ¡ðåêåò-

òåíãåíäå ò£ìåíäåãi ºàòåëåðãå æîë ºîéìàóû

êåðåê, àòàï àéòºàíäà: îéûíøû £çií åðêií

µñòàìàé, àÿº áåòiíi¦ iøêi æà¬ûí òàð ºîþûí,
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99- ñóðåò.

êåóäåíi àë¬à ê¯øòi á¯ãiï æiáåðóií, òµðó ºàëïû

ìûºòû áîëìàé ºàëóûíà ì¡í áåðó êåðåê.

Îñû ¡ðåêåò ýëåìåíòòåðií äµðûñ, æåòiê ìå¦-

ãåðñå¦, àëäà¬û óàºûòòà ¯ëêåí òàáûñòàð-

¬à æåòåñi¦.

Àäûìäàï òîºòàó

Àäûìäàï òîºòàóäû ñåí ò£ìåíäåãiøå îðûí-

äàéñû¦: êåóäå ñàëìà¬ûí åêi àÿººà òå¦ á£-

ëåñi¦. Áàñòàïºûäà æàéëàï ¡ðåêåòòåíóäi, àë

êåéií äîïòû òîºòàòó òåõíèêàñûí ¯éðåíåñi¦.

Àë ìå¦ãåðiëãåí äà¬äû ò¯ðëi ¡ðåêåòòåíó æàò-

òû¬óëàðûìåí ïûñûºòàëàäû. Êåç êåëãåí æûë-

äàìäûºòà àäûìäàï ¡ðåêåòòåíãåí ñî¦, äîï-

òû òîºòàòó¬à ¯éðåíói¦ êåðåê. Ñîäàí ñî¦ ¬àíà

äîïïåí æàòòû¬ó îðûíäàó¬à £òåñi¦.

Äîïòû àëûï æ¯ðó

Äîïòû àëûï æ¯ðóäi àëà¦íû¦ á¯êië àóìà¬û

áîéûìåí, ñàóñàºòàðäû¦ æµìñàº ¡ðåêåòiìåí

iñêå àñûðàñû¦. Îë íåãiçãi òåõíèêàëûº ¡äiñ

áîï åñåïòåëåäi. Ñîíäûºòàí ºîë äîáûíû¦

îéûíøûñû äîïòû àëûï æ¯ðó £íåðií òèÿíàº-

òû ìå¦ãåðói êåðåê (99-ñóðåò).
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Äîïòû ¡ðåêåòòåíå àëûï æ¯ðóäi ¯éðåíãå-

íi¦äå, äîï æåðãå òèiï ºàéòºàí ñî¦, î¬àí ºîë-

äû òèãiçó ê¯éiíå æ¡íå ºîë ¡ðåêåòòåðiíi¦ ñ¡é-

êåñòiãiíå ê£áiðåê íàçàð àóäàð. Ò£ìåíäåãi

æàòòû¬óëàðäû îðûíäàï, äîïòû àëûï æ¯ðó

äà¬äûñûí ìå¦ãåðåñi¦:

1. Òµðó ºàëïûíäà æåðãå òèiï ºàéòºàí

äîïòû¦ áèiêòiãií £çãåðòiï àëûï æ¯ðåñi¦. ¼îë

ñàóñàºòàðûí áiðºàëûïòà, øµ¬ûë ¡ðåêåò

æàñàìàé, òiçåëåð ìåí êåóäåíi áiðàç àë-

¬à á¯ãåñi¦.

2. Îñûíû¦ £çi, òåê íµñºàó¬à ñ¡éêåñ øà-

ìàñûí £çãåðòiï àëûï æ¯ðåñi¦. Àë¬à àäûì-

äàï, æ¯ãiðóìåí ¡ðåêåòòåíåñi¦.

3. Áà¬ûòòû £çãåðòå îòûðûï, äîïòû ñîë-

¬à, î¦¬à, àë¬à, àðòºà àëûï æ¯ðåñi¦.

4. Äîïòû æîë¬à ºîéûë¬àí áµéûìäàð:

ä£¦áåê, ¯ðëåìå äîïòàðäû àéíàëûï £òiï àëûï

æ¯ðåñi¦.

5. Îºóøûëàð àëà¦íû¦ á¯éið ñûçû¬ûí-

äà áið-áiðëåðiíå áåòïå-áåò òµðûï, æàéûë-

¬àí ê¯éäå ñàïºà òµðàäû. Íµñºàó áîéûí-

øà ñàïòà¬ûëàðäàí áiði ºàðñû æàºòà¬û ñàï-

ºà äîïòû î¦ ºîëìåí ñî¬ûï àëûï áàðàäû

æ¡íå ºàðñûëàñòû àéíàëûï £òiï, äîïòû ñîë

ºîëìåí àëûï æ¯ðiï ºàéòàäû. Ñîäàí ñî¦ îë

êåëiñiëãåí ¡äiñòå äîïòû êåçåêòåãi îéûíøû¬à

áåðåäi.

Äîïòû àëûï æ¯ðóäå øµ¬ûëäàíóøû ò£ìåí-

äåãi ºàòåëåðãå æîë ºîþû ì¯ìêií: ñàóñàºòàð

äµðûñ ºàëïûí ñàºòàìà¬àí, äîïòû ñàóñàº-

òàðìåí áiðºàëûïòû åìåñ, ºûñºà-ºûñºà æ¡íå
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øµ¬ûë ò¯ðòói. Áàñòàïºû äîï àëûï æ¯ðó òåõ-

íèêàñûí ìå¦ãåðóäi æå¦iëäåòó ìàºñàòûíäà

ìèíè áàñêåòáîë äîáû ïàéäàëàíûëàäû.

Äîïòû åêi ºîëìåí ºà¬ûï àëó

Îºóøû òµð¬àí ºàëïûíäà àÿºòû òiçåäåí á¯-

ãiï æ¡íå êåóäåíi àë¬à å¦êåéòiï, ºîëûí àë¬à,

äîï µøûï êåëå æàòºàí æàººà ñîçàäû. Ñàó-

ñàºòàðäû¦ àðàñûí àøûï, àëàºàíäû æî¬àðû-

¬à ºàðàòàäû. Ñàóñàºòàðäû¦ ìµíäàé ºàëïû

áið òåãiñ òµðûï äîïòû µñòàó êåçiíäå ¯ëêåí

ºîëàéëûëûº òó¬ûçàäû. Äîï ñàóñàºòàð¬à òèi-

ñiìåí-àº, ºîëäàð øûíòàºòàí á¯ãiëiï, ê£êiðåêêå

òàðòûëàäû æ¡íå êåóäå àóûðëû¬û àðòºà £òêi-

çiëåäi. Áµë ¡ðåêåòòåð òåê ê£êiðåê áèiêòiãiíäå

åìåñ, æî¬àðûäàí µøûï êåëå æàòºàí äîïòû

ºà¬ûï àëó¬à äà ê£ìåê áåðåäi. Îñûíäàé êåç-

äå îéûíøû ºà¬ûï àë¬àí äîïòû áåðóãå ì¯ì-

êiíäiê æàñàëàäû.

Äîïòû áið ºîëìåí á¯éiðäåí

ëàºòûðó

Îéûíøû áið îðûíäà ò¯ðëi æà¬äàéëàðäà

òµðûï, äîïòû áið ºîëäàï ëàºòûðàäû. Ìµíäà

äîïòû æåëêå àðºûëû æî¬àðûäàí íåìåñå

á¯éið æàºòàí ºîëäû á¯êêåí æ¡íå á¯êïåãåí

ê¯éäå ëàºòûðàäû. Áµë ¡äiñòi îðûíäàëóû ºî-

ëàéëû ¡ði ºàðàïàéûì áîë¬àíû ¯øií îéûí-

øûëàð òåç ìå¦ãåðåäi (100-à, ¡ ñóðåòòåð).

Îéûíøû äîïòû æåëêåäåí àñûðûï ëàºòû-

ðóäû îðûíäàó ¯øií øàáóûëøûíû¦ òµðó ºàë-

ïûí ìå¦ãåðåäi. Äîïòû î¦ ºîëìåí ëàºòûð-
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100- ñóðåò.

a

b

¬àíäà êåóäåíi¦ ñîë á£ëiãi äîïòû ëàºòûðàòûí

æà¬ûíà øû¬ûï òµðàäû, àÿº áiðàç àë¬à ºîéû-

ëàäû. Äîï î¦ ºîëäà, øûíòàºòàð á¯ãiëãåí

ê¯éäå áîëàäû. Äîï ëàºòûðûë¬àíäà àðòòà

òµð¬àí àÿºïåí òåïñiíiï æ¡íå êåóäåíi àë¬à

øû¬àðûï, ñîë æàººà øµ¬ûë áµðûëàäû. Áàñ-

òàïºûäà àë¬à ëàºòûðàòûí ºîëäû¦ øûíòà-

¬û, àë êåéií áiëåê ñîçûëàäû. Ñîíäà ñàóñàº-

òàðìåí äîï òåç èòåðiëiï ëàºòûðûëàäû. Ìµí-

äà êåóäå ñàëìà¬û àëäà òµð¬àí àÿººà £ò-

êiçiëåäi.
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Äîïòû åêi ºîëäàï ê£êiðåêòåí

ëàºòûðó

Äîïòû åêi ºîëäàï ê£êiðåêòåí ëàºòûðóäû

¯éðåíãåíäå «Áàñêåòáîë» îéûíûíû¦ ýëåìåí-

òiíåí ïàéäàëàí. Äîïòû ëàºòûðó æ¡íå ºà¬ûï

àëó îéûííû¦ íåãiçií ºµðàéäû. Áµë æà¬ûíàí

¡ðåêåò òåõíèêàñûí æåòiëäiðóãå ì¯ìêiíäiê

áåðåòií ò£ìåíäåãi æàòòû¬óëàðäàí ïàéäàëàí.

Àðà¬à 3–4 ì ºàøûºòûº ºàëäûðûï, áåò-

ïå-áåò òµð¬àí ºàëûïòà æàéûëûï, åêi ºàòàð¬à

ñàïºà òµð. Åíäi òóðàäà òµð¬àí æµáû¦à äîïòû

åêi ºîëäàï ê£êiðåêòåí ëàºòûð.

Îñûíû¦ £çi, òåê äîïòû àðàëàòûï, æûëàí

içi ¡äiñiíäå ëàºòûð. Äîïòû àºûð¬û îéûíøû

àë¬àí ñî¦, £ç ñàïòàñòàðû¦íû¦ àðòûíàí àé-

íàëûï £òiï, îºûòóøû¬à òàïñûð.

°ø îºóøû ¯øáµðûø æàñàï òµðàäû æ¡íå

äîïòû ñà¬àò òiëi áîéûíøà ëàºòûðàäû.

Ñûíûï ò£ðò êiñiëiê òîïºà á£ëiíåäi. ¢ðáið

òîï ò£ðòáµðûø êåñêiíií æàñàï òµðàäû, ñîäàí

êåéií äîï î¦¬à æ¡íå ñîë¬à ëàºòûðûëàäû.

Äîïòû òóðà¬à àðàëàòûï æûëàí içi åòiï, äèà-

ãîíàëü áîéûìåí ëàºòûðóëàð òèÿíàºòû

ìå¦ãåðiï àëûí¬àí ñî¦, åíäi æàòòû¬óëàðäû

áiðàç ê¯ðäåëåíäiðiï, àðàºàøûºòûºòû µçàé-

òûï, ëàºòûðó æûëäàìäû¬ûí àðòòûðûï, äîï-

òàð ñàíûí ê£áåéòiï ëàºòûðûëàäû. °éðåíiëãåí

¡äiñòåðäi íû¬àéòà ò¯ñó ¯øií ò£ìåíäåãi

ºèìûë îéûíäàðäàí: «Äîï îðòàäà¬û¬à»,

«Áàñºàðóøûäà äîï áàð ìà?», «Äîï ¯øií

ê¯ðåñ», «¼àðàìà-ºàðñû ýñòàôåòà», «Äîïòû

àëûï æ¯ðó», òà¬û áàñºàëàð ïàéäàëàíûëàäû.
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101- ñóðåò.

Äîïòû î¦ æ¡íå ñîë ºîëìåí

íûñàí¬à ëàºòûðó

Äîïòû íûñàí¬à î¦ æ¡íå ñîë ºîëìåí

ëàºòûðó äîïòû ºàºïà¬à ëàºòûðó òåõíèêà-

ñûíû¦ íåãiçi áîëûï ñàíàëàäû. Áµë ¯øií ñåí

äîïòû ëàºòûðóäû òiðåê ºàëïûíäà òµð¬àíäà

îðûíäàéñû¦. Îéûíøû äîïòû êå¦ àøûë¬àí

ñàóñàºòàðûíà ºîéûï, ºîëäû ñiëòåó æà¬ûíà

ñîçàäû æ¡íå ºîëäû øûíòàºòàí á¯ãiï, æåë-

êå ¯ñòiíå àëûï áàðàäû. Áµë êåóäåíi áµðó

åñåáiíåí îðûíäàëàäû. Ëàºòûðóäû¦ ê¯øòi

áîëóû êåóäåíi¦ áåëñåíäi ¡ðåêåòòåíói åñå-

áiíåí iñêå àññà, ñàóñàºòàðäû¦ øåøóøi

¡ðåêåòi äîïòû¦ áà¬ûòûíà àéºûíäûº åíãiçåäi.

Îñû ìàºñàòòà ò£ìåíäåãi æàòòû¬óëàð îðûí-

äàëàäû:

1. Äîïòû 5 – 6 ì ºàøûºòûºòà òµðûï, áið

ºîëäàï ñåðiãiíå ëàºòûðó æ¡íå ºàéòºàí äîïòû

ºà¬ûï àëó.

2. Äîïòû 8 – 9 ì ºàøûºòûºòà òµðûï, ºàº-

ïà¬à ëàºòûðó.

3. Äîïòû 9 – 10 ì ºàøûºòûºòà òµðûï,

æµï-æµï áîëûï ëàºòûðó.

4. Äîïòû 10 – 12 ì ºàøûºòûºòà àëûï æ¯-
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103- ñóðåò.

102- ñóðåò.

ðó, êåéií îéûíøûíû¦ òµðó ºàëïûí ìå¦ãåð-

ãåí ê¯éäå, îíû ñåðiãiíå ëàºòûðó.

5. ¼îëäû á¯êêåí ê¯éi 7 ìåòðëiê àéûï äî-

áûí æî¬àðûäàí (ºàºïàíû¦ áàðëûº áµðûø-

òàðûíàí) ëàºòûðó.

6. Äîïòû î¦ ºîëìåí ëàºòûðó äà¬äûñû

ìå¦ãåðiëãåí ñî¦, ñîíû¦ £çií ñîë ºîëäà  iñêå

àñûðó. Äîïòû ºîëäû á¯ãiï, æåëêå áèiêòiãiíäå

á¯éiðäåí ëàºòûðó (101-ñóðåò).

Äîïòû ºîëäû á¯êêåí ê¯éäå ñåêiðiï

æî¬àðûäàí ëàºòûðó

Áµë å¦ ê£ï òàðàë¬àí ¡äiñ, îë ¡ð ò¯ðëi  òµ-

ðó ºàëïûíäà îðûíäàëàäû (102-ñóðåò). Ñî-

äàí ñî¦ äîïòû ¡ðåêåò êåçiíäå êåóäåíi

á¯êêåí ê¯éäå ëàºòûðó îðûíäàëàäû (103-ñó-

ðåò).
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¢ðåêåò êåçiíäå, æ¯ðiï áàðà æàòûï, êåóäåíi

áiðàç àðòºà áµðûï, ºîëäàðäû á¯êêåí ê¯éäå

äîïòû ºàºïà¬à áà¬ûòòàó ºàºïà¬à äîï ñî¬ó-

äà¬û íåãiçãi ¡äiñ áîëûï òàáûëàäû (104-ñó-

ðåò).

¼îëäû á¯êêåí ê¯éäå ñåêiðiï òµðûï, äîï-

òû æî¬àðûäàí ëàºòûðó ¡äiñiíåí, ê£áiíåñå,

áîéû áèiê îéûíøûëàð ïàéäàëàíàäû. Ìµíäà

îéûíøû òåç áµðûëàäû äà àÿºòû àðòºà

¡ðåêåòòåíäiðiï, ñåêiðóäi¦ å¦ æî¬àðû í¯êòåñiíå

æåòêåí êåçäå äîïòû íûñàí¬à ëàºòûðàäû

(105-ñóðåò).

104- ñóðåò.

105- ñóðåò.
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106- ñóðåò.

108- ñóðåò.

¼àºïàøûíû¦ òµðó ºàëûïòàðû

Äîïòû¦ êåëóiíå ºàðàï ºàºïàøû ¡ð ò¯ðëi

òµðó ºàëïûí ìå¦ãåðåäi. ¼àºïàøû¬à ê£áiíåñå

îðòàäà òµðûï ¡ðåêåòòåíó î¦àé åñåïòåëåäi:

ìµíäà îë êåóäåíi áiðàç àë¬à å¦êåéòiï, àÿº-

òàðûí á¯ãiï, æåëêå æàçûºòû¬ûíäà àøàäû.

Äåíå ñàëìà¬û åêi àÿººà òå¦ á£ëiíåäi. ¼îë-

äàð æàðòûëàé á¯ãiëåäi æ¡íå æàíûíà àøû-

ëàäû, àëàºàíäàð äîï æàººà ºàðàòûëàäû

(106-ñóðåò).

Äîï ºàºïà áµðûøûíà êåëå æàòºàí êåç-

äå, ºàºïàøû òµðó ºàëïûíäà áîëàäû æ¡íå

êåóäå ìåí ºîëäàðûí ê£òåðiï, áµðûøòû ºîð-

¬àï òµðàäû (107-ñóðåò).

107- ñóðåò.
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109- ñóðåò.

a ¡

110- ñóðåò.

Äîïòû áið ºîëìåí òîºòàòûï ºàëó — å¦

òåç ºîð¬àó ¡äiñòåðiíåí áiði. Äîï ñàóñàºòàð

íåìåñå áiëåêïåí òîºòàòûëàäû. Åãåð äîï ºàº-

ïàøûíû¦ á¯éið æàíûíà µøûï êåëå æàòñà,

îíäà ºàºïàøû áiðàç àë¬à øû¬ûï, á¯éiðãå

àäûìäàéäû. Äîïòû î¬àí æàºûí òµð¬àí ºîëû-

ìåí òîºòàòàäû. Ìµíäà êåóäå äå ñîë æàº-

ºà ºàðàé å¦êåéòiðiëåäi æ¡íå ñàëìàº òà ñîë

æàºòà¬û àÿººà ò¯ñiðiëåäi (108-ñóðåò).

Äîïòû åêi ºîëìåí òîºòàòûï ºà¬ûï àëó

æ¡íå ºàéòà îéûí¬à åíãiçó ºàºïàøûíû¦ òµ-
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Òàºûðûïºà áàéëàíûñòû ñµðàºòàð

ðó ºàëïûíäà îðûíäàëàòûí å¦ ºîëàéëû ¡äiñ

áîëûï ñàíàëàäû (109-à, ¡ ñóðåòòåð).

¼àºïàøûíû¦ òµðó ºàëûïòàðûíû¦ òà¬û áiði,

ºàºïàøû æàðòûëàé òµð¬àí ºàëûïòà, ñàó-

ñàºòàðûí áið-áiðiíå ºàðàòûï, äîïòû ºà¬ûï

àëó¬à äàéûí òµðàäû (110-ñóðåò).

1. ¼îë äîáû îéûíûí ºàøàí, ºàéäà æ¡íå êiì

îéëàï òàïºàí?

2. Îéûíøûëàð æûëæó ¡ðåêåòòåðií  ¯éðå-

íóäå ºàíäàé æàòòû¬óëàðäàí ïàéäà-

ëàíàäû?

3. Àäûìäàï òîºòàó ºàëàé îðûíäàëàäû?

4. Äîïòû áið ºîëìåí ëàºòûðó ºàëàé iñêå

àñûðûëàäû?

5. ¼àºïàøûíû¦ òµðó ºàëïûí ê£ðñåòiï áåð.

ÂÎËÅÉÁÎË

Âîëåéáîë îéûíûí 1895 æûëû À¼Ø-òû¦

Ìàññà÷óñåòñ øòàòû Õîëèîê ºàëàñûíäà¬û

êîëëåæäi¦ äåíå ò¡ðáèå îºûòóøûñû Âèëüÿì

Ìîðãàí îðòà æ¡íå ¯ëêåí æàñòà¬ûëàð¬à àðíàï

îéëàï òàïºàí. Îë 197 ñì áèiêòiêêå iëiíãåí

òåííèñ òîðû ¯ñòiíåí áàñêåòáîë äîáûí àñû-

ðûï îéíàéòûí. Áµë îéûí áàðøà¬à ìàºµë

êåëäi. Ïðîôåññîð Àëüôðåä Õàëñòåäè 1896

æûëû Ñïðèíäôèëüä ºàëàñûíäà £òêiçiëãåí

õðèñòèàí æàñòàðû îäà¬û êîíôåðåíöèÿñûíäà

áµë îéûíäû «Âîëåéáîë» äåï àòàäû. Áµë
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à¬ûëøûíøà ñ£ç, «¸øàòûí äîï» äåãåí ìà-

¬ûíàíû áiëäiðåäi. Âîëåéáîë îéûíû ¤çáåê-

ñòàí¬à 1925 – 1926 æûëäàðû êiðiï êåëãåí.

1927 æûëû I Á¯êië ¤çáåê ñïàðòàêèàäàñû

£òêiçiëäi. Îíû¦ áà¬äàðëàìàñûíà âîëåéáîë

îéûíû äà åíãiçiëäi. Ñîäàí êåéií ¤çáåêñòàíäà

âîëåéáîë îéûíû êå¦ äàìè áàñòàäû.

Âîëåéáîë àëà¦ûíû¦ µçûíäû¬û 18 ìåòð,

åíi 9 ìåòðãå òå¦. Âîëåéáîë äîáûíû¦ øå¦-

áåði 65 – 66 ñì, ñàëìà¬û 270 – 280 ãðàìì.

¢ð µæûìäà îéûíøûëàð 6 àäàìíàí òµðàäû.

Ðåñïóáëèêàìûçäà âîëåéáîë ò¯ðëi æàñ-

òà¬ûëàðäû¦ ñ¯éiêòi îéûíûíà àéíàë¬àí, ñîë

ñåáåïòi òµðàºòû ò¯ðäå Ðåñïóáëèêà áiðiíøi-

ëiãi æàðûñòàðû £òêiçiëiï òµðàäû.

Âîëåéáîë «Óìèä íèõîëëàðè», «Áàðêàìîë

àâëîä» æ¡íå «Óíèâåðñèàäà» îéûíäàðû áà¬-

äàðëàìàñûíà åíãiçiëãåí. Ðåñïóáëèêàìûçäà

âîëåéáîë áîéûíøà åêi ä¯ðêií Îëèìïèÿ îéû-

íû ÷åìïèîíäàðû Â.Ë. Äóþíîâà æ¡íå Ë. Ïàâ-

ëîâàëàð æåòiëiï øûººàí. Îëàð ºàçiðãi òà¦äà

æàñ âîëåéáîëøûëàðûìûçäû ¡çiðëåóäå £ç

¯ëåñií ºîñûï êåëåäi.

Âîëåéáîë îéûíû ò¡ðòiáiíå £çãåðiñòåð åí-

ãiçiëãåí, ºàçið îë 25:23 åñåái, ÿ¬íè 2 µïàé

àéûðìàøûëû¬ûìåí àÿºòàëàäû.

Âîëåéáîëøûíû¦ òµðó ºàëïû

Âîëåéáîëøûëàðäû¦ áàðëûº ¡ðåêåòòåði

îëàðäû¦ òµðó ºàëïûíàí áàñòàëàäû, ñîí-

äûºòàí ñåí âîëåéáîë òåõíèêàñûíû¦ áàðëûº

ýëåìåíòòåðií ìµºèÿò áiëói¦ êåðåê.



1138—Äåíå ò¡ðáèåñi,  4-ñûíûï

111- ñóðåò.

Íåãiçãi òµðó ºàëïûíäà àÿºòàðû¦ áiðàç

àøûëûï, ñîë àÿ¬û¦ áiðøàìà àë¬à øûººàí

æ¡íå òiçå áiðàç á¯ãiëãåí áîëàäû. ¼îëäàðû¦

äà øûíòàºòàí á¯ãiëãåí æ¡íå îðòàøà òµðó

ºàëïûíäà áîëàäû, ñîíäà äîïòû ò£ìåííåí

æ¡íå æî¬àðûäàí ëàºòûðóäû ñ¡òòi îðûíäàé

àëóû¦ ì¯ìêií (111- ñóðåò). Àë ºàë¬àí áàð-

ëûº ºàëûïòàð íåãiçãi òµðó ºàëïûíû¦ í¡òè-

æåñi áîëàäû, îëàðäû ñåí àëäà¬û îéûí áà-

ðûñûíäà áiëiï àëàñû¦. Äîï ¯ø: æî¬àðû, îð-

òà, ò£ìåí ºàëûïòà ëàºòûðûëàäû. Å¦ íåãiç-

ãiñi, áµë îðòàøà òµðó ºàëïû áîëàäû.

Âîëåéáîëäà æûëæóäû îðûíäàó

Âîëåéáîëäà æûëæóäû àäûìäàï, ñåêiðiï

íå æ¯ãiðiï iñêå àñûðàñû¦. Áµëàðäû¦ iøií-

äå å¦ ºîëàéëûñû – àäûìäàï æûëæó. Ìµíäà

ñåí òµðó ºàëïûí æàë¬àñòûðà îòûðûï, æµï-

òàï àäûìäàï æûëæóäû îðûíäàéñû¦, áµë

¡ðäàéûì àëäà òµð¬àí àÿºòàí áàñòàëàäû.

Åãåð æûëæó àðàëû¬ûí µçàéòó ºàæåò áîëñà,
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îíäà ñåí åêi àäûì òàñòàéñû¦. Ìµíäàé ºà-

ëûïòà¬û ¡ðåêåòòi æûëæó áà¬ûòûíà ºàðàé

àðòòà òµð¬àí àÿºòàí áàñòàéñû¦ (àë¬à î¦

àÿºïåí æ¡íå àðòºà ñîë àÿºïåí îðûíäàëà-

äû).

Ñåêiðó – áµë àðºûëû ñî¦ûíäà åêi àäûì

ñåêiðóäå ñåí àë¬à òåç æûëæó ì¯ìêiíäiãií

æàñàéñû¦ æ¡íå êåéiíiðåê îéûí ¡ðåêåòií

îðûíäàó ¯øií £çi¦äå ºîëàéëû ºàëûïòû

ìå¦ãåðåñi¦.

Æ¯ãiðó – áµë ¡ðåêåòòi òiê òµð¬àí ºàëûï-

òà îðûíäàéñû¦. Áiðàº îë ¡ðåêåòòi áiðøàìà

ºî-ëàéñûç åòiï ºîÿäû, äåãåíìåí òèÿíàºòû

òµðó ºàëïûí ìå¦ãåðóãå ì¯ìêiíäiê òó¬ûçàäû.

Áàñòàïºû ºàëûïïåí òàíûñó îéûíøûíû¦

òµðó ºàëïû ìåí æûëæóäû ¯éðåíóiíåí áàñ-

òàëàäû. Ìµíäà íåãiçiíåí æûëæó íåìåñå

áàñºà îéûí ¡äiñòåðií îðûíäàó ¯øií äà-

éûíäûº æàñàó¬à íàçàð àóäàðûëàäû.

Îéûíøû òµðó ºàëïûí ìå¦ãåðóäi ¯éðåíó-

äå îéûí æàòòû¬óëàðûí ïàéäàëàíàäû.

Ìµíäàé îéûí æàòòû¬óëàðûíà: «Òîð¬àéëàð

ìåí ºàð¬àëàð», «Ñåêiðãiø òîð¬àéëàð», «¼îÿí

áàºøàäà», òà¬û áàñºàëàð æàòàäû. Îíäà¬û

¡ðåêåòòåð ñà¬àí ê¯òó æ¡íå æûëæó¬à äàéûí

ºàëûïòû ìå¦ãåðóãå ì¯ìêiíäiê áåðåäi. Àë

áµë ºàëûï âîëåéáîëøûëàðäû¦ òµðó ºàë-

ïûíà ñ¡éêåñ êåëåäi. Âîëåéáîëøûíû¦ òµðó

ºàëïûí ìµºèÿò ¯éðåíóäå ò£ìåíäåãi æàò-

òû¬óëàðäàí ïàéäàëàíàñû¦:

1. Ìµ¬àëiìíi¦ áµéðû¬û áîéûíøà ñåí âî-

ëåéáîëøûíû¦ òµðó ºàëïûí ìå¦ãåðiï, ñîë-

¬à, î¦¬à, àë¬à, àðòºà àäûì òàñòàéñû¦.
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112- ñóðåò.

2. Âîëåéáîëøûíû¦ òµðó ºàëïûíàí î¦¬à

íåìåñå ñîë¬à áµðûëóäû îðûíäà æ¡íå äîï-

òû æî¬àðûäàí ëàºòûðóäû ê£ðñåò.

3. Ñîäàí ñî¦ ¡ð ò¯ðëi áà¬ûòòà¬û ñåêiðó

ìåí æ¯ãiðóäi, òîºòàó ìåí âîëåéáîëøûíû¦

òµðó ºàëïûí ìå¦ãåðóäi áiðãå ºîñûï ¯éðåí.

Îéûíøûíû¦ òµðó ºàëïû ìåí æûëæóäû

áiðãå ºîñûï ¯éðåíóäå îéûí òàïñûðìàëàðû

íåìåñå «¤òêið ê£çäåð», «Ò¯ñiï êåëå æàòºàí

äîï», «¼µëàï áàðà æàòºàí òàÿº» æ¡íå áàñºà

ºèìûëäû îéûíäàðäû¦ ñà¬àí ïàéäàñû ¯ëêåí.

Äîïòû æî¬àðûäàí ëàºòûðó

Äîïòû ëàºòûð¬àíäà îéûíøû áåòiìåí

òîð¬à ºàðàï òµðàäû äà äîïºà ò£ìåííåí

ñîººû áåðåäi. Îë àëà¦äà ñîë àÿ¬ûí àë¬à

ºîéûï, áiðàç á¯ãiï òµðàäû äà äîïòû ñîë

ºîëûìåí òàñòàï áåðåäi. Ñîäàí êåéií, äîï

ºàéòûï ò¯ñå áàñòà¬àí ñî¦, îéûíøû î¦ ºîëû-

ìåí äîïòû¦ àëäû¦¬û æà¬ûíà ñîººû áåðåäi

(112-ñóðåò).
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113- ñóðåò.

Äîïòû æî¬àðûäàí ëàºòûðó

Äîïòû æî¬àðûäàí ëàºòûðó ¡äiñií ñåí òµ-

ðó ºàëïûí æàºñû ¯éðåíiï àë¬àí ñî¦ îðûí-

äàéñû¦. Ìµíäà ºîëäàðû¦ øûíòàºòàðäàí

á¯ãiëiï, ñàóñàºòàð áiðàç àðòºà ºàéûðûëûï,

áåòi¦íi¦ àëäûíäà òµðàäû. Ñàóñàºòàðû¦

äîïïåí êåçäåñó ¯øií ê£òåðiëåäi (áàñ áàð-

ìàº ìµðûí æàººà áà¬ûòòàë¬àí áîëàäû).

¢ðåêåòòi êåóäå ìåí ºîëäû¦ æ¡íå ñàóñàº-

òàðäû¦ æàçûëóûìåí àÿºòàéñû¦. Äîïòû

æî¬àðûäàí ëàºòûðóäû îðûíäà¬àí ñî¦ ñàó-

ñàºòàðû¦äû äîïòû¦ àðòûíàí ¡ðåêåòòi òà¬û

äà æàë¬àñòûðûï æàòºàí¬à µºñàòàñû¦ (113-

ñóðåò).

Äîïòû æî¬àðûäàí ëàºòûðó òåõíèêàñûí

ìå¦ãåðóäå øåøóøi øàðòòàðäû¦ áiði äîïòû¦

àñòûíà øû¬ó æ¡íå î¬àí ºîëäû ò¯çó ºàëûï-

òà ºîþ áîëûï ñàíàëàäû. Ñîíäûºòàí áµë

¡äiñêå ¯éðåíiï æàòºàíäà áàð ûºûëàñòû

äîïòû æî¬àðûäàí ëàºòûðó ¯øií ºîëäû ò¯çó

µñòàó ºàëïûíà ºàðàò. Ê£ìåêøi æàòòû¬óëàð

äà ºîë æ¡íå ñàóñàºòàðäû äîïºà äµðûñ
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ºîþ¬à (îðíàëàñòûðó¬à) ºàðàòûëóû êåðåê. Àë

áµë äîïòû ëàºòûðóäà, ºîëäû¦ ºàëïû æà-

éûíäà ò¯ñiíiê ïàéäà áîëóäà ñà¬àí ê£ìåê

áåðåäi. Ñîë æà¬ûíàí ê£ìåêøi æ¡íå àðíàó-

ëû æàòòû¬óëàð¬à óàºûòòû àÿìàó êåðåê, £éò-

êåíi áµëàð íåãiçãi îéûí ¡äiñòåðií ìå¦ãåðó

áiëiêòiëiãií íû¬àéòóäà ñà¬àí ê£ìåê áåðåäi,

¡ñiðåñå, áàñ áàðìàº æàðàºàòûíû¦ àëäûí

àëàäû.

Äîïòû æî¬àðûäàí ëàºòûðóäû ìå¦ãåðó-

äå ò£ìåíäåãi æàòòû¬óëàðäû îðûíäàó ìàº-

ñàòºà æåòó ¯øií ìà¦ûçäû ñàíàëàäû:

1. Ñåí äîïòû æî¬àðû¬à ûð¬ûòûï, ºîëäû

æî¬àðû¬à ñîç¬àí¬à µºñàòûï ¡ðåêåòòåíäiðåñi¦

æ¡íå äîï æî¬àðûäàí ò£ìåíãå ò¯ñêåíøå áà-

ºûëàï, îíû ºà¬ûï àëàñû¦. Ìµíäà ºîëäû

æ¡íå ñàóñàºòàðäû äîïºà äµðûñ ºîþ¬à, àÿº-

òàðäû¦ òµðó ºàëïû ìåí ¡ðåêåòií äµðûñ

îðûíäàó¬à íàçàð àóäàðàñû¦.

2. Îñûíû¦ £çi, òåê äîïòû ñåðiêêå ëàºòû-

ðóäû µºñàòó¬à ¯éðåí. Áiðàº, ëàºòûðó êå-

çiíäå ºîë æ¡íå øûíòàº áóûíäàðûí òîëûº

æàçáà æ¡íå áàðìàºòàðû¦äû áîñàñòûðìà.

Ñåí äîïòû ºà¬ûï àëóäû, ñàóñàºòàðäû äµ-

ðûñ ºîþ æ¡íå àñûðóäû æåòiê ¯éðåíiï àë¬àí

ñî¦ äîïòû ëàºòûðó¬à £òåñi¦.

Äîïòû åêi ºîëìåí ò£ìåííåí

ºàáûëäàï àëó

Äîïïåí êåçäåñó îðíûíà æåòêåíäå àºûð¬û

àäûìäû ìûºòàï ºîÿñû¦. ¼îëäû àë¬à òàð-

òûë¬àí ê¯éäå ñîçàñû¦. Ñàóñàºòàðäû ái-
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ðiêòiðiï, æµäûðûº ºàëïûíà êåëòiðåñi¦. Ìµíäà

áið àÿºòû (î¦ àÿºòû) àë¬à ºîÿñû¦, áàñºà-

ñûí òiçåäåí á¯ãiï, êåóäåíi áiðàç àë¬à å¦-

êåéò. ¼îëäàðû¦äû µøûï êåëå æàòºàí äîïºà

òiê ºîé. Äîï æàºûíäà¬àíäà ò¯çóëåí. Àÿº-

òàðäû äîïòû ëàºòûðó áà¬ûòûíà ºàðàé ñîç

(114-ñóðåò).

Ñîººû áåðó. Ñîººû áåðóìåí ºàðñûëàñ

µæûì¬à øàáóûë µéûìäàñòûðûëàäû. Îéûí-

øû äîïºà ºàðñû æàºòû¦ àëà¦ûíà ò¯ñåòií-

äåé åòiï ê¯øòi ñîººû áåðói êåðåê. 

Ñîººû áåðó — áµë øàáóûë ¡äiñi áîëûï

òàáûëàäû. Äîï òîðäû¦ æî¬àð¬û øåòiíåí

áèiêòå áîë¬àíäà, áið ºîëìåí ñî¬ûï, ºàðñû-

ëàñ æàººà £òêiçó øàáóûëäà ñîººû áåðó

äåëiíåäi. Ìµíäàé ñîººû òµð¬àí îðûíäà, ñå-

êiðiï áið ºîëìåí áåðiëåäi. Áµë ¯øií ñåí

ºàðñûëàñ îéûíøûñû äîïòû ºàáûëäàï àëà

àëìàé, îéûíäû æàë¬àñòûðà àëìàé ºàëàòûí

åòiï ¡ðåêåò æàñàéñû¦.

114- ñóðåò.
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Òàºûðûïºà áàéëàíûñòû ñµðàºòàð

1. Âîëåéáîëäû êiì, ºàøàí, ºàéäà îé-

ëàï òàïºàí?

2. Âîëåéáîë äîáûíû¦ øå¦áåði (äèàìåòði)

ìåí ñàëìà¬û ºàíøà¬à òå¦?

3. Âîëåéáîëøûëàðäû¦ òµðó ºàëïûí ê£ð-

ñåòiï áåð.

4. Äîïòû ò£ìåííåí äµðûñ ëàºòûðó ºàëàé

æ¯çåãå àñûðûëàäû?

5. Äîïòû æî¬àðûäàí ëàºòûðó ºàé êåçäå

îðûíäàëàäû?

¢ðåêåò ñàïàëàðûí

   äàìûòó¬à áàéëàíûñòû

 æàòòû¬óëàð

(Ñïîðò îéûíäàðûíäà)

¢ðåêåò ñàïàëàðûí äàìûòó ìiíäåòòåði

ñïîðò îéûíäàðû òåõíèêàñû ýëåìåíòòåðií

çåðòòåó áàðûñûíäà øåøiëåäi.

Ò£çiìäiëiê æ¡íå øèðàºòûº ñïîðò îéûí-

äàðûíäà æûëæóëàð ìåí òîºòàóëàðäû ìå¦-

ãåðóãå áàéëàíûñòû àðíàóëû æàòòû¬óëàðäû

îðûíäàóäà, ºèìûë îéûí ñàáàºòàðûíäà, äîï-

ïåí îéûíäàð îéíàóäà æ¡íå îéûí òåõíèêà-

ñû ¡äiñòåðií îðûíäàóäà äàìûòûëàäû.

Ê¯ø ñàïàëàðûí òàðòûëó, ñ¯éåíó, £ðìå-

ëåï øû¬ó æàòòû¬óëàðûí æ¡íå ¯ðëåìåëi äîï

ïåí òàïñûðìàäà¬û æàòòû¬óëàðäû iñêå àñû-

ðó àðºûëû æåòiëäiðiëåäi, ìûñàëû:
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1. Áàñòàïºû ºàëûï — àÿºòû êåðiï òµðà-

ñû¦. Äîï µñòà¬àí ºîëäû æàéëàï ñîçàñû¦.

Ñîë àÿºòû àðòºà ºîéûï, äîïòû àëäû¦íàí

æî¬àðû¬à ê£òåðiï, êåðiëåñi¦. Îñûíû¦ £çií î¦

àÿºòû àðòºà ñîçûï îðûíäàéñû¦.

2. Áàñòàïºû ºàëûï— ä¡ë áiðiíøi æàòòû-

¬óäà¬ûäàé. Êåóäåíi î¦¬à, ñîë¬à, àðòºà èiï,

àë¬à øå¦áåð ñèÿºòàíäûðûï àéíàëäûðàñû¦.

3. Áàñòàïºû ºàëûï— ä¡ë áiðiíøi æàòòû-

¬óäà¬ûäàé. Àÿº µøòàðûíäà ê£òåðiëiï, äîï-

òû æî¬àðû¬à ê£òåðiï êåðiëåñi¦. Äîïòû ò£-

ìåíãå ò¯ñiðiï, àë¬à å¦êåéåñi¦.

4. Áàñòàïºû ºàëûï— àÿºòû ñîçûï îòû-

ðàñû¦, äîï ê£êiðåê àëäûíäà. Äîïòû åêi ºîë-

äàï µñòàï æî¬àðû ê£òåðåñi¦ æ¡íå áàñòàïºû

ºàëûïºà ºàéòàñû¦.

5. Áàñòàïºû ºàëûï — òiçåëåðäå òµðûï,

äîï µñòà¬àí ºîëäû ò£ìåíãå ò¯ñiðåñi¦. Äîï-

òû áàñòû¦ ¯ñòiíäå ñåðiïïå ñèÿºòàíäûðûï

àðòºà àëûï áàðàñû¦.

6. Áàñòàïºû ºàëûï — äîïòû æî¬àðû¬à

ëàºòûðûï, ºà¬ûï àëàñû¦.

7. Áàñòàïºû ºàëûï— àÿºòàð æàíû¦à êå-

ðiëãåí, äîï µñòà¬àí ºîëäàð ò£ìåíäå. Î¦

àÿºòû àë¬à ê£òåðiï á¯ãåñi¦, äîï µñòà¬àí î¦

ºîëäû àÿº àñòûíàí £òêiçiï, äîïòû æî¬àðû¬à

ûð¬ûòûï ºà¬ûï àëàñû¦. Îñûíû¦ £çií áàñºà

àÿº àñòûíàí £òêiçiï îðûíäàéñû¦.

Ñåí øµ¬ûë-ê¯ø ñàïàñûí äàìûòó ¯øií

ãèìíàñòèêà¬à áàéëàíûñòû æàëïûäàìûòóøû

(òiðåíó, òàðòûëó, £ðìåëåï øû¬ó, àñûï £òó),
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æ¡íå áµéûììåí (äîïïåí) îðûíäàëàòûí

æàòòû¬óëàðäû ¯éðåíåñi¦, ì¡ñåëåí:

1. Äîïòû áàñòû¦ àðºàñûíàí æî¬àðû¬à

ûð¬ûòó æ¡íå àðòºà àéíàëûï, îíû ºà¬ûï àëó.

2. Äîïòû åêi ºîëäàï àðºàäàí æî¬àðû¬à

ûð¬ûòó æ¡íå îíû æåðãå ò¯ñiï, ñåêiðiï øûº-

ºàííàí ñî¦ ºà¬ûï àëó.

3. Åêi äîïïåí ºîëäà æîíãë¿ðëiê ¡ðåêåòií

îðûíäàó.

4. Äîïòû æî¬àðû¬à ûð¬ûòûï, øîºèûï

îòûðó æ¡íå îðíûíàí òµðûï, îíû ºà¬ûï àëó.

5. Äîïòû áið ºîëäàï áàñòû¦ ¯ñòiíåí

µçàººà ûð¬ûòó.

Åïøiëäiêòi äàìûòó ¯øií ò£ìåíäåãi àë¬à

æ¡íå àðòºà òî¦ºàëà¦ àñó, æ¯ãiðiï êåëiï òî¦-

ºàëà¦ àñó, òiðåíiï ñåêiðó, ñåêiðãiø æiïïåí

îðûíäàëàòûí æàòòû¬óëàðäû îðûíäà.

Ñåêiðóäi äàìûòó ¯øií òµð¬àí îðûíäà

æ¡íå ¡ðåêåòòå ñåêiðãiø æiïòåí ñåêiðóãå, áið

æ¡íå åêi àÿºïåí òåïñiíiï ñåêiðóãå, ¡ð ò¯ðëi

áèiêòiêòåãi áµéûìäàð¬à ñåêiðiï øû¬ó æ¡íå

ò¯ñóãå, iëiï ºîéûë¬àí áµéûìäàð¬à ñåêiðiï,

ºîë íåìåñå áàñòû òèãiçóãå æàòòû¬óû¦ êå-

ðåê. Áµéûìäàðäû¦ ¯ñòiíåí ñåêiðiï £òó,

äîïòû ºà¬ûï àëó, áåðó, ëàºòûðó, äîïºà ñîººû

áåðó æ¡íå áàñºàëàð äà ñåêiðóäi äàìûòó¬à

æ¡ðäåì áåðåäi. Áµëàðäàí òûñ, òåðå¦äiêêå

ñåêiðóäi ¯é òàïñûðìàñû ðåòiíäå îðûíäà-

óû¦à áîëàäû.
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Êðîññ ºàøûºòû¬û áîéûìåí

æ¯ðó æ¡íå æ¯ãiðó òåõíèêàñû

Ñåí øµ¬ûëäàí¬àíû¦äà æàçûº æåðäåí, ò£-

ìåí-áèiê æåðëåðäåí æ¯ðóäi ¯éðåíói¦ êåðåê.

Æ¯ðóäå êåóäåíi äåðëiê ò¯çó ºàëûïòà µñòàó-

¬à òûðûñ. Ñiëòåíiëåòií àÿº êåäåðãiäåí £òó

àëäûíàí áiðàç á¯ãiëåäi. Îë æåðãå ºîéûë-

¬àíäà òàáàí äà äåðëiê ºîéûëàäû. ¼îëäàð

êå¦ æàçûë¬àí ê¯éäå ¡ðåêåòòåíåäi. ¼îëäàð

øûíòàºòàí á¯ãiëåäi æ¡íå ºîëäû àðòºà àïàð-

¬àíäà æåëêå á£ëiãi ì¯ìêiíäiãiíøå æî¬àðû¬à

ê£òåðiëåäi.

Êðîññ æ¯ãiðãåíäå íåãiçiíåí òåïñiíóãå ê£-

¦ië á£ëiíåäi. Òåïñiíó òîëûº áîëóû ¯øií, àÿº

áóûííàí ì¯ìêiíäiãiíøå æàçûëàäû. Æ¯ãiðó

ºàíøàëûº òåç áîëñà, òåïñiíó áµðûøû ñîíøà

ñ¯éið (45
î
–55

î
) áîëàäû. Òåïñiíó àÿºòà-

ëûñûìåí áµëøûº åòòåð áîñàñàäû. ¼îë ìåí

àÿºòàð æûëäàì ñiëêiíó ¡ðåêåòiìåí àë¬à

øû¬àðûëàäû. Å¦ ìà¦ûçäûñû, ñiëêiíóøi àÿº-

òû¦ òiçåñi òiðåê àÿºòû¦ òiçåñiíåí àë¬à øû¬à-

ðûëàäû. ¢ðåêåòòi¦ ñî¦ûíäà ñiëòåíóøi àÿº

áåëñåíäi ò¯ðäå ò£ìåíãå ò¯ñiðiëåäi. Àë áµë

¡ðåêåò óàºûòûí ºûñºàðòàäû. Àÿºòàð æåðãå

òèiñiìåí-àº æåëêå àë¬à øû¬àäû.

Æ¯ãiðó åíäi áàñòàë¬àíäà àÿºòàð îíøà

øàðøàìàéäû. Ñîíäà àÿºòàð áåòiíi¦ iøêi

æà¬ûíû¦ àëäû¦¬û á£ëiãi, àë êåéií àÿºòàð

Êðîññ  äàéûíäû¬û
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áåòiíi¦ iøêi æà¬û ò¯ãåëäåé ºîéûëàäû.

Áiðàº äàéûíäûº êåçiíäå ¡ðºàøàí àÿº µøû-

ìåí æ¯ãiðiëåäi. Àÿº æåðãå òèþ àëäûíàí

íåìåñå æåðãå òèiñiìåí-àº îë äåðëiê ò¯çó-

ëåíåäi íåìåñå áiðàç òiçåäåí á¯ãiëåäi.

¼îëäàð øûíòàºòàí áiðàç á¯ãiëói øàðò, ái-

ðàº îíû ê£êiðåêêå ºàòòû áàñó ì¯ìêií åìåñ.

¼îëäû àë¬à ¡ðåêåòòåíäiðãåíäå ñàóñàºòàð

êåóäåíi¦ îðòà ñûçû¬ûíà æóûºòàéäû, àë àðò-

ºà ñiëòåíãåíäå øûíòàº áiðàç ñûðò æàººà

ºàðàé ¡ðåêåòòåíåäi. Ñîíäà ºîëäàð åðêií ò¯-

ñiï, åðêií àðòºà êåòêåí ñî¦, îë ò¯çó ºàëûïºà

ò¯ñåäi.

Ò£áåøiêêå æ¯ãiðiï øû¬ó æ¡íå

ò£ìåíãå æ¯ãiðiï ò¯ñó

Ò£áåøiêòi¦ áåòêåéiíåí àÿº µøûìåí æ¯-

ãiðiï øû¬óäà êåóäå àë¬à å¦êåéãåí áîëàäû.

¼îëäàð ¡ðåêåòêå áåëñåíäi ê£ìåê áåðåäi

æ¡íå îë øµ¬ûë àë¬à øû¬àðûëàäû. Êåéäå

òiêòåó æ¡íå øµ¬ûë áµðûëó îðûíäàðûíäà

æ¯ãiðóäåí æ¯ðóãå £òiëåäi.

Æî¬àðûäàí ò£ìåíãå ò¯ñêåíäå æûëäàì-

äûº àðòûï êåòåäi, ñîíäûºòàí êåóäåíi àðòºà

òàñòàï, æûëäàìäûºòû êåìåéòó êåðåê, òåç

æ¯ãiðãåíäå ºµëàï ò¯ñó ì¯ìêií. Ò£áåëiê áåò-

êåéiíäåãi øµ¬ûë áµðûëûñòàðäàí ºûñºà

àäûìäàðìåí òåç-òåç ò¯ñêåí æ£í. Ò£áå áåò-

êåéiíåí æàçûº æåðãå ò¯ñó àëäûíàí æûë-

äàìäûº àðòòûðûëàäû æ¡íå ñîë æûëäàì-

äûºòàí ïàéäàëàíûëàäû. Åãåð ò£áåëiêòåí ò¯-
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ñiï, ºàðñûäàäà¬û òiê æåðãå øû¬ó¬à òóðà

êåëiï ºàëñà, î¬àí æ¯ãiðiï øû¬ûï æàòºàíäà,

ºà¬ûëûï êåòïåó ¯øií êåóäåíi áiðàç àðòºà

òàñòàó êåðåê áîëàäû (115-ñóðåò).

Êðîññ æ¯ãiðó æ¡íå æ¯ðó òåõíèêàñûí

æåòiëäiðó æàòòû¬óëàðû

Êðîññ æ¯ãiðó ìåí æ¯ðó òåõíèêàñûí æàº-

ñû áiëóäi¦ áåëãiñi, áµë æµìñàº æ¡íå åðêií

115- ñóðåò.
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¡ðåêåò åòó áîëûï åñåïòåëiíåäi. Áµ¬àí æåòó

¯øií øµ¬ûëäàíóøûëàð ê¯øòi ¯íåìäåóãå,

iñêå ò¯ñïåãåí áµëøûº åòòåðäi áîñàñòûðó-

¬à ¯éðåíåäi. Æ¯ãiðóäå ¡ðåêåò ¯éëåñiìäiëiãi

ñ¡éêåñòiãií æåòiëäiðó ¯øií ò£ìåíäåãi æàò-

òû¬óëàðäû îðûíäàó ïàéäàëû:

1. Ñàíäû æî¬àðû ê£òåðiï æ¯ãiðó. Ìµíäà

ñàí ãîðèçîíòàëü ºàëûïºà äåéií íåìåñå

îäàí äà æî¬àðû ê£òåðiëåäi, æ¯ãiðó êåçiíäå

æåëêå áîñàñºàí, ºîëäàð øûíòàºòàí á¯ãiëãåí

áîëàäû. Æàòòû¬óëàð îðòà æ¡íå æûëäàì,

áiðºàëûïòû æ¡íå àéíûìàëû ûð¬àºòà æ¯-

ãiðóäåí ¡äåòòåãi æ¯ðóãå £òóìåí îðûíäàëà-

äû.

2. ¼ûñºà àäûìäàï æ¯ãiðó: ìµíäà àäûì-

äàð ºûñºà áîëûï, àÿº µøûìåí ºîéûëàäû,

ñîäàí ñî¦ òàáàí æåðãå áîñà¦äàó òèãiçiëåäi,

òiðåê àÿº òîëûº ºîéûëûï, ò¯çóëåíåäi.

3. Áið æåðäå òµðûï æ¯ãiðãåí ñèÿºòàíûï

ºîëäû ñiëòåó ¡ðåêåòi îðûíäàëàäû.

4. ¼àáûð¬à¬à, à¬àøºà ºîëäàðìåí òiðåíiï

òµðûï, òµð¬àí îðûíäà ì¯ìêiíäiãiíøå òåç

æ¯ãiðiëåäi. Ìµíäà ñàí ãîðèçîíòàëü ºàëûïòàí

áèiêòåó ê£òåðiëåäi æ¡íå àÿº æåðãå ºîéûë-

¬àíäà òîëûº ò¯çóëåíåäi.

5. Æàóûðûíäà òiê òµð¬àí ê¯éi ºîëäàð¬à

òiðåíiï, àÿºïåí æ¯ãiðó ¡ðåêåòi îðûíäàëàäû.

6. Áiðiíi¦ àðòûíàí áiði ñåêiðó ìåí æ¯ãiðó.

Æàòòû¬ó áàñûï £òiëåòií ºàøûºòûº íåìåñå

àäûìäàð ñàíûíà ºàðàé îðûíäàëàäû.

7. Áàëòûðäû àðòºà ñiëòåï-ñiëòåï æ¯ãiðó.

Îñûíû¦ £çi ñåêiðóøi æiïïåí îðûíäàëàäû.
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Òàºûðûïºà áàéëàíûñòû ñµðàºòàð

8. ¼èÿëûºòàí æ¯ãiðó.

9. ¼àòàð òµð¬àí ãèìíàñòèêàëûº ñàòûäàí

ñàòû¬à ñåêiðiï æ¯ãiðiëåäi.

Îñû æàòòû¬óëàðäû îðûíäà¬àíäà àäûìäû

äµðûñ ºîþ¬à, ÿ¬íè àÿºòû¦ áàðëûº áóûí-

äàðûí òîëûº æàçó¬à åðåêøå ì¡í áåðiëåäi.

Æ¯ðóäå ¡ðåêåòòåð ¯éëåñiìäiëiãi ñ¡éêåñ-

òiãiíå èå áîëó ¯øií ò£ìåíäåãi æàòòû¬óëàð-

äàí ïàéäàëàí:

1. Òiê òµð¬àíäà êåóäå ñàëìà¬ûí áið àÿº-

òàí åêiíøi àÿººà £òêiçóäåí; æàìáàñ-ñàí ñ¯-

éåãi áiðiêêåí æåðäåãi áóûí áµëøûº åòòåðií

áîñàñòûðóäàí.

2. Îñûíû ºîëäàðìåí à¬àøºà, ºàáûð-

¬à¬à òiðåíiï òµð¬àí ê¯éäå îðûíäàóäàí.

3. Òàáàíìåí òµðûï àÿº µøûí ê£òåðó; àÿº

µøûìåí òµð¬àíäà òàáàíäû ê£òåðóäåí.

4. Æ¯ðóäå òåïñiíåòií àÿºòû¦ áàëòûðûí

ì¯ìêiíäiãiíøå æàçóäàí.

5. ¼îëäàðäû ñiëòåï, àë¬à ¯ëêåí àäûì

òàñòàï æ¯ðóäåí.

6. °ëêåíäiãi 6–7 ì áîë¬àí øå¦áåð áîéû-

ìåí «æûëàí içi» áîëûï æ¯ðó, ìµíäà 5 – 6

àäûì ñîë¬à, êåéií ä¡ë ñîíøà î¦¬à æ¯ðiëåäi.

1. Êðîññ æ¯ãiðói ºàíäàé ñàïàëàðäû äàìû-

òó¬à ê£ìåê áåðåäi?

2. Ò£áåëiêêå æ¡íå ò£áåëiêòåí ò£ìåíãå æ¯-

ãiðó ºàëàé îðûíäàë¬àíäà äµðûñ áîëà-

äû?
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3. Êðîññ æ¯ãiðó ìåí æ¯ðó òåõíèêàñûí æå-

òiëäiðó ¯øií ºàíäàé æàòòû¬óëàð îðûí-

äàó ïàéäàëû?

¼ÈÌÛË-¢ÐÅÊÅÒÒI ÎÉÛÍÄÀÐ

Îéûíäàð ìåêòåï áà¬äàðëàìàñûíàí êå¦

îðûí àë¬àí. Îëàð æàí-æàºòû äåíå ò¡ðáèå-

ëåóäi¦ ìà¦ûçäû øàðàëàðûíàí áiði áîëûï

ñàíàëàäû. ¼èìûë îéûíûíäà ¡ðåêåòòi¦ áàð-

ëûº ò¯ðëåði ê£çãå àíûº ò¯ñåäi. Áµëàð æ¯ðó,

æ¯ãiðó, ñåêiðó, ëàºòûðó, á£ãåòòåðäåí àñûï

£òó, ºàðñûëûº ê£ðñåòó æ¡íå áàñºàëàð.

Äµðûñ £òêiçiëãåí îéûíäàð ò¡ðòiïòi, ñåçiìòàë-

äûºòû, øèðàºòûºòû, øµ¬ûë ê¯ø æµìñàóäû,

ò£çiìäiëiêòi äàìûòó¬à, àë îéûíäàðäû µæûì

áîëûï îéíàó äîñòûº ïåí æîëäàñòûºòû ò¡ð-

áèåëåóãå ê£ìåê áåðåäi.

Îéûí îéíàëàòûí îðûí ñàáàºòàí àëäûí

îºóøûëàðìåí áiðãå ¡çiðëåíåäi.

Ìµíäà àëà¦øà¬à óàºûòøà æ¡íå òµðàº-

òû áåëãiëåð ºîéûëàäû. Çàëäà ìàéëû áîÿó-

ìåí, àëà¦¬à ¡ê íåìåñå áîð åðiòiíäiñiíåí

òµðàºòû áåëãi ºîéûëàäû. °ëêåíäi-êiøiëi æà-

ëàóøàëàð, òiðåóëåð, ñûçûºòàð óàºûòøà áåëãi

ìiíäåòií àòºàðàäû.

Îéûíäàðäû¦ ñ¡òòi £òói, ê£áiíåñå, ºàëàé

äàéûíäûº æàñàë¬àíûíà áàéëàíûñòû. Îéûí

æ¡íå îíû¦ ò¯ðëi âàðèàíòòàðûí µéûìäàñ-

òûðó, æ¯ðãiçó àëäûí àëà îéëàï ºîéûëàäû.

Îéûí ñ¡òòi £òó ¯øií îºóøûëàð îéûí

øàðòûí, åðåæå-ò¡ðòiïòåðií àíûº ò¯ñiíiï àëóû
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êåðåê. Ìµ¬àëiì îéûíäà áåëñåíäi ºàòûñûï,

îíû áàñºàðûï, áàºûëàï îòûðàäû.

Ìµ¬àëiì îéûíäû øûí áåðiëiï, áàéñàëäû

æ¡íå ¡äåïïåí, £çàðà æîëäàñòûº ºàðûì-ºà-

òûíàñòû ñàºòà¬àí ê¯éäå áàñºàðàäû. Îë

îéûíäû äµðûñ îéíàé àëìà¬àí áàëàëàð¬à

äà æàºñû ºàòûíàñûí £çãåðòïåé, òiïòi åñêåð-

òó æàñàóäû¦ îðíûíà îë áiðàç ¡ðåêåò æà-

ñàñà, îéûíäû ñ£çñiç îðûíäàé àëóû ì¯ìêií

åêåíäiãiíå ðóõòàíäûðàäû.

«Áåêiíiñòi ºîð¬àó» îéûíû

Îéûíøûëàð 3 – 4 òîïºà á£ëiíiï, øå¦áåðãå

ñàïºà òµðàäû. ¢ðáið îºóøûíû¦ àðàºàøûº-

òû¬û 1 ì. Îëàðäû¦ àÿºòàðû ñûçûººà òi-

ðåëåäi. Øå¦áåð îðòàñûíà áåêiíiñ — ãèì-

íàñòèêàëûº òàÿºøàëàð ºàòàð îðíàòûëàäû.

Îéûíøûëàðäàí áiði áåêiíiñòi ºîð¬àó ìàºñà-

òûíäà îíû¦ ìà¦ûíäà àéíàëûï æ¯ðåäi.

Îéûíäà âîëåéáîë æ¡íå áàñêåòáîë äîáû-

íàí ïàéäàëàíûëàäû.

Îéûí ìµ¬àëiìíi¦ íµñºàóûìåí áàñòàëà-

äû. Îéûíøûëàð äîïòû áið-áiðiíå àñûðà

æ¯ðiï, û¦¬àéëû ñ¡òòi ê£çäåï, îíû áåêiíiñêå

òèãiçóãå ¡ðåêåò åòåäi. ¼îð¬àóøû ºîëäàðû,

àÿºòàðû æ¡íå êåóäåñiìåí äîïòû¦ æîëûí

òîñûï, áåêiíiñòi ºîð¬àéäû.

Äîïòû áåêiíiñêå òèãiçãåí îéûíøû ºîð¬àó-

øûìåí îðûí àëìàñàäû.

¼îð¬àóøû¬à áåêiíiñòi ºîëìåí µñòàó ºµºû

áåðiëìåéäi. Åãåð äîï áåêiíiñêå òèiï, îë îð-

íûíàí ºîç¬àëñà äà ºµëàìàñà, îíäà ºîð¬àó-



1299—Äåíå ò¡ðáèåñi, 4-ñûíûï.

øû îíû ºîð¬àóäû æàë¬àñòûðàäû. Îéûí

áåêiíiñ ºµëà¬àíøà æàë¬àñàäû. Îéûí àÿº-

òàë¬àí ñî¦, áåëñåíäi îéûíøûëàð ìàðàïàò-

òàëàäû (116-ñóðåò).

«Îðûíäû £çãåðòó» îéûíû

Áàëàëàð åêi òîïºà á£ëiíåäi. ¢ðáið òîï

£çiíi¦ ñòàðò ñûçû¬û àðºàñûíäà ºîëäàðûí

åêi æàíûíà àøºàí ê¯éäå ñàï ò¯çåï òµðàäû.

Ñòàðò ñûçûºòàðû àëà¦íû¦ ºàðàìà-ºàðñû

æà¬ûíäà áið-áiðiíåí 15–20 ì ¡ðiäå ñûçûë-

¬àí áîëàäû.

«Ñòàðòºà!» — «Äàéûí áîë!» — «Ìàðø!»

áµéðû¬û áåðiëiñiìåí åêi òîïòû¦ áàëàëàðû

áið ìåðçiìäå îðûíäàðûí àëìàñòûðó ¯øií

æ¯ãiðå áàñòàéäû.

¼àðñû æàºòà¬û ñòàðò ñûçû¬û àðºàñûíà

ºàéñû òîï áiðiíøi ñàïºà òµðûï ¯ëãåðñå, ñî-

ëàð îéûíäà æå¦iñêå æåòåäi.

116- ñóðåò.
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«Òàñ ê£òåðó» îéûíû

Îéûíøûëàð 3 – 4 òîïºà á£ëiíåäi. Òîïòàð

ñòàðò ñûçû¬û àðºàñûíäà áið ºàòàð¬à ñàï

ò¯çåï òµðàäû. ¢ðáið òîïòû¦ ºàðñû æà¬ûíäà

8 – 10  ì ¡ðiäå iøiíå ìàéäà òàñòàð ñà-

ëûí¬àí 1,5 – 2 êã êåëåòií ºàëòàøàëàð ºîé-

ûëàäû.

Ìµ¬àëiìíi¦ áµéðû¬ûíàí êåéií, áiðiíøi

òµð¬àí îéûíøûëàð ºàëòàøàëàð æàººà æ¯-

ãiðiï áàðûï, îíû æî¬àðû¬à ê£òåðiï, æàéëàï

æåðãå ò¯ñiðåäi. Ñîäàí ñî¦ îíû áåëãiëi áið

ìåðçiìäå êiì ê£ï ê£òåðóãå æàðûñàäû. Êå-

éií áiðiíøiëåð àðòºà ºàéòûï êåëiï, åêiíøi

îéûíøûëàðäû¦ ºîëäàðûíà ºîë òèãiçåäi.

Îéûí îñûëàéøà æàë¬àñà áåðåäi.

¼àé òîïòû¦ îéûíøûëàðû ºàëòàøàëàðäû

ê£áiðåê ê£òåðãåí áîëñà, ñîëàð æå¦ãåí áî-

ëàäû.

«Æûëàí içi áîëûï æ¯ðó» îéûíû

Îéûíøûëàð åêi òîïºà á£ëiíiï, ñòàðò ñû-

çû¬û àðºàñûíäà áið ºàòàðäàí ñàï ò¯çåï òµ-

ðàäû. ¢ðáið òîïòû¦ ºàðñûñûíäà áið-áiði-

íåí 0,5 ì àðàºàøûºòûºòà 6 – 8 ¯ðëåìåëi

äîïòàð òµðàäû. Òîïòà áiðiíøi òµð¬àí îéûí-

øûëàð ê£çäåði áàéëàóëû ê¯éäå ¯ðëåìåëi

äîï àëäûíäà òµðàäû.

Íµñºàó áåðiëãåí ñî¦, ê£çi áàéëàóëû

îéûíøûëàð äîï àðàñûíàí áiðäå ñîë, áiðäå

î¦ æàººà æûëàí içi áîëûï æ¯ðåäi. Àºûð-

¬û äîïºà æåòêåí ñî¦, ê£çäåðií àøûï, êå-
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çåêòi åêiíøi îéûíøûëàð¬à, ñîäàí ñî¦ êåçåêòi

¯øiíøi îéûíøûëàð¬à áåðåäi. °ðëåìå äîï-

òàð¬à òèìåé £òêåí îéûíøûëàð¬à 2 µïàé

áåðiëåäi. Îéûíäà ê£ï µïàé æèíà¬àí òîï

æå¦åäi.

«¼àºïàí» îéûíû

Îéûíøûëàð åêi òîïºà á£ëiíåäi. Áiðiíøi

òîï îéûíøûëàðû ºîë µñòàñûï øå¦áåð —

«ºàïºàí» æàñàéäû. Åêiíøi òîï îéûíøûëà-

ðû «òûøºàíäàð» øå¦áåð ñûðòûíäà òµðà-

äû.

«¼àºïàí» ìiíäåòií àòºàðàòûí áàëàëàð ºîë

µñòàñûï øå¦áåð áîéûìåí æ¯ðiï «òûøºàí-

äàð¬à» ºàðàé ò£ìåíäåãi £ëå¦äi àéòàäû:

Îé, ºµð¬ûðëàð, áµë òûøºàíäàð,

Ìåçi ºûëäû áµë àðñûçäàð.

Òàï áîë¬àííû¦ á¡ðií æåï,

Áàðëûº æàºòû æàéïàäû.

Ñàñïà ñåíäåð, ºîìà¬àéëàð

¼îë¬à ò¯ñïåé ºàëìàññû¦äàð.

Áàëàëàð òîºòàï àéºàñòûðûë¬àí ºîëäàðûí

æî¬àðû ê£òåðiï, £ëå¦äi æàë¬àñòûðàäû.

Iíäåði¦å ºîéûï ºàºïàí,

Áàðëû¬û¦äû òåç µñòàéìûç.

«Òûøºàíäàð» øå¦áåð iøiíå êiðiï-øû¬ûï

æ¯ðå áåðåäi. Ñîíäà ìµ¬àëiìíi¦ «ºàºïàí

æàáûëàäû», äåãåí äàóñû åñòiëåäi. Áàëàëàð

ºîëäàðûí ò£ìåí ò¯ñiðåäi. Ñîíäà «ºàºïàí-

íàí» øû¬ó¬à ¯ëãåðìåãåí «òûøºàíäàð» ºîë¬à
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ò¯ñêåí áîï åñåïòåëåäi. Îëàð åíäi «ºàºïàí»

òîáûíäà¬ûëàð¬à ºîñûëûï àëàäû. Îéûí åêi-

¯ø «òûøºàí» ºàë¬àíøà æàë¬àñà áåðåäi.

«Êiì ìåðãåí?» îéûíû

Îéûíøûëàð áið ºàòàð¬à ñàïºà òµðûï

«áið», «åêi» äåï ñàíàéäû.

Îéûíøûëàð åêiãå á£ëiíiï, åêi òîïºà ñàïºà

òµðàäû. Îéûíøûëàðäû¦ àÿºòàðûíû¦ µøû-

íàí ñûçûº æ¯ðãiçiëåäi. Äîï ñûçûº àëäûíàí

òµðûï ëàºòûðûëàäû. Òîïòà¬û ¡ðáið îéûí-

øû¬à áiðåóäåí äîï áåðiëåäi. ¼àòàðäû¦

ºàðñûñûíà ñûçûºòàí 6 ì ¡ðiãå ò¯ðëi ò¯ñêå

áîÿë¬àí 10 ä£¦áåê ºîéûëàäû. ¢ðáið ä£¦-

áåêòi¦ àðàñûíäà 1 – 2 àäûì, àë òîïòàð àðà-

ñûíäà 3 – 4 àäûì æåð ºàëäûðûëàäû. ¢ð

òîïòà¬ûëàð¬à ä£¦áåêòåðäåí áið ò¯ñòiñi áå-

ðiëåäi. Îéûí áàñòàóøûíû¦ èøàðàñûíàí

êåéií áàñòàëàäû. Îéûíøûëàð äîïòû êåçåê-

êåçåê ä£¦áåêêå àòàäû. Ä£¦áåêòi ºàé òîï

îéûíøûñû ºµëàòñà, îíû áið àäûì ¡ðiãå

ñ¯ðiï ºîÿäû. Îéûí áàðûñûíäà £ç íûñàíûí

µçàººà ñ¯ðå àë¬àí òîï (ñ¯ðiëãåí íûñàíäàð

àäûìäàï £ëøåíåäi) æå¦åäi.

«Àº òåðåê ïå, ê£ê òåðåê?»

îéûíû

Îéûíøûëàð åêi òîïºà á£ëiíiï, àëà¦øà-

íû¦ åêi æà¬ûíà áið ºàòàð¬à òiçiëiï, ºîë

µñòàñûï òµðàäû.

Ìµ¬àëiìíi¦ íµñºàóûìåí òîïòàðäû¦ áiði

åêiíøiñiíå ºàðàé: «Àº òåðåê ïå, ê£ê òåðåê,
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áiçäåí ñiçãå êiì êåðåê?» äåï àéòàäû. Åêií-

øi òîïòà¬ûëàð: «Ñiçäåí áiçãå (ºàðñû òîï-

òà¬û îéûíøûëàðäàí áiðiíi¦ åñiìií àéòàäû)

Õàëèë êåðåê», äåéäi. Àòû àòàë¬àí îéûíøû

æ¯ãiðiï êåëiï, àòûí àéòûï øàºûð¬àí òîï

îéûíøûëàðû æàñàï òµð¬àí òiçáåêòi ¯çóãå

¡ðåêåò åòåäi. Åãåð òiçáåêòi ¯çå àëñà, ñîë

òîïòà¬û áið îéûíøûíû àëûï £ç òîáûíà

ºàéòàäû. Àë òiçáåêòi ¯çå àëìàñà, ñîë òîïòà

ºàëà áåðåäi æ¡íå îéûíäû ñîë òîïòà

æàë¬àñòûðàäû. Òîïòàí áiðiíi¦ îéûíøûëàðû

åêiíøiñiíi¦ îéûíøûëàðûíàí 5 – 6 àäàì¬à

àðòûï êåòñå, îéûí àÿºòàëàäû.

«Äîï òàñòàó» îéûíû

Îéûíøûëàð åêi òîïºà á£ëiíiï, âîëåéáîë

àëà¦øàñûíû¦ åêi æà¬ûíà òµðàäû. Òîïòàð

îðòàñûíàí áèiêòiãi 2 ì åòiï âîëåéáîë òîðû

íåìåñå àðºàí òàðòûëàäû. ¢ðáið òîïòà ái-

ðåóäåí âîëåéáîë äîáû áîëàäû. Ìµíäà

îéûíøûëàðäû¦ ìiíäåòi äîïòû ºàðñû æàº-

ºà £òêiçó áîëàäû. ¢ðáið òîï £çäåðiíäåãi

äîïòû ºàðñû æàº àëà¦ûíà áið ìåðçiìäå

ëàºòûðó¬à ¡ðåêåò åòåäi. Äîïïåí á¯êië àëà¦

áîéûìåí æ¯ãiðóãå ðµºñàò åòiëåäi. Äoïòû

ñî¬ûï ºàéòàðó äà, áið-áiðiíå áåðó äå ì¯ì-

êií. Äîïòû¦ æåðãå ò¯ñói äå ì¯ìêií. Åãåð

òàñòà¬àí äîï ºàðñû æàºòû¦ àëà¦ûíäà àëà¦-

íàí ñûðòºà øû¬ûï êåòñå íåìåñå òîðäû¦

àñòûíàí £òiï êåòñå, ñîë òîï æå¦iëãåí áîëûï

ñàíàëàäû. Æå¦ãåí òîïºà áið µïàé áåðiëåäi.
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Îéûí áið òîï 15 µïàé æè¬àí¬à äåéií æàë-

¬àñàäû (117-ñóðåò).

«Íûñàí¬à àíûº µð» îéûíû

¼àáûð¬à¬à æåðäåí 1,5 ì áèiêòiêòå, àðà-

ëû¬û 2 ì-äåí åòiï, ¯ëêåíäiãi 40 ñì-ëi ¯ø

íûñàí iëiï ºîéûëàäû. ¼àáûð¬àäàí 2 ì ¡ðiãå

ñûçûº òàðòûëàäû. Îäàí êåéií ¡ð 1 ì-ãå

òà¬û 3 – 4 ñûçûº ñûçûëàäû. Ñûçûºòàðäû¦

áið æà¬ûíà 2 ì, ºàë¬àí á£ëiêòåðiíå 1 ì äåï

æàçûï ºîéûëàäû.

Îéûíøûëàð àºûð¬û ñûçûº àðòûíäà 3 ºà-

òàð áîëûï, £ç íûñàíäàðû ºàðñûñûíäà òµ-

ðàäû. ¼àòàðäà áiðiíøi òµð¬àí îéûíøûëàð¬à

¯øåóäåí äîï áåðiëåäi. Îëàð åíäi ºàáûð-

¬àäàí 2 ì áåðiäå ñûçûë¬àí áiðiíøi ñûçûº

àðòûíäà òµðàäû. Èøàðà áåðiëãåí ñî¦, îéûí-

øûëàð äîïòû íûñàí¬à ê£çäåï ëàºòûðàäû.

Åãåð áiðiíøi äîï íûñàí¬à ä¡ë òèñå, îíäà

îë îéûíøû åêiíøi ñûçûº àðòûíàí òµðûï

íûñàí¬à àòàäû, åãåð ìµíäà äà äîï íûñàí¬à

òèñå, îéûíøû êåéiíãi ñûçûº àðòûíà £òåäi.

Îñûëàéøà, ºàé îéûíøû ¯ø äîïòû íûñàí-

¬à ä¡ë òèãiçñå, îéûííû¦ åêiíøi êåçå¦iíäå

î¬àí ò£ðò äîï áåðiëåäi. Åãåð îéûíøû ái-

ðiíøi äîïòû íûñàí¬à òèãiçå àëìàñà, êåéiíãi

äîïòàðäû îë áiðiíøi ñûçûº àðòûíäà òµðûï

ëàºòûðàäû. Äîïòàð ëàºòûðûëûï áîë¬àí ñî¦,

îëàð æèûï àëûíûï, êåéiíãi îéûíøû¬à áå-

ðiëåäi.

Áµë îéûíäà íûñàí¬à àíûº òèãåí äîï

åñåïêå àëûíàäû, óàºûò åñåïêå àëûíáàéäû.
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Ñîíäûºòàí íûñàíäû àñûºïàé ê£çäåó êåðåê

áîëàäû (118-ñóðåò).

«Êåäåðãiëåðäåí àñûï £òó ýñòàôåòàñû»

îéûíû

Îéûíøûëàð åêi ºàòàð¬à ñàïºà òµðàäû. ¼à-

òàðäà áiðiíøi áîëûï òµð¬àí îéûíøûëàðäû¦

àÿºòàðû àëäûíàí ñûçûº òàðòûëàäû. ¢ðáið

ºàòàð ºàðñûñûíà 20–25 ì àðàëû¬ûíäà

ò¯ðëi çàòòàð: ãèìíàñòèêàëûº îðûíäûº, 3 ì

áèiêòiêòå òàðòûë¬àí àðºàí, ãèìíàñòèêàëûº

ò£ñåíiøòåð æ¡íå äîïòàð ºîéûëàäû.

Ìµ¬àëiìíi¦ èøàðàñû áîéûíøà ºàòàð-

ëàðäà áiðiíøi òµð¬àí îéûíøûëàð æ¯ãiðåäi.

Îëàð ãèìíàñòèêàëûº îðûíäûº ¯ñòiíåí æ¯ðiï

£òåäi, äîïòû æiï ¯ñòiíåí àñûðûï ëàºòûðàäû

æ¡íå îíû ºà¬ûï àëûï, £ç îðíûíà ºîÿäû.

Ñî¦ûíàí æ¯ãiðiï áàðûï, ãèìíàñòèêàëûº ò£-

ñåê ¯ñòiíåí òî¦ºàëà¦ àñàäû æ¡íå àðòºà

æ¯ãiðiï ºàéòûï êåëiï, ºàòàðäà £çäåðiíåí

êåéií òµð¬àí îéûíøûíû¦ àëàºàíûíà àëàºà-

íûí òèãiçåäi. Àëàºàí òèãåí îéûíøûëàð

æ¯ãiðiï êåòåäi, àë àëàºàíûí òèãiçãåí îéûí-

øûëàð ºàòàð ñî¦ûíà áàðûï òµðàäû.

¼àòàðäà¬û å¦ àºûð¬û îéûíøûëàð æàò-

òû¬óäû îðûíäàï, ºàéòûï êåëãåíäåðiíåí ñî¦,

øàïàëàº ñî¬ûëàäû. Ýñòàôåòàíû áiðiíøi

àÿºòà¬àí ºàòàð îéûíøûëàðû æå¦iìïàç àòà-

ëàäû (119-ñóðåò).

«Äîï îðòàäà¬û îéûíøû¬à» îéûíû

Îéûíøûëàð áiðíåøå òîï æàñàï òµðàäû.

¢ðºàéñûñûíû¦ îðòàñûíäà áið îéûíøû áið



138

1
1
9
-
ñ
ó
ð
å
ò
.



139

äîï µñòàï òµðàäû. Îë äîïòû êåçåãiìåí

òîïòà¬û æîëäàñòàðûíà òàñòàéäû, îëàð äîï-

òû î¬àí ºàéòàðàäû. Äîïòû ñî¦¬û îéûíøû-

äàí ºàáûëäàï àë¬àí ñî¦, îðòàäà¬û îéûí-

øû äîïòû æî¬àðû¬à ê£òåðåäi. Äîï òàñòàóäû

áiðiíøi áîëûï àÿºòà¬àí òîï îéûíäà æå¦åäi.

«Áµéûì ê£òåðiï æ¯ãiðó ýñòàôåòàñû»

îéûíû

Åêi òîï àëà¦íû¦ åêi æà¬ûíäà áåòïå-áåò

òµðàäû. ¢ðáið òîïòû¦ ñî¦ûíäà øå¦áåð íå-

ìåñå ò£ðòáµðûø ñûçûëàäû, ¯ðëåìåëi äîï-

òàð ºîéûëàäû. ¼àðñû àëäûíäà 10–15 ì

¡ðiäå òà¬û äà øå¦áåð ñûçûë¬àí áîëûï,

îëàð¬à µðøûºòàð ºîéûëàäû. ¼àòàð ñî¦ûí-

äà¬û øå¦áåðäåí 2–3 ì ºàøûºòûºòà ñòàðò

ñûçû¬û ñûçûëàäû äà îíäà ¡ðáið òîïòàí

áiðåóäåí îéûíøû òµðàäû. Ìµ¬àëiìíi¦ áµé-

ðû¬ûìåí îéûíøûëàð äîïòàðäû áið øå¦-

áåðäåí áàñºàñûíà àëûï áàðàäû. Îë æåð-

äåí µðøûºòàðäû àëûï, àðòºà ºàéòàäû æ¡íå

îíû áiðiíøi øå¦áåðãå àëûï êåëiï ºîéûï, £ç

îðûíäàðûíà áàðûï òµðàäû. Áiðiíøi îéûí-

øû äîïòû àëûï êåòiñiìåí, åêiíøi îéûíøû-

ëàð ñòàðò ñûçû¬ûí èåëåíåäi. Áiðiíøi îéûí-

øûëàð æ¯ãiðóäi àÿºòà¬àí ñî¦, åêiíøi îéûí-

øûëàð æ¯ãiðóäi áàñòàéäû, áiðàº îëàð µð-

øûºòàðäû àïàðûï, äîïòàðäû ¡êåòåäi. ¢ðáið

òîï îéûíøûëàðû æ¯ãiðiï áîëìà¬àíøà, îéûí

æàë¬àñà áåðåäi. Æ¯ãiðóäi áiðiíøi áîëûï àÿº-

òà¬àí òîï æå¦iìïàç ñàíàëàäû (120-ñóðåò).
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«Òàòó ¯øòiê» îéûíû

Îéûíøûëàðäû¦ áàðøàñû ¯øåóäåí 4 – 5

òîïºà á£ëiíiï, ñòàðò ñûçû¬ûíäà òµðàäû. ¢ð-

áið ¯øòiêòåí 8–10 ì ¡ðiäå øå¦áåð ñûçû-

ëàäû. Ìµ¬àëiìíi¦ áµéðû¬ûìåí áiðiíøi ¯øòiê

ä£¦ãåëåêòi áið ºîëäàï µñòàï àëûï, øå¦áåð

æàººà æ¯ãiðåäi æ¡íå øå¦áåðäi àéíàëûï £òiï

àðòºà ºàéòûï êåëåäi. Áàñºà ¯øòiêòåð äå ðå-

òiìåí îñû ºèìûëäû ºàéòàëàéäû. °øòiêòåð

áàðëûº îéûíøûëàðûìåí ºµëàï ºàëìàé,

ºàëûï êåòïåé, áàñòàïºû ºàëûïºà ºàéòûï

êåëãåíäåðiíäå òîïºà 2 µïàé áåðiëåäi. Îéûí

îñûëàéøà æàë¬àñàäû, ºàé òîï áiðiíøi àÿºòà-

ñà, ñîë æå¦åäi.

«Ä£¦ãåëåêòi µñòà» îéûíû

Îéûíøûëàð áið-áiðiíå áåòïå-áåò òµðûï,

åêi ºàòàð¬à ñàïºà òµðàäû. Îëàðäû¦ àðà-

ñûíäà 1 ì àðàºàøûºòûº áîëàäû. Ñàïºà

òµð¬àí îéûíøûëàð 5 ä£¦ãåëåêòi áàñòàí £ò-

êiçiï, æåðãå ºîÿäû. Ìµ¬àëiìíi¦ èøàðàñûíàí

êåéií ñàïòû¦ àëäûíäà òµð¬àí áiðiíøi îéûí-

øûëàð ä£¦ãåëåêòi áàñûíàí êèiï, àÿ¬ûíàí

£òêiçiï, ºàñûíäà¬û îéûíøû¬à áåðåäi. Åêiíøi

îéûíøû ¯øiíøiãå áåðåäi æ¡íå ñîë ñèÿº-

òû. Îñûëàéøà áiðiíøi îéûíøûëàð áiðiíåí

ñî¦ áiði ä£¦ãåëåêòi áàñûíàí øû¬àðûï æà-

íûíäà òµð¬àí¬à áåðåäi.

Àºûð¬û îéûíøûëàð áàðëûº áåðiëãåí

ä£¦ãåëåêòåðäi ºàáûëäàï àë¬àí ñî¦, îéûí

àÿºòàëàäû. Îéûíäû òåç æ¡íå àíûº îðûí-
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äàï, áiðiíøi àÿºòà¬àí òîï æå¦iï øû¬àäû

(121-ñóðåò).

«Òóííåëü» îéûíû

Îéûíøûëàð åêi òîïºà á£ëiíiï, áið-áiðiíå

áåòïå-áåò òµðàäû. Òà¬û äà áiðíåøå îéûí-

øû ºîëäàðûíäà¬û ä£¦ãåëåêòi åêi æà¬ûíàí

µñòàï, òóííåëü æàñàï òµðàäû. Ìµ¬àëiìíi¦

èøàðàñûíàí êåéií ºàòàðäà òµð¬àí áiðiíøi

îéûíøûëàð ºîëäàðûíäà äîïïåí àë¬à æ¯-

ãiðiï áàðûï, ä£¦ãåëåêòåð àðàñûíàí å¦êåéiï

£òåäi. Ä£¦ãåëåêòåí £òiï áîë¬àí îéûíøû, î¦

æàºòàí àéíàëûï êåëiï, äîïòû £ç ºàòàðûí-

äà òµð¬àí êåçåêòåãi îéûíøû¬à áåðåäi. Êå-

éiíãiëåð áiðiíøi îéûíøûëàð îðûíäà¬àí iñ-

òåðäi ºàéòàëàéäû, òà¬û ñîë ñèÿºòû. Îéûí-

äû ºàòåñiç, ò¯ðòiíiï-ñî¬ûëìàé, øàïøà¦ îðûí-

äà¬àí îéûíøûëàð ìàðàïàòòàëàäû.

«Ñåêiðãiø æiïòi àÿº àñòûíàí

àëûï £ò» îéûíû

Îéûíøûëàð åêi òîïºà á£ëiíiï, áið ºàòàð-

äàí ñàïºà òµðàäû. Îëàðäàí 2 ì ¡ðiäåí

ñòàðò ñûçû¬û æ¯ðãiçiëåäi. Ñûçûº àëäûíäà

ñåêiðãiø æiï µñòàï, áiðiíøi í£ìiðëi îéûí-

øûëàð òµðàäû. Ìµ¬àëiìíi¦ èøàðàñûìåí

áiðiíøi í£ìiðëi îéûíøûëàð ñåêiðãiø æiïïåí

àë¬à ºàðàé æ¯ãiðåäi, îëàð ñòàðò ñûçû¬ûíàí

15–20 ì ¡ðiäå òµð¬àí æàëàóøàëû áà¬àí-

äû àéíàëûï £òiï, àðòºà ºàéòàäû. Åíäi îíû

ñòàðò ñûçû¬û æàíûíäà åêiíøi í£ìiðëi

îéûíøûëàð ê¯òiï òµðàäû. Áiðiíøi í£ìiðëi
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îéûíøûëàð ñåêiðãiø æiïòi¦ áið µøûí åêiíøi

í£ìiðëi îéûíøûëàð¬à µñòàòûï, åêåói ºàòàð-

äû¦ åêi æà¬ûíàí æ¯ðiï, ñåêiðãiø æiïòi îéûí-

øûëàð àÿ¬û àñòûíàí £òêiçåäi. Îéûíøûëàð

îäàí ñåêiðåäi. Ñîäàí ñî¦ áiðiíøi í£ìiðëi

îéûíøûëàð ºàòàðäû¦ àºûðûíà áàðûï òµ-

ðàäû. Åêiíøi í£ìiðëi îéûíøûëàð ñåêiðãiø

æiïïåí áà¬àí¬à ºàðàé æ¯ãiðåäi. Áà¬àííàí

àéíàëûï êåëãåí îéûíøû ñåêiðãiø æiïòi¦ áið

µøûí êåçåêòåãi îéûíøû¬à µñòàòàäû. Åíäi

îëàð ñåêiðãiø æiïòi ºàòàðäà òµð¬àíäàðäû¦

àÿ¬û àñòûíàí £òêiçåäi, òà¬û ñîë ñèÿºòû.

Îéûíäû ºàòåñiç, æûëäàì æ¡íå àíûº îðûí-

äà¬àí îéûíøûëàð æå¦åäi (122-ñóðåò).

«Æîëäàðäàí ñåêiðiï £òó» îéûíû

Îéûíøûëàð òå¦ ò£ðò òîïºà á£ëiíiï,

ºàòàðëàñà ò£ðò áið ºàòàðëû êîëîííà¬à ñàï

ò¯çåéäi. ¼àòàðëàðäû¦ àëäûíàí ñòàðò ñû-

çû¬û æ¯ðãiçiëåäi. Ñòàðò ñûçû¬ûíàí 4 – 6 ì

¡ðiäåí 50 ñì êå¦äiêòå 7 – 8 æîëàº ñûçû-

ëàäû. Áiðiíøi ñûçûºòû¦ àðàñû 40 ñì, åêií-

øiñi ìåí ¯øiíøiñiíi¦ àðàñû 60 ñì, òà¬û ñîë

ñèÿºòû.

Ìµ¬àëiìíi¦ áµéðû¬ûíàí êåéií òîïòàðäû¦

áiðiíøi ñàíäû îéûíøûëàðû æ¯ãiðiï áàðûï,

ñûçûºòàðäû áàñïàé, æîëäàðäû¦ ¯ñòiíåí ñå-

êiðiï £òå áàñòàéäû. Òàïñûðìàíû àíûº, ºà-

òåñiç îðûíäà¬àí îéûíøû¬à 1 µïàé áåðiëåäi.

Ê£ï µïàé æèíà¬àí òîï îéûíäà æå¦iï øû-

¬àäû.
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«Êiì ê¯øòi?» îéûíû

Îéûíøûëàð åêi òîï•ºà á£ëiíåäi. Îëàð áið-

áiðiíåí 2 – 3 ì ¡ðiäå áið ºàòàð¬à ñàï ò¯çåï,

ºàáûð¬à¬à ºàðàï òµðàäû. Ìµ¬àëiìíi¦ íµñ-

ºàóûìåí ¡ðáið òîïòû¦ áiðiíøi ñàíäû îéûí-

øûëàðû ºîëûíäà áàñêåòáîë äîáûìåí ñòàðò

ñûçû¬ûíà øû¬àäû æ¡íå äîïòû áàñûíàí

àñûðûï ê¯øïåí ºàáûð¬à¬à µðàäû, ñîíäà

êiìíi¦ äîáû ºàáûð¬àäàí ºàéòºàíäà µçàººà

ò¯ññå, ñîë îéûíøû¬à áið µïàé áåðiëåäi. Êå-

éií ñîë òàïñûðìàíû åêiíøi, ¯øiíøi îéûí-

øû îðûíäàéäû, òà¬û ñîë ñèÿºòû. ¼àé òîï

ê£áiðåê µïàé æèíà¬àí áîëñà, ñîë òîï æå¦iï

øû¬àäû.

Æ°ÇÓ

Æ¯çóäi áiëó £òêåí ä¡óiðëåðäåí áåði

àäàìäàð £ìiðiíäå ìà¦ûçäû îðûí¬à èå áî-

ëûï êåëãåí. Àë¬àøºû ºàóûìäûº ä¡óiðäå

æàñà¬àí òàéïàëàð áàëûº àóëàóäà, äµøïàí

øàáóûëûíàí ñàºòàíóäà æ¡íå áàñºà æåðëåð-

äå ñóäàí ïàéäàëàí¬àí, äåìåê îëàð æ¯çóäi

áiëãåí äåóãå íåãiç áîëóû ì¯ìêií. ¢ñiðåñå,

ñó¬à æàºûí æåðäå æàñàéòûí òàéïàëàð ¯øií

æ¯çó òiðøiëiê ºàæåòòiëiãi áîë¬àí.

Îðòà Àçèÿ ¬àëûìäàðû ìåí îéøûëäàðû,

ì¡ñåëåí, µëû ¢ë-Õîðåçìè, £ç çàìàíûíû¦

áåëãiëi ¬àëûìû ¢áó Ðàéõàí Áåðóíè, ìåäè-

öèíàäà àòà¬û øûººàí ¢áó ¢ëè èáí Ñèíà,

Øû¬ûñ ¡äåáèåòiíi¦ áåëãiëi ºàéðàòêåðëåði-

íåí Íèçàìè Ãàíæàóè, Íàñûð Õèñðàâ ñèÿº-
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òû ¬àëûìäàð áàñºà ¬ûëûìäàð ºàòàðû äåíå

ò¡ðáèå, øûíû¬ó, ñó¬à øîìûëó, æ¯çó äå £ìið

ºàæåòòiëiãi åêåíiíå ¯ëêåí ê£¦ië á£ëãåí.

¢ðáið îðòà àçèÿëûº æàóûíãåð áàñºà

æàòòû¬óëàð ºàòàðûíäà æ¯çóäi áiëóãå ì¡æ-

á¯ð åäi. ¢ìið Òåìið £çåíäi êåøiï £òó æ¡íå

æ¯çó æàòòû¬óûíà ¯ëêåí ì¡í áåðãåí. ¸ëû

ºîëáàñøûíû¦ £çi äå à¬ûíû ê¯øòi £çåííåí

êåøiï £òó, ñóäà æ¯çó ñûðëàðûí æåòiê áiëãåí.

¤çåí æà¬àëàóûíà øû¬ûï ºàë¬àí òàñòàð¬à

àðºàí òàñòàï, òàáàíäû øàáóûë æàñàó¬à øå-

áåð áîë¬àí.

Ñîëàéøà, ¤çáåêñòàíäà æ¯çó ñïîðòû

äàìóûíû¦ áàñòàëó ä¡óiði 1924 – 1925 æûë-

äàð¬à òóðà êåëåäi.

1960 æûëû Òàøêåíòòå áiðíåøå iði áàñ-

ñåéíäåð (¡óiçäåð) ºµðûëäû. ¼àçiðãi êåçäå

áàðëûº îáëûñòàðûìûç îðòàëûºòàðûíäà

¡óiçäåð ºµðûëûï, iñêå ºîñûë¬àí. Ñî¬àí

ñ¡éêåñ ñóäà øµ¬ûëäàíóøûëàðäû¦ äà ñàíû

àðòûï áàðàäû.

Ðåñïóáëèêàìûçäà æûë ñàéûí òàìàøà

æ¯çó øåáåðëåði æåòiëiï øû¬ûï æàòûð. 1964

æûëû Òîêèîäà £òêåí Îëèìïèÿ îéûíäàðûí-

äà Ñ. Áàáàíèíà ìåí Í. Óñòèíîâàëàð ºîëà

ìåäàëüäàðûíû¦ æ¯ëäåãåðëåði áîëäû.

Ñ. Ï. Êîíîâ,  Çàáîëîòîâ, Ñ. Èñêàíäàðîâàëàð

Åóðîïà, ¢ëåì, Àçèÿ ÷åìïèîíäàðû áîëäû.

Êåëåøåêòå äå ê£ïòåãåí ¬àæàéûï, ºàáiëåòòi

æàñòàðûìûç æåòiëiï øû¬àäû.
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123- ñóðåò.

Ê£êiðåêòå êðîëü ¡äiñiìåí æ¯çó

Æ¯çóäi¦ ìµíäàé ¡äiñi å¦ øàïøà¦ æ¯çóäå

ºîëäàíûëàäû, îë 50 ìåòðãå, 100, 200, 400,

800 ì-ãå, 1500 ì-ãå ýñòàôåòàëû æ¯çóëåðäå,

4 õ 100 ì-ãå æ¡íå 4 õ 200 ìåòðãå êå-

øåíäi æ¯çóëåðäå ºîëäàíûëàäû. Áàëàëàð

æ¯çóäi ¯éðåíó êåçiíäå îëàð ¡ëi æ¯çó òåõ-

íèêàñûìåí òàíûñ áîëìàñà äà, ñó¬à ò¯ñiï

æ¯çiï æàòºàí¬à µºñàñ ¡ðåêåòòåðäi îðûíäàé-

äû (¡ñiðåñå, µë áàëàëàð). Áµëàð æ¯çóãå ¯é-

ðåíóäi æå¦iëäåòåäi, ñåáåái, îíû¦ íåãiçiíäå

øàëºàñûíàí æ¯çó ìåí äåëüôèí ¡äiñiíäå

æ¯çó òåõíèêàñû æàòàäû (123-ñóðåò).
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Êåóäå æ¡íå áàñòû¦ ºàëïû. Æ¯çó êåçiíäå

êåóäå ñóäû¦ áåòiíäå ê£ëäåíå¦ ºàëûïºà

æóûº òµðàäû, æàìáàñ æ¡íå ñàí á£ëiãi,

æåëêå æàçûºòû¬û îäàí ñ¡ë æî¬àðûðàºòà,

áåò æà¬û ñó¬à áàòûï, àë ñó ìà¦äàé áåòií-

äå òµðàäû. Æ¯çiï æàòºàí àäàì ñîíäà áiðàç

ò£ìåíãå ºàðà¬àí ê¯éäå áîëàäû. Æ¯çó áà-

ðûñûíäà æàíûíà àóûï êåòïåóãå, êåóäåíi¦

æàìáàñ á£ëiãi òåðáåëiï êåòïåóiíå æ¡íå

êåóäåíi ñó áåòiíäå áiðºàëûïòû µñòàï òµðó¬à

¡ðåêåò åòiëåäi.

¼îëäàðäû¦ ¡ðåêåòi. Æ¯çóøiíi¦ ºîëäàðû

êåçåê-êåçåê åñó ¡ðåêåòií îðûíäàéäû. Ìµíäà

ºîë ¡óåãå ê£òåðiëåäi, êåéií àë¬à ñîçûëàäû,

êåéií ñàóñàºòàðäû äî¬à ñèÿºòû æàçûï ñó¬à

êiðãiçåäi, êåéií àëàºàí ìåí æåëêå áåëáåói

ñó¬à áàòàäû. Åñó êåçiíäå àëàºàíäàðìåí ñó

£çiíå òàðòûëàäû, áµë êåçäå øûíòàº ñ¡ë

á¯ãiëiï, òà¬û æàçûëàäû. Åñóìåí øµ¬ûë-

äàí¬àíäà ñó áåòiíå ¡óåëi øûíòàº øû¬àäû,

ñî¦ûíàí àëàºàí øû¬àäû. Ñó áåòiíäå ºîë

øûíòàºòàí á¯ãiëiï áîñà¦ñû¬àí ê¯éäå àë¬à

¡ðåêåòòåíåäi. ¼îë ¡ðåêåòòåðií äµðûñ îðûí-

äàó æ¯çóäi ¯éðåíóäå ìà¦ûçäû ð£ë îéíàé-

äû. Ñîíäûºòàí áµ¬àí àéðûºøà ì¡í áå-

ðiëåäi. Áið ºîë åñiï æàòºàíäà, åêiíøi ºîë

¡óåäå áîëàäû, îë åñóäi àÿºòàï æàòºàíäà,

áàñºàñû ñó¬à áàòàäû. Îñûëàéøà, òåç-òåç,

áiðiíi¦ àðòûíàí áiði ¡ðåêåòòåíñå, êåóäå àë¬à

æûëæèäû.

¼îëäàðäû ¡ðåêåòòåíäiðóäi áiëóìåí áiðãå,

ºàëàé òûíûñ àëóäû äà áiëó êåðåê. ¢éòïåñå

òåç øàðøàï ºàëàñû¦.
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Òûíûñ àëó. Ñóäà æ¯çiï æàòºàí àäàìíû¦

áåòi ñó¬à áàòºàí ê¯éäå áîëàäû, òåê òûíûñ

àëó¬à ¬àíà áàñ æàíûíà áµðûëàäû. Áµë

ê£áiíøå ºîë ¡ðåêåòiíå áàéëàíûñòû. Ìûñàëû,

î¦ ºîë åñóäi îðûíäàï áîëûï, ¡óåãå ê£-

òåðiëiï æàòºàíäà (åãåð ñà¬àí î¦ æàº ºî-

ëàéëû áîëñà), áàñ á¯éið æàººà áµðûëûï,

òåðå¦ òûíûñ àëó¬à ¯ëãåðåñi¦, àë ºîë æî-

¬àðûäàí àë¬à ñó¬à áàòûï áàðà æàòºàíäà

ñó¬à æàéìåí äåì øû¬àðûëàäû. Åêiíøi ºîë

¡ðåêåòií áàñòàï, øûíòàºòû á¯ãiï ºîë ñóäàí

ê£òåðiëãåíäå äåìíi¦ ºàë¬àíû (ºàëäûº àóà)

¯ðëåï ñûðòºà øû¬àðûëàäû. Åãåð àç áîë-

ñà äà àóûçäà ñó ºàëñà, ñîë ñó àóàìåí

ñûðòºà øû¬ûï êåòåäi (ìµíûìåí òàìàººà ñó

êåòiï ºàëìàóäû¦ àëäû àëûíàäû), ñîäàí ñî¦

æ¡íå òåðå¦ òûíûñ àëûíàäû. Ñ£éòiï, ºîëäû¦

åêi ¡ðåêåòiíå áið òûíûñ àëó òóðà êåëåäi.

Àÿºòàðäû¦ ¡ðåêåòi. Æ¯çóøiíi¦ àÿºòàðû

ñóäà æî¬àðûäàí ò£ìåíãå æ¡íå ò£ìåííåí

æî¬àðû¬à ûð¬àºòû ¡ðåêåò æàñàéäû. Îëàð

òiçå áóûíûíàí æàðòûëàé á¯ãiëiï, µøòàðû

ñîçûëàäû, ñî¬àí ºàðàìàé ñ¡ë iøêå á¯ãiëiï,

ºàéøû ò¡ðiçäåñ ¡ðåêåòòåðäi îðûíäàéäû.

Ìµíäà, ñ£ç æîº, àÿºòû¦ ñàí á£ëiãi äå ºà-

òûñàäû.

Åíäi àÿºòàðäû¦ òiçåäåí á¯ãiëó áµðûøû

30
î
— 40

î
 áîëóû êåðåê. Àÿºòàð äµðûñ ¡ðå-

êåòòåíiï æàòºàí áîëñà, àðòòàí ºàðàë¬àíäà,

òàáàíäàðìåí ñóäû¦ ºàéíàï øû¬óû áàé-

ºàëàäû. Îñû ¡ðåêåòòåðäi¦ áàðëû¬û ¯éëåñ-
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êåí ê¯éäå áîëñà, àäàì åðêií, øàðøàìàé

æ¯çå àëàäû.

Øàëºàþ ¡äiñiìåí æ¯çó

Øàëºàþ ¡äiñiìåí æ¯çó äå ê£êiðåêïåí

êðîëü ¡äiñiíäå æ¯çó ¡äiñiíå µºñàï êåòåäi.

Ìµíäà äà ºîë æ¡íå àÿºòàð êåçåê-êåçåê

¡ðåêåòòåíåäi. Æ¯çóøi àäàì ñóäà øàëºàñû-

íàí (àðºàñûìåí) æàòóû æ¡íå îíû¦ òûíûñ

àëûï, äåì øû¬àðóû ñóäà åìåñ, ñûðòòà

îðûíäàëàòûíäû¬ûìåí áàñºà æ¯çó ¡äiñòå-

ðiíåí åðåêøåëåíiï òµðàäû. Æûëäàìäû¬û

æà¬ûíàí îë ê£êiðåêòå êðîëü ¡äiñiíäå æ¯çó

æ¡íå äåëüôèí ¡äiñiíäå æ¯çóäåí êåéií

¯øiíøi îðûíäà òµðàäû. Áµë ¡äiñ, ¡äåòòå,

æàðûñòàðäà 50 ì, 100 ì æ¡íå 200 ì-ãå

êåøåíäi æ¯çóëåðäå, 200 ì, 400 ì-ãå (åêiíøi

«ìåæåäå» 50 íå 100 ìåòðãå) æ¯çóëåðäå

æ¡íå ºµðàñòûðûë¬àí ýñòàôåòàëàðäà (4 õ 100

ì-ãå 1-áàñºûøòà) ºîëäàíûëàäû. Ñîíäûº-

òàí æ¯çóäi¦ áµë ¡äiñií ê£êiðåêòå êðîëü ¡äi-

ñiíäå æ¯çóìåí ºàòàð ¯éðåíãåí æ£í. Åíäi

ñîë ¡äiñòå æ¯çóäå îðûíäàëàòûí ¡ðåêåòòåð-

ìåí òàíûñàñû¦.

Êåóäå æ¡íå áàñòû¦ ºàëïû. Êåóäå ñó

áåòiíäå ê£ëäåíå¦ ºàëûïºà æóûºòàó æàòàäû,

èåê àçäàï £çiíå òàðòûë¬àí áîëàäû.

¼îëäàðäû¦ ¡ðåêåòi. Áµë ¡äiñòå æ¯çãåíäå

äå æ¯çó ê£êiðåêïåí êðîëü ¡äiñiíäåãiäåé áiði-

íåí ñî¦ áiði îðûíäàëàäû. Áiðàº ìµíäà ºîë-

äàð åêi ºàëûïòà ¡ðåêåòòåíåäi: áiðiíøi ºà-

ëûïòà, ÿ¬íè åñó áàðûñûíäà ºîë øûíòàºòàí
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124- ¡ ñóðåò.

á¯ãiëìåé, ñó àë¬à òóðà òàðòûëàäû; åêiíøi

ºàëûïòà ñó àë¬à ºîë øûíòàºòàí áiðàç

á¯ãiëãåí ºàëûïòà òàðòûëàäû. Áiðiíøi ºàëûï

æ¯çóäi æà¦à ¯éðåíiï æàòºàí áàëàëàð ¯øií

£òå ºîëàéëû. ¤éòêåíi, ìµíäà ºîë ñó¬à æåë-

êå æàçûºòû¬ûíäà íåìåñå îäàí äà êå¦iðåê

ò¯ñiðiëiï, ñó àë¬à á¯éið æàºòàí òàðòûëàäû.

Òûíûñ àëó. Áµë ¡äiñòå èåêòi ñ¡ë £çiíå

òàðòºàí ºàëûïòà àóûç æ¡íå ìµðûí àðºû-

ëû òûíûñ àëûï, äåì øû¬àðûï æ¯çå áåðåäi.
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Åãåð àóûç¬à ñó êiðiï êåòñå, «ôîíòàí» ñèÿºòû

øû¬àðûï æiáåðóãå áîëàäû. ¢ðèíå, ìµíäà

äà òûíûñ àëó êðîëü ¡äiñiíäåãiäåé ºîë ¡ðå-

êåòiíå áàéëàíûñòû ê¯éäå îðûíäàëàäû. ß¬íè

åñó ºàé ºîëäàí áàñòàëñà, ñîë ºîë ¡óåäå

ê£òåðiëiï æàòºàíäà òûíûñ àëûíàäû. ¼îë £ç

¡ðåêåòií àÿºòàï, ¡ðåêåòòi ºàéòà áàñòà¬àíäà

òà¬û òûíûñ àëûíàäû.

Àÿºòàðäû¦ ¡ðåêåòi. Áµë ¡äiñòå àÿºòàð

ñóäàí æî¬àðû¬à êåçåê-êåçåê øû¬ûï-ò¯ñåäi

æ¡íå îë òiçåäåí áiðàç á¯ãiëåäi. Æ¯çiï áàðà

æàòºàí àäàìíû¦ àðºàñûíàí áàºûëàó æàñà-

ëûíñà – ñó ºàéíàï æàòºàíäàé ê£ðiíåäi.

Áµë ¡ðåêåòòåðäi¦ á¡ðií æèíàºòàñàº, áið

ðåò òûíûñ àëó åêi ºîë ¡ðåêåòi ìåí àëòû

ðåò àÿº ¡ðåêåòiíå òóðà êåëåäi.

Æ¯çóäi ¯éðåíóäå îðûíäàëàòûí æàëïû-

äàìûòóøû æ¡íå àðíàóëû æàòòû¬óëàð êåøåíi

124-à, ¡ ñóðåòòåðäå ê£ðñåòiëãåí.

Ñàëàóàòòû µðïàºòû ò¡ðáèåëåóäå

ìåìëåêåòiìiç æàñàï æàòºàí

ºàìºîðëûº

Áiçäi¦ ò¡óåëñiç ìåìëåêåòiìiç áàëàëàðäû¦

ñàëàóàòòû, ìûºòû, ê¯øòi æ¡íå áiëiìäi áî-

ëûï £ñóiíå áàðëûº ì¯ìêiíäiêòåð æàñàó¬à

¡ðåêåò åòiï îòûð. Îëàð Îòàíäû ñ¯þ, îë ¯øií

å¦áåê åòó, ºàæåò áîëñà, îë ¯øií ¡ðáið iñêå

äàéûí òµðó ðóõûíäà ò¡ðáèåëåíiï æàòûð.

Á¯ãiíãi ê¯íäå ìåìëåêåòiìiç £ñiï êåëå æàò-

ºàí æàñ µðïàººà ºàìºîðëûº æàñàó¬à áàñà

íàçàð àóäàðûï îòûð. Ñî¬àí ñ¡éêåñ îñû
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æîëäà «Äåíå ò¡ðáèå æ¡íå ñïîðò òóðàëû»

Çà¦ ºàáûëäàíäû, «Ñàëàóàòòû µðïàº ¯øií»

îðäåíi ìåí ºîðû ºµðûëäû.

«¤çáåêñòàíäà áàëàëàð ñïîðòûí äàìûòó

ºîðûí ò¯çó òóðàëû» æàðëûº ò¡íi æ¡íå ðóõû

ñàëàóàòòû æàñ µðïàºòû ê¡ìåëåòêå æåòêiçó,

æàñòàð àðàñûíäà ñàëàóàòòû òµðìûñ ºàëïû

ìåí ñïîðòºà µìòûëóäû ê¯øåéòiï æiáåðäi.

Íåãiçiíåí, îíäà áàëàëàðäû¦ áµºàðàëûº

ñïîðòûí £ðêåíäåòó ê£çäåëãåí.

«Ñàëàóàòòû µðïàº ¯øií» æóðíàëû £ç àë-

äûíà ðóõû æ¡íå ò¡íi æåòiëãåí µðïàºòû ò¡ð-

áèåëåóäi, áµë æîëäà ìåìëåêåòòiê ìà¦ûç¬à

èå ìiíäåòòi íàñèõàòòàï, îíû iñêå àñûðóäû,

æàïïàé õàëûº áµºàðàñûí áµë iñêå æµ-

ìûëäûðó ìiíäåòií ºîéäû. Áµäàí òûñ, æóð-

íàë µëòòûº æ¡íå æàëïûàäàìçàòòûº ºµíäû-

ëûºòàðäû, £òêåí ìµðàìûçäû¦ å¦ ¯çäiê ä¡ñ-

ò¯ðëåðií æ¡íå åíäi ºàëûïòàñûï êåëå æàòºàí

æà¦à ñàëòòàðäû õàëûºòû¦ áàðëûº òîïòà-

ðûíà æåòêiçóäi £ç àëäûíà ìàºñàò åòiï ºîé-

äû.

Ðóõàíèÿòû æî¬àðû àäàìíû¦ èìàíû ìåí

íàíûìû äà áåðiê áîëàäû. Äåìåê, ðóõà-

íèÿòû æî¬àðû àäàì äåíå ò¡ðáèå ìåí

ñïîðòºà ñàíàëû æàíàññà, ê£çäåãåí ìàºñà-

òûíà æåòåäi.

¼àçiðãi òà¦äà ìåìëåêåòiìiçäå £òå ê£ï ºû-

çûºòû áàëàëàð ñïîðò æàðûñòàðû £òêiçiëiï

æàòûð.

Àòàï àéòºàíäà, «Ñî¬ëîìæîí-ïîëâîíæîí»,

«Óìèä íèõîëëàðè», «Áàðêàìîë àâëîä», «Óíè-

âåðñèàäà», «Æ¯ãiðóøiëåð ê¯íi», «Àøûº ðèíã»,
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Òàºûðûïºà áàéëàíûñòû ñµðàºòàð

1 
"Ñïîðò“ ãàçåòi, 1995 æûë 11- ìàìûð.

«Ñåêiðóøiëåð ê¯íi» áàëàëàð æ¡íå £ñïiðiìäåð

ñïîðò ìåêòåïòåðiíi¦ Ðåñïóáëèêàëûº áiðiíøi-

ëiãi, îºóøû-æàñòàð ñïàðòàêèàäàëàðû òµðàºòû

ò¯ðäå £òêiçiëiï êåëåäi.

1. Ìåìëåêåòiìiç äåíå ò¡ðáèå ìåí ñïîðòòû

äàìûòó òóðàëû ºàíäàé ºàìºîðëûº æà-

ñàï æàòûð?

2. Áàëàëàð àðàñûíäà ºàíäàé æàðûñòàð

£òêiçiëiï æàòûð?

¤ÇÁÅÊÑÒÀÍÄÛ Á°ÊIË ¢ËÅÌ

ÒÀÍÛÏ ÎÒÛÐ

Øûíûíäà äà, ¤çáåêñòàíäû á¯êië ¡ëåì

òàíûï îòûð. Ìµíû¦ ñåáåái ñïîðòºà êå¦ æîë

àøûë¬àíû áîëûï îòûð. ¤çáåêñòàí Ðåñïóá-

ëèêàñûíû¦ Áiðiíøi Ïðåçèäåíòi àòàï £êåíií-

äåé, «Åøáið í¡ðñå ìåìëåêåòòi ñïîðò ñèÿºòû

¡ëåìãå òåç òàíûòà àëìàéäû"
1
.

Îñû ñ£çäåðäi iñêå àñûðà îòûðûï, áiðiíøi

Ïðåçèäåíòiìiçäi¦ æµðòøûëûº àðàñûíäà

äåíå ò¡ðáèåíi äàìûòó¬à æàñà¬àí ¡êåëiê

ºàìºîðëû¬û åðåêøå ì¡íãå èå. ¤çáåêñòàí-

íû¦ Ò¡óåëñiçäiê Ìåìëåêåòòåð Äîñòû¬û àðà-

ñûíäà áiðiíøi áîëûï «Äåíå ò¡ðáèå æ¡íå

ñïîðò òóðàëû» çà¦ ºàáûëäàóû äà ñîäàí.

Ñîíäûºòàí µëû êåëåøåêêå µìòûëûï æàò-

ºàí îñû ò¡óåëñiç ìåìëåêåòòå äåíå ò¡ðáèå
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áàðøàíû¦ ºàæåòiíå àéíàëóû æ¡íå åëiìiçäå

æàñàï, å¦áåê åòiï æàòºàí ¡ð àäàìíû¦ äåí-

ñàóëû¬ûí íû¬àéòó¬à ê£ìåêòåñói êåðåê.

Àäàìäàð äåíñàóëû¬û— ¡ðáið ìåìëåêåòòi¦

ìà¦ûçäû æ¡íå íåãiçãi áàéëû¬û. Ñîíäûºòàí,

«Ñî¬ëîì àâëîä ó÷óí» áåëãiñi, «¤çáåêñòàí

Ðåñïóáëèêàñûíäà ôóòáîëäû äàìûòà ò¯ñó

øàðàëàðû òóðàëû», «¤çáåêñòàíäà äåíå

ò¡ðáèå ìåí ñïîðòòû äàìûòà ò¯ñó iñ-øà-

ðàëàðû òóðàëû» ºàóëûëàð ïiêiðiìiçãå ä¡ëåë

áîëìàº. Äåíå ò¡ðáèåìåí øµ¬ûëäàíóøûëàð-

äû¦ ñàíû á¯ãiíãi òà¦äà 10 ìèëëèîí àäàì-

íàí àñûï êåòòi. Îëàðäû¦ ê£ïøiëiãi àñûðûë-

¬àí íîðìàòèâòåðäi äå òàáûñòû îðûíäàï

îòûð. Ìèëëèîííàí àñòàì àäàìäàð äåíñà-

óëû¬ûí íû¬àéòó ¯øií ñïîðò ñåêöèÿëàðûíäà

¯çäiêñiç øµ¬ûëäàíûï æàòûð.

Ê¯ðåñ ñïîðòû, øàáàíäîçäûº îéûíû ìåí

æàðûñòàðû æà¦à áàñºûøºà ê£òåðiëäi. Òàø-

êåíò ºàëàñûíäà 1998 æûëû 6 ºûðê¯éåêòå

«Õàëûºàðàëûº ê¯ðåñ àññîñàöèÿñû» ò¯çiëäi.

¼àáiëåòòi æàñòàðäû òàáó, îëàð òà¦äà¬àí

ñïîðò ò¯ðëåði áîéûíøà øåáåðëiãií àðòòû-

ðûï, æà¦à ñïîðò áèiêòåðiíå ê£òåðó — æàò-

òûºòûðóøûëàðäû¦ àáûðîéëû ìiíäåòi. Áiç-

äå ¯ëãi àëó¬à ëàéûºòû ñïîðòøûëàð ê£ï.

Ðåñïóáëèêàìûç ñïîðòûíû¦ áîëàøà¬û

æàðºûí äåé àëàìûç. ¤éòêåíi, äåíå ò¡ðáèå

ìåí ñïîðò ñàëàñûíäà £òêiçiëiï æàòºàí ái-

ðû¦¬àé ìåìëåêåòòiê ñàÿñàò ê£ïòåãåí äiëãið-

ëiêòåðäi òèiìäi øåøó ì¯ìêiíäiãií áåðiï îòûð.
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Òàºûðûïºà áàéëàíûñòû ñµðàºòàð

1. ¤çáåêñòàí Ðåñïóáëèêàñû ò¡óåëñiçäiê àë-

¬àí ñî¦ äåíå ò¡ðáèå æ¡íå ñïîðòºà ºàí-

äàé ì¡í áåðiëäi? Ñîë òóðàëû àéòûï

áåð.

2. ¤çáåêñòàíäûº ¡ëåì ÷åìïèîíäàðûíàí

êiìäåðäi áiëåñi¦? Àòàï áåð.

3. Îëèìïèàäà îéûíäàðû ÷åìïèîíû æ¡íå

æ¯ëäåãåði áîë¬àí ñïîðòøûëàðäû¦ àòòà-

ðûí àéòûï áåðå àëàñû¦ áà? Îëàð êiì-

äåð?

Òµ¦¬ûø Îëèìïèàäà îéûíäàðû áiçäi¦

ýðàìûç¬à äåéiíãi 776 æûëû Ãðåöèÿäà

Çåâñòi¦
1
 ºµðìåòiíå àðíàï £òêiçiëãåí åäi.

Çàìàíàëûº Îëèìïèÿ îéûíäàðûí ºàéòà

ºàëïûíà êåëòiðó ôðàíöóç ïåäàãîã-¬àëûìû

Ïüåð äå Êóáåðòåííi¦ ºàéðàòêåðëiãi æ¡íå

æàíºèÿðëû¬ûíû¦ àðºàñûíäà æ¯çåãå àñòû.

Îë áiðiíøi çàìàíàëûº Îëèìïèÿ îéûíäàðûí

1900 æûëû Ïàðèæ ºàëàñûíäà £òêiçó òóðàëû

µñûíûñ åíãiçäi. Ãðåöèÿëûº áåëãiëi àºûí

æ¡íå àóäàðìàøû Äåìåòðèîñ Âèêåëîñ æè-

ûí ºàòûñóøûëàðûí áiðiíøi îëèìïèÿ îéû-

íûí Îëèìïèÿ îéûíäàðûíû¦ îòàíû Ãðåöèÿ-

äà £òêiçóãå, ñîíäàé-àº, 1900 æûëû áîëàòûí

Îëèìïèÿ îéûíäàðûí Ïàðèæ ºàëàñûíäà £ò-

êiçóãå øàºûðäû.

1
Çåâñ — Ãðåê êµäàéëàðûíû¦ áiðiíi¦ àòû.

Îëèìïèàäà  îéûíäàðûíû¦ ºàéòà

ºàëïûíà  êåëòiðiëói
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Áµðûí¬û Îäàº µæûìû Îëèìïèÿ îéûí-

äàðûíäà 1952 æûëäàí, ÿ¬íè XV Îëèìïèÿ

îéûíäàðûíàí áàñòàï ºàòûñà áàñòàäû (òåê

1984 æûëû À¼Ø-òû¦ Ëîñ-Àíæåëåñ ºàëàñûí-

äà £òêåí 23-îëèìïèàäà îéûíäàðûíäà ºàòû-

íàñïà¬àí). ¤çáåêñòàíäûº ñïîðòøûëàð äà ºµ-

ðàìà µæûì ºµðàìûíäà ºàòûñûï, æ¯ëäåëi-

ñûéëûºòû îðûíäàð¬à èå áîëó¬à ºîë æåò-

êiçäi. Ñîäàí ñî¦ 1992 æûëû 21 ºà¦òàðäà

¤çáåêñòàí Ðåñïóáëèêàñû µëòòûº Îëèìïèÿ

êîìèòåòi ò¯çiëäi, àë ñîë æûëû 3 íàóðûçäàí

áàñòàï Õàëûºàðàëûº Îëèìïèàäà Êîìèòåòi

ºµðàìûíà åíãiçiëäi æ¡íå îíû¦ øûíàéû ì¯-

øåñi áîëûï åñåïòåëäi. Áµë ¤çáåêñòàí ñïîðò-

øûëàðûíû¦ Îëèìïèàäà, Àçèÿ æ¡íå ¢ëåì

áiðiíøiëiêòåðiíäå äåðáåñ ºµðàìà µæûì ðå-

òiíäå ºàòûñóûíà ì¯ìêiíäiê òó¬ûçäû.

ÃÈÌÍÀÑÒÈÊÀ

«Ãèìíàñòèêà» ñ£çiíi¦ ìà¬ûíàñûí áiëåñi¦

áå? Áµë ñ£ç ãðåêøå «ãèìíàçî» ñ£çiíåí

àëûí¬àí, «æàòòûºòûðàìûí», «æàòòû¬àìûí»

äåãåí ìà¬ûíàëàðäû áiëäiðåäi.

Åðòåäå æ¯ãiðåòiíäåð, ê¯ðåñøiëåð, áèiêòiêêå

æ¡íå ºàøûºòûººà ñåêiðåòiíäåð, òiïòi ºîë

µðûñïåí øµ¬ûëäàíàòûíäàð ãèìíàñòèêàøû-

ëàð äåï àòàë¬àí.

Á¯ãiíãi òà¦äà ãèìíàñòèêà æåêå ñïîðò ò¯-

ðiíå àéíàëäû æ¡íå îë åêi ò¯ðãå á£ëiíåäi.

ÑÏÎÐÒ  ÒYÐËÅÐI  ÌÅÍ  ÑÏÎÐÒ ÒÓÐÀËÛ

Ì¢ËIÌÅÒÒÅÐ
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Áµëàð ñïîðò ãèìíàñòèêàñû ìåí ê£ðêåì

ãèìíàñòèêà. Ñïîðò ãèìíàñòèêàñûìåí µë

áàëàëàð äà, ºûç áàëàëàð äà øµ¬ûëäàíà-

äû (125-à,¡ ñóðåòòåð), àë ê£ðêåì ãèìíàñ-

òèêàìåí òåê ºûçäàð àéíàëûñàäû. Ñïîðò

ãèìíàñòèêàñûíäà µë áàëàëàð àëòû òóð, àë

ºûçäàð ò£ðò òóð áîéûíøà ñàéûñºà ò¯ñåäi.

Ñàéûñòàð êåçiíäå îðûíäàë¬àí æàòòû¬ó-

ëàð¬à áà¬à áàëë åñåáiìåí ºîéûëàäû. Å¦

æî¬àðû áà¬à 10 áàëë. Ê£ðêåì ãèìíàñòè-

êà æàòòû¬óëàðû åä¡óið æå¦ië æ¡íå í¡çiê

áîëàäû. Ñïîðòøû àëà¦äà àëäûí åðêií, êåéií

äîï, øå¦áåð, ëåíòà, ñåêiðãiø æiï æ¡íå áóëà-

âàëàðìåí îðûíäàëàòûí æàòòû¬óëàð¬à £òåäi.

Ñîíûìåí áiðãå, áèiê òóðíèêòå ñïîðòøû-

ëàðûìûç øåáåðëiêïåí åðêií æàòòû¬ó îðûí-

äàéäû. Ñïîðòøûëàðûìûç ñïîðò ãèìíàñòè-

êàñû áîéûíøà äà æàºñû í¡òèæåëåðãå ºîë

æåòêiçiï îòûð.

¡à

125- ñóðåò.
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ÑÀÌÁÎ

Ñàìáî ºàíäàé ìà¬ûíàíû áiëäiðåäi?

«Ñàìáî» — áµë îðûñøà ñ£ç, îë "¼àðóñûç

£çií-£çi ºîð¬àó" äåãåí ìà¬ûíàíû áiëäiðåäi.

Ñàìáî¬à ÕÕ ¬àñûðäû¦ 30-æûëäàðûíäà

íåãiç ºàëàíäû. Îðûñ ñàìáîñûíû¦ íåãiçií

ºàëàóøû Ñïèðèäîíîâ ïåí Õàðëàìïèåâòåð

ò¯ðëi µëò ê¯ðåñòåðií òåðå¦ çåðòòåó íåãiçiíäå

ñàìáî ñïîðò ò¯ðií ä¯íèåãå êåëòiðäi. Cïîðò-

òû¦ áµë ò¯ðiíäå Òµðàí õàëûºòàðûíû¦ µëò-

òûº ê¯ðåñiíi¦ ¡äiñòåði äå áàð.

1934 æûëû ¤çáåêñòàíäà áiðiíøi ðåò

Òàøêåíòòåãi «Äèíàìî» ºî¬àìûíäà ñàìáî

¯éiðìåñi àøûëäû. 1937 æûëäàí áàñòàï ñàì-

áî áîéûíøà òîïòàñòûðûë¬àí ñàéûñòàð

£òêiçiëå áàñòàäû.

Ñîäàí êåéií ¤çáåêñòàíäà ñàìáî ñïîðò

ò¯ði äàìè áàñòàäû æ¡íå ¯çäiêñiç ò¯ðäå

åðåñåêòåð ìåí £ñïiðiìäåð àðàñûíäà æà-

ðûñòàð £òiï êåëåäi. Ðåñïóáëèêàìûçäà 1964

æûëû 24 ºà¦òàðäà «Ñàìáî» Ôåäåðàöèÿñû

ò¯çiëäi, ñîäàí áåði ñàìáîøûëàðûìûç ê£ïòå-

ãåí áåäåëäi õàëûºàðàëûº æàðûñòàðäû¦

æå¦iìïàçû áîëäû.

Ñàìáî òåê æiãiòòåð àðàñûíäà ¬àíà åìåñ,

ñîíäàé-àº ºûçäàð àðàñûíäà äà êå¦ òà-

ðà¬àí. Îëàð õàëûºàðàëûº òóðíèðëåðäå ñ¡òòi

ºàòûñóëàðìåí áiðãå, ¡ëåìäiê ÷åìïèîíàòòàð-

äà äà æ¯ëäåëi îðûíäàð¬à èå áîë¬àí.
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ÃÐÅÊ-ÐÈÌ Ê°ÐÅÑI

Ê¯ðåñ – àäàìçàòºà áåëãiëi å¦ ê£íå ñïîðò

ò¯ðëåðiíåí áiði. Åæåëãi Ìûñûð åñêåðòêiø-

òåðiíi¦ ºàáûð¬àëàðûíäà áàëóàíäàð àëû-

ñóëàðûíàí æ¯çäåãåí ¯çiíäiëåð áåéíåëåíãåí.

Îëàðäà áiçäi¦ ê¯ðåñiìiçãå ò¡í áîë¬àí äåð-

ëiê áàðëûº µñòàó ¡äiñòåði ìåí ê£ðiíiñòåð

áåéíåëåíãåí. Äåìåê, ê¯ðåñ áµäàí 2500 æûë

áµðûí äà áåëãiëi æ¡íå ¡éãiëi ñïîðò ò¯ði

áîë¬àí åêåí.

Áiðºàòàð çåðòòåóøiëåð ãðåê-ðèì ê¯ðåñiíå

à¦ûç¬à àéíàë¬àí ãðåê áàëóàíû Òåçåé íåãiç

ñàë¬àíäû¬û òóðàëû ì¡ëiìåò áåðåäi.

Åæåëãi ãðåê ñïîðò ò¯ðëåði æ¯éåñiíäå ê¯-

ðåñ ìà¦ûçäû áåäåëãå èå áîë¬àí. Ãðåêòåð-

äi¦ å¦ ê¯øòi ê¯ðåñøiñi Êðîòîíëè Ìèëîí

ìåìëåêåò ÷åìïèîíàòòàðûíäà 32 ðåò æå-

¦iñêå æåòêåí æ¡íå Îëèìïèàäàëàðäà 6 ä¯ð-

êií áiðiíøiëiêòi ºîë¬à åíãiçãåí.

Áiçäi¦ åëiìiçäå ãðåê-ðèì ê¯ðåñi 1905 æûë-

äàí áiðòiíäåï äàìè áàñòà¬àí. 1921 æûëû

II Îðòà  Àçèÿ Îëèìïèàäàñû áîëûï £òêåí.

Îñû îëèìïèàäà áà¬äàðëàìàñûíà ãðåê-ðèì

ê¯ðåñi åíãiçiëãåí. Òàøêåíòòå 1924 æûëû îá-

ëûñòàð áîéûíøà îëèìïèàäà £òêiçiëãåí.

Ìµíäà ãðåê-ðèì ê¯ðåñøiëåðiíåí Ï.Òàðàíîâ,

Òèì Òóêàíîâ £ç øåáåðëiêòåðií ê£ðñåòêåí.

1934 æûëû áµðûí¬û Îäàº áiðiíøiëiãiíäå

¤çáåêñòàí ê¯ðåñøiñi Åãàìáåðäi Ðèçàåâ £ç

ñàëìàº ñàíàòû áîéûíøà 1-îðûíäû àë¬àí.
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126- ñóðåò.

¼àçiðãi êåçäå ãðåê-ðèì

ê¯ðåñi áîéûíøà Ä. Àðèïîâ

¡ëåì ÷åìïèîíû áîëäû. Ê¯-

ðåñøiëåðiìiç £çäåðiíi¦ ñïîðò

øåáåðëiãií æåòiëäiðóìåí

áiðãå áåäåëäi Àçèÿ, ¢ëåì

Îëèìïèÿ îéûíäàðûíäà åëi-

ìiçäi¦ íàìûñûí ºîð¬àï,

ìåìëåêåò äà¦ºûí á¯êië

¡ëåìãå òàíûòûï êåëåäi.

Ãðåê-ðèì ê¯ðåñi áàñºà

ê¯ðåñ ò¯ðëåðiíåí µñòàó ¡äiñòåðiìåí £çãå-

øåëåíåäi. Áµë ê¯ðåñòå òåê áåë æ¡íå áåë-

äåí æî¬àðû µñòàó¬à ðµºñàò åòiëåäi. ¼àçiðãi

êåçäå ê£ïòåãåí æàñòàð îñû ê¯ðåñ ò¯ðëåði

áîéûíøà øåáåðëiêòåðií æåòiëäiðiï æ¯ð

(126-ñóðåò).

Ò¸ÐÀÍ  ÆÅÊÅ  ÊYÐEÑI

¢ð õàëûºòû¦ £ç òiëi, ñ£ç æîº, £çiíå ò¡í

æàóûíãåðëiê £íåði áîë¬àí. Ñîëàð ºàòàðû,

Òµðàí õàëûºòàðûíäà äà. Áiðàº áåëãiëi áið

ñåáåïòåðãå îðàé, áµë ñïîðò ò¯ði äàìûìàé

ºàëûï êåòêåí.

¢ëåìäå å¦ ê£ï ñàíäû ñïîðò ò¯ði áµë

æåêå ê¯ðåñ áîëûï ñàíàëàäû. Îíû¦ åêi æ¯ç-

äåí àñòàì ò¯ði áàð. Á¯ãiíãi òà¦äà, îëàð-

äû¦ ê£ïøiëiê ò¯ðëåði áîéûíøà iði õàëûºà-

ðàëûº ñïîðò æàðûñòàðû £òiï æàòûð. ¤òå

ê£ï µëòòûº ñïîðò ò¯ðëåði £çiíi¦ áàñòàïºû

ºàëïûíàí ºàçiðãi æåòiëãåí ê£ðiíiñiíå äåéií

ºèûí æîëäû áàñûï £òòi.
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¼àçiðãi ê¯íäå ò£ìåíäåãi æåêå ê¯ðåñ ò¯ð-

ëåði ¡ëåìäiê ñïîðò àðåíàñûíàí ëàéûºòû

îðûí àë¬àí, àòàï àéòºàíäà: áîêñ (Àíãëèÿ),

äçþ-äî, êàðàòý (Æàïîíèÿ), ãðåê-ðèì ê¯ðåñi

(Ãðåöèÿ-Èòàëèÿ), òàýêâàí-äî (Êîðåÿ), ñàì-

áî (Ðåñåé), ó-øó (¼ûòàé), êèêáîêñèíã (Ãåð-

ìàíèÿ), ìóàé-òàé (Òàéëàíä) ñîëàðäû¦ ºàòà-

ðûíäà.

Ò¡óåëñiçäiãiìiçäi¦ àðºàñûíäà ºµíäûëûº-

òàðûìûç ºàéòà ºàëûïòàñûï æàòûð. ¼àçið-

ãå äåéií áàëàëàð ¼ûòàé ó-øóû, Æàïîíèÿ

êàðàòýñi, Êîðåÿ òàýêâàí-äî-ñûíà ºàéðàòòàíà

ºàðàéäû. Îñû æàóûíãåðëiê £íåð ò¯ðëåði

æàñòàð æ¯ðåãiíå µÿëà¬àí. Åíäåøå, ¡ðêiì

ºàëà¬àí ñïîðò ò¯ðiìåí øµ¬ûëäàíñûí, £ç

øåáåðëiãií àðòòûðñûí. Áiðàº àòà-áàáàëàðû-

ìûçäàí áiçãå ìµðà áîëûï êåëå æàòºàí Òµ-

ðàí æåêå ê¯ðåñií äå µìûòïàóûìûç êåðåê.

¤éòêåíi, îë øû¬ûñòûº æåêïå-æåê ê¯ðåñ

æ¯éåñiíäå äàðà ñïîðò ò¯ði áîëûï åñåï-

òåëåäi. Îíûìåí òµ¦¬ûø ðåò Òàøêåíòòåãi

Õ. Êîëîíîâ àòûíäà¬û ê¡ñiïòiê îºó îðíû

ñïîðò îðòàëû¬ûíäà (Á. Ñàèäîâ æåòåêøiëi-

ãiíäå) øµ¬ûëäàí¬àí. 1991 æûëû îë ºàéòà

ºàëûïòàñûï, åðåæåëåði ò¯çiëäi. Îñû òµð¬û-

äàí Òµðàí æåêå ê¯ðåñií æàñàóäà, õàëºû-

ìûçäû¦ ¡äåò-¬µðûïòàðû, ¡ëåìäå ò¡í àëûí-

¬àí æàóûíãåðëiê ê¯ðåñòi¦ çà¦-åðåæåëåði

¡áäåí çåðòòåëiï øû¬ûï åíãiçiëäi.

Áµë ê¯ðåñ ºàçiðãi ê¯íäå, «Òµðàí æåêå ê¯-

ðåñi» äåï àòàëàäû. Ê¯ðåñ ñîººûñûç æ¯ð-

ãiçiëåäi. ¼àòûñóøûëàð åðêií æàòòû¬óëàð àð-
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127- ñóðåò.

ºûëû æµï áîëûï æ¡íå ê£ðíåêi øû¬óäà áåë-

äåñåäi. Êèiìäåði — Òµðàí õàëûºòàðû êè-

ãåí, êå¦ òiãiëãåí ê£éëåê-øàëáàð. Áµäàí òûñ

áåëáåó áàéëàíàäû. Òàÿº æ¡íå àðºàí ºµðàë

ðåòiíäå ºîëäàíûëàäû (127-ñóðåò).

«Òµðàí æåêå ê¯ðåñi» áîéûíøà Òàøêåíò

áiðiíøiëiãi ¯øií áåëäåñó 1994 æûëäàí áàñ-

òàëäû. Ñîë æûëäàðäàí áàñòàï, µë æ¡íå

ºûç áàëàëàð àðàñûíäà ¤çáåêñòàí ÷åìïèî-

íàòû µäàéû £òêiçiëiï òµðàäû. Àë 1996 æûë-

äàí õàëûºàðàëûº òóðíèð £òêiçiëå áàñòà-

äû. Åðêií Àêðàìîâ, Æàìàëèääèí Äàäà-

ºîçèåâ æ¡íå áàñºàëàð òåê ðåñïóáëèêà

÷åìïèîíû ¬àíà åìåñ, ñîíûìåí ºàòàð õàëû-

ºàðàëûº òóðíèðëåð ìåí æàðûñòàðäà ðåñ-

ïóáëèêà äà¦ºûí ºîð¬àï æ¯ð.



166

128- ñóðåò.

ÒÅÍÍÈÑ

Òåííèñ îéûíûíû¦ òàðèõû äà àëûñòàí

áàñòàëàäû. Áµë îéûí àëäûí ãðåêòåðäå,

êåéiíiðåê Ðèìäå ïàéäà áîë¬àí, êåéií ôðàí-

öóçäàðäiêiíå àéíàëàäû.

«Òåííèñ» ñ£çi ôðàíöóçøà «tenez», ÿ¬íè

«îéíà» äåãåí ìà¬ûíàíû áiëäiðåäi. Áµë îéûí

ÕIII, XIV æ¡íå ÕV ¬àñûðëàðäà á¯êië Ôðàí-

öèÿ¬à êå¦ òàðà¬àí æ¡íå îë òiïòi êîðîëüäàð

îéûíû äåï òå àòàë¬àí. 1529 æûëû êîðîëü

Ãåíðè VIII (ºàçiðãå äåéií ïàéäàëàíûï êåëå

æàòºàí) òåííèñ êîðòûí ºµð¬ûçàäû.

ÕVI ¬àñûðäà à¬àøòàí æàñàë¬àí ðàêåòêà-

ëàð ïàéäà áîëäû. Òåííèñ îéûíûíäà¬û

ãåéìäåð åñåái ñîë ä¡óiðäåãiäåé: 15, 30, 40

åñåáiíäå æ¯ðãiçiëåäi (åãåð åñåï 40:40 áîëñà,

ê£ï-àç æ¯éåñi ºîëäàíûëàäû).

Ò¯ðêiñòàí¬à òåííèñ ÕÕ ¬àñûðäû¦ áiðiíøi

îí æûëäû¬ûíäà êiðiï êåëäi. Òàøêåíòòå ái-
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ðiíøi òåííèñ àëà¦û 1903 æûëû ºµðûëäû,

îäàí ñî¦ Ôåð¬àíà, ¼îºàí, Ñàìàðºàíò æ¡íå

áàñºà æåðëåðäå äå ºµðûëäû.

1991 æûëäàí ðåñïóáëèêàäà äåíå ò¡ðáèå

æ¡íå ñïîðòòû äàìûòà ò¯ñóãå áàñà íàçàð

àóäàðûëà áàñòàäû. ¢ñiðåñå, 1998 æûëû 11

ºûðê¯éåêòå "¤çáåêñòàí Ðåñïóáëèêàñûíäà

òåííèñòi äàìûòà ò¯ñó iñ-øàðàëàðû òóðàëû"

392-ñàíäû ºàóëûíû¦ ºàáûëäàíóû ¯ëêåí ìà-

¦ûç¬à èå áîëäû.

Òàøêåíòòå òåííèñ áîéûíøà ¡ð æûëû

«Ïðåçèäåíò êóáîãûíû¦» £òói, «×åëåíäæåð»,

«Òàøêåíò îïåí» æ¡íå ¢íäiæàí, Ôåð¬àíà,

Íàìàíãàí, Ñàìàðºàíò, ¼àðøûäà¬û «Ñåòåë-

ëèò» òóðíèðëåði £òóiíi¦ ò¡ðáèåëiê ìà¦ûçû

¯ëêåí.

Áµë øàðàëàð ºàáiëåòòi æàñ òåííèñøi-

ëåðäi¦ êåìåëäåíóiíå ñàëìàºòû ¯ëåñ ºîñûï

êåëåäi (128-ñóðåò).

ÁÎÊÑ

Áîêñ òà ê£íå ñïîðò ò¯ðiíi¦ áiði áîëûï

ñàíàëàäû. Áîêñ áiðiíøi áîëûï Àíãëèÿäà

ïàéäà áîëäû.

«Áîêñ» — à¬ûëøûíøà ñ£ç, «æµäûðûº

µðó» äåãåí ìà¬ûíàíû áiëäiðåäi. Áîêñ áµäàí

5 ìû¦ æûë áµðûí Ìûñûð æ¡íå Âàâèëîíäà

¡äåò áîë¬àí æåêïå-æåê æµäûðûºòàñóäàí

òóûíäà¬àí. Æµäûðûºòàñó, òiïòi, Ãðåöèÿäà

£òåòií îëèìïèàäàëûº îéûííû¦ áà¬äàðëàìà-

ñûíà äà åíãiçiëãåí åäi.
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¼îë¬àïñûç æµäûðûºòàñó ò¡ðòiïòåði XVIII

¬àñûðäû¦ áàñ êåçäåðiíäå òµ¦¬ûø Àíãëèÿäà

¡çiðëåíäi. Àë 1867 æûëû ºîë¬àï êèiï æµäû-

ðûºòàñóäû¦ áiðiíøi ò¡ðòiái åíãiçiëäi.

¤çáåêñòàíäà áîêñïåí Ñ.Ë. Äæàêñîí æå-

òåêøiëiãiíäå 1923 æûëäàí áàñòàï øµ¬ûëäàíà

áàñòà¬àí. Îäàí êåéií ðåñïóáëèêàìûçäà

áîêñ äàìè ò¯ñòi.

¢ëåì êóáîãû æàðûñòàðû ¡ð åêi æûëäà

£òêiçiëåäi. Îíû¦ áåäåëií ¡ëåì ÷åìïèîíà-

òûíà òå¦ äåóãå äå áîëàäû.

Áîêñ åêi ò¯ðãå á£ëiíåäi: ¡óåñºîéëàð æ¡-

íå ê¡ñiïºîéëàð áîêñû. ¢óåñºîé áîêñøûëàð

îºóäàí íå æµìûñòàí áîñ êåçäåðiíäå áîêñ-

ïåí øµ¬ûëäàíàäû. Ê¡ñiïºîé áîêñøû ¯øií

áîêñ ìàìàíäûº íåìåñå ºàðæû òàáó ê£çi

áîëûï òàáûëàäû.

ÄÇÞ-ÄÎ

«Äçþ–äî» æàïîíøà ñ£ç, •«Æµìñàº æîë»

äåãåí ìà¬ûíàíû áiëäiðåäi. Áµë ñïîðò ò¯ðiíå

Êîíòîíîí ìåêòåái æàòòûºòûðóøûñû Äçèãàðî

Êàíî 1882 æûëû íåãiç ºàëàäû. Îë äæèó-

äæèòñó ¡äiñií æåòiëäiðäi. Îë ê¯ðåñòi¦ áµë

¡äiñiíi¦ àäàì äåíñàóëû¬ûíà çèÿí æåòêiç-

áåéòií æàºòàðûí àëûï, òàçà äåíå ò¡ðáèå

ðåòiíäå ºàëûïòàñòûðäû.

Äçþ-äî — áµë ê¯ðåñòi¦ áið ò¯ði, îíäà

øàáóûë æàñàóìåí áiðãå àóûðòó æ¡íå áóó

¡äiñiíå ðµºñàò áåðiëãåí. ¼ûñºà êàìçîë

(êèìîíî) æ¡íå øàëáàð êèãåí ñïîðòøûëàð
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æàëà¦ àÿº àðíàóëû òàòàìè (êiëåì) ¯ñòiíäå

ê¯ðåñåäi. Òiê òµðûï ê¯ðåñêåí êåçäå àÿºòàí

øàëûï, ûð¬ûòó ¡äiñòåðií ïàéäàëàíûï, ê¯ðåñ-

øiëåð áið-áiðií òàòàìè ¯ñòiíå ûð¬ûòó¬à òû-

ðûñàäû. Æàòûï ê¯ðåñêåíäå µñòàñó æ¡íå àó-

äàðó ¡äiñòåðií ºîëäàíûï, ºàðñûëàñûí  æåë-

êåñiìåí òàòàìè¬à 30 ñåêóíä áîéû áàñûï

òµðó íå òåê àóûðòó æ¡íå áóûï àëóìåí

ºàðñûëàñºà æå¦iëãåíií ò¡í àëó¬à ì¡æá¯ð

åòåäi.

¤çáåêñòàí¬à äçþ-äî 1972 æûëäàí åíå

áàñòàäû. 1973 æûëû äçþ-äî ôåäåðàöèÿñû

ò¯çiëäi. Äçþ-äî áîéûíøà ñàéûñòàð åðëåð

ìåí ¡éåëäåð îðòàñûíäà µäàéû £òêiçiëiï

òµðàäû.

Ò¡óåëñiçäiêòi¦ àðºàñûíäà £çáåêñòàíäûº

ñïîðòøûëàð iði ñàéûñòàðäà, òóðíèðëåðäå

ºàòûñûï, áið ºàòàð æå¦iñòåðäi ºîë¬à åíãiçäi.

Àìåðèêà, Æàïîíèÿ äçþ-äîñû £ç ìåêòåái-

íå èå. Áiði åêiíøiñiíåí £çãåøåëåíåäi. ¤ç-

áåêñòàí äçþ-äîñû äà îñû ìåìëåêåòòåðäåí

£çiíå ò¡í ò¯ðäå åðåêøåëåíiï òµðàäû. ¤çáåê

äçþ-äîñû ê¯ðåñòi¦ å¦ æàºñû ¡äiñòåðií £çiíå

æèíàºòà¬àí, áµë îíû¦ áàñºàëàðäû¦ ¯éðåíói-

íå òµðàðëûº æà¬û åêåíäiãií ê£ðñåòåäi.

¼àçiðãi êåçäå áiç äå áàñºàëàðäàí ¯éðåíiï,

£ç äçþ-äî ìåêòåáiìiçäi £ðêåíäåòiï îòûðìûç.

Ê°ÐÅÑ

Ä¯íèåäåãi ¡ðáið µëòòû¦ £çiíå ò¡í ê¯ðåñ

ò¯ði áîë¬àíû ñèÿºòû, £çáåêòåðäi¦ ê¯ðåñ
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æ¡íå áåëáåóëi ê¯ðåñ ò¯ðëåði áàð. Áµë ê¯-

ðåñ ò¯ðëåði µðïàºòàí-µðïàººà £òiï, á¯ãiíãi

ê¯íãå æåòiï êåëäi. ¤çáåêòåðäi¦ µçàº òàðèõºà

èå µëòòûº ñïîðò ò¯ðëåðiíåí — ê¯ðåñ ¬à-

ñûðëàð áàðûñûíäà äàìûï, àäàìäàð¬à øàò-

òûº ¡êåëiï, æiãåðëi æiãiòòåðäi¦ øåáåðëiãií,

áàòûëäû¬ûí ê£ðñåòiï êåëäi. Ñîë êåçäåðäå

ò¯ðëi øàðàëàð¬à áàéëàíûñòû £òêiçiëãåí õà-

ëûº ñåðóåíäåðiíäåãi áàëóàíäàð  æàðûñû

ìåí îíäà ê£ðñåòiëãåí iñ-¡ðåêåòòåð ê£ïøi-

ëiêòi òà¦ ºàëäûð¬àí. Ñîíäûºòàí áàëóàí-

äàðäû¦ åñiìi åë iøiíäå ìàäàºòàë¬àí.

Áàëóàíäàð Èðàí, Ò¯ðêèÿ, Ãðåöèÿ, °íäiñòàí

æ¡íå áàñºà ìåìëåêåòòåðãå áàðûï, £ç õàë-

ºûíû¦ àáûðîéûí ºîð¬à¬àí.

Ê¯ðåñ òåìiðèëåð çàìàíûíäà äà, îäàí

êåéií äå õàëûºòû¦ ñ¯éiêòi ñïîðò îéûíäà-

ðûíàí áîëûï êåëäi. ¤çiíå ò¡í ê¯ðåñó øå-

áåðëiãiìåí ¡ëåìãå äà¦ºû øû•ººàí £çáåê

áàëóàíäàðû òàðèõ áåòòåðiíäå £øïåñ iç

ºàëäûðäû. Áµëàð Áàëóàí Ìàõìµä, Áàëóàí

Ìµõàìåä, Àõìàä áàëóàí, Ò¡æi áàëóàí æ¡íå

áàñºàëàð. ¼àçiðãi ê¯íäå äåíå ò¡ðáèåãå,

¡ñiðåñå, ê¯ðåñêå ¯ëêåí ê£¦ië á£ëiíäi.

 Ê¯ðåñ — áµë æiãåðëi, áàëóàí, åïøië åêi

æiãiò àðàñûíäà £òêiçiëåòií àëûñó, ê¯ø ñû-

íàñó. Æûëäàð £òiñiìåí ê¯ðåñòi¦ ¡äiñòåði

ºàéòà ºàëûïòàñûï, áàéûï, îíû¦ õàëûº òið-

øiëiãiíäåãi îðíû, ìàçìµíû, ì¡íi êå¦åéå

ò¯ñåäi.

Ê¯ðåñ áîéûíøà áiðiíøi ¡ëåìäiê ÷åìïèî-

íàò 1999 æûëû 1 – 2 ìàìûðäà Òàøêåíò-



171

òå, åêiíøi ¡ëåìäiê ÷åìïèîíàò 2000 æûëû

Ò¯ðêèÿíû¦ Àíòàëèÿ ºàëàñûíäà, ¯øiíøi

¡ëåìäiê ÷åìïèîíàò 2001 æûëû Âåíãðèÿäà

æ¡íå ò£ðòiíøi ¡ëåìäiê ÷åìïèîíàò Àðìåíè-

ÿíû¦ Åðåâàí ºàëàñûíäà £òêiçiëói

ê¯ðåñiìiçäi¦ áàð¬àí ñàéûí ¡ëåìãå êå¦

æàéûëûï áàðà æàòºàíûí ä¡ëåëäåéäi.

¢ëåì £çáåê áàëóàíäàðûíàí Òàøòåìið

Ìµõàìàäèåâ, Êàìàë Ìµðàòîâ, Àêîáèð ¼µð-

áàíîâ, Ìàõòµìºµëû Ìàõìµäîâ, åêi ä¯ðêií

¡ëåì ÷åìïèîíû Áàõðàì Àâàçîâ, Øóõðàò

æ¡íå Áàòûð Õîæàåâòàð £íåðiíå òà¦ ºàëäû.

Àíãëèÿ Ê¯ðåñ ôåäåðàöèÿñû ïðåçèäåíòi

áàñòàìàñûìåí Àíãëèÿíû¦ Áåäôîðä ºàëà-

ñûíäà æûë ñàéûí Èñëàì Êàðèìîâ òóðíèði

ñ¡òòi £òiï êåëåäi. Ìµíäà êîðîëüäiêòi¦ áàðëûº

àóìàºòàðûíàí ºàòûñºàí áàëóàíäàð iøiíäå

£êiëäåðiìiç ò£ðò àëòûí, áið ê¯ìiñ, áið ºîëà

ìåäàëûí ºîë¬à åíãiçäi (2000 æûëû). ¢ñi-

ðåñå, ºûçäàð àðàñûíäà £òêåí áåëäåñóäå

Ôåðóçà Õàéòìåòîâàíû¦ ê£ðñåòêåí í¡òèæåñi

ºóàíàðëûº. Îë £çáåê ºûçäàðû àðàñûíäà

¡ëi äå Òîìàðèñ, Ã¯ëáàðøûí µðïàºòàðûíû¦

áàð åêåíäiãií ä¡ëåëäåï, æå¦iñòi ºîë¬à åí-

ãiçäi.

Ê¯ðåñiìiç Àçèÿ îéûíäàðû áà¬äàðëàìà-

ñûíà åíãiçiëäi. ¼µðìåòòi áàëàëàð, åãåð ñåí-

äåð ê¯ðåñïåí æàñ êåçäåði¦íåí øµ¬ûëäàí-

ñà¦äàð, ñåíäåðäi áîëàøàº Îëèìïèàäà îé-

ûíäàðû ìåí ¡ëåìäiê ÷åìïèîíàòòàð ê¯òåäi.



172

ÌÀÇÌ¸ÍÛ

Êiðiñïå ...................................................................... 3

Äåíå  ò¡ðáèå  ìåí  ñïîðòºà  ºàòûñòû

òåîðèÿëûº  áiëiì  íåãiçäåði

Îºóøûëàðäû¦ ê¯í ò¡ðòiái .................................  5

Îºóøûëàð¬à ºîéûëàòûí ãèãèåíàëûº òàëàïòàð .  8

Øûíû¬ó àë¬ûøàðòòàðû ................................... 10

Òàçà àóàäà øûíû¬ó .......................................... 11

Ñóìåí øûíû¬ó ................................................ 13

Ê¯íäå øûíû¬ó ................................................. 16

Æàðàºàòòàíóäû¦ àëäûí àëó æ¡íå

àë¬àøºû æ¡ðäåì ê£ðñåòó................................ 18

Òµë¬àíû äµðûñ ºàëûïòàñòûðó æ£íiíäå ........... 19

Äåíå ò¡ðáèå æàòòû¬óëàðûí îðûíäà¬àíäà

äµðûñ òûíûñ àëóäû ¯éðåíó............................ 22

Æàëïûäàìûòóøû æàòòû¬óëàð ......................... 26

Áiðiíøi æàòòû¬óëàð êåøåíi .............................. 26

Æàëàóøàëàðìåí îðûíäàëàòûí æàòòû¬óëàð .... 28

Ãèìíàñòèêàëûº òàÿºøàìåí

îðûíäàëàòûí æàòòû¬óëàð ................................ 31

Ñåêiðãiø æiïïåí îðûíäàëàòûí æàòòû¬óëàð ..... 33

Äåíå ò¡ðáèå áàðûñûíäà iñ æ¯çiíäiê

¡ðåêåòòåðäi¦ äà¬äû æ¡íå áiëiêòåðií

ºàëûïòàñòûðó

Ãèìíàñòèêà òóðàëû ......................................... 36

Ñàïºà òµðó æ¡íå ºàéòà ñàïºà òµðó ....................37

Àðºàíìåí £ðìåëåï øû¬ó................................. 44

Àóûð çàòòû ê£òåðó æ¡íå àïàðûï ºîþ .............. 46

Àðàëàñ æ¡íå æàé òàðòûëó .............................. 47

Òåïå-òå¦äiêòi ñàºòàó æàòòû¬óëàðû .................. 52

Òµð¬àí îðíûíäà áið æ¡íå åêi àÿºòà ñåêiðó ...... 54



173

Àêðîáàòèêàëûº æàòòû¬óëàð ............................. 55

¢ðåêåò ñàïàëàðûí äàìûòó¬à áàéëàíûñòû

æàòòû¬óëàð (ãèìíàñòèêàäà) ............................. 61

Êåóäå æ¡íå ìîéûí áµëøûº åòòåðiíå

àðíàë¬àí æàòòû¬óëàð ....................................... 63

Æå¦ië àòëåòèêà æ¡íå îíû¦ ò¯ðëåði

æàéûíäà .......................................................... 67

¢ðåêåò ñàïàëàðûí äàìûòó¬à áàéëàíûñòû

æàòòû¬óëàð (æå¦ië àòëåòèêàäà) ...................... 76

Ñïîðòòûº îéûíäàð .......................................... 78

Ôóòáîëäû¦ ïàéäà áîëóû ................................. 88

Ôóòáîëäà àÿºïåí îðûíäàëàòûí ¡ðåêåòòåð ..... 89

Ãàíäáîë (¼îë äîáû) ........................................ 97

Âîëåéáîë........................................................111

¢ðåêåò ñàïàëàðûí äàìûòó¬à  áàéëàíûñòû

æàòòû¬óëàð (ñïîðò îéûíäàðûíäà) .................119

Êðîññ äàéûíäû¬û ..........................................122

¼èìûë-¡ðåêåòòi îéûíäàð ...............................127

Æ¯çó ...............................................................146

Ñàëàóàòòû µðïàºòû ò¡ðáèåëåóäå ìåìëå-

êåòiìiç æàñàï æàòºàí ºàìºîðëûº....................154

¤çáåêñòàíäû á¯êië ¡ëåì òàíûï îòûð .............156

Îëèìïèàäà îéûíäàðûíû¦ ºàéòà

ºàëïûíà êåëòiðiëói ..........................................158

Ñïîðò  ò¯ðëåði  ìåí  ñïîðò  òóðàëû

ì¡ëiìåòòåð

Ãèìíàñòèêà.....................................................159

Ñàìáî.............................................................161

Ãðåê-ðèì ê¯ðåñi .............................................162

Òµðàí æåêå ê¯ðeñi...........................................163

Òåííèñ............................................................166

Áîêñ ................................................................167

Äþç-äî............................................................168

Ê¯ðåñ ..............................................................169



KARIMJON MAHKAMJONOV,

FAXRIDDIN XO‘JAYEV

JISMONIY TARBIYA

4-sinf o‘quvchilari uchun

o‘quv qo‘llanma

(Qozoq tilida)

Åttinchi nashri

„O‘qituvchi“ nashriyot-matbaa ijodiy uyi

Toshkent — 2017

Àóäàðìàøû Ê. Ìàìáåòîâà

Ðåäàêòîð Ê. Ìàìáåòîâà

Ê£ðêåìäåóøi ðåäàêòîð Á. Èáðàãèìîâ, Á. Àáäóëëàåâà

Òåõíèêàëûº ðåäàêòîð Ñ. Íàáèåâà

Êîìïüþòåðäå áåòòåãåíäåð: Ê. Ìàìáåòîâà, Ø. Éóëäîøåâà

Áàñïàõàíà ëèöåíçèÿñû AI ¹ 291 04.11.2016. Îðèãèíàë-ìàêåòòåí

áàñó¬à  ðµºñàò  åòiëäi 30.05.2017.  Ïiøiìi 60½90 1/
16
. Êåãëi 12, 14

øïîíäû. Helvetika ãàðí. Îôñåòòiê áàñïà ¡äiñïåí áàñûëäû. Îôñåò

ºà¬àçû. Øàðòòû á.ò. 11,0. Åñåïòi-áàñïà ò. 6,22. Æàëïû òàðàëûìû

721 äàíà. Òàïñûðûñ ¹

¤çáåêñòàí Áàñïà ñ£ç æ¡íå àºïàðàò àãåíòòiãiíi¦ "O‘qituvchi" áàñïà-

ïîëèãðàôèÿ øû¬àðìàøûëûº ̄ éi.Òàøêåíò — 206, Þíóñàáàä àóäàíû,

ßíãèøàõàð ê£øåñi, 1- ̄ é. Êåëiñiì ¹ 28-17.



Ìàõêàìæàíîâ Ê.

Äåíå ò¡ðáèåñi: 4-ñûíûï îºóøûëàðûíà àðíàë¬àí

îºó ºµðàëû / Ê. Ìàõêàìæàíîâ, Ô. Õóæàåâ. — Æåòiíøi

áàñûëûìû.  — Òàøêåíò:  «O‘qituvchi» ÁÏØ°. 2017 —

176 á.

ISBN 978-9943-22-080-5

Ó¤Ê: 372.879:811.512.122

ÊÁÊ 74.200.55

74.200.55

Ì-31



Ïàéäàëàíó¬à  áåðiëãåí  îºóëûºòû¦  æà¬äàéûí

ê£ðñåòåòií  êåñòå

Ïàéäàëàíó¬à áåðiëãåí îºóëûºòû îºó æûëû

àÿºòàë¬àíäà ºàéòàðûï  òàïñûðàäû.

Æî¬àðûäà¬û êåñòåíi ñûíûï æåòåêøiñi

ò£ìåíäåãi áà¬àëàó êðèòåðèéi íåãiçiíäå

òîëòûðàäû:

¹

¦ûíûøóºÎ

,ûòà

-èìàô

ûñÿèë

óºÎ

ûëûæ

¦ûòºûëóºÎ

-àëàäéàï

-ëiðåáà¬óí

iãåäíåã

ûéàä¬àæ

ïûíûÑ

-êåòåæ

¦iíiñiø

ûëîº

ûòºûëóºÎ

-ðûñïàò

û¬àäíà¬

ûéàä¬àæ

ïûíûÑ

-iñiøêåòåæ

ûëîº¦ií

1

2

3

4

5

6

à¦àÆ à¦àÆ à¦àÆ à¦àÆ à¦àÆ
iãåäíåãëiðåáà¬óíàëàäéàïòåðøà¬ëàûòºûëóºÎ

.ûéàä¬àæ

ûñºàÆ ûñºàÆ ûñºàÆ ûñºàÆ ûñºàÆ

-ëàðûæàíåíiãië£áiãçiãåí¦ûòºûëóºî,íiò¯áàáàºµÌ

,íà¬àìëûòðûæ,ðàáûðàòºàðàïºûëðàÁ.íà¬àì

.íà¬àáçûñåí¡æíà¬àáçàæåíiðåòòåá,íåãåïø£ê

àøàòðÎ àøàòðÎ àøàòðÎ àøàòðÎ àøàòðÎ

-ëiéåæiðåòòåø,íà¬ëûçûñàíàºïàäçà,íåãëiçåàáàºµÌ

iðåëðåæíà¬àðûæàíåíiãië£áiãçiãåí¦ûòºûëóºî,íåã

-í£æºûëðàíàòòà¬àíàºíàíû¬àæûøóíàëàäéàÏ.ðàá

.íà¬ëûçûñiðåòòåáðiáéåê,íà¬íûëµÆ.íåãëåä

ðàøàÍ ðàøàÍ ðàøàÍ ðàøàÍ ðàøàÍ

iãçiãåí,íà¬ëûòðûæ,íà¬ëûçûñ,íà¬íà¬ëûáàáàºµÌ

ðàøàí,ºîæìåäë¯ìåñåìåííà¬àðûæàíåíiãië£á

-ñiòåæûðàòºàðàï,íà¬ëûòðûæiðåòòåÁ.íåãëåäí£æ

àíûïëàººûëóºÎ.íà¬ëàòñàòïÿîá,ïûçûñ,iäéåï

.ûäéàìàðàæåãóðiòëåê


