
K. ÌÀ¥ÊÀÌ¯ÎÍÎÂ, Ô. Õ¤¯ÀÅÂ

ÒÀÐÁÈßÈ ¯ÈÑÌÎÍª

Äàñòóðàìàëè òàúëèìº áàðîè
äîíèøîì´çîíè ñèíôè 4-óì

ÕÎÍÀÈ Ý¯ÎÄÈÈ ÒÀÁÚÓ ÍÀØÐÈ «O‘QITUVCHI»

ÒÎØÊÀÍÄ — 2017

Íàøðè øàøóì

Âàçîðàòè òàúëèìè õàë³è Ðåñïóáëèêàè

¤çáåêèñòîí áà íàøð òàâñèÿ êàðäààñò



2

© Ê. Ìàµêàì¿îíîâ, Ô. Õ´¿àåâ

© «O‘qituvchi» íàøðè¸òè, 2007

Ó¤Ê: 372.879.811.222.8

ÊÁK 74.200.55

Ì38

Ìó³àððèçîí:

Ð. Ñ. ÑÀËÎÌÎÂ

M. ¢ÓËÎÌÎÂ

Í. ÊÀÐÈÌÎÂ

äîêòîðè èëìµîè ïåäàãîãº, ïðîôåññîð;

íîìçàäè èëìµîè ïåäàãîãº, ïðîôåññîð;

íîìçàäè èëìµîè ïåäàãîãº, äîòñåíò.

—

—

—

ISBN 978-9943-22-078-2

Àç µèñîáè ìàáëà²µîè Áóí±äè ìà³ñàäíîêè

êèòîáè ðåñïóáëèêà ÷îï øóäààñò.

Ìàµêàì¿îíîâ K.

Òàðáèÿè ¿èñìîíº: äàñòóðàìàëè òàúëèìº áàðîè

äîíèøîì´çîíè ñèíôè 4-óìè ìàêòàáµîè òàúëèìè

ìè¸íàè óìóìº. / K. Ìàµêàì¿îíîâ, Ô. Õ´¿àåâ. Íà-

øðè øàìóì. — Òîøêàíä: «O‘qituvchi», 2017. — 176 ñ.

ISBN 978-9943-22-078-2

74.200.55

M 38

Ó¤Ê: 372.879.811.222.8

ÊÁK 74.200.55



3

Áà÷àµîè àçèç, øóìî äàð áîðàè îí âàð-

çèøãàðîíè ñåðøóìîðå, êè äàð ìè³¸ñè

äóí¸ ìàøµóð ãàøòà, áàéðà³è ¤çáåêèñ-

òîíðî áàëàíä áàðäîøòààíä, øóíèäàåä ¸

îèä áà îíµî ôèëìµîè µó¿¿àòº äèäàåä.

Òàúêèä êàðäàí áàìàâðèä àñò, êè âàð-

çèøãàðîíè ìî áà øàðîôàòè èñòè³ëîë áà

ÿê ¿àìîàè àëîµèäà ìóòòàµèä øóäà, äàð

÷åìïèîíàòµîè ¿àµîí, áîçèµîè îëèìïº,

Îñè¸, ìóñîáè³àµîè Îñè¸ âà áîíóôóçè

áàéíàëìèëàëº èøòèðîê íàìóäà, ìåäàë-

µîè òèëëî, íó³ðà âà áèðèí¿èðî áà äàñò

îâàðäà, ¤çáåêèñòîíðî ìàøµóðè äóí¸

êàðäààíä.

Õóñóñàí, Ôàðìîíè Íàõóñòïðåçèäåíòè

Ðåñïóáëèêàè ¤çáåêèñòîí È.À.Êàðèìîâ

«Äàð áîðàè òàøêèë íàìóäàíè Áóí¸äè

ðóøäè âàðçèøè áà÷àãîíè ¤çáåêèñòîí»

ýúòèáîððî áà âàðçèø ïóðç´ð êàðä. Ïàñ

àç ýúëîíè èí ôàðìîí âàðçèøè áà÷àãîí

îììàâº ãàøòà, àç áàéíè ¿àâîíîí âàðçèø-

ãàðîíè áîìàµîðàò áà êàìîë ðàñèäàíä.

Àëáàòòà, êîì¸áº äàð èí ñîµà õóä àç õóä

íàìåîÿä, áàðîè èí èðîäàè ³àâº, èíòèçîì

âà ìåµíàòä´ñòèðî àç õóðäñîëº òàðáèÿ

êàðäàí ëîçèì àñò.

ÑÀÐÑÓÕÀÍ
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Êèòîáè äàðñèè ìàçêóð àç ñå ³èñì èáî-

ðàò àñò. Øóìî äàð ³èñìè ÿêóì «Àñîñµîè

äîíèøè íàçàðèÿâº îèä áà òàðáèÿè ¿èñ-

ìîíº âà âàðçèø» áî àñîñµîè äîíèøè

íàçàðèÿâº äîèð áà òàðáèÿè ¿èñìîíº âà

âàðçèø, îáóòîá äîäàíè îðãàíèçì, ±ðèè

àââàëèí ðàñîíèäàí µàíãîìè ôàëîêàò, òà-

øàêêóëè äóðóñòè ³àäó ³îìàò, íàôàñãèðèè

äóðóñò µàíãîìè è¿ðîè ìàø³µî øèíîñ ìå-

øàâåä.

Áàðîè îì´õòàíè èí äîíèøµîè íàçàðèÿâº

äàð íàâáàòè àââàë íà³øàè ð´çè õóäðî

òàðòèá äîäà, áà îí ³àòúº ðèîÿ êàðäàí

ëîçèì àñò. ¥àíãîìè ìóñòà³èë è¿ðî íàìó-

äàíè ìàø³µîè òàðáèÿè áàäàí áîÿä òàëà-

áîòè ãèãèåíèðî ðèîÿ êàðä.

Äàð ³èñìè äóþìè êèòîá «¥îñèë êàðäà-

íè ìàµîðàò âà ìàëàêàè àìàëº äàð ¿àðà±-

íè òàðáèÿè ¿èñìîíº» ìàúëóìîò äàð áîðàè

íàìóäµîè âàðçèø: ãèìíàñòèêà, àòëåòèêàè

ñàáóê, áàñêåòáîë, ôóòáîë, âîëåéáîë, ò´áè

äàñòº, òàé±ðº áà êðîññ, áîçèµîè ñåðµà-

ðàêàò, óñóëµîè øèíîâàðº äîäà øóäààñò.

Äàð ³èñìè ñåþìè êèòîá, êè «Ìàúëóìîò

äàð áîðàè íàìóäµîè âàðçèø âà õóäè âàð-

çèø» íîì äîðàä, øóìî äàð äàâîìè äàð-

ñµî áî ãèìíàñòèêà, áàñêåòáîë, àòëåòèêàè

ñàáóê, ôóòáîë, òåííèñ âà àµàìèÿòè ìàø-

²óëîòº âà òàäáèðîòè îíµî øèíîñ ìåøàâåä.

Áà ²àéð àç èí, áàðîè õóäðî íàçîðàò êàð-

äàí, òàëàáîòè ìåú±ðèè òàé±ðèè ¿èñìî-

íèðî ìåîì´çåä.
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Òàðòèáè ð´çè äîíèøîì´ç

Òàðòèáè ð´ç àñîñè òàøêèëèè òàðáèÿè

¿èñìîíº áóäà, áàðîè íà²ç áà êàìîë ðà-

ñèäàí âà ñîëèì òàøàêêóë ±ôòàíè øóìî

çàðóð àñò.

¥èôçè ñàëîìàòº, ìóñòàµêàì êàðäàíè îí

âà µàðàêàòè ôàúîë áàðîè èíêèøîôè

µàìà¿îíèáàè ¿èñìîíº àñîñè òàðòèáè ð´ç

áà øóìîð ìåðàâàä. Ìàø³µîè ¿èñìîíº ÿêå

àç íàìóäµîè µàðàêàò áóäà, àñàáðî îðîì

ìåêóíàä. Ãàðäèøè õóí âà íàôàñãèðèðî

áåµòàð êàðäà, ìóøàêµîðî ðèâî¿ ìåäèµàä.

È¿ðîè î³èëîíàè ìàø³µîè ¿èñìîíº ìóøàê-

µîðî ïóðç´ð ìåãàðäîíàä. ¥àðàêàòµî äà³è³

ãàðäèäà, àúçîµîè áàäàí áà µàð ãóíà òàú-

ñèðè ìóµèòè áåðóíà òîáîâàð ìåøàâàíä.

Òàðòèáè ð´ç îìèëè çàðóðèè óìðè äàðîç

âà ôàúîëèÿòè ñàìàðàáàõøè ìåáîøàä.

Òàðòèáè ð´ç ³èñìè ìóµèìè ð´çè äîíè-

øîì´ç áà µèñîá ìåðàâàä. Áà÷àµîè àçèç,

áàðîè øóìî òàðòèáè ð´çè òàõìèíèè çå-

ðèíðî òàâñèÿ øóìî ìåêóíåì:

7.00 — áåäîðøàâº àç õîá;

7.00 — 7.25 — ¿îè õîáðî ²óíäîøòàí,

òàðáèÿè ãèãèåíàè ïàãîµèð´çèè áàäàí,

ìóîëè¿àè îáº;

7.25 — 7.40 — íîíóøòàè ïàãîµèð´çº;

ÀÑÎÑ¥ÎÈ ÄÎÍÈØÈ ÍÀÇÀÐÈßÂª ÄÀÐ

ÁÎÐÀÈ ÒÀÐÁÈßÈ ̄ ÈÑÌÎÍª ÂÀ ÂÀÐÇÈØ
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7.40 — 8.00 — áà ìàêòàá ðàôòàí;

8.00 — 12.30 — äàð ìàêòàá áóäàí. Äàð

áàéíè äàðñµî ëàµçàµîè øàâ³îâàð ãóçàðî-

íèäàí, áà µàâëèè ìàêòàá áàðîìàäà,

¿àìîà øóäà, òàøêèë íàìóäàíè µàð ãóíà

áîçèµîè ñåðµàðàêàò µàíãîìè òàíàôôóñè

êàëîí;

12.30 — 13.00 — áà õîíà áàðãàøòàí;

13.00 — 13.30 — õ´ðîêè ïåøèí;

13.30 — 16.00 — èñòèðîµàò, áîçº äàð

µàâîè êóøîä, èøòèðîê äàð ñåêñèÿµîè

âàðçèøº âà áà ïàäàðó ìîäàð ±ðº ðàñî-

íèäàí;

16.00 — 17.30 — äàðñòàé±ðêóíº;

17.30 — 19.00 — ñàéðó ãàøò, áîçº,

è¿ðîè ìàø³µîè ¿èñìîíº;

19.00 — 19.30 — õ´ðîêè øîì;

19.30 — 21.00 — èñòèðîµàò;

21.00 — 21.30 — îìîäàãº áà õîá;

21.30 — 07.00 — õîá.

Ìà¿ì´è ìàø³µîè ïàãîµèð´çèè òàðáèÿè

¿èñìîíº âà ìàø³µî µàíãîìè òàíàôôóñµîè

õóðäè ¿èñìîíº äàð âà³òè òàé¸ðº áà

äàðñµî, èí÷óíèí ìàø³µî áàðîè ãóð´µµîè

ìàõñóñè òèááèðî áà øóìî¸í àç òàðàôè

øèôîêîð âà ìóàëëèìè òàðáèÿè ¿èñìîíº

òàâñèÿ êàðäà ìåøàâàä.

Áîÿä òàúêèä êàðä, êè òàðáèÿè ¿èñìî-

íèè ïàãîµèð´çº ìóâîôè³è òàðòèáè ð´ç

ãóçàðîíäà øóäà, ãèãèåíàè øàõñº, õ´ðîê-

õ´ðº, âà³òè õîá äîèìº øóäà, íàáîÿä
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Ñàâîëµî îèä áà ìàâç´ú

èâàç ãàðäàä. Òàíáàëº âà ðèîÿ íàêàðäàíè

òàðòèáè ð´ç íàòè¿àè äèëõîµ íàìåäèµàä.

Àãàð øóìî òàðòèáè ð´çðî ³àòúèÿí ðèîÿ

êàðäà, áà îí îäàò êóíåä, áà øóìî òàíµî

õóðñàíäº ìåîðàä âà ñàëîìàòèè øóìîðî

ìóñòàµêàì ìåêóíàä. Áàðîè õóá âà ñîëèì

áà âîÿ ðàñèäàí, µàð ð´ç 2 — 2,5 ñîàò áî

âàðçèø ìàø²óë øóäàí ëîçèì àñò. Ð´çµîå,

êè øóìî äàð ñåêñèÿµîè âàðçèøº èøòè-

ðîê ìåêóíåä, áîÿä êàìòàð ìàø³ êóíåä.

Àêíóí à±í àñò, êè òàðòèáè ð´ç èí ðîµè

î³èëîíà èñòèôîäà áóðäàíè âà³ò, ÿúíå áà

òàðòèá äàðîâàðäàíè âà³òè ìàø²óëèÿò âà

èñòèðîµàò ìåáîøàä.

1. Òàðòèáè ð´ç ãóôòà, ÷èðî ìåôàµìåä?

2. Äàð òàðòèáè ð´ç ÷èµî àêñ ìå¸áàä,

ôèêðàòîíðî ã´åä?

3. Î± áà òàðòèáè ð´ç äîõèë øóäàíè ìàø³-

µîè âàðçèøº øàðò àñò? Øóìî äàð èí

áîðà ÷º ôèêð äîðåä?

4. Áàðîè ÷º áà òàðòèáè ð´ç µàìåøà ðèîÿ

âà àìàë êàðäàí ëîçèì àñò?
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 Òàëàáîòè ãèãèåíèè äîíèøîì´çîí

¥àð ÿê èíñîí äàð äàâîìè µà±òè õóä

áîÿä áà òîçàãèè áàäàí, ì´éè ñàð, ï´ñò,

íîõóí, äàµîí äîèìî âà ìóíòàçàì àµàìèÿò

äèµàä.

Ìàñàëàí, ï´ñò îðãàíèçìðî àç µàð ãóíà

òàúñèðè ìàíôèè ìóµèòè áåðóíà, íàâúµîè

çàðàðîâàðè ìèêðîá µèìîÿ ìåêóíàä âà

áàäàíðî ìóíòàçàì äàð µàðîðàòè ìóàéÿí

íèãîµ ìåäîðàä. Ïàñ, äîíèøîì´çîíè àçèç,

äàð íàâáàòè àââàë áîÿä áà òîçàãèè áàäàí

ýúòèáîð äîä. Áàðîè èí, ìóíòàçàì áàäàí-

ðî øóñòà èñòîäàí ëîçèì, äàð àêñè µîë

õóñóñèÿòµîè µèìîÿâº âà ìóáîðèçàáà-

ðàíäàè îí çèääè íàâúµîè çàðàðîâàðè

ìèêðîá ñóñò ãàðäèäà, µàð ãóíà êàñàëèþ

çàõìµî ïàéäî ìåøàâàíä.

Õóñóñàí, áà ¿îéµîè êóøîäè áàäàí, íî-

õóí âà çåðè íîõóí àµàìèÿòè ìàõñóñ äîäà,

äîèìî áî ñîáóí øóñòà èñòîäàí çàðóð

àñò.

Äàð òàíè ñîëèì — à³ëè ñîëèì

Ñîáóí âà îá âîñèòàè àñîñèè òîçà íèãîµ

äîøòàíè áàäàí àñò. Ñîáóíè ìóøêèí âà

îáè íàðì áàðîè øóñòóø´ õóá àñò. Ìàú-

ëóì àñò, êè ï´ñòè áàäàí õóøê ± ðàâ²àí-

íîê ìåøàâàä. ¥àíãîìè íèãîµóáèíè ï´ñò

áà èí õóñóñèÿòµîè âàé ýúòèáîð äîäàí
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ëîçèì àñò. ¥àð ð´ç, õóñóñàí, ñàµàð áàúä

àç âàðçèøè ïàãîµº áîÿä äàð îáè äàðà¿àè

µàðîðàòàø àç +37° òî + 38° äóø ³àáóë

êàðä. Àãàð äàð õîíà äóø ìàâ¿óä íàáîøàä,

áî îáè ãàðì âà ñîáóí ¿îéµîè êóøîäè áà-

äàíðî äîèìî øóñòà èñòîäàíðî ôàðîì´ø

íàêóíåä.

¥àôòàå ÿê ìàðîòèáà áà µàììîì ðàôòà,

áàäàíè õóäðî áî ñîáóí âà äàñòìîë áîÿä

øóñòóø´ êàðä. Ïåø àç õîá ïîéµîðî íèç

øóñòà õîá ðàôòàí àç àµàìèÿò õîëº íåñò.

Òîçà íèãîµ äîøòàíè äàíäîíó äàµîí íà

òàíµî áàðîè ñàëîìàòèè äàíäîí, áàëêè

áàðîè ïåøãèðèè áåìîðèµîè óçâµîè äîõè-

ëà àµàìèÿòè ìóµèì äîðàä. Áàðîè µàìèí,

µàð ïàãîµº çàðóð àñò, äàíäîíµîðî øóñòà,

áàúä àç òàíîâóëè òàîì äàµîíðî áî îá

÷àé³îíåä. ¥àíãîìè ìóîëè¿àè îáº ãèðèô-

òàí, ³îèäàµîè ìàúëóìðî ðèîÿ ìåêóíàíä.

ßêóì, ìóîëè¿àè îáèðî µàð ð´ç áàúä àç

ìàø³µîè âàðçèøè ïàãîµèð´çº áîÿä ãè-

ðèôò.

Äóââóì, µàðîðàòè îáðî îµèñòà-îµèñòà

ïàñò êàðäà èñòîäàíàòîí ëîçèì.

Ñåþì, áàúä àç ìóîëè¿àè îáº áàäàíðî

áî ñà÷î³, òî ñóðõøàâº ìàñµ (ïîê) áîÿä

êàðä.

Áàðîè îäàò êàðäàí áà ìóîëè¿àè îáº

ëîçèì àñò, ð´çè àââàë áî ñà÷î³è òàð

áàäàíðî òî ìè±í ìàñµ êàðä, ð´çµîè îÿí-

äà òàìîìè áàäàíðî ìàñµ êàðä. ¥àðîðàòè
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îá àç +33°Ñ òî +34°Ñ î²îç ±ôòà, µàð 3 —

4 ð´ç ÿê äàðà¿à áîÿä ïàñò øàâàä. Áàúä

àç ÿê ìîµ µàðîðàòè îá áà +18°Ñ — +20°Ñ

ïàñò ìåãàðäàä. Áàúä àç îäàòêóíèè 6 — 8

ìîµà, àêíóí áàúä àç ìàñµêóíº äóø ãèðèô-

òàí ìóìêèí. Áàðîè èí µàðîðàòè îá áîÿä

+ 30°Ñ — + 35°Ñ áîøàä âà ìóîëè¿à 20 — 30

ñîíèÿ äàâîì êóíàä. Áà÷àµîè àçèç, ²àéð àç

èí, áà òîçàãèè ëèáîñè âàðçèøº íèç

àµàìèÿò äîäàí ëîçèì àñò. Äàð äàâîìè

ð´ç ïîéàôçîëè âàðçèøðî ï´øèäàí ìóì-

êèí íåñò.

1. Ï´ñòðî áàðîè ÷º âà ÷º òàâð íèãîµóáèí

êàðäàí ëîçèì àñò?

2. ×àðî íîõóíðî çóä-çóä ãèðèôòàí ëî-

çèì?

3. £îèäàè ³àáóëè ìóîëè¿àè îáèðî øàðµ

äèµåä.

Îìèëµîè îáóòîáäèµº

Îáóòîáäèµº ãóôòà, èí áàðäîøò äîäàíè

îðãàíèçì áà òàúñèðè ìóµèòè áåðóíðî

ìåôàµìàíä. Áàðîè áà àìàë áàðîâàðäàíè

îáóòîáäèµº íóðè îôòîá, îáó µàâî, ÿúíå

îìèëµîè òàáèº ³èñìè ìóµèì âà µàëêóíàí-

äà ìåáîøàä (ðàñìè 1).

¥àíãîìè î³èëîíà èñòèôîäà áóðäàíè

îìèëµîè çåðèí, ñàëîìàòº ìóñòàµêàì ãàø-

òà, îðãàíèçì íîèëè îáóòîá±áèè ÷àøì-

äîøò ìåãàðäàä.

Ñàâîëµî àç ð´è ìàâç´ú
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Áà÷àãîíè îáóòîá±ôòà íàçàð áà áà÷àãî-

íè îáóòîáíà±ôòàå, êè áåñàáðàíä âà ³óâ-

âàµîè çàõèðàâèè õóäðî ñàðô íàêàðäààíä,

ñîëèìàíä âà ôàúîëèÿòè ñåðµàðàêàòîíàè

õóäðî áåìàëîë äàâîì ìåäèµàíä.

Îáóòîá±áº äàð µàâîè êóøîä

Äàð µàâîè êóøîä îáóòîá±áº, ÿúíå âàí-

íàè µàâîº ³àáóë êàðäàí òàäáèðè àç µàìà

ôîèäàíîê âà áåõàòàð àñò (ðàñìè 2).

Ïåø àç è¿ðî êàðäàíè µàð ãóíà íàìóäè

îáóòîá±áº, êîððî àç âàííàè µàâîº î²îç

êàðäàí áà ìà³ñàä ìóâîôè³ àñò. ¥àðîðà-

òè µàâî áà îáóòîá±áº òàúñèð ìåðàñîíàä.

Âàííàè µàâîº áà õóñóñèÿòµîè ³àáóëêóíèè

áàäàí âîáàñòà àñò. Íàâúµîè âàííàè µàâîº

ãóíîãóíàíä. Äàð µàðîðàòè àç +20° òî

+30°Ñ âàííàè ãàðì µèñîá ìå±áàä, äàð

µàðîðàòè àç +14°Ñ òî +20°Ñ âàííàè ìè±-

Ðàñìè 1.
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íà âà âàííàè õóíóê äàð µàðîðàòè àç

+14°Ñ âà àç îí ïàñòòàð ³àáóë êàðäà

ìåøàâàä. Áàðîè áèñ±ðèµî èí ìåú±ðè

ìó³àððàðº àñò.

Âàííàè µàâîº áî äó ðîµ ³àáóë êàðäà

ìåøàâàä. ßêóì, µàðîðàòè µàâîðî îµèñòà

ïàñò êàðäà, äàð ÿê õåë µàðàêàò áóäà, ìóä-

äàòè ³àáóëè îíðî äàðîç êàðäàí àñò.

ßúíå, ìóääàòè âàííàè µàâîº 10 äà³è³à

äàð µàðîðàòè µàâîè àç +15° òî +20°Ñ áà-

ðîè áà÷àµîè ñîëèì ìåáîøàä. Èí ÷îðà-

áèíº µàð ð´ç 3 — 5 äà³è³à äàðîç êàðäà

ìåøàâàä. Áà µàìèí òàðè³, òî 30 — 50

äà³è³à ìåðàñîíàíä.

¥àíãîìè âàííàè µàâîº ³àáóë êàðäàí,

äîíèøîì´ç áîÿä õóäðî àçèÿò íàäèµàä âà

Ðàñìè 2.
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õóíóê íàõ´ðàä. Áî ïàéäîøàâèè àëîìàòµîè

õóíóêõ´ðº µàìîí çàìîí, áîÿä áà êàìå äà-

âèäàí âà è¿ðîè ÿê÷àíä ìàø³µîè ãèìíàñòº

ãóçàðàä.

Áà ²àéð àç âàííàè ìàõñóñè µàâîº îáó-

òîá±áèðî äàð µàð ãóíà øàðîèòè îáó

µàâî: äàð µàâîè êóøîä ñàéðó ãàøò, òàìî-

ìè ñîë áî òèðåçàè êóøîä µàíãîìè õîá

îì´õòàíðî îäàò êàðäàí ëîçèì àñò. Èí äó

òàäáèð ³îáèëèÿòè áàðäîøòè ðîµµîè

íàôàñêàøèðî áà µàâîè õóíóê áàëàíä ìå-

áàðäîðàä. Ï´øèäàíè ëèáîñè ñàáóê íèç

õóñóñèÿòè îáóòîá±áº äîðàä.

Îáóòîá±áº áî îá

Ìóîëè¿àè îáº ÿêå àç ðîµµîè îáóòîá-

±áèè ñàìàðàíîê àñò, ÷óíêè ³îáèëèÿòè

³àáóëè ãàðìèè èíñîí çè±ä àñò. Èíñîí

µàðîðàòè îáðî íàçàð áà

µàðîðàòè µàâî 28 ìàðîòèáà

çè±ä µèñ ìåêóíàä. Áàðîè èí

îáóòîá±áèè îáº îìèëè àñîñº

ìåáîøàä. Îáïîøº, îáðåçº àç

áîëîè ñàð, äóøãèðº, îááîçº

âà òàäáèðµîè äèãàð áà áà-

÷àµî òàúñèðè àìè³è ìåõàíèêº

ìåðàñîíàä (ðàñìè 3). Íèñáàò

áà µàâî íàìàêµîè ìèíåðàëº,

ãàç âà äèãàð ìîåúµîè µàëøà-

âàíäàè îá áà îðãàíèçì áåø- Ðàñìè 3.
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òàð òàúñèð ìåêóíàíä. ¥àíãîìè ìóíòàçàì

ãóçàðîíèäàíè ÷îðàáèíèµîè îáº, îáóòîá-

äèµèè áàäàí îðãàíèçì áàð çèääè µàð ãó-

íà ñàðìîõ´ðº òîá ìåîðàä. Íàìóäµîè îáó-

òîáäèµèè áàäàí âîñèòàè ïðîôèëàêòèêèè

áîâàðèáàõø ìåáîøàä.

¥àíãîìè îáóòîá¸áº áî îá ìóîëè¿àµîðî

áà ìîíàíäè áî ñà÷î³è òàð ïîê êàðäàí, àç

áîëî îá ðåõòàí, áà äóø äàðîìàäàíðî

îäàòº äàâîì äîäàí ëîçèì.

Ìàðµèëàµîè îáóòîá±áèè îáº

Ìàññîµº — èí ìàðµèëàåñò, êè äàð îí

ÿê÷àíä ð´ç áàäàíðî áî ñà÷î³è òàð ± êè

äàñòè òàð ìàñµ êàðäàí ëîçèì àñò. Àââàë,

áàäàíðî òî ìè±í, áàúä òàìîìè áàäàíðî

àç áîëî òî ïî±í ìàñµ ìåêóíàíä. Ãàðäàí,

ñàðè äèë, äàñòµî âà ìè±íðî íàì êàðäà,

ìàñµ ìåêóíàíä, áàúä áî ñà÷î³ òî õóøê-

øàâº ïîê ìåêóíàíä. Ìàñµêóíèè áàäàí òî

ñóðõøàâº äàâîì ìå±áàä. Àç èí ãóíà µàðà-

êàòµî õóí áîÿä áà òàðàôè äèë µàðàêàò êó-

íàä. Äàð íàâáàòè îõèð àç ìè¸í ïî±íè áà-

äàíðî ìàµñ ìåêóíàíä. Ìàñµêóíº áî ñà-

÷î³è íàìíîêðî àç 30 ñîíèÿ î²îç êàðäà, òî

2 — 3 äà³è³à ðàñîíåä.

Îáðåçº àç áîëîè ñàð — èí ìàðµèëàè

íàâáàòèè îáóòîá±áº µèñîá ìå±áàä. Îá-

ðåçº àç áîëîè ñàð áà áàúçå óçâµîè áà-

äàí, ÿúíå áà äàñòµî, ãàðäàí, ìè±í, ñàðè

äèë, áà õóäè ïîéµî áà òàðçè àëîµèäà ±
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óìóìº øóäà ìåòàâîíàä. Îáðåçèè óìóìº

àç çàðôµî (÷îéíèê, ñàòèë, ê´çà, îáïîøàê)

äàð áàëàíäèè 5 — 8 ñì áà ñàð âà êèòôµî

ðàâîíà êàðäà ìåøàâàä. ¥àðîðàòè îá àç +

34°Ñ — + 35°Ñ î²îç ±ôòà, äàð µàð 3 — 4

ð´ç 1°Ñ ïàñò êàðäà ìåøàâàä. Íèµîÿò,

µàðîðàòè îá òî + 18° — + 15°Ñ ìåðàñàä.

Áàúä àç îáðåçº áàäàíðî áî ñà÷î³ òî

ñóðõøàâº ïîê ìåêóíàíä. Òàìîìè ¿àðà±í

áîÿä àç 3 — 4 äà³è³à çè¸ä íàøàâàä.

Äóø — äàð áàéíè ìóîëè¿àè îáº äóø

âîñèòàè ñàìàðàíîêòàðèíè îáóòîá±áº

ìåáîøàä. Èí ãóíà îáóòîá±áº áî ñóðúàòè

ìè±íà äàð ÿê ìåú±ð áà ìîíàíäè ÷àêðàè

áîðîí áîÿä ãóçàðàä. Îá áî òàúñèðè ìåõà-

íèêèè äóø ÿê¿îÿ øóäà, µàì÷óí îìèëè

ôîðàì âà îáóòîáäèµº áà îðãàíèçì òàúñè-

ðè õóá ìåáàõøàä.

Àââàë µàðîðàòè îá àç + 30° òî + 35°Ñ áó-

äàíàø âà ìóääàòè ³àáóëè ìóîëè¿à 1 äà-

³è³àðî òàøêèë äîäàíàø ëîçèì. Îµèñòà

µàðîðàòè îáðî ïàñò êàðäà, äàâîìíîêèè

³àáóëè ìóîëè¿à äàð çåðè äóø áà 2 äà-

³è³à ðàñîíèäà ìåøàâàä. ¥àíãîìè èí ÷î-

ðàáèíº áîÿä àëáàòòà áàäàíðî áî ñà÷î³

áî µàðàêàòµîè òåç òî ñóðõøàâèè ï´ñò ïîê

êàðä. Îäàòàí, áàúä àç ³àáóëè ÷óíèí äóø

áàäàí òàðó òîçà ãàðäèäà, êàéôèÿò áàëàíä

ìåãàðäàä.

Îááîçº äàð µàâçµî — óñóëè ä´ñòäîø-

òàè ê´äàêîí ìåáîøàä. Áà îðãàíèçì äàð

àéíè âà³ò µàì µàâî, µàì îá âà µàì íóðè
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îôòîá òàúñèðè õóá ìåðàñîíàä. ¥àíãîìè

îááîçº áîÿä µàðîðàòè îá àç + 18° — +

20° î²îç ãàðäàä. Àãàð µàðîðàòè µàâî

+ 14°C — +15°Ñ âà µàðîðàòè îá + 11°C —

+ 13°Ñ áîøàä, îááîçº êàðäàíðî ³àòú êàð-

äàí ëîçèì àñò. Áåøòàð ñàµàð âà áåãîµº

µàíãîìè ñàë³èíº çåðè íàçîðàòè êàëîíñî-

ëîí îááîçº êàðäàí ëîçèì àñò. Áîðè àâ-

âàë ÿê ìàðîòèáà, áàúäòàð 2 — 3 ìàðîòè-

áà îááîçº êàðäàí ìóìêèí àñò. Îááîçèè

íàâáàòº áàúä àç 3 — 4 ñîàò î²îç ìå±áàä.

¢àéð àç ìóîëè¿àµîè óìóìèè îáóòîáäèµº

áîç ìóîëè¿àµîè õóñóñèè îáóòîá äîäàí

µàì ãóçàðîíèäà ìåøàâàä. Äàð áàéíè

îíµî ïîéðî øóñòàí âà ²àð²àðà êàðäàíè

ãóë´ àñò. Èí ÷îðàáèíèµî îðãàíèçìðî àç

øàìîëõ´ðº ýìèí äîøòà, µàìèí òàðè³

àúçîµîè áàäàíè áà øàìîëõ´ðº çè±äòàð

ìîèë, îáóòîá ìå±áàíä.

Îáóòîá±áº äàð çåðè îôòîá

Áàðîè îðãàíèçì íóðè îôòîá òàúñèðè

çè±ä ìåðàñîíàä. Íóðè îôòîá àç íóðµîè

ñóðõ, çàðä, ñàáç, êàáóä, áóíàôø, µàâî-

ðàíã âà èíôðàñóðõó óëòðàáóíàôø èáîðàò

àñò.

Òàíµî ìè³äîðè ìóàéÿíè ³àáóëè íóðµîè

îôòîá òàúñèðè ìóñáàò äîðàä. Î³èëîíà

èñòèôîäà íàáóðäàíè íóðµîè îôòîá äó÷î-

ðè áåìîðèµîè ¿èääº ìåãàðäîíàä: ÿúíå,

áà ñèñòåìàè àñàá, ãàðäèøè õóíè äèë âà



172 — Òàðáèÿè ¿èñìîíº, ñèíôè 4

Ðàñìè 4.

äèãàð àúçîµîè îðãàíèçì òàúñèðè ìàíôº

ðàñîíèäàø ìóìêèí.

Îáóòîá±áº çåðè îôòîá — èí ³àáóëè

âàííàè îôòîáº ìåáîøàä ± áà òàâðè äè-

ãàð ã´åì, òàúñèðè îáó µàâî áà îðãàíèç-

ìè èíñîí àñò (ðàñìè 4). ¥àíãîìè îáóòîá

¸ôòàí äàð çåðè íóðµîè îôòîá äàð ³àáàò-

µîè ÷ó³óðè ï´ñòè èíñîí ïèãìåíò µîñèë

ìåøàâàä.

Èí áîøàä ï´ñòè èíñîíðî àç òàúñèðè

áàëàíäè ðàäèàòñèÿè îôòîá µèìîÿ ìå-

êóíàä.

Äàð ð´çµîè îôòîáº µàíãîìè áà ñàéð

áàðîìàäàí áà÷àãîí áîÿä ëèáîñè ñàáóê âà

ñàðïàíîµè ñàáóê ï´øàíä. ¥àíãîìè çåðè

îôòîá õîáèäàí áîÿä áà ñàð ñà÷î³ ±

ð´éìîëè ñàôåä ï´øèä, äàð µàð 2 — 2,5

äà³è³à àç øèêàì áà ïàµë´, áà ïóøò, áîç

áà øèêàì òîá õ´ðäàíðî ôàðîì´ø íàáîÿä

êàðä.

Áàúä àç âàííàè îôòîáº 15 — 20 äà³è³à

äàð ñîÿ äàì ãèðèôòà, àç áîëîè ñàð îá

ðåçåä, äàð äàðóíè îá 10 — 15 äà³è³à îá-

áîçº êóíåä.
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Âàííàè îôòîáèðî àç ñîàòè 8 òî 11-è

ð´ç âà àç 16 òî 18-è áåãîµèð´çº ãèðèô-

òàí ôîèäàîâàð àñò. Äàð èí âà³ò íóðµîè

óëòðàáóíàôøè îôòîá áåøòàð ìåøàâàä,

îí ïåøè áåìîðèè ðàõèòðî ìåãèðàä. Âàí-

íàè îôòîáèðî äàð âà³òè ðîñò íàîìàäàíè

íóðè îôòîá âà äàð îí ¿îå, êè øàìîë ñàõò

íàìåâàçàä, ³àáóë êàðäàí ìàú³óë àñò. Îáó-

òîá±áèðî áåøòàð áåðóí àç øàµð äàð ñî-

µèëè äàð±âó µàâçàµîè îáº ãèðèôòàí ëî-

çèì àñò, ÷óíêè µàðîðàòè µàâîè îí ¿î

íèñáàòàí ïàñò âà òîçà àñò. Àç èí ñàáàá

òàôñè áàäàí ïàñò øóäà, ìóîëè¿àè îáº

áåµòàð ìåãóçàðàä.

1. Îáóòîá±áº ÷èñò? Îíðî ìàúíèäîä êó-

íåä.

2. Äàð µàâîè êóøîä îáóòîá±áº ÷º òàâð

áà àìàë ìåîÿä?

3. Äàð äîõèëè îá îáóòîá±áèðî àç ÷º

î²îç êàðäàí çàðóð àñò?

4. Ôàð³è îáóòîá±áèè îáº àç îôòîáº äàð

÷èñò?

Ïåøãèðèè ¿àðîµàò âà ðàñîíèäàíè

±ðèè òàú¿èëèè àââàëèí

Äàð áàéíè äîíèøîì´çîí äàð äàðñµîè

òàðáèÿè ¿èñìîíº ïåøãèðèè ¿àðîµàò âà

÷îðàáèíèµîè áåõàòàðèðî äèäàí ëîçèì

àñò.

Ñàâîëµî àç ð´è ìàâç´ú
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Ñàâîëµî àç ð´è ìàâç´ú

Ðàñîíèäàíè ¸ðèè àââàë. Áà÷àãîíè

àçèç! Øóìî µàíãîìè äàðñ áà áà÷àµîè

¿àðîµàò¸ôòà àç ð´è íàâèøòà¿îòè ïî¸í

¸ðº ðàñîíèäà ìåòàâîíåä. Áà ¿îè ¿àðî-

µàò¸ôòà àãàð îáè õóíóê ðåçåä ¸ ñà÷î³è

áî îáè õóíóê òàðøóäàðî ãóçîðåä, îí

äàðäðî îðîì ìåêóíàä. Ìàñàëàí, áèíèè

áà÷à ëàò õ´ðä, õóí ðåõò, áîÿä ñàðàøðî

áà ³àôî õàì êàðäà, í´ãè áèíèðî 3 — 5

äà³è³à ìàµêàì êàðä. Äàð íàòè¿à äèãàð

õóí íàìåðàâàä.

1. ¥àíãîìè ð´é äîäàíè ¿àðîµàò ÷º ãóíà

¸ðº ìåðàñîíàíä?

2. ¥àíãîìè ëàò õ´ðäàíè áèíº àââàë ÷º

ãóíà ¸ðº ìåðàñîíàíä?

Äàð áîðàè òàøàêêóë äîäàíè

³îìàòè ðîñò

£îìàòðî ðîñò äîøòàí, ÿúíå òàíàðî

äàð µîëàòè ìàúìóëº äîøòàí àñò. £î-

ìàòðî áàðîè áà øàêëè äóðóñò äàðîâàð-

äàí èí øîíà, ìóøàêµîè øèêàì, ìóøà-

êµîè êèòôµîðî ìóñòàµêàì êàðäà, áà

µàðàêàòµîè ñóòóíì´µðà çè¸äòàð ýúòèáîð

äîäàí âà ìóøàêµîè µàìàè àúçîè áàäàí-

ðî ðèâî¿ äîäàí çàðóð. Áàðîè ³îìàòðî

äàð øàêëè ëîçèìº ðîñò êàðäàí àç

ìàø³µîè çåðèí èñòèôîäà íàìóäàí ìóì-

êèí àñò:
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Ìàø³ðî äàð µîëàòè ðîñò è¿ðî ìåêó-

íàíä. Äàð èí µîëàò, ÿê íàôàð äîíè-

øîì´ç ³îìàòðî ðîñò ìåêóíàä. Äîíèøîì-

´çè äóþì è¿ðîè äóðóñòè ´ðî ìåñàí¿àä.

¥îëàòè àââàë — äàð µîëàòè ðîñò ïóøòè

ñàð, øîíà âà ïîøíàµîè ïîéðî áà äåâîð

òàêÿ êóíîíèäà, èí µîëàòðî àç õóä êóíåä.

Áàúäàí µàìèí µîëàòðî íèãîµ äîøòà, àç

äåâîð äóð øóäà, µàðàêàò êóíåä, õóäðî

áèñ¸ðòàð íèãîµ äîðåä.

¥îëàòè àââàë — µàìîí µîëàòè ïåøòàðà-

ðî ãèðåä. ßê ³àäàì ïåø ðàôòà, òîá

õ´ðåä âà ñàððî òîá õ´ðîíåä. Áîç ñàððî

ðîñò äîøòà, áà ³àôî íàçäè äåâîð áàð-

ãàðäåä âà µîëàòè ³îìàòðî ñàí¿åä.

¥îëàòè àââàë — µàìîí µîëàòè íàçäè äå-

âîð. ¥îëàòè àââàë-õóäè µàìîí µîëàò.

Äàð íàçäè äåâîð èñòîäàí, ñàð âà êîñ

(òîñ)-ðî ðîñò äîøòà, ìè¸íðî õàì êàðäàí

âà áà µîëàòè àââàëà áàðãàøòàí.

¥îëàòè àââàë — õóäè µàìîí µîëàò. Ñàð,

òàõòàïóøò âà êîñ (òîñ)-ðî áà äåâîð íàç-

äèê îâàðäà, íèøàñòàâó õåñòàí, ïîéµîðî

áàðäîøòàí âà ³àò êàðäàí âà áîç áà

µîëàòè àââàëà áàðãàøòàí.

¥îëàòè àââàë — µîëàòè àââàëàðî áà õî-

òèð îðåä. Àç äåâîð äóð øóäà, áà ñàð,

òàíà, ïîé ÿê÷àíä µàðàêàòµîðî è¿ðî êàð-

äà, áîç ³îìàòðî ðîñò êóíåä âà äàð íà-

çäè äåâîð µîëàòè ³îìàòðî ñàí¿åä.

¥îëàòè àââàë — µîëàòè àââàëàðî áà õî-

òèð îðåä. Àç íàçäè äåâîð äóð ãàøòà,
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³îìàòðî äàð µîëàòè ðîñò íèãîµ äîøòà,

5 — 6 ñîíèÿ ãèðä ãàðäåä, áîç áà íàçäè

äåâîð îìàäà, µîëàòðî ñàí¿åä.

¥îëàòè àââàë — äàð íàçäè îèíà ðîñò

èñòåä. ßê÷àíä µàðàêàòµîðî áî ñàð,

òàíà, ïîéµî è¿ðî êóíåä. Áà µîëàòè àâ-

âàë áàðãàðäåä âà îíðî äàð íàçäè îèíà

ñàí¿åä.

¥îëàòè àââàë — áà ÿêäèãàð ïóøò áà

ïóøò ìó³îáèë èñòîäà, ³îìàòðî ðîñò

êàðäà, ÿê ìàðîòèáà äàâð  çàäà,  µîëàòè

ÿêäèãàððî  ñàí¿åä.

¥îëàòè àââàë — ðîñò èñòîäà ÷´áè ãèì-

íàñòèêèðî áà òàõòàïóøò âà ñóòóíì´µðà

ðàñîíåä.

Øóìî ìàø³µîè äàð áîëî çèêðøóäàðî

áà íàçàð ãèðèôòà, ìà³ñàä âà âàçèôàµîè

îíðî õóá âà àìè³ îì´õòàíàòîí ìóìêèí

àñò. Ïàñ, è¿ðî êàðäàíè ìàø³µîè ðèâî¿-

äèµàíäà áà ìóøàêµîè ¿óäîãîíà òàúñèð

ðàñîíèäà, ìóøàêµîè ïóøòè òàíàðî èíêè-

øîô ìåäèµàíä âà íó³ñîíµîè ³îìàòðî

íåñò ìåêóíàíä. Áî ¸ðèè ìàø³µîè ðèâî¿-

äèµàíäàè óìóìº íó³ñîíµîè ³îìàòðî áîç

µàì áîìóâàôôà³èÿò áàðòàðàô êàðäàí

ìóìêèí àñò.

Ìàñàëàí, µàíãîìè è¿ðîè ìàø³µîè ¸ðè-

äèµàíäà áà ðîñò êàðäàíè ³îìàòè õàìè-

äà, ìóñòàµêàì êàðäàíè êèòôó ìè¸í, ìó-

òàµàððèêèè ³èñìµîè áîëîèè ñóòóíì´µðà

äè³³àò äîäàí ëîçèì àñò.
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Ñàâîëµî àç ð´è ìàâç´ú

Áàðîè ³îìàòè õàìèäàðî ðîñò êàðäàí,

ìàø³µîè ìóøàêµîè øèêàì, ìóñòàµêàì

êàðäàíè ñóòóíì´µðàâó øîíàµî, áàíäµîè

³àòøàâàíäàè ñî³è ïî âà ñîí, êàøèøè

ìóøàêµîè ³èñìè ³àôîè òàíà è¿ðî êàðäà

ìåøàâàíä.

1. Ðîñò êàðäàíè ³îìàòðî ÷º òàâð ìå-

ôàµìåä?

2. Êàäîì µîëàò áà ³îìàòè ðîñò õîñ àñò?

Ìàø³µîè îíðî è¿ðî êóíåä.

Îì´õòàíè íàôàñãèðº µàíãîìè

è¿ðîè ìàø³µîè âàðçèøº

Àúçîè äîõèëèè îäàì áà µàðàêàòµîè

âàé âîáàñòààñò. ¥àðàêàò òàïïèøè äèë

âà íàôàñãèðèðî òåçîíèäà, áà µàëøàâèè

õ´ðîê âà ãàðäèøè õóí òàúñèðè õóäðî ìå-

ðàñîíàä. Äóðóñò íàôàñ êàøèäàí, áà

ãàðäèøè õóí, íàôàñêàøº âà ¿àðà¸íè èí-

êèøîô ¸ðº ìåðàñîíàä, áàðîè µàìèí äàð

µîëàòè îðîì äàð ÿê ìàðîì íèãîµ äîø-

òàíè ôàúîëèÿòè µà±òèè ìóøàêðî òàúìèí

ìåêóíàä. Áàðîè îì´çèøè íàôàñêàøèè

äóðóñò íàìóäµîè íàôàñãèðº âà ³îèäàµîè

îíðî äîíèñòàí ëîçèì àñò.

Íàôàñãèðº µàð õåë ìåøàâàä: áî ³àôà-

ñè ñè-íà ¸ ³àáóð²à, øèêàì ¸ äèàôðàãìà,

¸ îìåõòà.
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Íàôàñãèðº áî ³àôàñè ñèíà, àç µèñîáè

âàñåúøàâèè ³àôàñè ñèíà, áàðîâàðäàíè

íàôàñ áîøàä, àç òàíãøàâèè ³àôàñè

ñèíà ñîäèð ìåøàâàä.

Íàôàñêàøº áî øèêàì, áî òàíãøàâº âà

ôàðîìàäàíè äèàôðàãìà àìàëº ìåøàâàä.

Áàðîè µàìèí µà¿ìè ³àôàñè ñèíà àç

áîëî áà ïàñò êàëîí áóäà, íàôàñ áàðî-

âàðäàí àç òàíãøàâèè µà¿ìè ³àôàñè ñèíà

âà àç µèñîáè áîëî ðàôòàíè äèàôðàãìà

áà àìàë ìåîÿä. Ìàúëóì àñò, êè µà¿ìè

äèàôðàãìà ÷º ³àäàð êàëîí øàâàä, ìóâî-

ôè³è îí µà¿ìè ³àôàñè ñèíà êàëîí ìå-

øàâàä.

Íàôàñãèðèè îìåõòà, íàôàñêàøº âà

íàôàñáàðîðº äàð ïåø, à³èá, òàðàôµî âà

àç áîëî áà ïî¸íè ³àôàñè ñèíà àç µèñî-

áè êàëîíøàâº âà òàíãøàâº ñîäèð ìåøà-

âàä. Èí ÿêå àç íàìóäµîè íàôàñãèðèè ÷ó-

³óð âà äóðóñò àñò.

£îèäàµîè íàôàñêàøº. Íàôàñãèðº âà

íàôàñáàðîðº áà âîñèòàè áèíº áåñàäî,

ìóíàççàì âà áå ê´øèø áîÿä áà àìàë

îÿä. Íàôàñáàðîðº íèñáàò áà íàôàñêàøº

äàðîçòàð äàâîì ìåêóíàä. Íàôàñêàøº

äàð µèñîáè 2 áîøàä, íàôàñáàðîðº äàð

µèñîáè 3 ìåãóçàðàä, íàôàñêàøº äàð

µèñîáè 3 áîøàä, íàôàñáàðîðº äàð

µèñîáè 4, íàôàñêàøº äàð µèñîáè 4 áî-

øàä, íàôàñáàðîðº äàð µèñîáè 5 ìåãó-

çàðàä. ¥àíãîìè êîðè ìóøàêµî íàôàñðî
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áà µàðàêàò ìóâîôè³ êàðäà ãèðèôòàí ëî-

çèì àñò; íàôàñãèðº µàíãîìè êàìøèääà-

òèè ìóøàêµî ìåãóçàðàä, íàôàñáàðîðº

µàíãîìè ç´ðîâàðº áà ìóøàêµî ìåãóçà-

ðàä. Äàð äàâîìè µàðàêàò áà èí ¸ îí

ãóð´µµîè ìóøàê âà ç´ðîâàðº áà îí íà-

ôàñãèðº çè¸äòàð âà òåçòàð ìåãàðäàä.

Íà ôà³àò äàð øàðîèòè îääº, áàëêè äàð

øàðîèòè ²àéðèîääº µàì ÷ó³óð íàôàñ

ãèðèôòàí õóá àñò. Áàðîè èí ìàø³µîè

ìàõñóñ è¿ðî ìåêóíàíä.

1. ¥îëàòè àââàë — µîëàòè àñîñèè ðîñò

èñòîäàí. £àôàñè ñèíàðî ôàðîâàðäà,

äàðîçòàð (äàð µèñîáè 3) íàôàñ áàðî-

âàðäàí. £àôàñè ñèíàðî áàðäîøòà ± âà-

ñåú êóøîäà, äàð µèñîáè 2 íàôàñ ãèðèô-

òàí.

Ìàø³ðî äàð íàìóäµîè ãóíîãóí 4 ìàðî-

òèáà òàêðîð êàðäà, áàéíè ìàø³µî 30 ñî-

íèÿ èñòèðîµàò êàðäàí. Äàð µîëàòè õî-

áèäà âà íèøàñòà è¿ðî êàðäàíè µàìèí

ìàø³.

2. ¥îëàòè àââàë — µîëàòè àñîñèè ðîñò.

×óí äàð ìàø³è àââàë äàð µèñîáè 5 — 6

íàôàñðî áàðîâàðäà, äàð µèñîáè 4 íà-

ôàñ ãèðèôòàí.

3. ¥îëàòè àââàë — ð´áîëî õîáèäà,

äàñòµîðî ïóøòè ñàð ¸ äàð ïàµë´ ãóçîø-

òà, ³àôàñè ñèíàðî áà äàðóí êàøèäà,

äàð µèñîáè 4 — 6 íàôàñ áàðîâàðäàí.

£àôàñè ñèíàðî âàñåú êàðäà, äàð µèñîáè
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3 — 4 íàôàñ êàøèäàí. Èí ìàø³ðî äàð

µîëàòè íèøàñòàí âà ðîñò èñòîäàí è¿ðî

êàðäàí ëîçèì àñò.

4. ¥îëàòè àââàë — õîáèäà, êàôµîè äà-

ñòðî áîëîè øèêàì ãóçîøòà, ìóøàêµîè

øèêàìðî áà äàðóí òàðàíã êàðäà, äàð

µèñîáè 6 — 8 íàôàñðî áàðäàâîì áàðî-

âàðäàí. Áî øèêàì µàâî ãèðèôòà, äàð

µèñîáè 3 — 4 íàôàñ ãèðèôòàí.

Áî àíãóøòîí øèêàìðî îµèñòà ôè-

øóðäà, òàðàíãøàâèè îíðî ìóøîµèäà êó-

íåä. Áî êàôè äàñò øèêàìðî ôèøóðäà,

íàôàñ áàðîðåä. ¥àìèí ìàø³ðî äàð

µîëàòè íèøàñòàí âà ðîñò èñòîäàí è¿ðî

êóíåä. ¥àíãîìè è¿ðîè ìàø³µîè ãèì-

íàñòèêº ðèòìè íàôàñãèðèðî ìóøîµèäà

êàðäàí, êàäîì âà³ò íàôàñ êàøèäàí ¸

èñòèôîäàè ÿêå àç íàìóäè íàôàñãèðèðî

îì´õòàí ëîçèì àñò.

¥àíãîìè è¿ðîè êîðµîè ìè¸íàâàçí íà-

ôàñãèðèè îìåõòà äóðóñò àñò. Àãàð ìó-

øàêµîè øèêàì òàðàíã áîøàä, êîðµîè

âàçíèí, ìàñàëàí äàð êóí¿àêè âàðçèøº

îâåçîí øóäàí âà òàêÿ êàðäàí, áî ³àôà-

ñè ñèíà íàôàñ ãèðèôòàí, ìóøàêµîè êèò-

ôó ìè¸íðî òàðàíã íàìóäà, áà òàâðè

ãîðèçîíòàëº îâåçîí øóäàí, áà äàñòµî

òàêÿ êàðäà, ðîñò èñòîäàíðî áî øèêàì

íàôàñ ãèðèôòà, è¿ðî êàðäàí ëîçèì

àñò.
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ÌÀØ£¥Î ÁÀÐÎÈ ÈÍÊÈØÎÔÈ ÓÌÓÌª

Áàðîè èíêèøîôè ³îìàòè çåáî, èí÷ó-

íèí îì´çèøè íàôàñãèðèè äóðóñò âà ÷ó-

³óð ìàø³µîè èíêèøîôè óìóìº õåëå ìó-

µèìàíä. Ìàø³µîè èíêèøîôè óìóìº áà

îðãàíèçì, ìàõñóñàí áà ãóð´µè ìóøàêµîè

àëîµèäà âà ³èñìµîè îí òàúñèðè êàëîí

ìåðàñîíàä. Èí ìàø³µî íó³ñîíµîè ³àôà-

ñè ñèíà, ñóòóíì´µðà âà ïîéµîðî áàðòà-

ðàô ìåêóíàíä.

Ìàø³µîè óìóìèè èíêèøîô áà µàð ÿê

äàðñ áîÿä äîõèë øàâàä. Áà êîìïëåêñè

ìàø³µîè óìóìèè èíêèøîô áîÿä ìàø³µîè

ðèâî¿äèµàíäàè äàñòó êèòô, ïîé âà ãàð-

äàí äîõèë ãàðäàä.

Ìàø³µîè óìóìèèíêèøîôðî äàð íàìóäè

ñàôêàøº, äàâðà, äàð ³àòîðè ÿê-äó íàôà-

ðà, ð´ áà ð´, äàð ¿îéè èñò âà ðîµãàðäº,

áî áàéðà³÷àµî, àð²àì÷èíµî, ÷´áè ãèìíà-

ñòèêº, ÷àíáàðàê âà ²àéðà è¿ðî êàðäàí

ìóìêèí àñò.

Ìà¿ì´è ìàø³µîè ÿêóì

1. ¥îëàòè àââàëà. Äàñòµî äàð ïî¸í,

ïîéµî äàð áàðîáàðè êèòô. Äàð µèñîáè

1 — 4 äàñòµîðî áàðäîøòà, µàðàêàòµîè

äàâðàìîíàíä êóíåä. Èí ìàø³ðî áàðú-

àêñ è¿ðî êóíåä.

2. ¥îëàòè àââàëà. Äàñòµî äàð ñàðè

êèòô, ïîéµî äàð áàðîáàðè êèòôµî ãó-

çîøòà øóäààíä. Äàð µèñîáè 1 — 2 äàñ-
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Ðàñìè 5.

1 2 3 4

5 6 7 8

òµîðî áîëî áàðäîøòà, äàð µèñîáè 3 — 4

áà µîëàòè àââàëà áàðìåãàðäåä.

3. ¥îëàòè àââàëà. Äàñòµî äàð ìè¸í,

ïîéµî äàð áàðîáàðè êèòô. Äàð µèñîáè

1 áà òàðàôè ðîñò õàì øóäà, äàð µèñîáè

2 µîëàòè àââàëàðî ìåãèðåä.

4. ¥îëàòè àââàëà. Àíãóøòîíè äàñòµîðî

áà ÿêäèãàð ìîíàíäè çàí¿èð ïàéâàñò êàð-

äà, ïîéµîðî äàð áàðîáàðè êèòô ãóçî-

ðåä. Äàð µèñîáè 1 — 3 áà ïåø õàì

øóäà, êàôè äàñòðî áà ôàðøè õîíà ðà-

ñîíèäàí. Äàð µèñîáè 4 áà µîëàòè àââà-

ëà áàðãàðäåä.

5. ¥îëàòè àââàëà. Äàñòµî äàð ïàµë´,

ïîéµî äàð áàðîáàðè êèòô. Äàð µèñîáè

1 òàíàðî áà òàðàôè ÷àï õàì êàðäàí; äàð

µèñîáè 2 áà µîëàòè àââàëà áàðãàøòàí.
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6. ¥îëàòè àââàëà. Õîáèäà, äàñòµî äàð

ïàµë´. Áî òàõòàïóøò õîáèäà, äàð µèñîáè

1 — 2 ïîéµîðî ³àò âà äàðîç êàðäàí (µà-

ðàêàòè âåëîñèïåäðîíèðî è¿ðî êàðäàí).

7. ¥îëàòè àââàëà. Áî çîíó íèøàñòà,

càððî ðîñò íèãîµ äoøòàí, äàð µèñîáè

1 — 2 ñàððî áà ïåøó ïî¸í âà ìè¸íðî

áàëàíä áàðäîøòàí. Äàð µèñîáè 3 — 4 áà

µîëàòè àââàëà áàðãàøòàí.

8. ¥îëàòè àââàëà. Äàñòµî äàð ìè¸í,

ïîéµî äàð ïàµíîè êèòô. Áî äó ïîé

¿àµèäà, áàúä ³àäàì çàäàí (ðàñìè 5).

È¿ðîè ìàø³µî áî áàéðà³÷àµî

1. ¥îëàòè àââàëà. Äàð µîëàòè ðîñò èñ-

òîäàí: äàð µèñîáè 1 ãóôòàí, äàñòµîðî

áà ïàµë´ äàðîç êàðäà, äàð µèñîáè 2 ãóô-

òàí, áà í´ãè ïîé èñòîäà, äàñòµîðî áîëî

äàðîç ìåêóíåä. Äàð µèñîáè 3 ãóôòàí,

ïîéðî áà çàìèí ãóçîøòà, äàñòµîðî áà

ïàµë´ ìåãèðåä. Äàð µèñîáè 4 ãóôòàí, áà

µîëàòè àââàë ãàðäåä (ðàñìµîè 6, à).

2. ¥îëàòè àââàëà. Äàð µîëàòè ðîñò

èñòîäàí. Äàð µèñîáè 1 ãóôòàí, ïîéè ðî-

ñòðî áà ïàµë´ ãóçîøòà, äàñòµî àç ïàµë´

áà áîëî áàðäîøòà ìåøàâàä. Äàð µèñî-

áè 4 ãóôòàí, áà µîëàòè àââàëà áàð-

ãàøòàí.

3. ¥îëàòè àââàëà. Äàð µèñîáè 1 ãóô-

òàí, ïîéè ðîñò áà ³àôî áà í´ãè ïîé ãó-

çîøòà, äàñòµîðî áîëî êàðäàí; ³îìàòðî

êàìå ¸çîíåä.
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Ðàñìè 6, à.

1

4. ¥îëàòè àââàëà. Ïîéµîðî äàð âàñåú-

ãèè êèòô ãóçîøòàí. Äàð µèñîáè 1 ãóô-

òàí, çîíóµîðî ³àò íàêàðäà, áà ïåøè ïîé

õàì øóäà, áàéðà³÷àðî ãèðèôòàí. Äàð

µèñîáè 2 ãóôòàí, äàñòµîðî áà ìè¸í ãó-

çîøòà, áà ³àôî õàì øóäà ¸çèäàí; äàð

µèñîáè 3 ãóôòàí, çîíóµîðî ³àò íàêàðäà,

áàéðà³÷àðî àç íàçäè ïîé áà äàñò ãèðåä.

Äàð µèñîáè 4 ãóôòàí, áà µîëàòè àââàëà

áàðãàðäåä.

5. ¥îëàòè àââàëà. Äàð µîëàòè ðîñò èñ-

òîäàí: äàð µèñîáè 1 ãóôòàí, äàñòµîðî

áîëî êóíåä, äàð µèñîáè 2 ãóôòàí, äàñòµ-

îðî áîëîè ñàð ³àé÷º êàðäà, áàéðà³÷àµî-

ðî áîëîè ñàð äîøòà, ÷óí ïðóæèíà õàìó

ðîñò øàâåä. Äàð µèñîáè 3 ãóôòàí, äàñò-

µîðî áà ïàµë´ ãóçîøòà ³îìàòðî ðîñò êó-

íåä âà áà µîëàòè àââàëà ãóçàðåä.

6. ¥îëàòè àââàëà. Ïîéµîðî ¿óôò êàðäà,

äàñòµîðî áà ïåøó ïàµë´ ¸çîíäàí. Äàð

µèñîáè 1 ïîéè ÷àïðî àôøîíäà, í´ãè

ïîéðî áà áàéðà³÷àè äàñòè ðîñò ðàñîíè-
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Ðàñìè 6, á.

6
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äàí; áà µèñîáè 2 áà µîëàòè àââàë áàð-

ãàøòàí. ¥àìèí ìàø³ðî áî ïîéè ðîñò

è¿ðî êóíåä.

7. ¥îëàòè àââàëà. Äàð µîëàòè ðîñò èñ-

òîäà: äàñòµîðî áî µàðàêàò áà áîëî ¸çî-

íèäà, áîç áà ïàµë´è òàíà ôàðîâàðäàí

ëîçèì àñò.

8. ¥îëàòè àââàëà. Áàéðà³÷àµîðî ïî¸í

êàðäà, äàð ÿê ¿î ³àäàì çàäà ðîµ ãàøòàí

(ðàñìµîè 6, á).

È¿ðîè ìàø³µî áî ÷´á÷àè

ãèìíàñòèêº

1. ¥îëàòè àââàëà. ×´á÷àðî äàð ïî¸í

íèãîµ äîøòà, ïîéµîðî äàð áàðîáàðè

êèòô ãóçîøòàí. Äàð µèñîáè 1 — 2 áî

í´ãè ïîé èñòîäà, ÷´áðî áîëîè ñàð íèãîµ

äîøòàí. Äàð µèñîáè 3 — 4 áà µîëàòè

àââàëà áàðãàøòàí.

2. ¥îëàòè àââàëà. Ïîéµî äàð áàðîáàðè

êèòô, ÷´á äàð ³àôî. Äàð µèñîáè 1 — 2

÷´áðî áàéíè ñîí âà ñî³è ïî ãóçîøòà,

äàñòµîðî áà ïåø áàðåä âà äèêêàê íèøè-

íåä. Äàð µèñîáè 3 — 4 áà µîëàòè àââà-

ëà áàðãàðäåä.

3. ¥îëàòè àââàëà. Ïîéµî äàð áàðîáà-

ðè êèòô ãóçîøòà øóäààíä, ÷´áè ãèìíàñ-

òèêèðî äàð ïî¸í íèãîµ äîðåä, äàð µèñî-

áè 1 — 2 áî íàâáàò àç ð´è ÷´á ãóçàðåä,

àââàë áî ïîéè ðîñò, áàúä µàìèí ìàø³ðî

áî ïîéè ÷àï è¿ðî êóíåä. £îìàòðî ðîñò

êóíåä.
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Äàð µèñîáè 3 — 4 ÷´á÷à äàð ïóøòè

òàíà áîÿä èñòàä. Àêíóí µàìèí ìàø³ðî

áî ïîéè ÷àï è¿ðî êóíåä.

4. ¥îëàòè àââàëà. ×´áè ãèìíàñòèêº

äàð ïàñò äîøòà ïîéµî äàð âàñåúãèè

êèòô ³àðîð ãèðèôòààíä.

Äàð µèñîáè 1 — 2 ÷´áðî áà ïóøòè õóä

ãóçàðîíåä. Äàð µèñîáè 3 — 4 áà µîëàòè

àââàëà áàðãàðäåä.

5. ¥îëàòè àââàëà. Äàð µèñîáè 1 — 2

÷´áðî äàð ðîñò äîøòà, äàñòµî áà äó

òàðàô áî ÷´áè ãèìíàñòèêº ìåèñòåä.

Ïîéµî äàð áàðîáàðè êèòô ãóçîøòà ìå-

øàâàíä. Áà ðîñò ÷àðõ çàäà, àç äàñòè

ðîñò ÷´áðî áà äàñòè ÷àï ìåãóçàðîíåä

âà áàðúàêñ.

6. ¥îëàòè àââàëà. ×´áè ãèìíàñòèêº áà
ïåø, äàð ïî±í äîøòàí. Äàð µèñîáè 1 —

2 ïîéè ÷àïðî áà ³àôî áàðåä âà äàñòµî-

ðî áîëî êàðäà êàìå áà ïóøò õàì øà-

âåä. Áà µîëàòè àââàëà áàðãàðäåä. Èí

ìàø³ðî áî ïîéè äèãàð è¿ðî êàðäà ìå-

òàâîíåä.

7. ¥îëàòè àââàëà. Äàð µèñîáè 1 — 2

äàñòµîðî áà ìè¸í ãóçîøòà, àç ð´è ÷´á-

÷àè ãèìíàñòèêèå, êè äàð ð´è ôàðø õî-

áèäààñò, áà ïåøó ³àôî ¿àµåä (ðàñìè 7).

Ìàø³µî áî ¿àñòàê (àð²àì÷èí)

1. ¥îëàòè àââàëà. Äàð äàñò ¿àñòàê äàð

µèñîáè 1 — 2 ïîéµîðî áàðîáàðè êèòô ãó-

çîøòà, áî í´ãè ïîé ðîñò èñòåä. Äàñòµî-

3 — Òàðáèÿè ¿èñìîíº, ñèíôè 4
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ðî áîëî êàðäà ¸çîíåä. Áà µîëàòè àââàëà

áàðãàðäåä.

2. ¥îëàòè àââàëà. Äàð µèñîáè 1— 2 àç

áîëîè ãàðäàí ¿àñòàêðî ãóçàðîíåä âà àç

í´ãµîè îí äîøòà èñòåä.

Äàð µèñîáè 3 — 4 áà òàðàôè ÷àï òîá

õ´ðäà, äàñòè ÷àïðî ðîñò äàðîç êàðäà,

¿àñòàêðî äàð êèòô äàð µîëàòè ïàðàëëåë

íèãîµ äîðåä. Áà µîëàòè àââàëà áàðãàð-

äåä. Èí ìàø³ðî áà òàðàôè äèãàð è¿ðî

êóíåä.

3. ¥îëàòè àââàëà. Äàð µèñîáè 1 — 2

õîáèäà, ¿àñòàêðî ð´è ñîíè ïîéµî ãóçî-

ðåä; äàð µèñîáè 3 — 4 ïîéµîðî ³àò êàð-

äà áà ñèíà âà ¿àñòàêðî áà áó¿óëè êàôè

ïîé ðàñîíåä; áà µîëàòè àââàëà áàðãàð-

äåä.

4. ¥îëàòè àââàëà. Äàð µèñîáè 1 — 2

ïîéµîðî áà äó òàðàô ãóçàðîíèäà, ¿àñ-

òàêðî çåðè îí ìîíåä âà òàðàíã êàøåä.

Äàð µèñîáè 3 — 4 õàì øóäà, äàñòµîðî

äàð ³àôî íèãîµ äîðåä. Áà µîëàòè àââà-

ëà áàðãàðäåä.

5. ¥îëàòè àââàëà. Äàð µèñîáè 1 — 2

¿àñòàêðî äàð ïóøò íèãîµ äîøòà, äàð

µèñîáè 3 — 4 àç áîëîè îí ¿àµåä. Áà

µîëàòè àââàëà áàðãàðäåä (ðàñìè 8).
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¥ÎÑÈË ÊÀÐÄÀÍÈ ÌÀ¥ÎÐÀÒ ÂÀ
ÌÀËÀÊÀÈ ÀÌÀËª ÄÀÐ ¯ÀÐÀ¨ÍÈ

ÒÀÐÁÈßÈ ¯ÈÑÌÎÍª

Ãèìíàñòèêà

Äàðñè ãèìíàñòèêà äàð òîëîðè ¿èµîçî-

íèäàè ìàõñóñè âàðçèøº ¸ ìàéäîí÷àè

êóøîäè ãèìíàñòèêº ãóçàðîíèäà ìåøà-

âàä. Äàð ìàéäîí÷à áîÿä àñáîáó àí¿îìè

âàðçèøº òàâðå ¿îéãèð ãàðäàíä, êè µàí-

ãîìè äàðñ ãóð´µµîè ìàø²óë áà ÿêäèãàð

õàëàë íàðàñîíàíä.

Äîíèøîì´çîíðî áà ³àòîðè óìóìº ñàô

êàøîíèäàí, ìàø³è óìóìèè èíêèøîô,

ìàø³µîè ãèìíàñòèêàè áàäåº, áîçº âà

ýñòàôåòàµî ãóçàðîíèäàíðî µàì ïåøáèíº-

êàðäàí çàðóð àñò.

Áàðîè ãóçàøòàíè äàðñ µàðàêàò ìåêó-

íàíä, êè àç ò´á, àð²àì÷èí, ÷àíáàðàê,

ãàíòåë, ÷´áè ãèìíàñòèêº ïóðñàìàð èñ-

òèôîäà áàðàíä. Áàðîè èí äîíèøîì´çîí

áà ãóð´µµî ¿óäî øóäà, àç ¿èµîçè

âàðçèøº áî íàâáàò èñòèôîäà ìåáàðàíä.

Øóìî, äîíèøîì´çîíè àçèç, äàð äàð-

ñµîè òàðáèÿè ¿èñìîíº áî ëèáîñµîè âàð-

çèøè áóäàí ìóâîôè³è ìà³ñàä àñò. Äàð

äàðñè ãèìíàñòèêà ìàúëóìîòè óìóìº ãè-

ðèôòà, ñàëîìàòèàòîíðî ìóñòàµêàì ìåêó-

íåä âà àç ¿èµàòè ¿èñìîíº áà èíêèøîô¸-

áèè µàìàòàðàôà ¸ðº ìåðàñîíåä.

Äàð äàðñ øóìî áàðîáàðè ãèðèôòàíè
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Ðàñìè 9.

ìàúëóìîòè óìóìº äàð áîðàè ãèìíàñòèêà

ìàëàêàµîè µàðàêàòè çàðóðèè µà¸òè îðãà-

íèçìðî òàøàêêóë ìåäèµåä, áî íàìóäµîè

ãèìíàñòèêà (ýëåìåíòµîè âàðçèøº âà

áàäåº, àêðîáàòèêà) øèíîñ ìåøàâåä. Áà

²àéð àç èí, ãèìíàñòèêàè ïàãîµèð´çº âà

ìà¿ì´è ìàø³µîè îíðî ìóñòà³èë îì´õòà,

áà äóðóñò è¿ðî êàðäàíè îí µàðàêàò ìå-

êóíåä. Òàúñèðè áåâîñèòàè ìàø³µîè ãèì-

íàñòèêèðî áà îðãàíèçì, àúçîµîè µàðàêàò

âà íàâúè è¿ðîè îíðî ìåîì´çåä.

¥àíãîìè ìàø²óëîòè âàðçèøº àââàë

àñáîáó àí¿îìðî äèäà áàðîìàäà, áàúä

âàðçèøðî î²îç êóíåä.

Äàð âà³òè ¿àµèäàí àç àñáîáó àí¿îì

îµèñòà ôàðîìàäàíðî ôàðîì´ø íàêóíåä.

ÑÀÔÊÀØª ÂÀ ÀÇ ÍÀÂ ÑÀÔÊÀØª

Øóìî äàð ñèíôè 3-þì è¿ðîè ìàø³µîè

ñàôêàøèðî îì´õòà áóäåä. Äàð ñèíôè 4-

óì óñóëµîè ñàôêàøº, ñàôêàøèè äóáîðà,

ñàôêàøèè ÿê¿îÿ, êóøîäàíè ñàô âà íàç-

äèêøàâèè îíðî áîÿä îì´çåä.

Ñàôêàøº äàð ÿê ³àòîð (ðàñìè 9).
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Äàð ¿îè õóä áà ÷àï âà ðîñò òîá

õ´ðäàí (ðàñìè 10).

Ðàñìè 10.

Ñàôêàøº àç ÿê áà äó ³àòîð (ðàñìè 11).

Ðàñìè 11.

Ñàôêàøº àç ÿê áà cå ³àòîð (ðàñìè 12).

Ðàñìè 12.
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Ñàôêàøº àç ÿê ³àòîð áà ñå ³àòîð äàð

êóí¿è ðîñò (ðàñìè 13).

Ðàñìè 13.

¥àíãîìè µàðàêàò àç ÿê ³àòîð áà 3, 4, 5

³àòîð ñàô êàøèäàí (ðàñìè 14).

¯óäî øóäàí âà áà äó ³àòîð ÿê¿îÿ øó-

äàí (ðàñìè 15).

Àç äó ³àòîð áà âîñèòàè ÿê¿îÿøàâº áà

÷îð ³àòîð ñàô êàøèäàí (ðàñìè 16).

à) ãàðäèøè äàâðº; á) ãàðäèøè äèà-

ãîíàëº; ã) ãàðäèøè áàðãàðäàíäà (ðàñìè

17).

Ðàñìè 17.

Ðàñìè 15.Ðàñìè 14. Ðàñìè 16.

à) á) â)
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Ãàðäèøè ìîðàê. Àç ÷îð ³àòîð áà ÿê

³àòîð ñàô êàøèäàí (ðàñìè 18, à, á).

Ðàñìè 18.

Äàð ïàµë´è ÿêäèãàð äàð ìàñîôàè

äàðîçèè äàñòµîè êóøîäàøóäà èñòîäàí.

Äàð ³àòîðè ñå, ÷îð íàôàðº ¿îé ãèðèô-

òàí (ðàñìè 19, à, á).

Ðàñìè 19, à.

à)

á)
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Äàð ìàñîôàè äàðîçèè äàñò ñàô êàøè-

äàí. Äàð µèñîáè 1 — 4 íèñáàò áà ÿêäè-

ãàð êóí¿ðî òàøêèë êàðäà, ñàô êàøèäàí

(ðàñìè 20).

Ðàñìè 19, á.

          Ðàñìè 20.
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Àç ñàôè ÿê³àòîðàè ïàµë´ áà ïàµë´ áà

ñàôè äó³àòîðàè ïàµë´è µàì ãóçàøòàí.

Äàð èí ¿î äàð òàðàôè ðîñò øàõñè ÿêóì,

ñåþì, ïàí¿óì, µàôòóì áà ³àôî òîá õ´ð-

äà, áîç áà ¿îÿøîí áàðìåãàðäàíä. Äàð

ÿê ³àòîð ïàµë´è ÿêäèãàð ñàô êàøèäàí âà

áà äó ³àòîð ñàô êàøèäàíðî áî äó óñóë

è¿ðî ìåêóíàíä.

Óñóëè ÿêóì. ßê äó ã´¸í ìåøóìîðàíä,

ñèïàñ ðà³àìè ÿêóì äîøòàãîí áà ïåø 1 ¸

2 ³àäàì ìåãóçîðàíä (ðàñìè 21).

Óñóëè äóþì. Ñàôè ÿêóì áî ïîéè ðîñò

áà ïåø áà ÷àï ³àäàì ìåãóçîðàä âà áà

ïåøè äîíèøîì´çè äóþì ¿îé ìåãèðàä

(ðàñìè 22).

Ðàñìè 21.

Ðàñìè 22.
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Àç ÿê äàâðà áà äàâðàè äóþì ãóçàøòà,

ñàô êàøèäàíðî áî äó óñóë è¿ðî ìåêó-

íàíä:

Óñóëè ÿêóì: áî ðîµè ÿê — äó µèñîáèäàí

(ðàñìè 23).

Ðàñìè 23.

Ðàñìè 24.
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Óñóëè äóþì: áà÷àµî áî ðîµè µèñîáè

ðà³àìè òàðòèáº: àââàë äó ³àòîðè êóí¿º

(1 âà 36) âà äó ðà³àìè ìè¸íà 18 âà 19-

ðî ìóàéÿí ìåêóíàíä. Ñîíº, áà÷àµî çåðè

ðà³àìè 1 — 18 ÿê äîèðà, ðà³àìµîè 19 —

36 äîèðàè äóþìðî µîñèë ìåêóíàíä

(ðàñìè 24).

 Áà êàíàá îâåçîí øóäà áàðîìàäàí

Äîíèøîì´çîíè àçèç, øóìî ñå óñóëè

áà êàíàá áàðîìàäàíðî îì´õòåä. Äàð

µîëàòè 1, áî äàñòîí áà êàíàá îâåçîí

ìåøàâåä. Áàðîè è¿ðîè îí àââàë çîíóµî-

ðî ³àò êàðäà, áà ñèíà ìåðàñîíåä. Êà-

íàáðî áî çîíóè ïîéè ðîñò âà ³èñìè

äàðóíèè ïîéè ÷àï íèãîµ ìåäîðåä.

¥àíãîìè è¿ðîè óñóëè 2 ïîéµî ðîñò,

êàíàáðî äàñò ãèðèôòà áà áîëî ìåêàøåä,

äàñòµîðî áî íàâáàò áîëî ìåáàðäîðåä.

¥àíãîìè è¿ðîè óñóëè 3 êàíàáðî áî ïîé-

µî ìàµêàì ïàõø êàðäà, äàñòµîðî áî íàâ-

áàò àç áîëîòàð ãóçîøòà áîëî ìåêàøåä.

Îì´çèøè ïàéèµàì. 1. Àââàë áî äàñòµî

÷º ãóíà äîøòàíè êàíàáðî ìåîì´çåä. Êà-

íàáðî ìàµêàì äîøòà, êàøîë øóäà, ìàø-

³ðî è¿ðî ìåêóíåä.

2. Áî ¸ðèè ìàø³µîè äèãàð óñóëµîè

äîøòàíè êàíàáðî áî ïîé ¸ä ìåãèðåä.

3. Äàð êàíàá ïîéµî áà ìîíàíäè ãèðåµ

îâåçîí ìåøàâàíä.

4. Áà êàíàá òàõìèíàí äàð êóí¿è 25°

îâåçîí øóäà èñòîäàí.
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5. Äàð êàíàá îâåçîí èñòîäàí, ïîéµîðî

ëà²æîíèäàí.

6. Áî äàñòµî îâåçîí øóäà áàðîìàäàí.

7. Äàð µîëàòè îâåçîíº ïîéµîðî áà ³à-

ôàñè ñèíà ìåêàøàíä.

8. Áà êàíàáè ãèðåµäîð ÷àñïèäà áàðî-

ìàäàí.

9. Áî êàôè ïîé µàðàêàòµîè ³àé÷èìî-

íàíä êàðäà, ìåáàðîÿíä.

Äàð ðàñìè 25 óñóëµîè áà êàíàá áàðî-

ìàäàí îâàðäà øóäààñò.

Äîøòàíè êàíàá áî ïîé àââàë äàð êóð-

ñº, àñïàê, õàðàê äàð µîëàòè íèøàñòà

îì´õòà ìåøàâàä. Áàðîè èí ÷óíèí ìàø³-

µîè òàé¸ðèðî è¿ðî êàðäàí ìóìêèí:

1. Áà ð´è ôàðø (ìàòðàñ) íèøàñòà áà

êàíàá îâåçîí øóäàí, áî äàñòµî µàðàêàò

êàðäàí, õîáèäà îâå çîí øóäàíðî è¿ðî

êàðäàí.

2. Äàð µîëàòµîè íîìáàðøóäà áàðõåñòà

áà µîëàòè îâåçîí ãóçàøòàí.

3. Áà êàíàá îâåçîí øóäà, õîáèäà äàð

ð´è ôàðø (ïîë) áî ïîé áà ðîñò (áà ÷àï)

³àäàì ãóçîøòàí.

Ðàñìè 25.
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Ñàâîëµî àç ð´è ìàâç´ú

4. Äàð µîëàòè îâåçîíèâó õîáèäà ãîµå

ÿê äàñò ãîµå äàñòè äóþìðî õàëîñ êàðäàí.

Áàðäîøòàíè ÷èçè âàçíèí âà

áàðãàøòà áóðäà ìîíäàíè îí

¥àíãîìè ÷èçè âàçíèí áàðäîøòàí øóìî

òàâîíîº, ÷à³³îíº âà ñàáðó òî³àòè õóäðî

ðèâî¿ äîäà, áî ìà³ñàäè µîñèë êàðäàíè

ìàëàêàµîè µàðàêàòº, ÿê¿îÿ äàð ãóð´µ

è¿ðî ìåêóíåä.

Âàçíè áîð àç 10 — 12 êã íàáîÿä çè¸ä

áîøàä. Áîð íàáîÿä äîðîè êóí¿µîè òåç

áîøàä.

Ìóääàòè áóðäàíè áîð àç ÿê ¿îé áà

¿îè äèãàð íàáîÿä àç 10 — 15 ñîíèÿ çè¸ä

áîøàä. ¥àíãîìè áàðäîøòàíè ÷èçè âàç-

íèí áîÿä äè³³àò äîä, êè áà ìóøàêµî

âàçíèíº íààôòàä, áàðîè èí ³îìàòðî

êàìå õàì êàðäà, áîððî áàðäîøòàí ëî-

çèì àñò. Äàð èí µîëàò áà ìè±í íàáîÿä

ç´ðº îÿä.

1. Î¸ ìåòàâîíåä ñàôêàøèè ìîðàêðî íè-

øîí äèµåä?

2. Àç ÿê ³àòîð áà äó ³àòîð ÷º ãóíà ñàô

ìåêàøàíä?

3. ¥àðàêàòè äèàãîíàëèðî íèøîí äèµåä.

4. Àç 4 ñàô áà 1 ñàô ÷º òàâð ñàô ìå-

êàøàíä?

5. Ñàôêàøèåðî, êè àç ÿê ³àòîð êóí¿ðî

òàøêèë ìåêóíàíä, íèøîí äèµåä.

6. Ìàø³µîè áà êàíàï ÷àñïèäà áàðîìà-

äàíðî íèøîí äèµåä.
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Îâåçîíøàâèè îääº âà îìåõòà

Îâåçîíøàâº áà àñáîáó àí¿îìµîè âàð-

çèøº ãóôòà, µîëàòåðî ìåíîìàíä, êè äàð

îí êèòôè øóìî àç íó³òàè îâåçîíøàâº

ïàñòòàð àñò. Àãàð áà àñáîáó àí¿îìè

âàðçèøº áî ÿãîí ³èñìè òàíà, ìàñàëàí,

áî äàñòµî îâåçîí øàâåä, îí îâåçîíøà-

âèè îääº íîì äîðàä.

Àãàð áî ³èñìè äèãàðè òàíà áà àí¿îìè

âàðçèøº ¸ áà ôàðø òàêÿ êàðäà îâåçîí

øàâåä, îí îâåçîíøàâèè îìåõòà àñò. Èí

ìàø³µî áà øóìî áàðîè ìóñòàµêàì âà èí-

êèøîô äîäàíè ìóøàêµîè äàñòó êèòô ¸ðº

ìåðàñîíàíä.

Àãàð îâåçîíøàâèðî ìóâîôè³è ìà³ñàä

èñòèôîäà áàðåä, îí áà äóðóñò òàøàêêóë

¸ôòàíè ³îìàò òàúñèðè ìóñáº ìåðàñîíàä.

Ìàø³µîè îâåçîíøàâº áåøòàð áî àñ-

áîáµîè âàðçèøº è¿ðî ìåøàâàä. Ïàñ,

äàð âà³òè è¿ðîè ìàø³µî øóìî áàëàíäº,

âàñåúãº âà äèãàð ¿èµàòµîè îíðî áîÿä áà

íàçàð ãèðåä. Èí µàìà áà øóìî áàðîè

äàð øàðîèòµîè ãóíîãóí µîñèë êàðäà òà-

âîíèñòàíè ìàëàêà âà ìàµîðàò ¸ðº ìåðà-

ñîíàä. Äàð è¿ðîè ìàø³µî áà ÷óíèí

õóñóñèÿò ýúòèáîð äèµåä, êè ìàø³µîè

îâåçîíøàâº íèç áà ìèñëè ãèìíàñòèêà àç

äèãàð íàìóäµîè µàðàêàò áî äà³è³èè è¿-

ðîèøàø ôàð³ ìåêóíàä.

Äàð âà³òè è¿ðîè ìàø³µîå, êè áà ðàãó

ïàé âà ìóøàêµîÿòîí çàðàðè ìàíôº ìå-

ðàñîíàíä, ýµòè¸ò øàâåä. Äàð âà³òè ìàø³-

µîè îâåçîíøàâº íàôàñêàøèè äóðóñò àµà-
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ìèÿòè ìóµèì äîðàä. Áèíîáàð èí µàíãîìè

è¿ðîè ìàø³µî íàôàñêàøèðî íèãîµ íà-

äîøòà, áà íàôàñãèðèè ÷ó³óð âà áîìà-

ðîì îäàò êóíåä.

Ìàø³µîè îâåçîíøàâº äàð òàíµîº âà

äàð ãóð´µ è¿ðî êàðäà ìåøàâàä. Äàð µàð

äó µîëàò íèç øóìî äóðóñò èñòèôîäà

áóðäàí àç àñáîáó àí¿îìµîè âàðçèøº,

áîìàñúóëèÿò è¿ðî êàðäàíè ìàø³µî, áàú-

äè è¿ðîè ìàø³µî äóðóñò ¿àµèäà ôà-

ðîìàäàí, àç µîëàòè íîäóðóñò õóäðî

èäîðà êàðäà áàðîâàðäàí, àç àñáîáµîè

âàðçèøº ÷º õåëå, êè øóìîðî ¸ä äî-

äààíä, äóðóñò äóð øóäàíðî áîÿä áî-

äè³³àò âà µàìàòàðàôà îì´çåä.

Ìàø³µîè îâåçîíøàâº äàð àñáîáµîè

ïî¸íº: ÿêêà÷´á, áðóñ, íàðäáîíè ãèìíàñ-

òèêº, êóðñº, òóðíèê, êàíàá, µàë³à è¿ðî

ìåøàâàíä.

Äàð âà³òè è¿ðîè ìàø³µîè ãóíîãóíè

îâåçîíøàâº ê´ðïà (ìàòðàñ) ãèìíàñòèêº

íèç çàðóðàíä.

Óñóëµîè îääº âà îìåõòàè

îâåçîíøàâº:

— îâåçîíøàâº äàð µîëàòè èñò (ðàñìè

26);

— îâåçîíøàâº äàð µîëàòè äèêêàê

(ðàñìè 27);

— îâåçîíøàâº àç ïî¸íè òóðíèê  (ðàñìè

28);

— îâåçîíøàâº áî ïîéµîè ¸çèäà (ðàñìè

29);
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Ðàñìè 28. Ðàñìè 29.

Ðàñìè 30. Ðàñìè 31.

Ðàñìè 26. Ðàñìè 27.

— áà òóðíèê áî äàñòµî àç ³àôî îâå-

çîí øóäàí (ðàñìè 30);

— µàíãîìè êàøèø äàñòðî ³àò êàðäàí

(ðàñìè 31);

— äàð ÿêêà÷´á áî äó äàñò âà äó ïîé

îâåçîí øóäàí (ðàñìè 32);

— äàð ÿêêà÷´á áî äó äàñò âà ÿê ïîé

îâåçîí øóäàí (ðàñìè 33);

— îâåçîíøàâº  äàð òóðíèêè áàëàíä âà

¿àµèäà ôàðîìàäàí  (ðàñìè 34.);

4 — Òàðáèÿè ¿èñìîíº, ñèíôè 4
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Ðàñìè 35.Ðàñìè 34.

Ðàñìè 36.    Ðàñìè 37.

a

á

â

ã

Ðàñìè 32. Ðàñìè 33.

— äàð òóðíèê ïîéµîðî àç çîíó ³àò

êàðäà, îâåçîí øóäàí (ðàñìè 35);

— äàð íàðäáîíè ãèìíàñòèêº êóí¿

µîñèë êàðäà îâåçîí øóäàí (ðàñìè 36);
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— óñóëµîè äîøòàí áî äàñò: a — àç

áîëî; á — àç ïî¸í; â — µàðõåëà; ã — ³àé-

÷èìîíàíä (ðàñìè 37 a, á, â, ã).

Òàêÿãîµµîè µàðõåëà âà îääº:

— òàêÿ áî îðèí¿ (ðàñìè 38); ïîéè

ðîñòðî àç áîëî ãóçàðîíèäà òàêÿ êàðäàí

(ðàñìè 39); — óñóëè òàêÿ áî äàñòîíè áà

³àôî ãóçàðîíèäàøóäà (ðàñìè 40 à, á, â);

— áî óñóëµîè ãóíîãóí áà êóðñèè ãèì-

íàñòèêº òàêÿ êàðäàí (ðàñìè 41).

Ðàñìè 38. Ðàñìè 39.

Ðàñìè 40.

Ðàñìè 41.

a
á â
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Ðàñìè 42.

Ðàñìè 43.

Ìàø³µîè íèãîµ äîøòàíè ìóâîçèíàò

Ìàø³µîè íèãîµ äîøòàíè ìóâîçèíàò, èí

íèãîµ äîøòàíè ¿óññà ÷º äàð µîëàòè

µàðàêàò âà ÷º äàð µîëàòè îðîìº ìå-

áîøàä. Èí ìàø³µî äàð òàøàêêóëè ñè-

ôàòµîè µàðàêàòè ìóòàíîñèá, äè³³àò,

¿óðúàò, ³àòúèÿò ±ðº ðàñîíèäà, ³îìà-

òàòîíðî çåáîâó íàôàñêàøèàòîíðî áîìà-

ðîì ìåêóíàä.

Ìàø³µîè îääèè íèãîµ äîøòàíè

ìóâîçèíàòðî áèäóíè àñáîáó àí¿îìµîè

âàðçèøº µàì è¿ðî êàðäà ìåòàâîíåä:

äàâèäàí àç áîëîè õàòè êàøèäàøóäà,

µîëàòè äàñòµîðî äèãàð êàðäà, áî í´ãè

ïîé äàâèäàí (ðàñìè 42); äàð áîëîè
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Ðàñìè 44.

ñêàìåéêàè íèøåá áî í´ãè ïîé äàâèäàí

(ðàñìè 43).

Àç áîëîè ò´á ¿àñòà, ìóâîçèíàòðî íè-

ãîµ äîøòà, äàâèäàí (ðàñìè 44).

ßê ïîéðî áà à³èá áàðäîøòà, áà ïåø

õàì øóäà, áî ïîéè äóþì ìóâîçèíàòðî

íèãîµ äîøòàí. Èí ìàø³ðî øóìî ïåø àç

µàìà äàð ð´è ôàðø (ïîë), áîëîè ÿêêà-

÷´á, èí÷óíèí áî óñóëè àç áîëîè àð²àì-

÷èí ¿àñòà ãóçàøòàí íèç è¿ðî êàðäàíàòîí

ìóìêèí (ðàñìè 45).

Áî í´ãè ïîé ¸ áîëîè ÿêêà÷´á îçîäîíà

³àäàì ãóçîøòà äàâèäàí (ðàñìè 46 — 47).

Ðàñìè 45.

Ðàñìè 46. Ðàñìè 47.
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Áà ðîñò, áà ÷àï ³àäàìµîè µàðõåëà

ãóçîøòà, ³àäàì çàäà ðîµ ðàôòàí. Áàðîè

è¿ðîè èí ìàø³ áî í´ãè ïîé èñòîäà, áà

¿îè ïîéè ðîñò ïîéè ÷àïðî áî ³àäàìµîè

èâàçøàâàíäà ãóçîøòàí âà í´ãè ïîéè

òàêÿâèðî áà ðîñò ãàðäîíèäàíàòîí ëîçèì

àñò. ¥àìèí ìàø³ðî áî ïîéè äèãàð è¿ðî

íàìîåä. Àãàð ³àäàìµîÿòîíðî àââàë äàð

¿îéè µàìâîð, áàúä äàð ñêàìåéêàè ãèì-

íàñòèêº îì´çåä, áà ìà³ñàä ìóâîôè³ àñò.

Ãóçàøòàí àç òàãè àð²àì÷èíå, êè áà

áàëàíäèè 60 — 80 ñì êàøèäà øóäààñò.

Áàðîè è¿ðîè èí ìàø³ äàð µîëàòè áà

ïàµë´ ãóçîøòàíè ïîé áà ïåø õàì

øóäà, àç òàãè àð²àì÷èí ãóçàðåä âà

áàðõåñòà, ð´éðî áà òàðàôè µàðàêàò ãàð-

äîíåä. Áàúä èí µàðàêàòðî äàð íàçäè

ìîíåà ìóòòàñèë è¿ðî êóíåä.

Äàð ÿê ïîé íèìõåç íèøàñòàí. Áàðîè

è¿ðîè èí ìàø³ øóìî àç µîëàòè äàð

áàéíè ÿêêêà÷´á ðîñò èñòîäàí áà µîëàòè

äàð ÿê ïîé íèìíèøàñò ìåãóçàðåä. Áàúä

èí ìàø³ðî áîíàâáàò äàð ïîéè ðîñòó

÷àï è¿ðî ìåêóíåä.

 Äàð ¿îè èñò áî ÿê âà äó

ïîé ¿àµèäàí

¥àíãîìè ¿àµèäàí áî ÿê ¸ äó ïîé

ïîéµîðî äóðóñò ãóçîøòà, ¿óññàðî ðîñò

íèãîµ äîðåä. Äàñòµîðî áà áîëî µàðàêàò

êóíîíèäà, ¿óíáèäàíðî îñîí íàìîåä.

 Ïàéäàðµàìèè îì´çèø. 1. Áàðîè èí

øóìî áî äó ïîé ¿àµåä; ïîéµîðî äàð
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µàâî ³àé÷èìîíàíä êàðäà, ¿àµèøðî è¿ðî

êóíåä.

2. ßê ïîéðî äàð µîëàòµîè ãóíîãóí

íèãîµ äîðåä âà äàð ÿê ïîé ¿àµåä.

3. ¥îëàòè äàñòµîÿòîíðî äèãàð êàðäà,

áîíàâáàò áî ïîéè ðîñò âà ÷àï ¿àµåä.

4. Äàð ÿê ïîé èñòîäà, ïîéè äóþìðî

áà ïåø äàðîç êàðäà, ìóâîçèíàòðî íèãîµ

äîðåä.

Äîíèøîì´çîíè àçèç, áàðîè ìóñòà-

³èëîíà îì´õòàíè ìàø³µîè íèãîµ äîø-

òàíè ìóâîçèíàò øóìî áîÿä ìàø³µîè

ãóíîãóí — äàâèäàí, òîáõ´ðº, áî í´ãè ïîé

èñòîäàí, äàð çîíó èñòîäàí, µàðàêàòµîè

äàñòó ïîé âà ²àéðà îíðî è¿ðî íàìîåä.

Áàðîè è¿ðîè ìàø³µîè íèãîµ äîøòàíè

ìóâîçèíàò, øóìî ìåòàâîíåä µîëàòè

àââàëàè äàñò, µàðàêàòµîè ¿óññà âà

ïîéðî òà²éèð äèµåä; àç ÷èçµîè èëîâàãº

(ò´á, ÷´á÷à, àð²àì÷èí, µàë³à) èñòèôîäà

áàðåä; óñóëµîè µàðàêàò (äàð êàôè ïîé,

äàð í´ãè ïîé, áî ³àäàìµîè õóðä âà

ãóíîãóí)-ðî è¿ðî êóíåä; àç ñóïîðèøµîè

èëîâàãº (¿àµèäà ãóçàøòàí, ãóçàøòàí àç

áîëîè ìîíåà)-ðî èñòèôîäà áàðåä; µà¿ìè

ìàéäîí÷àè êîðèàòîíðî õóðä êàðäà,

ìàø³µîðî ìóðàêêàá êóíåä.

Ìàø³µîè àêðîáàòèêº

Ìàø³µîè àêðîáàòèêº áà øóìî äàð

èíêèøîôè ³óââà, ÷îëîêº, òåçêîðº,

¿àñóðº, ³àòúèÿò ê´ìàê ìåðàñîíàíä,
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Ðàñìè 48.

äóðóñò ãèðèôòàíè ìàâ³åúðî äàð ôàçî

ìåîì´çîíàíä. ¢àéð àç èí, áàðîè çóäòàð

µîñèë íàìóäàíè ìàëàêà îèäè íàìóäµîè

ãóíîãóíè âàðçèø, àç ¿óìëà äàð ãèìíàñ-

òèêà, ¿àµèäàí áà îá, àòëåòèêàè ñàáóê âà

áîçèµîè âàðçèøº, èí÷óíèí àç ð´è âàð-

çèøè çèìèñòîíº õåëå ìóôèäàíä.

Øóìî µàíãîìè è¿ðîè èí ìàø³µî áîÿä

áà ³îèäàµîè ñàíèòàðèÿ-ãèãèåíà íèç ðèîÿ

íàìîåä. Áà òîçàãèè ïîéàíäîç âà ³î-

ëèí÷àè ãèìíàñòèêº ýúòèáîð äèµåä, îí-

µîðî ìóíòàçàì òîçà êóíåä âà øóñòà

èñòåä. Äàð ð´çµîè ãàðìè òîáèñòîí

ìàø³µîè îääèè àêðîáàòèêèðî äàð ìàé-

äîí÷àè áàëàíäó ïàñò âà âàñåú è¿ðî êàð-

äàíàòîí ìóìêèí àñò.

Ìàø³µîè àêðîáàòèêèðî øàðòàí áà äó

ãóð´µ ¿óäî êàðäàí ìóìêèí: èíêèøîô-

äèµàíäà âà äàð ÿê ìåú¸ð è¿ðîøàâàíäà.

Áà ìàø³µîè èíêèøîôäèµàíäà ìàø³µîè

çåðèí äîõèë êàðäà øóäààíä: äèêêàê íè-

øàñòàí, äàð µîëàòè õîá ðàôòàí âà áà

çîíó íèøàñòàí áà ïåø âà à³èá ÷àï-

ïàãàðäîí øóäàí, áà ïåø äàâð çàäà ãó-

çàøòàí (ðàñìè 48).

Àç áàëàíäèå, êè àç ÿê÷àíäòî áèñòàðè

âàðçèøº µîñèë øóäààñò, äàñòðî áà ïåø
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ãóçîøòà ìóàëëà³ çàäàí âà àç áîëîè õà-

ðàêè ãèìíàñòèêèå, êè êà¿ ãóçîøòà øó-

äààñò, ìóàëëà³çàíîí ãóçàøòàí. Àç áîëîè

øàðèêàòîí ãóçàøòàí ± áà à³èá ìóàëëà³-

çàíîí áàðãàøòàí (ðàñìµîè 49 — 50).

Ðàñìè 49.

Ðàñìè 50.
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Ðàñìè 53.Ðàñìè 52.

Ðàñìè 51.

Äàð µîëàòè íèøàñò áà à³èá ìóàëëà³-

çàíîí ãóçàøòàí (ðàñìè 51).

Áî òàõòàïóøò ðîñò èñòîäàí. Øóìî èí

ìàø³ðî äàð µîëàòè áî òàõòàïóøò äàðîç

êàøèäàí è¿ðî êàðäàíàòîí ìóìêèí.

Áàðîè èí ïîéµîÿòîíðî áîëî êàðäà, áà

îðèí¿ òàêÿ íàìóäà, äàñòµîðî àç îðèí¿

³àò ìåêóíåä âà äàð ð´è ôàðø (ïîë)

ðîñò ìåøàâåä, äàñòµî äàð ìè¸í ïîé-

µîðî áà áîëî ìåáàðäîðåä (í´ãè ïîéðî

ìå±çîíåä).

Èí ìàø³ðî äàð µîëàòè õóäðî äàðµàì

êàøèäà õîáèäàí, èí÷óíèí àç µîëàòµîè

íèøàñò âà íèìíèøàñò áà à³èá ìóàë-

ëà³çàíîí è¿ðî êàðäàíàòîí ìóìêèí

(ðàñìµîè 52 — 53).
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Ðàñìè 54. Ðàñìè 55.

¥àíãîìè è¿ðîè èí ìàø³µî áî ðàôè-

³îíàòîí àç ïîéµîè ÿêäèãàð äîøòà, ¸ðº

ðàñîíåä.

Òàêÿ êàðäà ¿àµèäàí (áàëàíäèè 90 —100

ñì). Áà÷àµî, áàðîè è¿ðîè èí ìàø³ øóìî

àââàë áà µîëàòè òàêÿ êàðäàí áà çîíó

ãóçàðåä âà ¿àµèäà ãóçàðåä (áà áàðè áó-

çàê ãóçîøòàí) (ðàñìè 54). Áàúäè áà

çîíóµî òàêÿ êàðäà, ¿àµèäàíðî ¸ä ãèðèô-

òàí, äàâèäà îìàäà, àç áîëîè áóçàê ïîé-

µîðî ãóçàðîíèäà ¿àµåä  (ðàñìè 55).

Ïàéäàðµàìèè îì´çèø. Áàðîè èí øóìî

äàð µîëàòè íèøàñò áà êàôè ïîé äàð ð´è

ïîë äàñòµîðî áà áîëî àôøîíäà áàðäî-

ðåä âà áîç áà çóäº áà çîíó íèøàñòàíðî

îì´çåä, õóäè µàìèí, ëåêèí áà µîëàòè áà

çîíó íèøàñòàí ãóçàðåä: áà çîíóµî ðîñò

èñòîäà àç µîëàòè òàêÿâº ïîéµîðî âàñåú

êàðäà õåñòà âà áà µîëàòè òàêÿ ãóçàðåä;

õóäè µàìèí ìàø³, ëåêèí äàñòµîðî áà

áîëî áàðäîøòà ïîéµîðî âàñåú ãóçîøòà

áà µîëàòè èñò ãóçàðåä.
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Ìóµîôèçàò. Áàðîè è¿ðîè èí ìàø³,

¸ðèðàñîíå áà ¿îè ¿àµèäà ôóðóäîº

íàçäèê ìåèñòàä. Îí äàð µîëàòè çàðóðº

àç çåðè ñàðè ñèíà ¸ àç ìè¸í  äîøòà,

ìóµîôèçàò ìåêóíàä.

Äàð µîëàòè íèìíèøàñòó òàêÿ íàìóäàí

¿àµèäà ôàðîìàäàí. Áàðîè èí øóìî

áàúäè µàðàêàòè òåëàäèµèè ïîéµî ðîí-

µîðî áîëî áàðäîøòà, áî äàñòîí áà

áóçàê (õàðàêè ¿àµèø) òàêÿ ìåêóíåä âà

ïîéµîðî áà äó òàðàô âàñåú ìåãóçîðåä.

Áàúä, äàðµîë ðîñò øóäà, ñóòóíì´µðà âà

ìè¸íàòîíðî êàìå ¸çîíäà, äàñòµîðî áà

áîëîþ ïàµë´ ìåáàðäîðåä. ¥àìèí µî-

ëàòðî áà çàìèí ôóðîìàäà, íèãîµ ìå-

äîðåä.

Ïàéäàðµàìèè îì´çèø. Áàðîè èí øóìî

àââàë 4 — 5 ³àäàì äàâèäà îìàäà, àç

ê´ïðóê ¿àµèäà ìåãóçàðåä âà áà ê´ïðóê

áî äó ïîé õåç êàðäà, ïîéµîðî âàñåú

ìåêóíåä âà îñîíàêàê áà çàìèí ìåôà-

ðîåä. ¢àéð àç èí, øóìî áà õàðàêè ãèì-

íàñòèêº, ÿêêà÷´á ðîñò èñòîäà áà çàìèí

¿àµèäàí âà ìóñòàµêàì èñòîäàíðî; áà

áóçàê ¸ ïîë ðîñò èñòîäà áà äîèðàè áî

á´ð êàøèäàøóäà õåç êàðäà ôàðî-

ìàäàíðî; 4 — 5 ³àäàì äàâèäà, áî äó ïîé

îìàäà áà çîíó òàêÿ êàðäà íèøàñòàí,

áàúä ³îìàòðî ðîñò êàðäà, îµèñòà ¿àµèäà

ôàðîìàäàíðî è¿ðî ìåêóíåä.
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Ðàñìè 56. Ðàñìè 57.

  Ìàø³µîè èíêèøîôè ñèôàòµîè

     µàðàêàò (äàð ãèìíàñòèêà)

Èíêèøîô äîäàíè ³óââà âà îáóòîá¸áº.

Áàðîè èí øóìî¸í áà ãóð´µµî ¿óäî ìå-

øàâåä.

Äàð èí µîë øóìî íàáîÿä çè±äà àç

äó ìàø³ è¿ðî íàìîåä. ¥àð ÿê ìàø³ðî

2 — 3 ìàðîòèáà è¿ðî ìåêóíåä. Äàð áàé-

íè îíµî 1 — 1,5 äà³è³à èñòèðîµàò êàð-

äàíðî áà íà³øà ãèðåä.

Ìàø³µî áàðîè èíêèøîôè äàñò âà êèòô

1. Áàðîè èí øóìî äàð µîëàòè òàêÿ áà

õàðàêè ãèìíàñòèêº äàñòµîðî ³àò êóíåä

âà ¸çîíåä (ðàñìè 56).

2. ¥àìèí ìàø³ðî äàð µîëàòè áà çàìèí

òàêÿ êàðäà äàðîç êàøèäàí, è¿ðî íàìîåä.

3. Àéíàí µàìèí ìàø³ðî äàð µîëàòè äà-

ðîç êàðäàíè äàñò áà ïàµë´ è¿ðî íàìîåä.

4. Àéíàí èí ìàø³ðî äàð µîëàòè ãó-

çîøòàíè ïîéµî áà õàðàê ¸ ¿îè áàëàíä-

òàð è¿ðî íàìîåä.

5. Áà òóðíèêè ïàñò îâåçîí øóäà,

äàñòµîðî ³àò êàðäà ¸çîíåä (ðàñìè 57).
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Ðàñìè 58.

6. Àêíóí ìàø³µîè µàðàêàò êóíîíèäàíè

äàñò äàð µîëàòè õàìó ðîñò; ¸çîíèäàíè

äàñò âà äàð øàêëè äîèðà µàðàêàò êóíî-

íèäàíè äàñòðî è¿ðî íàìîåä.

7. Ð´ áà ð´ èñòîäà, äàð áàëàíäèè ñà-

ðè ñèíà êàôðî áà êàô ãóçîøòà, äàñòµî-

ÿòîíðî äàð µîëàòè ìó³îáèëèÿò íèøîí äî-

äàí ³àò íàìóäà, ¸çîíåä.

8. ×´áàêè ãèìíàñòèêèðî áàðîáàð äîø-

òà, áà õóä êàøåä.

Ìàø³µî áî àñáîáó àí¿îìµîè âàðçèøº

9. Èí ìàø³µîðî Øóìî äàð õàðàêè íè-

øåá ãóçîøòàøóäà è¿ðî ìåêóíåä (ðàñìè

58).

10. Äàð µîëàòè õîáèäàí äàð õàðàê ¿óí-

áèäàí (²å¿èäàí).

11. ¢å¿èäàí äàð µîëàòè áà õàðàê òàêÿ

êàðäà èñòîäàí.

12. Äàñòµîðî ³àò êàðäà ¸çîíèäàí, äàð

µîëàòè äàð õàðàêè ãèìíàñòèêº òàêÿ êàð-

äàí (ðàñìè 59).
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     Ðàñìè 60.

13. Áî ¸ðèè ïîé áà àð²àì÷èí ÷àñ-

ïèäà áàðîìàäàí.

14. Êàøèø õ´ðäàí äàð òóðíèêè áà-

ëàíä (áî ¸ðèè ÿãîí êàñ) (ðàñìè 60).

Ìàø³µî áàðîè ìóøàêµîè òàíà âà

ãàðäàí

15. Áàðîè àìàëº íàìóäàíè èí ìàø³µî

øóìî: áà ñàð õàì øàâåä, ïàµë´ ãàøòà,

µàðàêàòµîè äîèðàøàêëðî è¿ðî íàìîåä.

16. Ñàððî áî äàñò äîøòà, ìó³îáèëè-

ÿòè ðà³èáðî ìà²ëóá ñîõòà, áà ïåø µàðà-

êàò êóíåä.

Ðàñìè 59.
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Ðàñìè 61.

17. Äàð µîëàòè òàêÿ íàìóäàí, ïîéµîðî

áà äó òàðàô âàñåú êàðäà, ïåøîíàðî

áà áèñòàð ðàñîíåä. Òàíàðî áà ïåøó

à³èá, áà ÷àïó ðîñò îµèñòà-îµèñòà µà-

ðàêàò êóíîíåä.

18. Õóäè µàìèí ìàø³ðî äàð µîëàòè

äàñòµîðî áà ìè¸í ãóçîøòàí è¿ðî êóíåä.

19. Äàñòµîðî áà áîëî áàðäîðåä, äàð

µîëàòè äàðîç êàøèäàí áà ïîë âàñåú-

êóíèðî è¿ðî êóíåä (äàñò âà ïîéµîðî àç

ïîë áàðäîðåä).

Ìàø³µî áàðîè ìóøàêµîè ïîé

20. Äàð µîëàòè äîøòàíè ðåéêàè

íàðäáîíè ãèìíàñòèêº áà äó ïîé íèìõåç

øóäà íèøèíåä (ðàñìè 61).

21. È¿ðîè µàìèí ìàø³ äàð ÿê ïîé.

22. Àéíàí èí ìàø³ðî äàð çàìèí

èñòîäà äàñòµîðî íèãîµ íàäîøòà, è¿ðî

êóíåä.

23. Äàñòµîðî áîëî ¸çîíèäà íàðäáîíè

ãèìíàñòèêèðî äîøòà, µàð ãóíà µàðà-

êàòµîðî è¿ðî íàìîåä (ðàñìè 62).

24. Áî èñòèôîäà àç ãàíòåëµî µàð ãóíà

ìàø³µîðî è¿ðî êóíåä (ðàñìè 63).
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Ìàø³µî áàðîè èíêèøîôè áàíäó áó²óì

25. Áàðîè èí øóìî äàñòµîðî ðîñò

äîøòà áî ñóðúàòè áàëàíä µàð ãóíà µà-

ðàêàòµîðî è¿ðî íàìîåä.

26. Áà ïåø, áà ïàµë´, áà à³èá õàì-

øàâèðî è¿ðî êóíåä (äàñòµî áîÿä áà

áîëî, ïîéµî ¿óôò ¸ áà äó òàðàô âàñåú

ãóçîøòàøóäà áîøàíä).

27. Äàñòµîðî áà äó ïàµë´ äàðîç êàð-

äà, òàíàðî áà ÷àïó ðîñò ãàðäîíåä.

28. Àéíàí èí ìàø³ðî ãàíòåëµîè 0,5 —

1,0 êã-ðî áà  äàñò ãèðèôòà è¿ðî íà-

ìîåä.

29. Äàð µîëàòè íèøàñò áà çàìèí áà

ïåø õàìèäà ñàðè ñèíàðî áà çîíó

ðàñîíåä.

30. Àéíàí èí ìàø³ðî áî ¸ðèè øàðèê

è¿ðî íàìîåä.

Ðàñìè 63.

Ðàñìè 62.

5 — Òàðáèÿè ¿èñìîíº, ñèíôè 4
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31. Ïå÷èäà õîáèäà «ê´ïðóê÷à» µîñèë

êóíåä.

32. Äàð íàçäè äåâîðè ãèìíàñòèêº

èñòîäà, ïîéµîðî áà ïåø, áà äó òàðàô,

áà à³èá µàðàêàò êóíîíåä (àôøîíåä).

33. Ïîéµîðî áà ïàµë´ âàñåúòàð ãó-

çîøòà, òàêÿ íàìîåä.

34. Äàð µîëàòè ðîñò èñòîäàí ÷´áàêè

ãèìíàñòèêèðî áà ïàñò äîøòà, áî íàâáàò

àç áîëîè ÷´áàê õåç êàðäà ãóçàðåä.

Ìàø³µîè èíêèøîôè ñèôàòµîè ÷îáóêº

35. Áî ÿê ¸ äó ïîé òî µàääè èìêîí

áàëàíä ¿àµèäàí.

36. Áà ïåø µàðàêàò êàðäà, áî ÿê, äó

ïîé ¿àµèäàí.

37. Àç áàëàíäèè 40 — 60 ñì áà ïàñò

¿àµèäàí.

38. Äàâèäà îìàäà, áî äó ïîé µàðàêàò

êàðäà, áà áóçàêè áàëàíäèàø 60 ñì

áàðîìàäà íèøàñòàí.

39. Äàð µàìà µîëàò ò´áè ïóðè âàçíàø

1 — 2 êã–ðî áî ÿê âà áî äó äàñò äóð

ïàðòîôòàí.

Ìàø³µî îèä áà èíêèøîôè ìóâîçèíàò

40. Äàð áîëîè õàðàêè ãèìíàñòèêº âà

ÿêêà÷´á ³àäàì çàäàí.

41. Õóäè µàìèí ìàø³ðî 180° äàðà¿à

ãàøòà, è¿ðî êàðäàí.

42. Áîëîè õàðàêè ãèìíàñòèêº ð´ áà ð´
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îìàäà, áî ¸ðèè ÿêäèãàð ¿îéµîðî èâàç

íàìóäàí.

43. Ñàð âà òàíàðî µàð õåë äàâð çà-

äà µàðàêàò êóíîíèäàí.

44. Áà ïåø ïóøòíîêº ãàøòàí, áàúä

äàâîìíîêèè ìàø³ âà ñóðúàòè îíðî

îµèñòà-îµèñòà òåçîíèäàí.

45. Áî äó ïîé ¿àµèäàí âà 180° âà 360°

äàðà¿à äàâð õ´ðäàí.

46. Õóäè µàìèí ìàø³ðî áî ÷àøìîíè

áàñòà è¿ðî êàðäàí.

47. Àç áîëîè õàðàêè íèøåá ãóçîø-

òàøóäà áà áîëî âà ïî¸í µàðàêàò êàðäàí.

Àòëåòèêàè ñàáóê âà íàìóäµîè îí

Äîíèøîì´çîíè àçèç, øóìî±í ðîñò

äàâèäàí, äàâèäà îìàäà «ïîéµîðî ³àò

êàðäà», áà äàðîçº ¿àµèäàí, äàâèäà

îìàäà àç áàëàíäº «¿àµèäà» ãóçàøòàí, àç

ïóøòè êèòô ãóçàðîíèäàíè ò´áè òåííèñ

âà áî ³àäàìµîè ãóíîãóí áà äóð ïàð-

òîôòàíè îí, òåõíèêàè àç ñòàðòè ïàñò âà

áàëàíä äàâèäàíðî îì´õòåä.

 Àêíóí òåõíèêàè äàâèäàíðî ÷ó³óðòàð

îì´õòàíðî äàâîì ìåäèµåä. Áàðîè èí

µàíãîìè äàâèäàí òàíàðî êàìå áà ïåø

õàì êóíåä, äàñòµîðî àç îðèí¿ ³àò

íàìóäà, êàôè ïîéðî áà µîëàòè áàðîáàð

ãóçîðåä âà äàð ðèòìè ³àäàìµîè ìó-

íàççàì (µàìâîð) µàðàêàòðî äàâîì äèµåä.

Øóìî ìåäîíåä, êè äàâèäàí áåøòàð áà
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êîðè äàñò âà ìåú¸ðè µàðàêàòè ïîé âî-

áàñòà àñò (ðàñìè 64).

Áà÷àµîè àçèç, áàð èëîâàè òåõíèêàè

äàâèäàí, êè øóìî ìåäîíåä, ìàø³µîè

èëîâàãèè çåðèíðî áîÿä è¿ðî êóíåä.

1. ¥àìâîð ãóçîøòàíè êàôè ïîéðî áà

³èñìè ïåø, äàð ÿê ìåú¸ð äàâèäàí,

êàôè ïîéðî ïóððà íàãóçîøòà, í´ãè

ïîéðî ãóçîøòàí;

2. Àç áîëîè ò´áµî áàðîáàðè äàðîçèè

³àäàìàµîè ê´òîµ ãóçàøòàí âà ò´áðî áà

¿îè äàðêîðº áóðäàí ¸ àç áîëîè ò´á

ãóçàøòà çóä-çóä äàâèäàí; ìàñîôàè áàé-

íè ò´áµîðî îµèñòà-îµèñòà çè¸ä êàðäà, ÿê

õåë äàâèäàí (ðàñìè 65);

3. ¥àíãîìè µàìâîð, îðîì âà äàâîìíîê

(òî 4 äà³è³à) äàâèäàí, µîëàòè òàíà âà

ñàð, µàðàêàòµîè äàñò âà ïîéðî äóðóñò

íèãîµ äîøòàí;

4. Àç áîëîè õàòè ðîñò êàôè ïîéðî ïóð-

ðà ãóçîøòà, îðîìîíà äàâèäàí;

5. Çè¸ä êàðäàíè ñóðúàòè µàðàêàò àç

áîëîè õàòè ðîñò, áî èíåðñèÿ àç ïàñòº

áà áàëàíäº äàâèäàí.

Ðàñìè 64.
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6. Äîíèøîì´ç µàíãîìè äàâèäàí áî

ñóðúàòè òåç ôà³àò äàð ðîµðàâè õóä

áîÿä µàðàêàò íàìîÿä. Áàðúàêñè µîë, áî

äèãàð áà÷àµîè äàâàíäà áàðõ´ðäàí (äó-

÷îð îìàäàí) ìóìêèí.

7. ¥àíãîìè äàâèäàí áà ìóääàòè äàðîç

îµèñòà, áà ÿê ìåú¸ð, µàìñèíôîíðî òàú-

³èá íàêàðäàí, áî îíµî ãàï íàçàäàí ëî-

çèì àñò, µàíãîìè àç ¿îéµîè ïàñòó áà-

ëàíä äàâèäàí àç ìîíåàµî (ñàíãµî, äà-

ðàõòµîè àôòîäà, ¿îéµîè êà¿ó êèëåá) ñà-

ðîñåìà íàøóäà ãóçàøòàí ëîçèì.

£àäàìµîè õóðä ãóçîøòà äàâèäàí. Áà-

ðîè îì´õòàíè èí ìàø³ øóìî ïåø àç

µàìà áà ÿãîí ÷èç òàêÿ êàðäà ¸ íàêàðäà,

áàúä îµèñòà áà ïåø µàðàêàò êàðäàíðî

áîÿä îì´çåä, ÷óíêè äàð èí µîë øóìî àç

ãóçîøòàíè êàôè ïîé ñàð êàðäà, òî

¿àðà¸íè ¸çèäàíè áàíäó áó²óìè çîíóðî

äîíèñòà ìåãèðåä.

¯àµèäàí ¸ ¿àµèäà äàâèäàí. Èí ìàø³

áà øóìî áàúä àç êàëîí ³àäàì ïàð-

òîôòàí âà µàðàêàò êàðäàí, áàðîè µîñèë

íàìóäàíè ìàëàêàè äóðóñò íèãîµäîðèè

³îìàò äàð ôàçî ¸ðº ìåðàñîíàä. Ìàø³ðî

Ðàñìè 65.
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àââàë äàð áèñòàðè ãèìíàñòèêº, áî ÿê

ïîé ïåø ðàôòà, áî ïîéè äóþì àôòèäàí

ìåîì´çåä.

¥àíãîìè è¿ðîè ìàø³ áà ÷óíèí µîëàòµî

ðîµ íàäèµåä: íîäóðóñò íèãîµ äîøòàíè

òàíà; äóðóñò íàãóçîøòàíè ïîéè òåëàäè-

µàíäà; áàúäè òåëà äîäàíè ïîé áà äàðà-

¿àè çàðóðº ³àò íàøóäà ìîíäàíè îí; áà

ôàðîì´ø øóäàíè áî êàô ïîéðî ãóçîø-

òàí; µàíãîìè áà ïàµë´ µàðàêàò êàðäàíè

äàñò âà êàôè ïîé ñàõò òîá õ´ðäà ðàô-

òàí.

Ñòàðòè áàëàíä. Áàðîè è¿ðîè äóðóñòè

ñòàðòè áàëàíä øóìî ïîéè ïóð³óââàòðî

áà íàçäèêèè õàòè ñòàðò ãóçîøòà, òàíàðî

êàìå áà ïåø õàì ìåêóíåä, äàð îí ñóðàò

ìàðêàçè âàçíè óìóìº áà í´ãè ïîéè ïóð-

ç´ð ìåàôòàä. Ïîéè äèãàð áîøàä,10 — 15

ñì áà à³èá, êàìå áà ïàµë´ ²å¿îíäà, àç

çîíó ³àò øóäà âà í´ãè ïîé äàð µîëàòè

áà çàìèí ôèøîðîâàðäà ìåøàâàä. Äàñ-

òåðî, êè äàð òàðàôè ìó³îáèëè ïîéè áà

ïåø ãóçîøòà àñò, àç îðèí¿

³àò êàðäà áà ïåø ìåáàðî-

ðåä, îí âà³ò äàñòè äèãàð áà

à³èá ìåãóçàðàä.

Äàð õîòèð äîðåä, êè ìà-

ñîôà ÷º ³àäàð êàì áîøàä,

ïîéðî µàìîí ³àäàð áåøòàð

³àò ìåêóíåä, òàíàðî µàìîí

³àäàð áà ïåø áåøòàð õàì

ìåíàìîåä (ðàñìè 66).Ðàñìè 66.
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Ðàñìè 67.

Áàúä µàð äó ïîéðî àíäàêå ³àò êàðäà,

òàíàðî áà ïåø õàì êóíåä âà ìàðêàçè

âàçíèíèðî áà ïîéè ïåø ãóçàðîíåä âà

áàðîáàðè àìðè «Áèäàâ» ìåäàâåä. ¥àí-

ãîìè äàâèäàí áà õàòîµîè çåðèí ðîµ

íàäèµåä: ïîéµîðî äóðóñò ãóçîðåä,

äàñòµî íîäóðóñò íàèñòàíä, ïîé àç µàä

çè¸ä âàñåú íàøàâàä. Áàúäè îí êè µàìàè

äîíèøîì´çîí òåõíèêàè ñòàðòè áàëàíäðî

ïóððà àç áàð êàðäàíä, ñèïàñ áà òàêìèë

äîäàíè îí ãóçàðåä.

Áî óñóëè äàâèäà îìàäà «ïîéµîðî

³àò êàðäàí» áà äàðîçº ¿àµèäàí

Áàðîè èí øóìî íàðì ïàñò îìàäàí âà

äàð ôàçî ìàëàêàè ³àäàì ïàðòîôòà

¿àµèäàíðî ¸ä ãèðåä (ðàñìè 67). Áàðîè

èí áà øóìî è¿ðî êàðäàíè ÷óíèí ìàø³-

µîè ¸ðèðàñîí çàðóð àñò:
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1. Àç 2 — 4 ³àäàì äàâèäà îìàäà, áà

äàðîçº ¿àµèäàí.

2. Àç ìàñîôàè ê´òîµ äàâèäà îìàäà,

áà áàéðà³÷àè áàðîáàðè ³àä îâåõòàøóäà

äàñòðî ðàñîíäà ¿àµèäàí.

3. Àç ìîíåàµî ãóçàøòà, àç áîëîè ìàò-

ðàñµîå, êè ÿêå áîëîè äèãàð ãóçîøòà øó-

äààñò, ïàðèäà ãóçàøòàí.

4. Äàð áàëàíäèè 30 — 50 ñì àç áîëîè

ìîíåàè áî ðåçèíêà ¸ àð²àì÷èí µîñèë-

øóäà ³àäàì çàäà, ¿àµèäà ãóçàøòàí.

¥àíãîìè è¿ðîè ìàø³µîè ãóíîãóí ³îè-

äàµîè äàð ôàçî áåøòàð ³àò êàðäàíè

ïîéè òåëàäèµàíäà âà áà òàðàôè òàíà

êàøèäàíè îí, âà³òè ôóðóä òî µàääè

èìêîí êàôè ïîéµîðî ¸çîíäà ãóçîøòàíðî

áîÿä äîíåä.

Îì´çèøè óñóëè äàâèäà îìàäà «¿àµèäà

ãóçàøòàí». Áàðîè èí òåõíèêàè ¿àµèäàíðî

áîÿä áà õîòèð îðåä. Áî èí ìà³ñàä àç

áîëîè àð²àì÷èí ¸ ðåçèíàè êàøèäàøóäà

áèñ¸ð ìàðîòèáà ¿àµèäàíðî òàêðîð ìå-

êóíàíä.

Çèìíàí øóìî áà áàúçå ýëåìåíòµîè

¿àµèø: µàíãîìè ôóðóä îìàäàí ìóâîçè-

íàòðî íèãîµ äîøòàí âà âà³òè àôòèäàí

³óââàè âàçíèíèè òàíàðî êàìå ïàñò êàð-

äàí ýúòèáîð äèµåä.

Áàðîè õóá îì´õòàíè ¿àµèø ìàø³µîè

çåðèíðî áîÿä è¿ðî êóíåä:

1. Áà ïîéè òåëàäèµàíäà ñàáóê áîëî

øóäàí (íàðäáîíè ãèìíàñòèêº àç ïàµë´

äîøòà ìåøàâàä) âà ïîéðî àôøîíèäàí.
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2. Àç 1 — 3 ³àäàì äàâèäà îìàäà, ïîéè

òåëàäèµàíäàðî áàëàíä áàðäîøòà àç ìî-

íåàè áàëàíäèàø 40 — 60 ñì ¿àµèäàí.

3. ¥àíãîìè äàâèäàí êàôè ïîéðî ìóñ-

òàµêàì ãóçîøòàí âà âà³òè äàâèäàí áà

ðèòìè äàâèäàí ³àòúº ðèîÿ êàðäà, ñå

³àäàì ìîíäà ¿àµèäàí.

4. Äàð çåðè êóí¿è 35° — 40° äàâèäà

îìàäà, ¿àµèäàí.

5. Óñóëè àç ïëàíêà ãóçàøòàí, ÿúíå

í´ãè ïîé âà çîíó áà ñàìòè ïëàíêà

àíäàêå ìåãàðäàä. Èí èìêîí ìåäèµàä, êè

çîíó àç ïëàíêà áà çóäº ãèðèôòà øàâàä

(ðàñìè 68).

Äàð ¿îè èñòîäàí àç ïóøòè ñàð, àç

êèòô ãóçàðîíèäà áà äóðº ïàðòîôòàíè

ò´áè òåííèñ.

Áàðîè èí øóìî ò´áðî äóðóñò äîøòà,

äàñòðî îçîä µàðàêàò êóíîíèäà, áà íó³-

òàè áàëàíä äàñòðî áàðäîðåä, ïîé âà

òîñðî áà äàðà¿àè äàðêîðº µàðàêàò êó-

íîíèäà, áàúäè äóð ïàðòîôòàí àç õàò

Ðàñìè 68.
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íàãóçàøòà, èñòîäàíðî îì´çåä (ðàñìµîè

69, 70, 71, 72).

Áàðîè äóð ïàðòîôòàíè ò´áè òåííèñðî

îì´õòàí, àç èí ìàø³µî èñòèôîäà áàðåä:

1. Ò´áðî áà ñàìòè ÷àøìäîøòè µàðàêàò

íèãîµ êàðäà, àç ¿îè èñò ïàðòîåä.

2. Äàð µîëàòè íèìãàøò äóð ïàðòîåä.

Ðàñìè 71.

Ðàñìè 70.

Ðàñìè 69.
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Ðàñìè 72.

3. Áà ñàìòè ÷àøìäîøòè µàðàêàò íèãîµ

êàðäà, àç òàðàôè ïàµë´è µîëàòè èñò

ïàðòîåä.

¥àíãîìè è¿ðîè ìàø³µî øóìî µîëàòè

êàìîíè òàðàíã êàøèäàøóäàðî ãèðåä,

äàñòðî îçîä âà âàñåú µàðàêàò êóíîíåä.

¥àíãîìè è¿ðîè ìàø³ àç ìàµäóäñîçàíäàè

ñàìòè µàðàêàòè äàñò èñòèôîäà áàðåä.

Ìàñàëàí, äàð áàéíè äó ñóòóí÷à àð²àì-

÷èí êàøèäà ìåøàâàä. Ìàø³è ïàðòîô-

òàíè ò´á áà íèøîíè áîëîè àð²àì÷èíè

êàøèäàøóäà ñàìàðàè áåøòàð ìåäèµàä.

Èí ìàø³ðî äàð òîëîðè âàðçèø, áà äîñ-

êàè áàñêåòáîë ïàðòîôòà ãóçàðîíåä.

Áà÷àµî, øóìî µàíãîìè ïàðòîôòàí áà

õàòîµîè çåðèí: äàð µîëàòè àââàë íîäó-

ðóñò èñòîäàí, àç µàä çè¸ä ³àò êàðäàíè

äàñòè ïàðòîÿíäà, àç ïåøè êèòô ïî¸íòàð

ãóçàðîíèäà ïàðòîôòàíè îí, áà ïîéè ïåø

íàãóçàðîíèäàíè âàçíèíèè òàíà, íîäóðóñò

¸çèäàíè îðèí¿ áà ïàµë´ ðîµ íàäèµåä.
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Ñàâîëµî àç ð´è ìàâç´ú

1. Øóìî ðîñò äàâèäàíðî áî êàäîì ðîµ

ìåîì´çåä?

2. Óñëóáè îì´õòàíè ñòàðòè áàëàíä ÷º

õåë àñò?

3. Äàâèäà îìàäà «ïîéµîðî ³àò êàðäà»

áà äàðîçº ¿àµèäàíðî ÷º õåë ìåîì´-

çàíä?

4. Óñóëè «¿àµèäà ãóçàøòàí» µàíãîìè äà-

âèäà îìàäà áà áàëàíäº ¿àµèäàí ÷º

ãóíà è¿ðî ìåøàâàä?

5. Àç ¿îè èñò ò´áðî áà äóðº ïàðòîôòàí

÷º õåë îì´õòà ìåøàâàä?

 Ìàø³µîè ðèâî¿äèµàíäàè ñèôàò-

  µîè µàðàêàò (àòëåòèêàè ñàáóê)

Äàð ìàø²óëèÿòµîè àòëåòèêàè ñàáóê

ñàáðó òî³àò, òåçêîðº, ÷à³³îíº èíêèøîô

ìå¸áàä. Èí ñèôàòµî äàð µà¸ò àµàìèÿòè

êàëîí äîðàíä.

Äàâèäàíè äàâîìäîð âîñèòàè ñàìàðà-

íîêè èíêèøîôè ñàáðó òî³àò áà µèñîá

ìåðàâàä. Àç ¿óìëà, äàâèäàí äàð êðîññè

500, 1000 ì, òàêðîðäàâº äàð ìàñîôàè

ê´òîµ (50 — 100 ì) âà äàð ìàñîôàè äóð

áî âà³òµîè ãóíîãóí ìåáîøàíä. Âà³òè äà-

âóòîçè ìè¸íàðî àç 1 äà³è³à òî 5 — 6 äà-

³è³à çè¸ä êàðäàí ìóìêèí àñò. Ñàáðó

òî³àòðî äàð äàâîìè ÿê äà³è³à 135 — 145

áîð àç ¿àñòàê ïàðèäàí íèç ðèâî¿ ìåäè-

µàä. ¯àñòàêïàðèðî àç 1 äà³è³à òî 2 —
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2,5 äà³è³à âà çè¸äòàð ðàñîíèäàí ìóì-

êèí àñò.

Ñóðúàòè µàðàêàòðî äàð ìàñîôàè 30 —

40 ì µàíãîìè äàâóòîçè òàêðîðº èíêè-

øîô äîäàí ìóìêèí àñò (äàð ÿê äàðñ 3 —

6 ìàðîòèáà, 40 ñîíèÿè èñòèðîµàò áàéíè

îíµî); äàð ìàñîôàè 60 ì äàâîäàâèè

òàêðîðº (äàð µàð äàðñ 2 ìàðîòèáà,

1,5 — 2,5 äà³è³àè èñòèðîµàò áàéíè îí);

äàð ìàñîôàè 20 — 30 ì áî µàð ãóíà

ñóðúàò. Áàúçå àç îíµî äàð è¿ðîè òà-

ëàáµîè äàñòóðè ðèâî¿äèµèè ñèôàòµîè

µàðàêàò áà øóìî ¸ðº ìåðàñîíàä.

Áàðîè ðèâî¿äèµèè òîáîâàðº âà ÷à³-

³îíº øóìî äàâèäàí âà ýëåìåíòµîè ¿àñ-

òóõåçðî àç áîçèµîè ñåðµàðàêàò èñòè-

ôîäà áàðåä, µàð ãóíà íàìóäµîè ýñòà-

ôåòà ãóçàðîíåä. Ìàñàëàí: «Áàéðà³÷à-

ãóçîðº», «Ýñòàôåòàè ìóòà³îáèëàè äàâî-

äàâ» âà «Ò´áðî àç äàñò íàäåµ» âà ²àéðà.

Øóìî òåçêîðèðî áî ¸ðèè µàð ãóíà

ìàø³µîè ¿àñòóõåç, ÷óíîí÷º áàúä àç 3 —

4 ³àäàì äàâîäàâ áî ¿àñòóõåç, àç ¿îè

õóä áî ÿê âà äó ïîé òåëà õ´ðäà ¿àµèäàí,

àç ÿê, ñå, ïàí¿ õàò ïàðèäàí, àç ¿îè õóä

èñòîäà ïàðèäàí, äàâèäàí áà äàðîçº, áà

áàëàíäº ¿àµèäàí; µàð ãóíà ¿àñòóõåç; áà

20 — 30 ñì áî ÿê ïîé ¿àµèäàí; äàñòµîðî

äàð µàð ãóíà µîëàò íèãîµ äîøòà áî äó

ïîé ¿àµèäàí èíêèøîô ìåäèµåä.

¥àðàêàòµîè äàð áîçèµîè: «×à³³îíµî âà

àíè³ áà íèøîí ãèðèôòàí», «×îð ñóòóí-

÷à», «Êº äóðòàð ìåïàðòîÿä?», «Êº ÷à³-
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Ñàâîëµî àç ð´è ìàâç´ú

³îíòàð?», «Ò´áïàðòîº», «¯àµèäà âà õà-

çèäà ãóçàøòàí», «Äàð ð´è õàò ïàðèäàí»,

«Êº áî ÿê ïîé òåçòàð ìåäàâàä?» äó-

÷îðîÿíäà, ÷à³³îíº âà òåçêîðèè øóìîðî

ðèâî¿ ìåäèµàíä.

Áàðîè ðèâî¿äèµèè ñèôàòµîè µàðàêàò

àç øàêëµîè ìàø³è íàâáàòº, ïàéâàñòà,

¿óôò-¿óôò âà äàâðº èñòèôîäà áàðåä.

Ñèëñèëàâº âà òàêðîðº ãóçàøòàíè äàðñµî

øóìîðî  áà ìà³ñàä ìåîðàä.

1. Äàð îì´çèøè òåõíèêàè äàâèäàí êà-

äîì ìàø³µîè ¸ðèðàñîí èñòèôîäà

ìåøàâàä?

2. Äàð ñòàðòè áîëî ÷º ãóíà µîëàòðî èø-

²îë ìåêóíàíä?

3. Äàð ñòàðòè ïî¸í ÷º ãóíà µîëàòðî èø-

²îë ìåêóíàíä, íèøîí äèµåä.

4. Êàäîì ìàø³µîè ¸ðèðàñîí äàð óñóëè

äàâèäà «ïîéðî ³àò êàðäà» áà äàðîçº

ïàðèäàí áà êîð ìåîÿä?

5. Êàäîì ìàø³µîè ¸ðèðàñîí äàð óñóëè

äàâèäà «àç õàò ãóçàøòàí», àç áàëàí-

äº ïàðèäàí áà êîð ìåîÿä?

6. Íèøîí äèµåä, êè ò´áè òåííèñðî àç

ïóøòè êèòôó ñàð ÷º ãóíà µàâî

ìåäèµåä.

ÁÎÇÈ¥ÎÈ ÂÀÐÇÈØª

Áàñêåòáîë. Áà÷àµîè àçèç, áàñêåòáîë

ñîëè 1891 äàð øòàòè Ìàññà÷óñåòñè ÈÌÀ
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àç òàðàôè îì´çãîðè òàðáèÿè ¿èñìîíèè

êîëëå¿è Ñïðèíãôèëä — ¯åéìñ Íåéñìèò

¿îðº êàðäà øóä. Íîìè áîçº àç ïàð-

òîôòàíè ò´á áà ñàáàä (áàñêåò — ñà-

áàä, áîë — ò´á) áàðîìàäààñò.

Ìîµè äåêàáðè ñîëè 1891 Íåéñìèò ³îè-

äàµîè áîçèðî ïåøêàø êàðä âà áîçèè àâ-

âàëèíðî ãóçàðîíèä. ¤ òàëàá êàðä, êè

ïàí¿ ³îèäàè àñîñº ðèîÿ êàðäà øàâàä.

1. Áîçº áî ò´á âà òàíµî áî äàñò áî-

çº äîðîíäà øàâàä.

2. Áî ò´á äàâèäàí ìóìêèí íåñò.

3. ¥àð ÿê áîçèãàð äàð ìàéäîí äàð µî-

ëàòè ãóíîãóí èñòîäà ìåòàâîíàä.

4. Äàð ÿê ¿îé èñòîäà ñ´µáàò êàðäàíè

áîçèãàðîí ìàíú àñò.

5. Ñàáàä÷à íèñáàò áà ìàéäîí äàð µî-

ëàòè ãîðèçîíòàëº ¿îé ãèðèôòàíàø ëî-

çèì àñò.

Äåðå íàãóçàøòà, òà¿ðèáà íèøîí äîä,

êè áàðîè ò´áðî áî äàñò äîøòàí, ðîµ

ðàôòàí âà áà ñàáàä ïàðòîôòàí ò´áè ôóò-

áîë ìóâîôè³ àñò. Íåéñìèò äàð áàëàí-

äèè ³àäíîðàñè áîçèãàðîí: äàð ïàí¿àðàè

áàëêîí 2 ñàáàäè áàðîè ìåâàðî îâåõò.

Áîçèãàðîí àéíàí áà µàìèí ñàáàä ò´áðî

áîÿä ìåïàðòîôòàíä. Áàëêîí àç ôàðøè

õîíà äàð áàëàíäèè 3 ìåòðó 5 ñì áóä.

Èí áàëàíäº áà ìàñîôàè ³èñìè áîëîèè

µàë³àè ñàáàäè áàñêåòáîëè çàìîíàâº

ðîñò ìåîÿä.
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Óìóìàí, äàð µóäóäè ¤çáåêèñòîí áàñ-

êåòáîë ñîëè 1913 — 1914 ïàéäî øóäààñò.

Äåðòàð äàð øàµðµîè Òîøêàíä âà Ôàð-

²îíà äàñòàè àââàëèíè áàñêåòáîë òàøêèë

¸ôò âà áàúä áàñêåòáîë ðèâî¿ ìå±áàä.

Áàúäàí äàñòàè ìàðäîíàè «Óíèâåðñèòåò»,

äàñòàè çàíîíàè «Ìåµíàò» âà «Ñêèô»

òàøêèë êàðäà ìåøàâàíä.

Áàñêåòáîë÷º Ðàâèëÿ Ñàëèìîâà 4 êàðàò

ñàçîâîðè íîìè ÷åìïèîíè ¯àµîí âà 6 êà-

ðàò ÷åìïèîíè Àâðóïî ãàøòà áóä. Äàð

áîçèµîè îëèìïèè ñîëè 1992 äàð øàµðè

Áàðñåëîíà, Åëåíà Òàðíèêèäó àç ¤çáå-

êèñòîí ñàçîâîðè óíâîíè ÷åìïèîíè îëèì-

ïº ãàðäèä. Äàð áàéíè ìàðäîí Àëè¿îí

¡ðìóµàììåäîâ íèç ñàçîâîðè óíâîí øóä.

Èìð´çµî, äàñòàè «ÌAÑK» äàð ìóñîáè³à-

µîè áàéíàëõàë³º øàðàôè ðåñïóáëèêàðî

µèìîÿ ìåêóíàä.

Áà÷àµî, øóìî µàíãîìè îì´çèøè è¿ðîè

ìàø³µî áî ò´á áîÿä äóðóñò äîøòàíè

ò´áðî îì´çåä. Ò´áðî áî äó äàñò ãè-

ðèôòà, îðèí¿è äàñòðî êàìå êà¿ êàðäà,

ïàí¿àµîðî âàñåú êóøîäà, áà ïåø ðàâîíà

ìåêóíåä. Áà ²àéð àç èí, øóìî áî ò´á âà

áå ò´á äàâèäàí, èø²îë êàðäàíè ò´á âà

áàúäè äó ³àäàì òàâà³³óô êàðäàíðî ìåî-

ì´çåä.

Ðîµãàðäº. Èí óñóë íèñáàò áà äèãàð

óñóëµî äàð äàâîìè áîçº êàì èñòèôîäà

ìåøàâàä. Îíðî áàðîè àç ÿê ¿îé áà ¿îè

äèãàð ãóçàøòàí èñòèôîäà ìåáàðàíä.
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Äàâèäàí — èí óñóëè àñîñèè µàðàêàò

äàð ìàéäîí áóäà, òàìîìè âàçíè ïîé áà

êàôè ïîé ¸ àç ïîøíà áà í´ãè ïîé

ãóçàøòà, ïîéµî êàìå ³àò øóäà, ³àäàìµî

íàðì ãóçîøòà ìåøàâàíä. Áàðîè è¿ðîè

µàðàêàòµîè òåç áîÿä áî í´ãè ïîé ìàéäà

³àäàì ãóçîøòà, äàâåä (ðàñìè 73).

Äàâèøè ê´òîµìóääàò áå ò´á. Áîçèè

áàñêåòáîë äàð ìàéäîí àç áîçèãàðîí

µàðàêàòè òåçðî òàëàá ìåêóíàä. Äàâèäà

ãóçàøòàí äàð ìàñîôàè íà îí ³àäàð

äàðîç, ¿àðà¸íè ñóðúàòðî òà²éèð äîäà,

äàâèäàíè ê´òîµðî áà àìàë ìåîðàä. ¯à-

ðà¸íè ñóðúàò áîÿä áàëaíä áîøàä.

Òàâà³³óô. ¥àíãîìè µàðàêàò òàâà³-

³óôðî áî äó óñóë, ÿúíå ³àäàì ãóçîøòàí

âà ¿àµèäàí, ¿àµèäà èñòîäàí, áî ÿê ïîé

òåëà êàðäàí, µàð äó ïîéðî ãóçîøòàí

è¿ðî êàðäàí ëîçèì àñò. Äàð µîëàòè

îõèðîí ÿê ïîé äàð ïåø, äóþì êàìå

³àôî âà âàçíè òàíà áà ïîéµî áàðîáàð

Ðàñìè 73.

6 — Òàðáèÿè ¿èñìîíº, ñèíôè 4
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òà³ñèì, òàíà êàìå áà ïåø õàìèäà,

äàñòµî îçîäîíà äàð ïî¸í. ¥àíãîìè

³àäàìãóçîðº òàâà³³óô êàðäà, ïåø àç äó

³àäàìè îõèð âàçíè áàäàíðî áà ïîè ïåø

ìåãóçàðîíåä âà êàìå ¸çèäà áîçìåèñòåä

(ðàñìè 74 — 75).

£àäàìãóçîðº áî ò´á. Ò´áðî áî ÿê äàñò

áà çàìèí ìóíòàçàì çàäà ãàøòàí. Èí

óñóë äàð ÿê ¿îé èñòîäàí, ãàøòàí âà

àñîñàí, äàâèäàí è¿ðî ìåøàâàä. Óñóëè

àñîñèè áàñêåòáîë÷º µàíãîìè µàðàêàò

èñòèôîäà áóðäàíè ò´á àñò. Øóìî ò´áðî

áà çàìèí µàð ãóíà: ïàñòòàð âà áàëàíä-

òàð çàäà ãàøòà ìåòàâîíåä. ßúíå, äàñòðî

³àò êàðäà, ò´áðî êàìå áîëî áàðäîøòà,

áàúä îíðî áà êóí¿è ìàúëóìè ìàéäîí

òåç µàâîëà êóíåä. Äàð èí µîëàò ïîéµî

³àò êàðäà øóäà, òàíà õàìèäà, ñàð ðîñò

áîÿä áîøàä.

Ò´áðî áî äàñò áà çàìèí çàäà, ïîé-

µîðî õàì êóíåä (ðàñìè 76). Ò´áðî àç

Ðàñìè 74. Ðàñìè 75.
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Ðàñìè 76.

çîíóµî ïàñòòàð áî ïàí¿à áà çàìèí òåç-

òåç çàäà, áî ïîé âà äàñòµî µàðàêàòµîè

ãóíîãóí è¿ðî êóíåä.

Ò´áäàðîçêóíº. Áîçèãàð áàðîè äàâîì

äîäàíè µó¿óì ò´áðî áà øàðèêè õóä ìå-

äèµàä.

Ò´áðî áî äó äàñò àç ñàðè ñèíà äàðîç

êàðäàí. Èí óñóëðî áàñêåòáîë÷º äàð ìà-

ñîôàè íàçäèê âà ìè¸íà èñòèôîäà ìåáà-

ðàä.

Áàñêåòáîë÷º àç ¿îé èñòîäà, ò´áðî áà

íàçäè ñèíà ìåãèðàä. Äàð èí µîëàò äàñò-

µî âà îðèí¿µî áà ïî¸í õàìèäààíä. Ïàí-

¿àµî áîëîè ò´á êóøîäà øóäà, íàðàí-

ãóøòîí áà ÿêäèãàð íèãîµ ìåêóíàíä, áî-

³èìîíäà áà áîëî.

Ò´áäèµº àç ïî¸íè ³àôàñè ñèíà áà ïåø

áî µàðàêàòµîè äàâðàìîíàíä î²îç ìå-

¸áàä. Áàúäàí, äàñòµî òåç áà ïåø äàðîç

êàðäà ìåøàâàíä. Ò´áäèµº áî µàðàêàòµîè

ôàúîëè ïàí¿àµî õîòèìà ìå¸áàä. Áàðîè

çè¸ä êàðäàíè ñóðúàòè ¿àðà¸íè ò´á áàñ-
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Ðàñìè 77.

êåòáîë÷º ìåòàâîíàä ïîéµîðî ðîñò êóíàä

¸ áà ïåø íèµàä (ðàñìè 77).

Àç ¿îè èñò ò´áðî áî ÿê äàñò

ïàðòîôòàí. Áàñêåòáîë÷º êàìå ïîéðî ³àò

êàðäà, äàð µîëàòè àââàëà ìåèñòàä. ¥àí-

ãîìè áî äàñòè ðîñò ò´á ïàðòîôòàí ïîéè

ðîñò äàð ïåøè ïîéè ÷àï áàðîáàð ³àðîð

ìåãèðàä. Êèòôè ðîñò áà ïåø êàøèäà

øóäà, äàñòµî áî ò´á êîð ìåêóíàíä.

Äàñòµîðî ³àò êàðäà, îðèí¿ áà ïî¸í,

äàñò áà ïåøó áîëî íèãàðîí àñò. Áàúä

áàñêåòáîëáîç ïîéµîðî ðîñò ìåêóíàä âà

ò´áðî áà äàñòè áàðàíäà ãóçàðîíäà, áî

Ðàñìè 78.
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Ðàñìè 79.

äàñòè ðîñò ò´áðî áà áîëîâó ïåø µàðà-

êàò ìåäèµàä. Áàúä áî ïàí¿àµî òåç

µàðàêàò êàðäà, ò´áðî µàâî ìåäèµàä (ðàñ-

ìè 78).

Àç õóä êàðäàíè ò´á. Áî ¸ðèè óñóëè àç

õóä êàðäàíè ò´á áîçèãàð áîâàðº µîñèë

êàðäà, áà µó¿óì ìåãóçàðàä.

Àç õóä êàðäàíè ò´á áî äó äàñò. Àç õóä

êàðäàíè ò´á áî ÿê ¸ äó äàñò è¿ðî ìåøà-

âàä. Äàð áàëàíäèè ñèíà âà êèòô, äàð

áîëî (àç ñàð áàëàíä) âà äàð ïî¸í (àç

çîíó ïàñò) èí÷óíèí ²åëîí âà äàð ìàéäîí

µàíãîìè àç õóä êàðäàíè ò´áè ïàðèäà

è¿ðî ìåøàâàä.

Ò´á áî ÿê÷àíä óñóë äàð ¿îè èñò, äàð

µàðàêàò, äàð µîëàòè ¿àµèäàí àç õóä

êàðäà ìåøàâàä. Äàð áàëàíäèè ìè¸íà áî

äó äàñò ãèðèôòàíè ò´áè îìàäàèñòîäà

óñóëè àñîñº µèñîá ìå¸áàä. Áàðîè èí

áîÿä áàñêåòáîë÷º îçîäîíà áà ò´áè ïà-

ðèäà îÿíäà äàñòµîÿøðî ðîñò êóíàä.

Áàñêåòáîëáîç áî í´ãè äàñò áà ò´á

ðàñèäà, ñóðúàòè ïàðèäàíè ò´áðî áîç-
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äîøòà, îíðî àçõóä ìåêóíàä. Áàðîè µàðà-

êàòðî äàâîì äîäàí µîëàòè ìóíîñèáåðî

ìåãèðàä, äàñòµîðî ³àò êàðäà, ò´áðî áà

òàíàè õóä íàçäèê ìåêóíàä (ðàñìè 79).

Ãàðäèøµî. ¥ó¿óìêóíàíäà áàðîè àç µè-

ìîÿêóíàíäà õàëîñº ¸ôòàí âà ò´áðî àç

äàñò íàäîäàí, áà µàðàêàòµîè ãàðäèøº

áà µó¿óìè ñàáàä ìåãóçàðàä. Ãàðäèøµî

äó õåë ìåøàâàíä: áà ïåø âà áà ³àôî.

Ãàðäèø áà ïåø. Áàñêåòáîëáîç òàðà-

ôå, êè íèãàðîí áîøàä, µàìîí òàðàô

µàðàêàò ìåêóíàä (ðàñìè 80).

Ãàðäèø áà ³àôî. Áàñêåòáîëáîç áà

ïóøò òîá õ´ðäà, µàðàêàò ìåêóíàä (ðàñ-

ìè 81).

Ïàðòîôòàíè ò´á àç êèòô áî ÿê äàñò.

Èí óñóëðî àç ìàñîôàè íàçäèê âà

áåâîñèòà µàíãîìè µó¿óì àç òàãè øèò áà

ñàáàä èñòèôîäà ìåáàðàíä.

Äàñòè ò´áðî íèãîµ äîðàíäà, µàíãîìè

ïîéè ðîñòðî áîëî êàðäàí, áîëî ìå-

øàâàä. Òàðàôå, êè ò´á äàð äàñò àñò, ³à-

Ðàñìè 80.
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Ðàñìè 81. Ðàñìè 82.

Ñàâîëµî àç ð´è ìàâç´ú

äàìè êàëîí ãóçîøòà ìåøàâàä. £àäàìè

îÿíäà ê´òîµòàð áîÿä ãóçîøòà øàâàä.

¥àíãîìè òàêÿ êàðäà ¿àµèäàí, ò´áðî àç

êèòô áîëî êàðäà, áî àíãóøòµîè äàñòè

ðîñò ìåïàðòîÿíä. Áàðîè áà µàë³à íàçäèê

ðàôòàíè ò´á äàñò ðîñò êàðäà øóäà, áà

íó³òàè áàëàíä ìå¿àµàíä.

Áàúä, áî µàðàêàòµîè íàðìè ïàí¿à ò´á

òåëà äîäà ìåøàâàä.

Äàð èí ìàâðèä ò´á òîá õ´ðäà ìåðàâàä

(ðàñìè 82).

1. Áîçèè áàñêåòáîëðî êº, äàð êó¿î âà

êàé òàøêèë êàðäààñò?

2. Áà äàâèäàí âà ãàøòàí òàúðèô äèµåä.

3. Äàð áàñêåòáîë ÷àíä óñóëè èñòîäàí

(òàâà³³óô) ìàâ¿óä àñò?

4. Áî äó äàñò àç õóä êàðäàíè ò´á ÷º

õåë è¿ðî êàðäà ìåøàâàä?
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ÏÀÉÄÎÈØÈ ÔÓÒÁÎË

Ôóòáîë äàð çàìîíµîè ³àäèì ïàéäî

øóäààñò. Äàð Þíîí èí íàìóäè áîçº áî

ò´á õåëå ðèâî¿ ¸ôòà áóä.

Ãèìíàñòµî µàòòî âàéðî äàð ìàêòàáµîè

ìàõñóñ µàì÷óí äàñòóðè ìàø³µîè âàð-

çèøº äîõèë êàðäà áóäàíä. Ò´áðî áî ïîé

áîçº äîðîíäàíðî áîðè àââàë àíãëèñµî

äàð êîëëå¿ âà óíèâåðñèòåòµî ¿îðº íà-

ìóäààíä.

«Ôóòáîë» àç êàëèìàè àíãëèñº ãèðèôòà

øóäà, ìàúíîÿø «ò´áè ïîé» àñò.

¥àìèí íîì äàð Èñïàíèÿ, Ðîññèÿ, Ôà-

ðîíñà âà ¤çáåêèñòîí íèç íèãîµ äîøòà

øóäà, äàð Ãåðìàíèÿ «fusball» äàð Àìðè-

êî «sokker» âà äàð Âåíãðèÿ «Labdura-

gash» ìåã´ÿíä. Äàð ¤çáåêèñòîí áîðè

àââàë ñîëè 1912 äàð øàµðè £´³àíä äàñ-

òàè ôóòáîëáîçîí òàøêèë ¸ôò.

Áîçèãàðîíè äàñòà àñîñàí àç íàìî-

ÿíäàãîíè ìèëëàòµîè ìàµàëëº èáîðàò áó-

äàíä. Èí äàñòàè ôóòáîëáîçîí àç ñîëè

1921 î²îç êàðäà, äàð ìóñîáè³àµîè ãó-

íîãóí èøòèðîê íàìóäààíä.

¥àìèí òàâð, äàð ñïàðòàêèàäàè Îñè¸è

Ìè¸íà âà £àçî³èñòîí, êè ñîëè 1934

ãóçàøòà áóä, ¿îè ÿêóìðî äàñòàè «Ìóñóë-

ìîíµî» èø²îë êàðäààñò.

¥àìàè èí àç ðèâî¿¸áèè ôóòáîëè äè¸-

ðàìîí äàëîëàò ìåäîä. Ñîëè 1956 äàñòàè

ôóòáîëáîçîíè «Ïàõòàêîð» òàúñèñ ¸ôò.

Äàð çàìîíè µîçèðà áàðîáàðè äàñòàè

«Ïàõòàêîð» ¿àìîàµîè «Íåôò÷º», «Áóí±ä-
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êîð», «Íàñàô», «Íàâáàµîð», «Ëîêîìîòèâ»

äàð ÿê¿îÿãº äàð ìóñîáè³àµîè áàéíàë-

õàë³º øàðàôè Âàòàíàìîíðî µèìîÿ ìåêó-

íàíä.

¥àðàêàòµîè ïîé äàð ôóòáîë

Ò´á çàäàí áî ³èñìè ìè¸íàè (ð´è) ïîé

Èí àç ìàñîôàè äóð áà äàðâîçà ò´áðî

áî çàðáàè ñàõò çàäàí àñò. Äàð èí

ìàâðèä øóìî íèñáàòè íèøîí âà ò´á äàð

ÿê ñàìòè ðàâèø äàâèäà, çàðáàðî áî

³èñìè ïåøó ³àôîè ïîé è¿ðî ìåêóíåä.

Êàëîí áóäàíè ñàòµè ïîé, êè áà ò´á

ìåðàñàä, èìêîíèÿòè ðàñîíèäàíè çàðáàè

õåëå àíè³ âà ñàõòðî ìåäèµàä.

Ðàñèäàíè ò´á áà êàôè ìè¸íàè ïîé

èìêîí ìåäèµàä, êè çàðáà àíè³ âà ñàõò

áîøàä (ðàñìè 83).

Ò´á çàäàí áî í´ãè ïîé

Èí óñóë íîãàµîí èñòèôîäà øóäà, äàð

ìàñîôàè äàðîç âà ìè¸íà, ìàõñóñàí,

µàíãîìè çàäàíè ò´á áà äàðâîçà ñàìàðà

Ðàñìè 83.
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ìåáàõøàä. Äàð ÿê ñàìò íèøîí ãèðèôòà,

äàâèäà îìàäà çàðáà çàíåä. Çîíóè ïîéðî

êàìå ³àò êàðäà, ìóøàêµîè ïîéðî òàðàíã

íàìóäà, µàðàêàò êóíåä. ¥àíãîìè çàäàíè

ò´á í´ãè ïîéðî êàìå áîëî êóíåä (ðàñìè

84).

Ò´á çàäàí áî òàðàôè äîõèëè ð´è ïîé

Ò´áçàíèðî áî ³èñìè ð´è äîõèëè ïîé

øóìî äàð ìàâðèäè çàäàíè ò´á àç ìà-

ñîôàè «íàçäèê» âà «ìè¸íà» èñòèôîäà

ìåáàðåä (ðàñìè 85).

Ðàñìè 85.

Ðàñìè 84.
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Çàäàíè ò´áè áåµàðàêàò

Ò´áçàíèå, êè µàíãîìè î²îçè áîçº, ¿à-

ðèìà, ò´áäèµº àç êóí¿, çàðáà áà äàð-

âîçà ìåãóçàðàíä, ìèñîëè ÷óíèí óñóë

øóäà ìåòàâîíàíä (ðàñìè 86).

Çàäàíè ò´áè ²åëèäàîÿíäà

¥àíãîìè ²åëîí îìàäàíè ò´á µàìîí

óñóëµîè çàðáà èñòèôîäà áóðäà ìåøàâàä.

Áîçèãàð ò´áè ²åëîíðî êàìå ãóçàðî-

íèäà áî ïîéè òàêÿãîµº ìåçàíàä. Ò´áåðî,

êè ð´ áà ð´ ìåîÿä, áî ïîéè òàêÿãîµº

áîçäîøòà, çàðáà ìåçàíàä. Àãàð ò´á àç

òàðàôè ÷àï ¸ ðîñò ²åëîí îÿä, áî ïîéè

äèëõîµ çàðáà çàäàí äóðóñò àñò.

Äàð áàúçå µîëàò ñóðúàòè µàðàêàòè ò´á

áà ìàñîôàè ãóçîøòà øóäàíè ïîéè òàêÿ-

ãîµº âîáàñòà àñò.

¥àíãîìè çàðáà çàäàíè ò´á ïîéè òàêÿ-

ãîµèðî áà ò´á áàðîáàð íàìóäà, îíðî áà

íèøîí ãèðèôòàí ëîçèì àñò.

×óíèí µîëàò áàðîè çàðáà ìóâîôè³ àñò

(ðàñìè 87).

Ðàñìè 86. Ðàñìè 87.
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Äàð µàìàè µîëàòµî ïîéè òàêÿãîµèðî

äàð êàäîì ìàñîôà àç ò´á ãóçîøòàí, áà

ñóðúàòè µàðàêàòè ò´á âîáàñòà àñò. Èíðî

µàíãîìè çàðáà ïåøáèíº êàðäàí äàðêîð

àñò âà áàðîè çàðáà âà³òè àç µàìà ³ó-

ëàéòàðèí àñò.

Áî òàðàôè áåðóíàè í´ãµîè ïîé

ãèðèôòà ãàøòàíè ò´á

×óíèí óñëóáè òåõíèêº áà òàðàôè áå-

ðóíàè í´ãµîè ïîé ïàé äàð ïàé çàäàíè

ò´á, äàð ìàéäîíè ôóòáîë äàâèäàí ¸ êè

îðîìîíà µàðàêàò êàðäàí ìåáîøàä. Ãè-

ðèôòà äàâèäàíè ò´á óñëóáè óíèâåð-

ñàëº áóäà, îíðî øóìî áî òà²éèðè ñàìò

âà ¿àðà¸íè µàðàêàò è¿ðî êàðäà ìåòà-

âîíåä  (ðàñìè 88).

Áî ð´è ïîé ò´áðî çàäà ãàøòàí

Èí óñëóá äàð âà³òè ñàòµè ìàéäîíè

ôóòáîë ò´áðî ïàé äàð ïàé áî ð´è ïîé

çàäà ãàøòàí, àìàëº ìåøàâàä. Âàðçèø-

Ðàñìè 88. Ðàñìè 89.
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ãàðîí µàíãîìè è¿ðîè äóðóñòè óñóëè

çåðèí íàòè¿àµîè õóá áà äàñò ìåîðàíä

(ðàñìè 89).

Áî ³èñìè äàðóíèè êàôè ïîé ò´áðî

íèãîµ äîøòàí

Èí óñëóá µàíãîìè àç áîëî ³àáóë êàð-

äàíè ò´áè ïàðèäàèñòîäà âà ²åëîí èñ-

òèôîäà ìåøàâàä. Àç ð´è èí óñóë áî ³èñ-

ìè ïàµíè êàôè ïîé ò´áðî íèãîµ ìåäî-

ðàíä.

¥îëàòè àââàëàè âàðçèøãàð äàð íàçäè

ò´á ðîñò èñòîäàí ìåáîøàä. Çîíóè ïîé

êàìå ³àò øóäà, âàçíè òàíà áà ïîéè òà-

êÿãîµº ìåôàðîÿä. ¥àíãîìè íèãîµ äîø-

òàíè ò´á ïîé ïåø ðàôòà, êàôè îí áà

òàðàôè áåðóí òîá õ´ðäà, í´ãè ïîé êàìå

áîëî ìåøàâàä.

¥àíãîìè áàðõ´ðäàíè ïîé áà ò´á, áî-

çèãàð ïîéðî áà íàçäè ïîéè òàêÿãîµº

ìåãóçîðàä. Áà êàôè äîõèëèè ïîé ò´áðî

íèãîµ ìåäîðàä. Áî µàðàêàòµîè ñàáóê ò´-

áè ïàðèäàèñòîäàðî áî í´ãè ïîé íèãîµ

ìåäîðàä (ðàñìè 90).

Ðàñìè 90.
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Ðàñìè 91.

Ò´áè ²åëèäàîÿíäà ¸ ïàðèäàîÿíäàðî

áî ïîé íèãîµ äîøòàí

Áàðîè èí øóìî ñ´è ò´á íèãîµ êàðäà,

µîëàòè àââàëàðî ìåãèðåä. Âàçíè òàíà

áà ïîéè êàìå ³àòêàðäàøóäà ìåàôòàä.

Ïîéè ò´áíèãîµäîðàíäàðî áà ìó³îáèëè

ò´á ìåãóçàðîíåä. Êàôè ïîéðî áà áåðóí

³àò êàðäà, í´ãè îíðî êàìå ìåáàðäîðåä

(ðàñìè 91).

Ðàñìè 92.

Áî ñàð çàðáà äîäàí áà ò´á

Èí óñóëè ìóµèìè òåõíèêèè ôóòáîë

àñò. Áî ñàð çàäàíè ò´áðî øóìî äàð

âà³òè çàðáàè íàòè¿àâº çàäàí âà ò´áðî

áà øàðèêàòîí ãóçàðîíèäàí èñòèôîäà

áóðäàåä (ðàñìè 92).
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Áîçäîøòàíè ò´á áî ñàðè ñèíà

Áîçèãàð áàðîè è¿ðîè èí óñóë áà µî-

ëàòè àââàëà ãóçàøòà, áà òàðàôè ò´á íè-

ãàðîí ìåøàâàä. Ïîéµî áî ³àäàìµîè

õóðä äàð âàñåúãèè 60 — 70 ñì, ³àôàñè

ñèíà áà ïåø ðàâîíà âà îðèí¿µîè äàñò

êàìå ³àò ìåøàâàä. Áàðîè îí êè ò´á áà

ñèíà íàðàñàä, ñèíàðî áà äàðóí êàøèäà,

êèòôó äàñòµîðî áà ïåø äàðîç êóíåä.

Äàð ëàµçàè ò´áðî íèãîµ äîøòàí, ìàð-

êàçè âàçíè òàíàðî áà òàðàôè ¿àðà¸íè

ò´á ìåãóçàðîíåä (ðàñìè 93).

Ò´áè ²åëîíðî àç ïî¸í àç õóä êàðäàí

Äàðâîçàáîí áà ïåø õàì øóäà, äàñò-

µîðî ïî¸í ìåêóíàä. Îðèí¿µîè äàñò êàìå

³àò øóäà, ïàí¿àµî êóøîäà, êàôè äàñòµî

áà ò´á íèãàðîí, âàëå áà çàìèí íàìåðà-

ñàíä. Äàðâîçàáîí µàíãîìè áàðõ´ðäàí áî

ò´á, âàéðî àç òàã áàðäîøòà áà äàñò ìå-

Ðàñìè 93.
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Ðàñìè 94.

Ðàñìè 95.

ãèðàä. Áàúä àç èí, äàðâîçàáîí ³îìàòðî

ðîñò êàðäà, ìåáàðäîðàä (ðàñìè 94).

Ò´áðî àç áîëî ïàðèäà äîøòàí

Äàðâîçàáîí áà ñàìòè ïàðâîçè ò´á íè-

ãîµ êàðäà, áî ÿê ¸ äó ïîé òåëà õ´ðäà,

ìå¿àµàä (áà ïåø ¸ ïàµë´). ¯àµèäàí µàí-

ãîìè µàðàêàò áî ÿê ïîé ¸ äàð ¿îéè èñò

áî äó ïîé è¿ðî êàðäà ìåøàâàä. Îðèí-

¿µîè äàñòµî äàð µîëàòè ³àò áà òàðàôè

ò´áè ïàðèäàîìàäà äàðîç êàðäà ìåøàâàä.
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Ñàâîëµî àç ð´è ìàâç´ú

Êàôµîè äàñò âà ïàí¿àµî âàñåú êóøîäà

øóäà, áà ÿêäèãàð íàçäèê ìåáîøàíä.

Äàðâîçàáîí äàñòµîðî ñàõò ³àò êàðäà,

ò´áðî áà íàçäàø ìåêàøàä. Äàðâîçàáîí

áàúä àç îí êè ò´áðî ìåäîðàä, áî ïîéµîè

íèì³àò áà çàìèí ìåãóçîðàä (ðàñìè 95).

1. Âàòàíè ôóòáîë êó¿îñò?

2. Äàñòàè ôóòáîëáîçîíè ¤çáåêèñòîí êàé

âà äàð êó¿î òàøêèë ¸ôòààñò?

3. Áî êàôè ïîé ÷º ãóíà çàðáà ìåçà-

íàíä?

4. Áî êàôè ïîé ò´áðî ÷º òàâð áîçìå-

äîðàíä? Äàð àìàë è¿ðî êóíåä.

5. Áî òàðàôè ìè¸íè ïîé ÷º òàâð çàðáà

ìåçàíàíä?

ÃÀÍÄÁÎË (Ò´áè äàñòº)

Áîçèè ò´áè äàñòº ñîëè 1898 àç òàðà-

ôè îì´çãîðè òàðáèÿè ¿èñìîíèè ÿêå àç

ãèìíàçèÿµîè Äàíèÿ Íåêòî Íèëñåí îôà-

ðèäà øóäààñò. Áîçèè îôàðèäàè Íèëñåí

íà áî ïîé, áàëêè áî äàñò è¿ðî ìåãàð-

äàä. Áà µàìèí òàðè³, áîçèè ãàíäáîë (ò´-

áè äàñòº) ïàéäî øóä («Hand» — äàñò,

«bîl» — ò´á).

Äàð ïîéòàõòè Ðåñïóáëèêàè ¤çáåêèñòîí

øàµðè Òîøêàíä ñîëè 1923 áîðè àââàë

äàñòàè ò´áè äàñòº òàøêèë ãàðäèä. Äà-

ðîçèè ìàéäîíè áîçèè ò´áè äàñòº áà 40 ì,

áàðè îí áà 20 ì, áàëàíäèè äàðâîçà áà

2 ì âà áàðè îí áà 3 ì áàðîáàð àñò.

7 — Òàðáèÿè ¿èñìîíº, ñèíôè 4
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Äàð áîçèè ò´áè äàñòº 2 äàñòà èøòèðîê
ìåêóíàä âà µàð ÿê äàñòà àç 7 íàôàð
èáîðàò àñò. Äàð ðàñìè êèòîá áîçèè äó
äàñòà äàð ìàéäîíè ãàíäáîë òàñâèð øó-
äààñò (ðàñìè 96).

¥îëàòè èñòîäàíè áîçèãàð Ðîñò
èñòîäàí — µîëàòè õóñóñèè áîçèãàðè
ãàíäáîë ìåáîøàä. Áîçèãàð äàð èí
µîëàò âà³òè êàì ñàðô ìåêóíàä. ¥àð ãóíà
óñóëµîè áîçº âà µàðàêàòµîðî (àç ÿê ¿î

Ðàñìè 96.

4
0
ì

20 ì
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áà ¿îè äèãàð ãóçàøòàí, ò´á

äîäàí âà îíðî àç õóä êàð-

äàí)-ðî è¿ðî ìåêóíàä.

Áîçèãàð µàíãîìè ðîñò èñ-

òîäàí ïîéµîè õóäðî äàð ïàµ-

íîè êèòô ãóçîøòà, çîíóµîè

ïîéðî íèì³àò êàðäà, âàçíè

òàíàðî áà ïîéè ïåø ìåãó-

çàðîíàä (ðàñìè 97).

¥àðàêàòµîè äàñò àç µàðàêàòè îÿíäà

âîáàñòà àñò. Àãàð áîçèãàð áà µàðàêàòµîè

µèìîÿâº òàé¸ðº áèíàä, îí ãîµ îðèí¿µîè

äàñò êàìå ³àò øóäà, áà ïàµë´ ãóçîøòà

ìåøàâàä. Àãàð áîçèãàð áà µàðàêàòµîè

µó¿óìîâàð òàé¸ðº áèíàä, îí ãîµ ñàððî

êàìå áîëî êàðäà, áàðîè àç õóä êàð-

äàíè ò´á äàñòµîðî áà ïåø äàðîç ìå-

êóíàä (ðàñìè 98).

¥àðàêàò áà ïåø, ³àôî, ÷àï âà ðîñò

¥àðàêàò áà ÷àï, ðîñò, ³àôî âàçèôàµîè

áîçº áóäà, îíðî õóá îì´õòàí ëîçèì àñò.

Ðàñìè 97.

Ðàñìè 98.
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«×àøìîíè çèðàê» ÿêå àç íàìóäµîè

áîçº áóäà, äàð îí è¿ðîêóíàíäà óñóëµîè

µàðàêàòðî ìåîì´çàä: ìàñàëàí, áîçäîø-

òàí, µîëàòè µó¿óì÷º âà µèìîÿãàððî ãè-

ðèôòàí, ò´á äîäàí âà ò´áðî àç õóä êàð-

äàíðî ìåîì´çàä.

Áîçèãàðîí áàðîè îì´õòàíè µîëàòè

ðîñò èñòîäàí âà µàðàêàò êàðäàí ìàø³µîè

çåðèíðî áîÿä äîíàíä:

1. ¥îëàòè ðîñò èñòîäàíè áîçèãàð äàð

¿îè õóä, òàêÿ êàðäà íèøàñòàí âà áà

ñóòóí÷à ïîéµîðî ³àé÷º êàðäà ¿àµèäàí.

2. Áî èøîðà µîëàòè èñòîäàíè áîçè-

ãàððî ãèðèôòàí âà äàð µàìâîðº äàâèäàí.

3. Áî ìàñëèµàò è¿ðî êàðäàíè µàðàêàò

âà µîëàòè èñòîäàíè áîçèãàðîíðî ãè-

ðèôòàí, ò´á äîäàí âà àç õóä êàðäàíè

ò´á âà ìîíàíäè èíµîðî è¿ðî êàðäàí.

4. Äàð µîëàòè ðîñò èñòîäàíè áîçèãàð

áà ÷àïó ðîñò, áà ïåøó ³àôî ¿óôò ³àäàì

çàäàí.

5. Äàð µîëàòè ðîñò èñòîäàíè áîçèãàð

³àðîð ãèðèôòàí, áàúä ñàìòðî òà²éèð

äîäà, äàð ÿê µàìâîðº äàâèäàí.

6. Ãèðäè äàâðà ñàìòðî òà²éèð äîäà,

äàâèäàíðî àç õóä êóíåä.

Áî ìà³ñàäè áîç µàì ðèâî¿ äîäàíè

ìàëàêàµîè µàðàêàò áîçèµîè «Øàáó ð´ç»,

«Êº ïåø», «Äîð-äîðàêáîçº» âà áîçèµîè

äèãàððî è¿ðî êóíåä.

¥àíãîìè µàðàêàò âà äàð µîëàòè ðîñò

èñòîäàí áîçèãàð ìåòàâîíàä: êàôè ïîéè
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õóäðî îçîä ãóçîøòà, òàíàðî áà ïåø õàì

êóíàä âà ¿îè õóäðî èâàç êóíàä. Àãàð

ýëåìåíòµîè µàðàêàòµîè íîìáàðøóäàðî

äóðóñò âà ìóñòàµêàì àç õóä êóíåä, äàð

îÿíäà áà ìóâàôôà³èÿò íîèë ìåøàâåä.

£àäàì ïàðòîôòà èñòîäàí

£àäàì ãóçîøòà èñòîäàíðî àç ð´è

øàðµè ïî¸í è¿ðî áîÿä êóíåä. Áàðîè èí

âàçíè òàíàðî áà äó ïîé òà³ñèì êóíåä.

Àââàë, îµèñòà µàðàêàò êàðäà, áàúä òåõ-

íèêàè áîçäîøòàíè ò´áðî ìåîì´çåä.

Ìàëàêàµîè ãèðèôòààòîí áî ìàø³µîè

ìóñòàµêàìêóíº ìóñòàµêàì ìåãàðäàä. Áàúä

àç µàð ³àäàìãóçîðèµîè òåç áîçäîøòàíè

ò´áðî îì´õòàí ëîçèì àñò. Ñèïàñ áà îì´-

çèøè ìàø³µî áî ò´á ìåãóçàðåä.

Ò´áðî ãèðèôòà ãàøòàí

Ãèðèôòà ãàøòàíè ò´áðî äàð òàìîìè

ñàµíè ìàéäîí÷à, áî µàðàêàòµîè íàðìè

ïàí¿àµî àìàëº ìåíàìîåä. Îí óñóëè àñî-

ñèè òåõíèêàè áîçº áà µèñîá ìåðàâàä.

Àç èí ð´ áîçèãàð ñàíúàòè ò´áðî ãè-

ðèôòà ãàøòàíðî ïóõòà áîÿä àç áàð íà-

ìîÿä (ðàñìè 99).

¥àíãîìè îì´õòàíè µàðàêàòè ãèðèôòà

ãàøòàíè ò´á áåøòàð áà µîëàòè áà çàìèí

áàðõ´ðäà, áà îí äàñò ðàñîíèäàí âà áà

ìóâîôè³îèè äàñòîí ýúòèáîð äèµåä.

Ìàø³µîè çåðèíðî è¿ðî íàìóäà, ìàëàêàè

ãèðèôòà ãàøòàíè ò´áðî µîñèë ìåêóíåä:
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1. Äàð µîëàòè èñòîäàí áàëàíäèè ò´áè

áà çàìèí áàðõ´ðäà, àç íàâ ¿àñòàðî òà²-

éèð äîäà ãèðèôòà ìåãàðäåä. Ïàí¿àµîè

äàñòðî äàð ÿê ìåú¸ð, ÿêáîðà µàðàêàò

íàêóíîíèäà, çîíó âà ³îìàòðî êàìå áà

ïåø õàì ìåêóíåä.

2. Õóäè µàìèíðî ìóâîôè³è èøîðà áî

äèãàð êàðäàíè ìåú¸ð è¿ðî ìåíàìîåä.

Áà ïåø ³àäàì ïàðòîôòà, äàâèäà-äàâèäà

µàðàêàò ìåêóíåä

3. Äàð µîëàòè äèãàð êàðäàíè ñàìò:

ò´áðî áà ÷àï, áà ðîñò, áà ïåø, áà à³èá

ãèðèôòà ìåãàðäåä.

4. Ò´áðî äàñò ãèðèôòà, ÷èçµîè áà ðîµ

ãóçîøòàðî: ò´áè òî îõèð ïóðíàøóäàðî

äàâð çà-äà ìåãàðäåä.

5. Äîíèøîì´çîí äàð õàòè ïàµë´è ìàé-

äîí÷à ð´ áà ð´ èñòîäà äàð µîëàòè äóð

àç ÿêäèãàð ñàô ìåêàøàíä. Áèíî áà

èøîðà ÿêå àç ñàôêàøèäàãîí ò´áðî áî

äàñòè ðîñò çàäà áà ìó³îáèëè ñàôè

äèãàð ãèðèôòà ìåáàðàä âà ðà³èáðî

äàâð çàäà ãóçàøòà, ò´áðî áî äàñò ÷àï

çàäà-çàäà ãàøòà ìåîÿä. Áàúä àç îí

Ðàñìè 99.
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ìóâîôè³è øàðòè ïåøàêº ò´áðî áà áîçè-

ãàðè íàâáàòº äàðîç ìåêóíàä.

Èøòèðîê÷èè ìàø³ äàð µîëàòè ãèðèôòà

ãàøòàíè ò´á áà õàòîãº ðîµ äîäàíàø

ìóìêèí: µîëàòè ïàí¿àµîÿø íîäóðóñò

áîøàíä, áà çàðáàè ê´òîµ-ê´òîµ âà çóä-

çóäè ò´á ðîµ ìåäèµàä. Áàðîè îñîíòàð

øóäàíè àç áàð íàìóäàíè òåõíèêàè ò´áðî

ãèðèôòà ãàøòàí àç ò´áè ìèíè-áàñ-

êåòáîë èñòèôîäà áàðåä.

Ò´áðî áî äó äàñò äîøòà ãèðèôòàí

Äîíèøîì´ç äàð µîëàòè èñò ïîéðî àç

çîíó õàì êàðäà, ³îìàòðî ïåø ìåãèðàä,

äàñòµîÿøðî áà òàðàôè ò´á äàðîç

ìåêóíàä. Áàéíè àíãóøòµîÿøðî êóøîäà,

êàôàøðî áà áîëî ìåáàðàä. Èí µîëàòè

àíãóøòµî áàðîè ÿê õåë èñòîäà ò´áðî

äîøòà ãèðèôòàí ìóâîôè³ àñò. Áàðîáàðè

áà äàñò áàðõ´ðäàíè ò´á äàñòµî àç îðèí¿

³àò øóäà, áà ñèíà êàøèäà ìåøàâàä âà

âàçíèíèè ¿óññà áà à³èá ìåãóçàðàä. Èí

µàðàêàòµî áàðîè äîøòà ãèðèôòàíè ò´áå,

êè àç îí µàì áàëàíäòàð ìåîÿä âà áà

äèãàð êàñ ðàñîíèäàíè ò´áè äîøòàøóäà

¸ðº ìåðàñîíàä.

Ò´áðî áî ÿê äàñò àç ïàµë´ äàðîç

êàðäàí

Áîçèãàð äàð ÿê ¿îé äàð µîëàòµîè

ãóíîãóí èñòîäà, ò´áðî áî ÿê äàñò ìå-

ïàðòîÿä. Âàé äàñòðî áà âîñèòàè êèòô ¸
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Ðàñìè 100.

a

á

àç ïàµë´ ³àò ìåêóíàä ¸ ³àò íàêàðäà ìå-

ïàðòîÿä. È¿ðîè èí óñóë õåëå îñîí áóäà,

îíðî áîçèãàðîí áà çóäº àç áàð ìå-

êóíàíä (ðàñìè 100, à âà á).

Áîçèãàð áàðîè îí, êè ò´áðî áà âî-

ñèòàè êèòô ïàðòîÿä, µîëàòè èñòîäè µó-

¿óìãàððî èø²îë ìåêóíàä.

¥àíãîìè áî äàñò ðîñò ïàðòîôòàíè ò´á

³èñìè ÷àïè ³îìàò áà ñàìòè ò´áïàðòîº

áàðîìàäà, ïîé êàìå áà ïåø ãóçîøòà ìå-

øàâàä. Ò´ï äàð äàñòè ðîñò, îðèí¿µî äàð

µîëàòè ³àòøóäà ìåáîøàíä.

¥àíãîìè ïàðòîôòàíè ò´á áà ïîéè à³è-

áèñòîäà, ¿óññàðî áåðóí áàðîâàðäà, äàð

ñàìòè ÷àï ãàðäèøè êàëîí µîñèë êàðäà
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ìåøàâàä. Àââàë îðèí¿, áàúä ìè¸í ±çî-

íèäà ìåøàâàä. Äàð èí µîëàò ò´áðî ñàõò

ìåïàðòîÿíä âà âàçíè ¿óññà áà ïîéè ïåø

ìåàôòàä.

Áî äó äàñò àç ñàðè ñèíà

ïàðòîôòàíè ò´á

Áàðîè îì´õòàíè áî äó äàñò àç ñàðè

ñèíà ïàðòîôòàíè ò´á àç óíñóðµîè áîçèè

«Áàñêåòáîë» èñòèôîäà ìåáàðåä. ×óíêè

ïàðòîôòàíè ò´á âà äîøòà ãèðèôòàíè îí

àñîñè áîçèðî òàøêèë ìåäèµàä.

Àç èí ð´ àç ìàø³µîè çåðèí, êè áàðîè

òàêìèë äîäàíè òåõíèêàè µàðàêàò ¸ðº ìå-

ðàñîíàíä, èñòèôîäà áàðåä.

Áàéíè µàìäèãàð äàð ìàñîôàè 3 — 4

ìåòð, äàð µîëàòè ð´ áà ð´ èñòîäàí, áà

äó ³àòîð ñàô êàøåä.

Àêíóí ò´áðî àç êèòô áî ÿê äàñò áà

¿óôòè äàð ìó³îáèëàòîí èñòîäà ïàðòîåä.

Õóäè µàìèí òàâð, âàëå ò´áðî àç áàéí

ãóçàðîíèäà áî óñóëè «èçè ìîð» ïàðòîåä.

Áàúä àç îí êè, ò´áðî îõèðèí áîçèãàð

ãèðèôò, àç ñàô áàðîìàäà, äàâð çàäà,

áà ìóàëëèì ñóïîðåä.

Ñå íàôàð äîíèøîì´ç ñåêóí¿à µîñèë

ìåêóíàíä âà ò´áðî ìóâîôè³è ìèëè ñîàò

áà ÿêäèãàð ìåïàðòîÿíä. Ñèíô áà ãó-

ð´µµîè ÷îðíàôàðà òà³ñèì ìåøàâàä. ¥àð

ÿê ãóð´µ øàêëè ÷îðêóí¿à µîñèë êàðäà,

ò´á áà ðîñòó ÷àï ïàðòîôòà ìåøàâàä.

Áàúäè îí, êè äàð µîëàòè äèàãîíàë áî
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óñóëè «èçè ìîð» àç áàéí ãóçàðîíèäà

ïàðòîôòàíè ò´á ïóõòà îì´õòà ìåøàâàä,

ìàø³µîðî êàìå ìóðàêêàáòàð íàìóäà, ìà-

ñîôàðî äàðîç êàðäà, ïàðòîôòàíè ò´áðî

òåçîíèäà, ìè³äîðè ò´áðî çè¸ä íàìóäà,

ïàðòîôòà ìåøàâàä. Áàðîè áîç µàì ìóñ-

òàµêàì íàìóäàíè óñóëµîè îì´õòàøóäà àç

áîçèµîè çåðèí: «Ò´á áà ìîáàéíº», «Ðàµ-

áàðèêóíàíäà ò´á äîðàä?», «Ìóáîðèçà

áàðîè ò´á», «Ýñòàôåòàè çèääè ÿêäèãàð»,

«Ò´áðî ãèðèôòà ãàøòàí» âà ìîíàíäè èí-

µî èñòèôîäà áóðäà ìåøàâàä.

Áî äàñòè ðîñò âà ÷àï áà íèøîí

ãèðèôòàíè ò´á

Áî äàñòè ðîñò âà ÷àï áà íèøîí

ïàðòîôòàíè ò´á àñîñè òåõíèêàè áà äàð-

âîçà ïàðòîôòàíè ò´á áà µèñîá ìåðàâàä.

Áàðîè èí øóìî äàð µîëàòè òàêÿ êàðäà

èñòîäàí, ïàðòîôòàíè ò´áðî è¿ðî ìåêó-

íåä. Áîçèãàð ò´áðî áà ïàí¿àµîè âà-

ñåúêóøîäààø ãóçîøòà, äàñòðî áà ñàìòè

ïàðòîôòà äàðîç ìåêóíàä âà äàñòðî àç

îðèí¿ ³àò êàðäà, áà áîëîè êèòô ìåîðàä.

Àãàð àç µèñîáè µàðàêàòè ôàúîëè ¿óñ-

ñà áà ïàðòîôòàíè ò´á íîèë øàâåä, µà-

ðàêàòè íèµîèè ïàí¿àµî ñàìòè ò´áðî àíè³

ìåêóíàä.

Ìàø³µîè çåðèíðî è¿ðî íàìîåä:

1. Àç ìàñîôàè 5 — 6 ìåòð èñòîäà

ò´áðî áî ÿê äàñò áà øàðèê ïàðòîôòàí

âà àç íàâ äîøòà ãèðèôòàí.
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2. Àç ìàñîôàè 8 — 9 ìåòð èñòîäà,

ò´áðî áà äàðâîçà ïàðòîôòàí.

3. Àç ìàñîôàè 9 — 10 ìåòð èñòîäà,

ò´áðî ¿óôò-¿óôò øóäà ïàðòîôòàí.

4. Áà ìàñîôàè 10 — 12 ìåòð ò´áðî ãè-

ðèôòà ãàøòàí, áàúä äàð µîëàòè èø²îë

êàðäàíè íà³øè áîçèãàð îíðî áà øàðèê

ïàðòîôòàí.

5. Äàñòðî äàð µîëàòè ³àòøóäà äîøòà,

ò´áè ¿àðèìàâèðî (áà êóí¿µîè ãóíîãóíè

äàðâîçà) àç áîëî ïàðòîôòàí.

6. Áàúäè µîñèë íàìóäàíè ìàëàêàè ò´á-

ïàðòîº áî äàñòè ðîñò è¿ðîè õóäè µàìèí

ìàø³ áî äàñòè ÷àï (ðàñìè 101).

¯àµèäà ïàðòîôòàíè ò´á àç áîëî

Èí óñóëè àç µàìà áåøòàð ïàµíøóäà

ìåáîøàä (ðàñìè 102). ¥àíãîìè äàð

µàðàêàò áóäàíè ò´á ¿óññàðî õàì êàðäà,

ò´áðî ìåïàðòîÿíä (ðàñìè 103).

¥àíãîìè ðîµ ðàôòàí, ¿óññàðî êàìå áà

à³èá õàì êàðäà, äàñòµîðî ³àò êàðäà, áà

Ðàñìè 101.
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äàðâîçà ðàâîí êàðäàíè ò´á ÷óíèí è¿ðî

êàðäà ìåøàâàä (ðàñìè 104).

Ðàñìè 105.

Ðàñìè 103.

Ðàñìè 104.

Ðàñìè 102.
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Ðàñìè 108.Ðàñìè 107.Ðàñìè 106.

Óñóëè áî äàñòè ³àò ¿àµèäà, àç áîëî

ïàðòîôòàíè ò´áðî áåøòàð áîçèãàðîíè

³àäáàëàíä èñòèôîäà ìåáàðàíä. ¥àíãîìè

áà íó³òàè áàëàíäè ¿àµèø ðàñèäàí, áî-

çèãàð áà çóäº áàðîáàðè áà à³èá µàðàêàò

êóíîíèäàíè ïîé ò´áðî áà íèøîí ìåçà-

íàä (ðàñìè 105).

¥îëàòµîè èñòè äàðâîçàáîí

Äàðâîçàáîí áî íàçàðäîøòè ÷º ãóíà âà

àç êàäîì òàðàô îìàäàíè ò´á µîëàòè èñò

ìåãèðàä. Îäàòàí äàð áàéí èñòîäà, µàðà-

êàò íàìóäàíè äàðâîçàáîí ìóíîñèá äî-

íèñòà ìåøàâàä: äàð èí µîëàò âàé ³îìàò-

ðî êàìå áà ïåø õàì êàðäà, ïîéµîðî ³àò

ìåêóíàä. Âàçíè ¿óññà áà äó ïîé áàðî-

áàð òà³ñèì ìåøàâàä. Äàñòµî íèì³àò øó-

äà, áà äó òàðàô êóøîäà, êàôµî áà ñàì-

òè ò´á íèãàðîíèäà ìåøàâàä (ðàñìè 106).

¥àíãîìè áà êóí¿è äàðâîçà îìàäàíè

ò´á äàðâîçàáîí ¿óññà âà äàñòîíðî

áàðäîøòà êóí¿ðî ïàíîµ ìåäîðàä (ðàñ-

ìè 107).
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Ðàñìè 110.

Áî ÿê äàñò äîøòàíè ò´á ÿêå àç óñóë-

µîè µèìîÿ àñò. Ò´á áî ¸ðèè àíãóøòîí âà

áàíäè äàñò äîøòà ìåøàâàä. Àãàð ò´á áà

ïàµë´è äàðâîçàáîí îìàäà èñòîäà áî-

øàä, äàðâîçàáîí êàìå áà ïåø áàðî-

ìàäà, áà ïàµë´ ³àäàì ìåïàðòîÿä âà

ò´áðî áî äàñòè áà ò´á íàçäèêòàð äîøòà

ìåãèðàä. Îí âà³ò ³îìàò áà µàìîí òàðàô

ìàéë ìåêóíàä âà âàçí µàì áà ïîéè äàð

µàìîí òàðàô áóäà ìåàôòàä (ðàñìè 108).

Äîøòà ãèðèôòàíè ò´á âà àç íàâ áà

áîçº äàðîâàðäàíè îí óñóëè àç µàìà ìó-

âîôè³è äàð µîëàòè èñò è¿ðîøàâàí-

äàè äàðâîçàáîí àñò (ðàñìè 109, à âà á).

Äàðâîçàáîí äàð µîëàòè íèìèñòîä ïàí-

Ðàñìè 109.

a á
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Ñàâîëµî àç ð´è ìàâçóú

¿àµîè äàñòµîÿøðî áà ÿêäèãàð íàçäèê

äîøòà, áàðîè äîøòàíè ò´á òàé¸ð ìåèñ-

òàä (ðàñìè 110).

1. Áîçèè ò´áè äàñòº êàé, äàð êó¿î âà

àç òàðàôè êº êàøô øóäààñò?

2. Áîçèãàðîí áàðîè îì´õòàíè µàðàêàòµî

àç êàäîì ìàø³µî èñòèôîäà ìåáà-

ðàíä?

3. £àäàì çàäà èñòîäàí ÷º ãóíà è¿ðî

ìåøàâàä?

4. Áî ÿê äàñò ïàðòîôòàíè ò´á ÷º ãóíà

àìàëº ìåøàâàä?

5. ¥îëàòè èñòîäè äàðâîçàáîíðî íèøîí

äèµåä.

ÂÎËÅÉÁÎË

Âîëåéáîëáîçº, ñîëè 1895 àç òàðàôè

ìóàëëèìè òàðáèÿè ¿èñìîíèè êîëëå¿è

øàµðè Õîëèîêè øòàòè Ìàññà÷óñåòñè

ÈÌÀ Âèëÿì Ìîðãàí êàøô êàðäà øóäà,

áàðîè îäàìîíè ìè¸íà âà êàëîíñîë àñò.

Âàé àç áîëîè ò´ðè òåííèñèè äàð áà-

ëàíäèè 197 ñì ¿îéãèðèôòà ò´áè áàñêåò-

áîëðî ïàðòîôòà, áîçº ìåêàðä âà áî-

çº áà µàìà ïèñàíä îìàä.

Ïðîôåññîð Àëôðåä Õàëñòåäè äàð àí-

¿óìàíè òàøêèëîòµîè ¿àâîíîíè íàñðîíº

ñîëè 1896 äàð øàµðè Ñïðèíôèëä èí

áîçèðî «Âîëåéáîë» íîìèä. Èí êàëèìà

àíãëèñº áóäà, ìàúíîè «ò´áè ïàððîí»-ðî

äîðàä. Áîçèè âîëåéáîë áà ¤çáåêèñòîí
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ñîëè 1925 — 1926 îìàäààñò. Ñîëè 1927

áà áàðíîìàè Ñïàðòàêèàäàè àââàëèíè

óìóìè´çáåêèñòîíº áîçèè âîëåéáîë íèç

äîõèë êàðäà øóäà, áàúäè îí áîçèè âî-

ëåéáîë äàð ¤çáåêèñòîí ìàúìóë ãàðäèä.

Äàðîçèè ìàéäîí÷àè âîëåéáîë 18 ì,

áàðàø 9 ì, äàâðàè ò´áè âîëåéáîë 65 —

66 ñì, âàçíàø 270 — 280 ãð àñò. ¥àð ÿê

êîìàíäà àç 6 íàôàð èáîðàò àñò. Äàð

ðåñïóáëèêàè ìî âîëåéáîë áîçèè ä´ñò-

äîøòàè îäàìîíè ãóíîãóíñîë áóäà, ìóí-

òàçàì ìóñîáè³àµîè ìóõòàëèô ãóçàðîíèäà

ìåøàâàíä. Âîëåéáîë áà áàðíîìàè áî-

çèµîè «Óìèä íèµîëëàðè», «Áàðêàìîë àâ-

ëîä» âà «Óíèâåðñèàäà» äîõèë êàðäà øó-

äààñò. Äó êàðàò ÷åìïèîíè Áîçèµîè îëèì-

ïº îèä áà âîëåéáîë Â.Ë. Äóþíîâà âà

Ë. Ïàâëîâà äàð ðåñïóáëèêàè ìî áà êà-

ìîë ðàñèäààíä. Îíµî µîëî äàð òàðáèÿþ

êàìîë¸áèè âîëåéáîëáîçîíè ¿àâîíè ìî -

ñàµì ãóçîøòà èñòîäààíä. Áà ³îèäàè áî-

çèè âîëåéáîë òà²éèðîò äîõèë êàðäà øó-

äààñò, µîëî èí áîçº áî µèñîáè 25 — 23

òàìîì ìåøàâàä.

¥îëàòè èñòè âîëåéáîëáîç

¥àìàè µàðàêàòµîè âîëåéáîëáîçîí àç

µîëàòè èñòè îíµî ñàð ìåøàâàä, àç èí

ð´ øóìî íèç µàìàè óíñóðµîè òåõíèêàè

âîëåéáîëðî ïóõòà áîÿä àç áàð íàìîåä.

¥îëàòè àñîñèè èñò: çèìíè îí ïîé-

µîÿòîí êàìå êóøîäà, ïîéè ÷àïàòîí êàìå
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Ðàñìè 111.

ïåø âà àç çîíó õàìòàð ìåøàâàä. Äàñò-

µîðî µàì àç îðèí¿ ³àò êàðäà, µîëàòè

ìè¸íàè èñòðî ðèîÿ ìåêóíåä. Äàð èí

µîëàò ìåòàâîíåä àç ïî¸í âà ± àç áîëî

ò´áðî çàíåä (ðàñìè 111). Òàìîìè äèãàð

µîëàòµî ìàµñóëè µîëàòè àñîñº áóäà,

îí âàçèôàµîè ìèíáàúäàè øóìî õîµàä

øóä. ¥îëàòè àñîñº µîëàòè ìè¸íàè èñòîä

àñò.

È¿ðîè µàðàêàò äàð âîëåéáîë

Äàð âîëåéáîë µàðàêàòðî áî ³àäàìçà-

íº, ¿àµèäàí âà äàâèäàí àìàëº ìåíàìî-

åä. Øóìî µîëàòè èñòîäàíðî äàâîì äî-

äà, ³àäàìðî ¿óôò-¿óôò ïàðòîôòà, µàðà-

êàò ìåêóíåä âà µàìåøà µàðàêàò àç ïîéè

ïåø ñàð ìåøàâàä. Àãàð áàðîè äàðîç

êàðäàíè ìàñîôàè µàðàêàò çàðóðàò ïàéäî

øàâàä, øóìî îí âà³ò äó ³àäàì ïåø ìå-

ïàðòîåä. Èí ãóíà µàðàêàòðî íèñáàò áà

ñàìòè µàðàêàò àç ïîéè äàð à³èáèñòîäà

ñàð ìåêóíåä (áà ïåø àç ïîéè ðîñò âà

áà à³èá àç ïîéè ÷àï è¿ðî ìåøàâàä).

8 — Òàðáèÿè ¿èñìîíº, ñèíôè 4
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¯àµèäàí µàðàêàòåñò, êè äàð îõèðàø àç

äó ³àäàìðî ãóçîøòàí èáîðàò àñò. ¥àíãî-

ìè ¿àµèäàí øóìî áàðîè áà ïåø çóä

ðàôòàí èìêîíèÿò µîñèë ìåêóíåä âà áà-

ðîè îñîí è¿ðî êàðäàíè µàðàêàòè áîçº

µîëàòè ìóíîñèá ìåãèðåä.

Äàâèäàíðî µàíãîìè ðîñò èñòîäàí è¿ðî

ìåíàìîåä. Àììî îí µàðàêàòðî êàìå

äóøâîð ìåñîçàä, âàëå áàðîè øóìî èì-

êîíè µîëàòè ìóñòàµêàì èñòîäàíðî ìåäè-

µàä. Øèíîñîº áî µîëàòè àââàë àç îì´õ-

òàíè µîëàòè èñò âà µàðàêàòè áîçèãàð

ñàð ìåøàâàä.

Áîçèãàð áàðîè îì´õòàíè ãóçàøòàí áà

µîëàòè èñò àç ìàø³µîè çåðèíè áîçº èñ-

òèôîäà ìåáàðàä: «Ãóí¿èøêµî âà çî²µî»,

«Ãóí¿èøêµîè áîäîì¿àµàê», «Õàðã´ø äàð

ïîëèç». Áàðîè ïóõòà îì´õòàíè µîëàòè

èñòè âîëåéáîëáîçîí àç ìàø³µîè çåðèí

èñòèôîäà ìåáàðåä:

1. Áî ñóïîðèøè ìóàëëèì øóìî áà µî-

ëàòè èñòè âîëåéáîëáîç ãóçàøòà, áà ÷àï,

áà ðîñò, áà ïåø âà áà à³èá ³àäàì ìå-

ïàðòîåä.

2. Àç µîëàòè èñòîäè âîëåéáîëáîç ãàø-

òàí áà ðîñò ¸ ÷àïðî è¿ðî êóíåä âà áà-

ðîè àç áîëî çàäàíè ò´á ïàéðàâº íàìî-

åä.

3. Áàúä àç îí áà µàð ñàìò ¿àµèäàí âà

äàâèäàí âà àç áàð íàìóäàíè µîëàòè

èñòîäàíè âîëåéáîëáîçðî ÿê¿îÿ îì´çåä.

Áàðîè ÿê¿îÿ îì´õòàíè µîëàòè èñòîä âà
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Ðàñìè 112.

µàðàêàòè áîçèãàð ñóïîðèøµîè áîçº ¸

áîçèµîè µàðàêàòíîêè «×àøìîíè çèðàê»,

«Ò´áè ²åëèäàîìàäà», «Òà¸³è àôòàíäà» âà

ìîíàíäè èíµî ôîèäàíîêàíä.

Àç ïàñò âà ðîñò çàäàíè ò´á

Áîçèãàð áàðîè çàäàíèè ò´á áà ò´ð íè-

ãîµ êàðäà, áà ò´á àç ïàñò çàðáà ìåäè-

µàä. ¥àìèí, êè ò´á áàðãàøòà îìàä, áî-

çèãàð áî äàñòè ðîñò îíðî áà ñàìòè ïåø

ìåçàíàä (ðàñìè 112).

Àç áîëî çàäàíè ò´á

Øóìî óñóëè àç áîëî çàäàíè ò´áðî

áàúä àç íà²ç îì´õòàíè µîëàòè èñò è¿ðî

ìåêóíåä. Äàñòµîðî àç îðèí¿ ³àò êàðäà,

àíãóøòîíðî áàðîè áàðõ´ðä áî ò´á áîëî

ìåêóíåä. ¥àðàêàòðî áî îçîä øóäàíè

¿óññà âà äàñòó ïàí¿àµî áà àí¿îì ìåðà-

ñîíåä. Áàúäè è¿ðî íàìóäàíè àç áîëî

çàäàíè ò´á ïàí¿àµîè äàñòðî áà µîëàòå
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ìåîâàðåä, êè ã´¸ µàðàêàòðî àç ïóøòè

ò´á äàâîì ìåäîäà áîøåä (ðàñìè 113).

ßêå àç øàðòµîè µàëêóíàíäàè àç áàð

íàìóäàíè òåõíèêàè àç áîëî ïàðòîôòàíè

ò´á çåðè ò´á îìàäàí âà áà îí äóðóñò

ðàñîíèäàíè äàñò àñò. ¥àíãîìè îì´õòàíè

èí óñóë µàìà ýúòèáîððî áà µîëàòè äàñò

ðàâîíà íàìîåä.

Ìàø³µîè ¸ðèðàñîí µàì áà äóðóñò

¿îéãèð êàðäàíè äàñò âà àíãóøòîí áà ò´á

áîÿä ðàâîíà êàðäà øàâàíä. Àç èí ð´

áàðîè ìàø³µîè ¸ðèðàñîí âà ìàõñóñ âà³-

òðî äàðå² íàäîðåä, ÷óíêè îíµî áàðîè

ìóñòàµêàì íàìóäàíè ìàëàêàè àç áàð êàð-

äàíè óñóëµîè áîçº ¸ðº ìåäèµàíä, õóñó-

ñàí, íàøèêàñòàíè íàðàíãóøòðî ïåøãèðº-

ìåíàìîÿíä.

Ìàø³µîè çåðèíðî è¿ðî êóíåä:

1. Øóìî ò´áðî áà áîëî ²óððîíäà, áà-

ðîè áî äàñò àç áîëî çàäàí µàðàêàò ìå-

êóíåä âà àç áîëî áà ïî¸í àôòèäàíè ò´á-

Ðàñìè 113.
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ðî ìóøîµèäà êàðäà, îíðî äîøòà ìåãè-

ðåä.

2. Áà øàðèê ïàðòîôòàíè ò´áðî îì´-

çåä. Àììî µàíãîìè äóð ïàðòîôòàíè ò´á

äàñò âà áàíäµîè îíðî ïóððà îçîä íàêó-

íåä âà àíãóøòîíàòîíðî ñóñò íàêóíåä.

Øóìî áàúä àç ïóõòà îì´õòàíè óñóëµîè

äîøòà ãèðèôòàíè ò´á, äóðóñò ãóçîøòàíè

àíãóøòîí âà äàðîç êàðäàíè îí áà ïàð-

òîôòàíè ò´á ìåãóçàðåä.

Áî äó äàñò àç ïî¸í ³àáóë êàðäà
ãèðèôòàíè ò´á

Âà³òå áà ¿îè áàðõ´ðä áî ò´á ìåðàñåä,

³àäàìè îõèðîíðî ìóñòàµêàì ìåãóçîðåä.

Äàñòðî áî µîëàòè òàðàíã áà ïåø äàðîç

ìåêóíåä. Àíãóøòîíðî ÿê¿îÿ êàðäà, äàð

µîëàòè ìóøò íèãîµ ìåäîðåä. ßê ïîéðî

áà ïåø ãóçîøòà, äèãàðàøðî àç çîíó õàì

êàðäà, ³îìàòðî áà ïåø õàì ìåíàìîåä.

Äàñòµîÿòîíðî áà ò´áè ïàðâîçêàðäà îìà-

äà ðîñò ìåãóçîðåä. Ïîéµîÿòîíðî áà ñàì-

òè ïàðòîôòè ò´á äàðîç ìåêóíåä (ðàñ-

ìè 114).

Çàðáà çàäàí. Áàðîáàðè çàðáà çàäàí

áà êîìàíäàè ðà³èá µó¿óì òàøêèë êàðäà

ìåøàâàä. Áîçèãàð áîÿä áà ò´á ÷óíîí

çàðáà ðàñîíàä, êè ò´á áà ìàéäîí÷àè ðà-

³èá ðàñàä.

Çàðáà çàäàí óñóëè µó¿óì àñò. ¥àíãîìè

àç ò´ð áàëàíä áóäàíè ò´á, îíðî áî ÿê



118

Ñàâîëµî àç ð´è ìàâç´ú

Ðàñìè 114.

äàñò çàäà, áà òàðàôè ðà³èá ãóçàðî-

íèäàí çàðáà çàäàí íîì äîðàä. Èí ãóíà

çàðáàðî äàð ¿îè èñò âà µàíãîìè ¿àµè-

äàí µàì áî ÿê äàñò è¿ðî ìåêóíàíä.

Áàðîè èí áîÿä µàðàêàò íàìóä, êè áî-

çèãàðè òàðàôè ðà³èá îíðî ³àáóë êàðäà

íàòàâîíàä âà áîçèðî äàâîì íàäèµàä.

1. Âîëåéáîë êàé, äàð êó¿î, àç òàðàôè

êº êàøô øóäààñò?

2. Äàâðàè ò´áè âîëåéáîë âà âàçíè îí

áà ÷àíä áàðîáàð àñò?

3. ¥îëàòè èñòè âîëåéáîëáîçðî íèøîí

äèµåä.

4. Àç ïàñò ïàðòîôòàíè ò´á ÷º ãóíà è¿-

ðî êàðäà ìåøàâàä?

5. Àç áîëî çàäàíè ò´á êàäîì âà³ò è¿ðî

êàðäà ìåøàâàä?
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Ìàø³µî îèäè èíêèøîôè

 ñèôàòµîè µàðàêàò

   (äàð áîçèµîè âàðçèøº)

Âàçèôàµîè èíêèøîô äîäàíè ñèôàòµîè

µàðàêàò äàð ¿àðà¸íè îì´õòàíè óíñóðµîè

òåõíèêàè áîçèµîè âàðçèøº µàë ìåøà-

âàíä. Ïóðòî³àòº âà ÷îëîêº áàðîè àç áàð

íàìóäàíè µàðàêàòµî, è¿ðîè ìàø³µîè

ìàõñóñ, äàð áîçèµîè ñåðµàðàêàò áî ò´á

òàøêèë êàðäàíè áîçèµî, è¿ðîè óñóëµîè

òåõíèêàè áîçº ±ðº ìåäèµàíä. Àç ¿óìëà

áîÿä ÿê ³àòîð ìàø³µîðî è¿ðî êàðä.

Ìàñàëàí:

1. ¥îëàòè àââàë. Äàñòè ò´áðàñèäàðî

îµèñòà äàðîç ìåêóíåä. Ïîéè ÷àïðî áà

à³èá ãóçîøòà, ò´áðî àç ïåø áà áîëî

áàðäîøòà, àéíàí µàìèí ìàø³ðî ïîéè

ðîñòðî áà à³èá ãóçîøòà è¿ðî ìåêóíåä.

2. ¥îëàòè àââàë — ÷óí äàð ìàø³è àâ-

âàëèí, ¿óññàðî áà ðîñò, áà ÷àï, áà à³èá

õàì êàðäà, áà ïåø äîèðàìîíàíä òîá ìå-

õ´ðåä.

3.¥îëàòè àââàë — ÷óí äàð ìàø³è àââà-

ëèí. Áà í´ãè ïîé ò´áðî áà áîëî ìåáàð-

äîðåä. Ò´áðî ïàñò ôóðîâàðäà, áà ïåø

ìåïàðòîåä.

4. ¥îëàòè àââàë — ïîéµîðî äàðîç êàð-

äà ìåøèíåä, ò´á äàð ñàðè ñèíà. Ò´áðî
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áî äó äàñò áîëî áàðäîøòà, áà µîëàòè

àââàëà áàðìåãàðäåä.

5. ¥îëàòè àââàë — ñàðè çîíó íèøàñòà,

äàñòè ò´á äîøòààòîíðî ïî¸í  ìåôàðî-

ðåä. Ò´áðî àç áîëîè ñàð áà òàðàôè

ïóøò ìåáàðåä.

6. ¥îëàòè àââàë — ò´áðî áàëàíä µàâî-

ëà äîäà, äîøòà ìåãèðåä.

7. Äàð µîëàòè àââàë ïîéµî áà ïàµë´

âàñåú ìîíäà øóäààñò, äàñòµî áî ò´á áà

ïî±í õàì êàðäà øóäààíä. Ïîéè ðîñòðî

áàðäîøòà ³àò ìåêóíåä, äàñòè ðîñòè

ò´áäîøòààòîíðî àç òàãè ïîé ãóçàðîíèäà,

ò´áðî áà áîëî ²óððîíäà, äîøòà ìåãè-

ðåä.

Õóäè µàìèíðî àç òàãè ïîéè äèãàð ãó-

çàðîíèäà è¿ðî ìåêóíåä. Áàðîè èíêèøî-

ôè òåçêîðº áîÿä ìàø³µîè  óìóìèðèâî¿-

äèµàíäà (òàêÿ êàðäàí, îâåçîí øóäàí,

÷àñïèäà áàðîìàäàí, ¿àµèäà ãóçàøòàí),

èí÷óíèí ìàø³µîè áî ÷èç (ò´á) è¿ðîøà-

âàíäàðî áîÿä àìàëº íàìîåä. Ìàñàëàí:

1. Ò´áðî àç ïóøòè ñàð áà áîëî ²óð-

ðîíäà ÷àðõ çàäà, äîøòà ãèðèôòàí.

2. Ò´áðî áî äó äàñò àç ïóøòè ñàð áà

áîëî ïàðòîôòà, áàúäè áà çàìèí áàðõ´ð-

äà ¿àñòàí, äîøòà ãèðèôòàí.

3. Áî äó ò´á è¿ðî êàðäàíè µàðàêàòè

æîíãë¸ðº.

4. Ò´áðî áà áîëî ïàðòîôòà, íèøàñòàí

âà àç ¿îé áàðõåñòà, îíðî äîøòà ãèðèô-

òàí.
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5. Ò´áðî áî ÿê äàñò àç áîëîè ñàð äóð

ïàðòîôòàí.

Áàðîè ðèâî¿ äîäàíè ÷îëîêº ìàø³µîè

çåðèíè áà ïåø âà ³àôî ¿àµèäàí, äàâèäà

îìàäà ¿àµèäàí, òàêÿ êàðäà õåç êàðäàí,

áî ¸ðèè àð²àì÷èíðî è¿ðî íàìîåä. Áà-

ðîè èíêèøîô äîäàíè ìàëàêàè ¿àµèäàí

äàð ¿îè èñò àç àð²àì÷èí ¿àµèäàí, áî ÿê

¸ äó ïîé õåç êàðäàí, ¿àµèäà áàðîìàäàí

áà µàð ãóíà ÷èçµî äàð áàëàíäèµîè ãóíî-

ãóí âà ôàðîìàäàí, áà ÷èçè îâåçîí, õåç

êàðäà äàñò ¸ ñàððî ðàñîíèäà ãèðèôòàí-

ðî ìàø³ êóíåä. Àç áîëîè ÷èçµî õåç êàð-

äà ãóçàøòàí, ò´áðî äîøòà ãèðèôòàí,

îíðî ïàðòîôòàí, çàäàí, áà îí çàðáà çà-

äàí âà ìîíàíäè èíµî íèç ñèôàòè ¿à-

µèøðî èíêèøîô ìåäèµàíä. ¢àéð àç èí,

áà ÷ó³óðº ¿àµèäàíðî µàì÷óí âàçèôàè

õîíàãº è¿ðî  êàðäà ìåòàâîíåä.

Òàé¸ðº äèäàí áà êðîññ

Òåõíèêàè ãàøòàí âà äàâèäàí

áà ìàñîôàè êðîññ

Øóìî µàíãîìè ìàø²óëèÿò áîÿä äàð

µàìâîðº, äàð ¿îéµîè ïàñòó áàëàíä ðîµ

ðàôòàíðî îì´çåä. Äàð âà³òè ðîµãàðäº

áàðîè ðîñò íèãîµ äîøòàíè  ³îìàò ê´-

øèø íàìîåä.

Ïîéè òåëàäèµàíäà ïåø àç ãóçàøòàíè

ìàìîíèàò êàìå ³àò ìåøàâàä. ¥àíãîìè

áà çàìèí ãóçîøòàíè îí êàôè ïîé íèç
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ïóððà ãóçîøòà ìåøàâàä. Äàñòµî âàñåú

ïàðòîôòà áà µàðàêàò îâàðäà ìåøàâàíä.

Äàñòîíðî àç îðèí¿ ³àò êàðäà, µàíãîìè

áà ïóøò áóðäàíè îíµî ÿê ³èñìè êèòô òî

³àäðè èìêîí áîëî áàðäîøòà ìåøàâàä.

¥àíãîìè êðîññäàâº áà µàðàêàòè ¿óññà

äè³³àò äîäà ìåøàâàä. Áàðîè èí ïîé àç

áàíäàø òî ³àäðè èìêîí äàðîç êàðäà ìå-

øàâàä. Ñóðúàòè äàâèäàí ÷º ³àäàð òåç

áîøàä, êóí¿è äàêêàõ´ðº µàìîí ³àäàð

(45° — 55°) òåç ìåøàâàä. Áàðîáàðè äàê-

êàõ´ðº ìóøàêµî ñóñò ìåøàâàíä. Äàñòó

ïîéµî áî µàðàêàòè òåëàäèµàíäàè áî-

ñóðúàò áà  ïåø ìåáàðîÿíä.

Çîíóè ïîéè òåëàäèµàíäà àç çîíóè

ïîéè òàêÿãîµº áà ïåø áàðîâàðäà ìå-

øàâàä. Äàð îõèðè µàðàêàò ïîéè òåëà-

äèµàíäà áà ïàñò ìåôàðîÿä âà âà³òè

µàðàêàòðî êàì ìåêóíàä.

Áàðîáàðè áà çàìèí ðàñèäàíè ïîé

êèòô áà ïåø ìåáàðîÿä. Âà³òè î²îçè äà-

âèäàí ïîéµî ÷àíäîí õàñòà íåñòàíä. Çèì-

íè äàâèäàí àââàë ³èñìè ïåøè êàôè

ïîéµî, áàúä òàìîìè êàôè ïîéµîðî ìåãó-

çîðåä. Àììî µàíãîìè äèäàíè òàé¸ðº

µàìåøà áî í´ãè ïîé áîÿä äàâèä. Ïîé

ïåø àç ðàñèäàí áà çàìèí ¸ áàðîáàðè

ðàñèäàí áà çàìèí ðîñò ìåøàâàä ¸

êàìå àç çîíó õàì ìåãàðäàä. Äàñòîí àç

îðèí¿ áîÿä êàìå ³àò áîøàíä, âàëå íà

äàð ñàðè ñèíà. ¥àíãîìè áà ïåø µàðàêàò
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êàðäàíè äàñòîí ïàí¿àµî áà õàòè ìè¸íàè

¿óññà íàçäèê ìåøàâàíä, àììî µàíãîìè

áà à³èá òåëà äîäàí, îðèí¿ êàìå áà ñàì-

òè áåðóí µàðàêàò ìåíàìîÿä. Îí âà³ò äà-

ñòµî îçîä àôòèäà, áîç áà à³èá ðàôòà,

áà µîëàòè äóðóñò ìåîÿíä.

Áà áàëàíäº äàâèäà áàðîìàäàí âà áà

ïàñòº äàâèäà ôàðîìàäàí

¥àíãîìè àç áà²àëè ïàµë´èè áàëàíäº

áî í´ãè ïîé äàâèäà áàðîìàäàí, ³îìàò

õàìèäà ìåøàâàä. Äàñòµî áàðîè µàðàêàò

¸ðèè ôàúîë ìåðàñîíàíä âà ÿêáîðà áà

ïåø ìåáàðîÿíä. Áàúçàí äàð ¿îéµîè

ðîñò âà ãàðäèøíîê àç äàâèäàí áà ðîµ-

ãàðäº ìåãóçàðàíä.

¥àíãîìè áà ïàñòº ôàðîìàäàí ñóðúàò

áàëàíä ìåøàâàä, àç èí ð´ ³îìàòðî à³èá

êàøèäà, ñóðúàòðî ïàñò êàðäàí ëîçèì,

÷óíêè äàð âà³òè òåç äàâèäàí àôòèäàí

ìóìêèí àñò. Äàð ¿îéµîå, êè ãàðäèø-

ãîµµîè ïàµë´è áàëàíäèµî äîðàíä, áî

³àäàìµîè õóðä çóä-çóä ôàðîìàäàí õóá

àñò. Ïåø àç ôàðîìàäàí àç áà²àëè áà-

ëàíäº áà µàìâîðº ñóðúàòðî òåç êàðäà,

àç ñóðúàòè áàëàíä èñòèôîäà ìåáàðàíä.

Àãàð, âà³òè àç áàëàíäº ôàðîìàäàí, ð´

áà ð´ÿòîí òåïïàãèè ðîñò ïåø îÿä, áà-

ðîè äàâèäà ãóçàøòà, ïåøïî íàõ´ðäàí

³îìàòðî êàìå áà à³èá ïàðòîôòà µàðà-

êàò áîÿä êàðä (ðàñìè 115).
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Ìàø³µî áàðîè òàêìèë äîäàíè

òåõíèêàè êðîññäàâº âà ðîµãàðäº

¥àðàêàòè îçîä íèøîíàè íà²ç äîíèñòà-

íè äàâèäàíè êðîññ âà òåõíèêàè ðîµãàð-

äº áà µèñîá ìåðàâàä. Áàðîè íîèë øó-

äàí áà èí µîëàò øàõñè áî êðîññ ìàø-

²óëøàâàíäà ³óââàðî ñàðôà íàìóäà, ìó-

øàêµîè êîðíàôàðìóäàðî îçîä (ñóñò) ìå-

äîðàä. Áàðîè òàêìèë äîäàíè ìóâîôè³-

ñîçèè µàðàêàò µàíãîìè äàâèäàí è¿ðîè

ìàø³µîè çåðèí ôîèäàíîê ìåáîøàíä:

Ðàñìè 115.
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1. Ðîíè ïîéðî áàëàíä áàðäîøòà äàâè-

äàí. Ðîí òî µîëàòè ãîðèçîíòàëº ¸ àç îí

áàëàíä áàðäîøòà ìåøàâàä, âà³òè äàâè-

äàí êèòôµî îçîä âà äàñòµî àç îðèí¿ ³àò

êàðäà ìåøàâàíä. Ìàø³µî áî ðèòìè äà-

âèäàíè ìè¸íà âà òåç, äàð ÿê ìàðîì âà

òà²éèð¸áàíäà, ãóçàðèø áà ðîµðàâèè

ìàúìóëº è¿ðî êàðäà ìåøàâàä.

2. £àäàìµîè õóðä ïàðòîôòà äàâèäàí:

³àäàìµî ê´òîµ âà áî í´ãè ïîé ãóçîøòà

ìåøàâàíä, êàôè ïîé áà çàìèí îçîäòàð

ðàñîíèäà øóäà, ïîéè òàêÿ ïóððà âà

ðîñò ãóçîøòà ìåøàâàä.

3. Ìèñëè äàð ÿê ¿îé èñòîäà äàâèäàí,

äàñòµîðî ïàðòîôòà µàðàêàò êàðäàí.

 4. Áà äåâîð, äàðàõò áî äàñòµî òàêÿ

êàðäà, äàð ¿îéè èñò òî ³àäðè èìêîí òåç

äàâèäàí. Äàð èí ìàø³ ðîí àç µîëàòè

óôó³º áàëàíäòàð áàðäîøòà øóäà, ïîé

µàíãîìè áà çàìèí ãóçîøòàí ïóððà ðîñò -

êàðäà ìåøàâàä.

5. Äàð µîëàòè ðîñò áî øîíà èñòîäàí,

áà äàñòµî òàêÿ íàìóäà, è¿ðî êàðäàíè

µàðàêàòè äàâèäàí áî ïîéµî.

6. Ïàñè µàì ¿àµèäà äàâèäàí. Ìàø³ áî

íàçàðäîøòè ìàñîôàè òàéøàâàíäà ¸ øó-

ìîðàè ³àäàìµî è¿ðî êàðäà ìåøàâàä.

7. Ñî³è ïîéðî áà à³èá àôøîíäà-àô-

øîíäà äàâèäàí. Àéíàí µàìèí ìàø³ áî

àð²àì÷èí íèç è¿ðî ìåøàâàä.

8. Äàð íèøåáº äàâèäàí.

9. Áà âîñèòàè íàðäáîí÷àè ãèìíàñòè-

êèè ³àòîð ÷èäàøóäà, ¿àµèäà äàâèäàí.
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Ñàâîëµî àç ð´è ìàâç´ú

Äàð è¿ðîè èí ìàø³µî áà äóðóñò ãó-

çîøòàíè ³àäàì, ÿúíå áà ïóððà êîð êàð-

äàíè µàìàè óçâµîè ïîé äè³³àòè àëîµè-

äà äîäà ìåøàâàä.

Áàðîè ìóâîôè³ ñîõòàíè êîîðäèíàò-

ñèÿè µàðàêàòµî çèìíè ðîµðàâº àç ìàø³-

µîè çåðèí èñòèôîäà ìåáàðåä:

1. ¥àíãîìè ðîñò èñòîäàí, âàçíè òàíà-

ðî àç ÿê ïîé áà äèãàðàø ãóçàðîíèäàí;

ìóøàêµîè áàíäè ¿îéè ïàéâàñòè óñòóõîíè

êîñ âà ðîíðî ñóñò íàìóäàí.

2. Àéíàí µàìèí ìàø³ðî, áî äàñòîí áà

äàðàõò, äåâîð òàêÿ êàðäà, è¿ðî êàðäàí.

3. Áà êàôè ïîé èñòîäà, í´ãè ïîéðî

áàðäîøòàí âà áàðúàêñ.

4. Ñóñòòàð íàìóäàíè ñî³è ïîéè òåëà-

äèµàíäà µàíãîìè äàâèäàí.

5. Äàñòµîè ðîñòðî ïàðòîôòà, áà ïåø

³àäàìµîè êàëîí ãóçîøòà ðîµ ðàôòàí.

6. Äàð àòðîôè äîèðàè êàëîíèàø 6 — 7

ìåòð, áî óñóëè «èçè ìîð» ãàøòàí, çèìíè

èí ìàø³ 5 — 6 ³àäàì áà ÷àï, áàúä µàìèí

³àäàð áà ðîñò ðîµ áîÿä ãàøò.

1. Äàâèäàíè êðîññ áàðîè èíêèøîôè êà-

äîì ñèôàòµî ¸ðº ìåðàñîíàä?

2. Äàâèäàí áà áàëàíäº âà äàâèäàí àç

áàëàíäº áà ïàñòº ÷º ãóíà äóðóñò

è¿ðî ìåøàâàä?

3. Áàðîè òàêìèë äîäàíè òåõíèêàè äàâè-

äàí âà ðîµðàâèè êðîññ è¿ðîè êàäîì

ìàø³µî áåøòàð ôîèäàíîê ìåáîøàä?
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ÁÎÇÈ¥ÎÈ ÑÅÐ¥ÀÐÀÊÀÒ

Áîçèµî àç áàðíîìàè ìàêòàáº âàñåú ¿îé

ãèðèôòààíä. Îíµî ÿêå àç âîñèòàµîè ìó-

µèìè àç íèãîµè ¿èñìîíº òàðáèÿ íàìóäà-

íè èíñîí áà µèñîá ìåðàâàíä. Õóñóñàí,

äàð áîçèµîè ñåðµàðàêàò µàìàè íàìóäµîè

µàðàêàò áàðàúëî áà ÷àøì ìåðàñàíä. Èí-

µî: ðîµ ðàôòàí, äàâèäàí, ¿àµèäàí, áà äó-

ðº ïàðòîôòàí, àç ìîíåàµî ¿àµèäà ãóçàø-

òàí, ìó³îâèìàò íèøîí äîäàí âà ². Áîçè-

µîè äóðóñò òàøêèëøóäà áàðîè èíêèøî-

ôè èíòèçîìíîêº, çèðàêº, ÷îëîêº, ³óââàè

çóäàìàëêóíº, ïóðòî³àòº, áîçèµîè ¿àìî-

àâº áàðîè òàðáèÿè ä´ñòº âà ðàôî³àò

¸ðº ìåðàñîíàíä. ¯îè ãóçàðîíèäàíè áîçº

ïåø àç äàðñ ÿê¿îÿ áî äîíèøîì´çîí òàé-

¸ð êàðäà ìåøàâàä. Áàðîè èí äàð ìàé-

äîí÷à àëîìàòµîè ìóâà³³àòº âà äîèìº

ãóçîøòà ìåøàâàä. Äàð òîëîð áî ðàíã,

äàð ìàéäîí÷à áîøàä, áî îµàê ¸ õîêàè

á´ð àëîìàòè äîèìº ìåãóçîðàíä. Áàéðà³-

÷àµîè êàëîíó õóðä, ñóòóí÷àµî, õàòµî âà-

çèôàè àëîìàòµîè ìóâà³³àòèðî è¿ðî ìå-

êóíàíä. Áî ìóâàôôà³èÿò ãóçàðîíèäàíè -

áîçèµî äàð àêñàð µîëàò áà ¿àðà¸íè òàé-

¸ðº áà îíµî âîáàñòà àñò.

Òàøêèë êàðäàíè áîçº âà âàðèàíòµîè

îí ïåøàêº áà íà³øà ãèðèôòà ìåøàâàä.

Áàðîè îí, êè áîçº áîìóâàôôà³èÿò ãóçà-

ðàä, äîíèøîì´çîí øàðòè áîçº, ³îíóíó

³îèäàµîè îíðî áîÿä õóá äîíèñòà ãèðàíä.

Ìóàëëèì äàð áîçº ôàúîëîíà èøòèðîê

íàìóäà, ¿àðà¸íè îíðî íàçîðàò âà ìóøî-
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µèäà ìåíàìîÿä. Ìóàëëèì áîçèðî äàð

ð´µèÿè ñàìèìº, õîòèð¿àìúº âà îäîá,

ìóíîñèáàòè áàéíèµàìäèãàðèè ðàôè³èðî

ðèîÿ íàìóäà, ðàµáàðº ìåêóíàä. Âàé ìó-

íîñèáàòàøðî áî áà÷àµîè àç ´µäàè áîçº

íàáàðîìàäà, äèãàð íàìåêóíàä, µàòòî áà

¿îè òàíáåµ àãàð µàðàêàò íàìîÿä áåìàëîë

áîçº êàðäàíàø ìóìêèí, ãóôòà ð´µáàëàíä

ìåêóíàä.

Áîçèè «¥èìîÿè ³àëúà»

Áîçèãàðîí áà 3 — 4 ãóð´µ òà³ñèì øó-

äà, äîèðàøàêë ñàô ìåêàøàíä. Ôîñèëàè

áàéíè îíµî 1 ìåòð àñò. Ïîéè îíµî áà õàò

ìåðàñàä. Äàð ìàðêàçè äîèðà ³àëúà —

òà¸³÷àµîè ãèìíàñòèêº ðîñò ãóçîøòà ìå-

øàâàä. ßêå àç áîçèãàðîí áàðîè µèìîÿè

³àëúà äàð àòðîôè îí äàâð çàäà, ìåãàð-

äàä. Çèìíè áîçº àç ò´áè âîëåéáîë âà

áàñêåòáîë èñòèôîäà áóðäà ìåøàâàä.

Áîçº áî èøîðàè ìóàëëèì î²îç ìå¸áàä.

Áîçèãàðîí ò´áðî áà ÿêäèãàð ðàñîíèäà

äîäà, ôóðñàò ìåïîÿíä, êè îíðî áà ³àëúà

ðàñîíàíä. ¥èìîÿãàð áî äàñòîí, ïîéµî âà

òàíà ïåøè ðîµè ò´áðî ãèðèôòà, ³àëúàðî

µèìîÿ ìåêóíàä. Áîçèãàðå, êè ò´áðî áà

³àëúà ðàñîíä, áà ¿îè µèìîÿãàð áà áîçº-

ìåäàðîÿä. ¥èìîÿãàð µó³ó³è áî äàñò

äîøòàíè ³àëúà íàäîðàä. Àãàð ò´á áà

³àëúà ðàñàäó îí ëàðçèäà, íààôòàä, µè-

ìîÿãàð µèìîÿè îíðî äàâîì äîäàí ìåãè-

ðàä. Áîçº òî àôòèäàíè ³àëúà äàâîì ìå-

êóíàä (ðàñìè 116).
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Áîçèè “¯îéèâàçêóíº”

Áà÷àµî áà äó ãóð´µ  òà³ñèì ìåøàâàíä.

Áà÷àµîè µàð ÿê ãóð´µ ïàñè õàòè ñòàðò

äàñòµîðî áà äó  òàðàô äàð µîëàòè êó-

øîä äîøòà ñàô êàøèäà ìåèñòàíä. Õà-

òµîè ñòàðò äàð  òàðàôè ìó³îáèëè ìàé-

äîí÷à àç  ÿêäèãàð äàð ìàñîôàè 15 — 20

ìåòð äóðº êàøèäà ìåøàâàä.

Áàðîáàðè àìðè „Áà ñòàðò!” — „Äè³³àò!” —

„Ìàðø!” áà÷àµîè µàð äó ãóð´µ äàð ÿê

âà³ò áàðîè èâàç êàðäàíè ¿îè õóä áà äà-

âèäàí î²îç ìåêóíàíä.

Áà à³èáè õàòè ñòàðòè äàð ìó³îáèë êà-

øèäàøóäà êàäîì ãóð´µ àââàë øóäà ñàô

êàøàä, îí ²îëèáè áîçº ìåøàâàä.

Áîçèè «Ñàíãáàðäîðº»

Áîçèãàðîí áà 3 — 4 ãóð´µ ¿óäî ìåøà-

âàíä. Ãóð´µµî äàð ïàñè õàòè ñòàðò äàð

ÿê ³àòîð ñàô êàøèäà ìåèñòàíä. Áà ìó-

³îáèëè µàð êàäîì ãóð´µ äàð ôîñèëàè

Ðàñìè 116.

9 — Òàðáèÿè ¿èñìîíº, ñèíôè 4
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8 — 10 ìåòð äóðòàð õàëòà÷àµîè äàðóíà-

øîí ñàíãðåçàµîè âàçíè óìóìèàøîí

1,5 — 2 êã ãóçîøòà ìåøàâàä.

Áàúä àç èøîðàè ìóàëëèì áîçèãàðîíè

àââàë èñòîäà, áà ñ´è õàëòà÷àµî äàâèäà,

îíðî áîëî áàðäîøòà îµèñòà-îµèñòà áà

çàìèí ìåãóçîðàíä. Áàúä àç îí, äàð ¿à-

ðà¸íè âà³òè ìóàéÿí áàðîè êº áåøòàð

õàëòà÷àðî áàðäîøòàíàø ìóñîáè³à ãóçà-

ðîíèäàíàøîí ìóìêèí àñò.

Ñèïàñ, àââàëèíµî áà à³èá áàðãàøòà,

áà äàñòè áîçèãàðîíè äóþì äàñòè õóäðî

ìåðàñîíàíä. Áîçº  µàìèí  çàéë  äàâîì

ìåêóíàä. Áîçèãàðîíè êàäîì ãóð´µ áåø-

òàð õàëòà÷à áàðäîøòà áîøàíä, ²îëèá

µèñîá ìåøàâàíä.

Áîçèè “Ìîðâîð ãàøòàí”

Áîçèãàðîí áà äó ãóð´µ òà³ñèì øóäà,

àç ïàñè õàòè ñòàðò äàð ÿê ³àòîð ñàô êà-

øèäà ìåèñòàíä. Ìó³îáèëè µàð ÿê ãóð´µ

äàð ìàñîôàè 0,5 ìåòð 6—8 òî ò´á ãó-

çîøòà ìåøàâàä. Áà÷àµîè äàð ãóð´µ àâ-

âàëèí øóäà ÷àøìàøîí áàñòà äàð íàçäè

ò´á ìåèñòàíä.

Áàðîáàðè äîäàíè èøîðà áîçèãàðîíè

÷àøìàøîí áàñòà, àç áàéíè ò´á ãîµ òàðà-

ôè ðîñò, ãîµ òàðàôè ÷àï ìèñëè ìîð ìå-

ãóçàðàíä. Áàúäè ðàñèäàí áà ò´áè îõè-

ðèí ÷àøìµîðî êóøîäà, íàâáàòðî áà

áîçèãàðîíè äóþì, ñîíº áà áîçèãàðîíè

ñåþì ìåäèµàíä. Áà îí áà÷àµîå, êè áà

ò´á íàðàñèäà ãóçàøòààíä, 2 áàëë äîäà
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ìåøàâàä. Äàð èí áîçè µàìîí ãóð´µå, êè

áàëëè áèñ¸ðòàð ãèðèôòààñò, ²îëèá äî-

íèñòà ìåøàâàä.

Áîçèè «Äîì»

Áîçèãàðîí áà äó ãóð´µ ¿óäî ìåøà-

âàíä. ßê ãóð´µ áîçèãàðîí áà µàìäèãàð

äàñò äîäà, äîèðà — «äîì» (³àï³îí) ìå-

øàâàíä. Áîçèãàðîíè äèãàð — «ìóøµî»

áåðóí àç äîèðà ìåèñòàíä.

Áà÷àµîå, êè âàçèôàè «äîì»-ðî è¿ðî

ìåêóíàíä, äàñòè µàì ãèðèôòà àç äîèðà

áà «ìóøµî» íèãîµ êàðäà, øåúðè çåðèíðî

ìåã´ÿíä:

Âîé àç äàñòè èí ìóøîí,

Õ´ðäàíäó êàðäàíä òîëîí.

Àíáîðè ìî øóä õîëº,

Áà äàñò ìåàôòåä µîëº.

Ìóø-ìóøàêîíè øóì-øóì,

Ìóø-ìóøàêîíè áåäóì.

Áà÷àµî äàð îõèð äàñòîíè õóäðî áà-

ëàíä áàðäîøòà áàðîáàð øåúððî äàâîì

ìåäèµàíä:

Äîì ãóçîøòà áàð øóìî,

Ìà²ëóá ñîçåì øóìîðî.

«Ìóøµî» áà äîõèëè äîèðà äàðîìàäà-

âó áàðîìàäà ìåãàðäàíä. ¥àìèí âà³ò ìó-

àëëèì «äîì áàñòà» ã´¸í îâîç ìåáàðî-

ðàä. Áà÷àµî äàñòîíè õóäðî ïàñò ìåôà-

ðîðàíä. Èí âà³ò «ìóøµî»-è àç äîèðà áà-

ðîìàäà, ãóðåõòà íàòàâîíèñòà äàñòãèðøó-

äà µèñîá ìåøàâàíä. Îíµî àêíóí áà ãó-
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ð´µè äàð «äîì» áóäàãèµî µàìðîµ ìåøà-

âàíä. Áîçº òî äàìå, êè äó-ñå «ìóø» ìå-

ìîíàä, äàâîì ìåêóíàä. Áàúä ãóð´µµî

¿îè õóäðî èâàç ìåêóíàíä.

Áîçèè «Êº íèøîíãèð?»

Áîçèãàðîí ÿê ³àòîð ñàô êàøèäà «ÿê»,

«äó» ã´¸í øóìóðàê ìåêóíàíä.

Áîçèãàðîí áà äó ãóð´µ òà³ñèì ìåøà-

âàíä. Àç ïåøè ïîéµîè áîçèãàðîí õàò ãó-

çàðîíèäà ìåøàâàä. Ò´áðî àç íàçäè õàò

èñòîäà ìåçàíàíä. Áà µàð áîçèãàðîíè ãó-

ð´µ ÿêòîº ò´á äîäà ìåøàâàä. Àç ìó³îáè-

ëè ³àòîð äàð ìàñîôàè 6 ìåòð àç õàò îí

òàðàô 10 äîíà ²´ëà÷àè ãóíîãóíðàíã ìå-

÷èíàíä. Áàéíè µàð ÿê ²´ëà÷à 1 — 2 ³àäàì,

áàéíè ãóð´µµî áîøàä 3 — 4 ³àäàì ¿îé

ìîíäà ìåøàâàä. Áà µàð ÿê àúçîè ãóð´µ -

àç ²´ëà÷àµîè ÿêðàíãà ìåäèµàíä. Áîçº áî

èøîðàè ðàµáàð ñàð ìåøàâàä. Áîçèãàðîí

ò´áðî áî íàâáàò áà òàðàôè ²´ëà÷àµî ìå-

ïàðòîÿíä. Áîçèãàðè êàäîì ãóð´µ ²´ëà÷à-

ðî àôòîíàä, îíðî ÿê ³àäàì äóðòàð ìå²å-

¿îíàä. Äàð äàâîìè áîçº ãóð´µå, êè

µàäàôµîè õóäðî äóðòàð ²å¿îíäààñò (µà-

äàôµîè ²å¿îíäàøóäàðî ³àäàì çàäà, ÷åí

ìåêóíàíä), ²îëèá äîíèñòà ìåøàâàä.

Áîçèè «Áåäè ñàôåä ¸ êàáóä?»

Áîçèãàðîí áà äó ãóð´µ ¿óäî øóäà, àç

äó òàðàôè ìàéäîí÷à áà ÿê ³àòîð ñàô

ìåêàøàíä âà äàñòîíè µàìäèãàððî ãè-

ðèôòà ìåèñòàíä. Áî èøîðàè ìóàëëèì

ÿêå àç ãóð´µµî áà äèãàðàø íèãîµ êàðäà:
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«Áåäè ñàôåä ¸ êàáóä, áà øóìî êº ëîçèì

áóä» ãó¸í ìóðî¿èàò ìåêóíàíä. Àúçî¸íè

äèãàð ãóð´µ: «Àç øóìî áà ìî (íîìè ÿêå

àç àúçî¸íè ãóð´µè ìó³îáèëèñòîäàðî ìå-

ã´ÿíä) Õàëèë îÿä çóä» ìåã´ÿíä.

Íàôàðå, êè íîìàø ýúëîí øóä, äàâèäà

îìàäà, áà âàéðîí êàðäàíè çàí¿èðè µî-

ñèëíàìóäàè òàðàôè äèãàð µàðàêàò ìåêó-

íàä. Àãàð çàí¿èððî áóðàä, ÿêå àç áîçè-

ãàðè èí ãóð´µ µàìðîµè âàé áà èí ãóð´µ

ìåãóçàðàä. Ðàôòó çàí¿èðî áóðèäà íàòàâî-

íàä, áà îí ¿î ìåìîíàä âà áîçèðî äàð èí

ãóð´µ äàâîì ìåäèµàä. Àãàð øóìîðàè áî-

çèãàðîíè ÿêå àç ãóð´µµî äàð äàâîìè áîçº

àç áîçèãàðîíè ãóð´µè äèãàð 5 — 6 íàôàð

çè¸ä øàâàä, áîçº áà îõèð ìåðàñàä.

Áîçèè ò´áïàðòîº

Áîçèãàðîí áà äó ãóð´µ ¿óäî øóäà, äàð

ìàéäîí÷àè âîëåéáîëáîçº àç äó òàðàô

ìåèñòàíä. Àç áàéíè ãóð´µµî äàð áàëàí-

äèè 2 ìåòð ò´ðè âîëåéáîë ¸ àð²àì÷èí

ãóçàðîíèäà ìåøàâàä. Áà µàð êàäîì ãó-

ð´µ ÿêòîº ò´áè âîëåéáîë äîäà ìåøàâàä.

Äàð èí áîçº âàçèôàè àñîñèè áîçèãàðîí

áà òàðàôè ðà³èá ãóçàðîíèäàíè ò´á àñò.

¥àð êàäîì ãóð´µ µàðàêàò ìåêóíàä, êè

äàð ÿê âà³ò ò´áðî áà ìàéäîíè ðà³èá

ïàðòîÿä. Áàðîè áî ò´á äàâèäà ãàøòàí

äàð ìàéäîí ðóõñàò äîäà ìåøàâàä. Ò´á-

ðî çàäà áàðãàðäîíèäàí, áà ÿêäèãàð ðà-

ñîíèäàí µàì ìóìêèí. Ò´á áà çàìèí àô-

òèäàíàø µàì ìóìêèí àñò. Ìàáîäî, ò´áè

áà ìàéäîíè ðà³èá àôòîäà àç ìàéäîí
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áåðóí ðàâàä ¸ àç òàãè ò´ð ãóçàðàä, îí

ãóð´µ ìà²ëóá µèñîá ìåøàâàä. Áà ãóð´µè

²îëèá ÿê õîë äîäà ìåøàâàä. Èí áîçº òî

äàìå, êè 15 õîë ¿àìú íàìóäàíè ÿãîí

ãóð´µ äàâîì ìå±áàä (ðàñìè 117).

Áîçèè «Íèøîíçàíº»

Áà äåâîð äàð áàëàíäèè 1,5 ìåòð, äàð

ôîñèëàè 2 ìåòð ñå íèøîíè êàëîíèàø

40 ñì îâåõòà ìåøàâàä. Àç äåâîð áà ìà-

ñîôàè äó ìåòð äóðº õàò ìåêàøàíä.

Áàúä àç îí äàð µàð ÿê ìåòð 3 — 4 õàò

êàøèäà ìåøàâàä. Áà ÿê òàðàôè õàòµî

2 ì, áà õàòµîè áî³èìîíäà 1 ì íàâèøòà -

ìåøàâàä. Áîçèãàðîí äàð à³èáè õàòè

îõèðèí 3 ³àòîð øóäà, ð´ áà ð´è íèøîíè

õóä ìåèñòàíä. Áà áîçèãàðîíè ³àòîðè àâ-

âàë ñåòîãº ò´á äîäà ìåøàâàä.

Àêíóí îíµî àç äåâîð îí òàðàô, 2 ì àç

ïàñè õàòè àââàë êàøèäàøóäà ìåèñòàíä.

Áàðîáàðè äîäàíè èøîðà áîçèãàðîí

ò´áðî íèøîí ãèðèôòà ìåïàðòîÿíä.

Àãàð ò´áè àââàë áà íèøîí àíè³ ðà-

ñàä, îí áîçèãàð íèøîíðî àç ïàñè õàòè

äóþì èñòîäà áà íèøîí ìåãèðàä. Ðàôòó

äàð èí ñóðàò µàì ò´á áà íèøîí ðàñàä,

áîçèãàð áà ïàñè õàòè äèãàð ìåãóçàðàä.

¥àìèí çàéë, êàäîì áîçèãàð µàð ñå ò´áðî

áà íèøîí ðàñîíäà òàâîíàä, äàð ³èñìè

äóþìè áîçº áà ´ ÷îð ò´á ìåäèµàíä. Àãàð

áîçèãàð ò´áè àââàëðî áà íèøîí ðàñî-

íèäà íàòàâîíàä, ò´áµîè ìèíáàúäàðî âàé

àç ïàñè õàòè àââàë èñòîäà ìåïàðòîÿä.
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Áàúäè ò´áïàðòîº ò´áµî ²óí êàðäà, áà

áîçèãàðè íàâáàòº äîäà ìåøàâàíä. Äàð èí

áîçº íà âà³ò, áàëêè øóìîðàè ò´áè áà íè-

øîí àíè³ ðàñèäà áà µèñîá ãèðèôòà ìåøà-

âàä. Àç èí ñàáàá ò´áðî áåñàðîñåìàãº áà

íèøîí ãèðèôòàí ëîçèì àñò (ðàñìè 118).

Áîçèè «Ýñòàôåòàè àç ìîíåàµî

¿àµèäà ãóçàøòàí»

Áîçèãàðîí áà äó ³àòîð ñàô ìåêàøàíä.

Àç ïåøè ïîéè áîçèãàðîíå, êè äàð ñàôè

àââàë èñòîäààíä, õàò êàøèäà ìåøàâàä.

Äàð ìó³îáèëè µàð ÿê ³àòîð äàð ôîñèëàè

20 — 25 ìåòð ÷èçµîè ãóíîãóí: êóðñèè

ãèìíàñòèêº, àð²àì÷èíè áà áàëàíäèè 3 ì

êàøèäàøóäà, ê´ðïàµîè ãèìíàñòèêº âà

èí÷óíèí ò´áµî ãóçîøòà ìåøàâàä. Àç ð´è

èøîðàè ìóàëëèì áîçèãàðîíå, êè äàð

³àòîð àââàë øóäà èñòîäààíä, áà äàâè-

äàí ñàð ìåêóíàíä.

Îíµî àç áîëîè êóðñèè ãèìíàñòèêº ìå-

ãóçàðàíä, ò´áðî àç áîëîè àð²àì÷èí ãó-

çàðîíèäà, äîøòà ìåãèðàíä âà áà ¿îè

õóä ìåãóçîðàíä. Áàúä äàâèäà ðàôòà, áî-

ëîè ê´ðïàè ãèìíàñòèêº ¿àñòó õåç êàðäà,

áà à³èá áàðìåãàðäàíä âà áà êàôè äàñòè

áîçèãàðè áàúäè õóä èñòîäà, êàôè äàñò-

ðî ìåðàñîíàíä.

Áîçèãàðîíè áîçèðî äàâîìäèµàíäà äà-

âèäà ìåðàâàíä, áîçèãàðå, êè êàôàøðî

ðàñîíèäà áóä, àç îõèðè ³àòîð ¿îé ìåãè-

ðàä. Áàúäè ìàø³ðî è¿ðî êàðäà áàðãàø-

òàíè áîçèãàðîíè äàð îõèðè ³àòîð èñòî-

äà, ³àðñàê ìåçàíàíä. Ãóð´µè ýñòàôåòàðî
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àââàëèí øóäà áà îõèð ðàñîíèäà, ²îëèá

ìåøàâàä (ðàñìè 119).

Áîçèè «Ò´á áà áîçèãàðè ìîáàéíº»

Áîçèãàðîí ÿê÷àíäòî äàâðà µîñèë íàìó-

äà, ìåèñòàíä. Äàð áàéíè µàð êàäîìå ÿê

íàôàð áîçèãàð ò´áðî äîøòà ìåèñòàä.

Âàé ò´áðî áî íàâáàò áà øàðèêîíè õóä

ìåïàðòîÿä, îíµî ò´áðî áà ´ áàðìåãàð-

äîíàíä. Ò´áðî îõèðèí áîçèãàð ³àáóë

êàðäà ãèðèôòà, áîçèãàðè ìîáàéíº îíðî

áà áîëî ìåáàðäîðàä.

Ãóð´µå, êè ïàðòîôòàíè ò´áðî àââàë øó-

äà áà îõèð ìåðàñîíàä, ²îëèá ìåáàðîÿä.

Áîçèè «Ýñòàôåòàè ÷èç áàðäîøòà

äàâèäàí»

Äó ãóð´µ àç äó òàðàôè ìàéäîí ìó³î-

áèëè ÿêäèãàð ìåèñòàíä. Äàð îõèðè ¿îè

èñòè µàð êàäîì ãóð´µ äîèðà ¸ ÷îðêóí¿à

êàøèäà øóäà, äàð îí ò´áµî ãóçîøòà ìå-

øàâàä. Äàð ð´ áà ð´ 10 — 15 ìåòð äóð-

òàð áîç äîèðà êàøèäà øóäà, áà îíµî

ìåµâàð (òèð) ãóçîøòà ìåøàâàä. Äàð ìà-

ñîôàè 2 — 3 ì äóð àç äîèðàè ³àòîðè

îõèðèí õàòè ñòàðò êàøèäà øóäà, äàð îí

àç µàð êàäîì ãóð´µ ÿê íàôàðº áîçèãàð

ìåèñòàä. Áàðîáàðè èøîðàè ìóàëëèì

áîçèãàðîí ò´áµîðî àç ÿê äîèðà áà äèãà-

ðàø ãèðèôòà ìåáàðàíä. Àç îí ¿î òèðµî-

ðî ãèðèôòà, áà à³èá áàðìåãàðäàíä âà

îíðî áà äîèðàè àââàë îâàðäà ìîíäà, áà

¿îè õóä ðàôòà ìåèñòàíä. ¥àìèí, êè

áîçèãàðîíè àââàë ò´áðî ãèðèôòà ìåáà-
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ðàíä, áîçèãàðîíè äóþì õàòè ñòàðòðî

èø²îë ìåêóíàíä. Áàúäè îí, êè áîçèãàðî-

íè àââàë äàâèäàíðî àí¿îì ìåäèµàíä,

áîçèãàðîíè äóþì áà äàâèäàí ñàð ìåêó-

íàíä. Ëåêèí îíµî òèðµîðî ãèðèôòà áóð-

äà, ò´áµîðî ãèðèôòà ìåîðàíä. Áîçº âà³-

òå êè áîçèãàðîíè µàð ÿê ãóð´µ äàâè-

äàíðî àí¿îì äîäàíä, áà îõèð ðàñèäà

µèñîá ìåøàâàä. Ãóð´µè äàâèäàíðî àââàë

øóäà áà àí¿îì ðàñîíèäà, ²îëèá ìåøà-

âàä (ðàñìè 120).

Áîçèè «Ñåãîíàè àµë»

¯àìúè áîçèãàðîí ñå íàôàðº áà 4 — 5

ãóð´µ òà³ñèì øóäà, äàð õàòè ñòàðò ìåè-

ñòàíä. Äàð ìàñîôàè 8 — 10 ì äóðòàð àç

µàð ÿê ñåãîíà äîèðà êàøèäà ìåøàâàä.

Áàðîáàðè èøîðàè ìóàëëèì ñåãîíàè àâ-

âàë ÷àíáàðàêðî áî ÿê äàñò ãèðèôòà, áà

ñ´è äîèðà ìåäàâàíä âà àòðîôè äîèðàðî

äàâð çàäà, à³èá áàðìåãàðäàíä. Äèãàð

ñåãîíàµî íèç àéíàí µàìèí µàðàêàòðî

òàêðîð ìåêóíàíä. Áîçèãàðîíè îí ñåãî-

íàå, êè µàìààøîí íààôòèäà, äåð íàìîí-

äà, áà µîëàòè èáòèäîº áàðãàøòà îìàäà-

àíä, ñîµèáè 2 õîë ìåøàâàíä.

Áîçº µàìèí òàðè³ èäîìà ìå¸áàä. Ãó-

ð´µå, êè áîçèðî àââàë øóäà áà îõèð

ìåðàñîíàä, ²îëèá äîíèñòà ìåøàâàä.

Áîçèè «×àíáàðàêðî äîð»

Áîçèãàðîí ìó³îáèëè ÿêäèãàð èñòîäà

äó ³àòîð ñàô ìåêàøàíä. Ìàñîôàè áàéíè

îíµî 1 ì ìåáîøàä. Áîçèãàðîíè äàð ñàô
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èñòîäàãº 5-òî ÷àíáàðàêðî àç ñàð ãóçà-

ðîíèäà, áà çàìèí ìåãóçîðàíä. Áàðîáàðè

èøîðàè ìóàëëèì áîçèãàðîíè àââàëèíå,

êè äàð ïåøè ñàô èñòîäààíä, ÷àíáàðàê-

ðî áà ñàð ï´øèäà, àç ïîé ãóçàðîíèäà

áà áîçèãàðè äàð ïàµë´ áóäà, äàðîç ìå-

êóíàíä.

Áîçèãàðè äóþì áà ñåþìº äàðîç ìåêó-

íàä. ¥àìèí òàðè³ áîçèãàðîíè àââàë ÷àí-

áàðàêðî ïàñè µàì àç ñàð áàðîâàðäà áà

íàôàðè äàð ïàµë´ áóäà, äàðîç ìåêóíàä.

Áîçèãàðîíè îõèðèí ÷àíáàðàêµîè äà-

ðîçêàðäàøóäàðî ³àáóë íàìîÿíä, áîçº òà-

ìîì ìåøàâàä. Îí ãóð´µå, êè áîçèðî

àíè³ âà çóä è¿ðî êàðäààñò, ²îëèá ìåáà-

ðîÿä (ðàñìè 121).

 Áîçèè «Òóííåë»

Áîçèãàðîí áà äó ã´ð´µ ¿óäî øóäà, ð´

áà ð´è ÿêäèãàð ìåèñòàíä. Áîç ÷àíä íà-

ôàð áîçèãàð áà äàñò ÷àíáàðàê ãèðèôòà,

îíðî àç äó òàðàô äîøòà, òóííåë µîñèë

êàðäà ìåèñòàíä. Áàúä àç èøîðàè ìóàë-

ëèì áîçèãàðîíè àç ïåøè ³àòîð èñòîäà,

áî ò´á áà ïåø äàâèäà, àç áàéíè ÷àíáà-

ðàêµî õàì øóäà ìåãóçàðàíä.

Áîçèãàðå, êè àç ÷àíáàðàêµî ãóçàøòà-

àñò, àç òàðàôè ðîñò äàâð çàäà, áà áîçè-

ãàðè íàâáàòº, êè äàð ³àòîðàø èñòîäààñò,

ìåñóïîðàä. Áîçèãàðîíè îÿíäà íèç êîðµ-

îåðî, êè áîçèãàðè àââàë è¿ðî êàðä, òàê-

ðîð ìåíàìîÿíä âà ². Îí áîçèãàðîíå, êè

áîçèðî áåõàòî, ïåøïî íàõ´ðäà, çóä è¿ðî

êàðäààíä, ðà²áàòíîê êàðäà ìåøàâàíä.
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Áîçèè «Àð²àì÷èíðî àç òàãè ïîé

ãèðèôòà ãóçàð»

Áîçèãàðîí áà äó ãóð´µ ¿óäî øóäà, áà

ÿê ³àòîð ñàô ìåêàøàíä. 2 ì äóðòàð àç

îíµî õàòè ñòàðò êàøèäà ìåøàâàä. Äàð

íàçäè õàò äîíèøîì´çîíè ðà³àìè ÿêóì

ìåèñòàíä. Áàðîáàðè èøîðàè ìóàëëèì

áîçèãàðîíè ðà³àìè ÿêóì áî àð²àì÷èí áà

ïåø ìåäàâàíä, îí-µî ñóòóíè áàéðà³-

÷àäîðåðî, êè 15 — 20 ì äóðòàð èñòîäàà-

ñò, äàâð çàäà ãóçàøòà, áà à³èá áàðìå-

ãàðäàíä. Àêíóí îíðî äàð íàçäè õàòè

ñòàðò áîçèãàðîíè äîðîè ðà³àìè äóþì

ìóíòàçèð øóäà èñòîäààíä. Áîçèãàðîíè -

ðà³àìè ÿêóì ÿê í´ãè àð²àì÷èíðî áà áî-

çèãàðîíè äîðîè ðà³àìè äóþì ñóïóðäà,

µàðäó àç äó òàðàôè ³àòîð ãàøòà, àð²àì-

÷èíðî àç òàãè ïîéè áîçèãàðîí ìåãóçà-

ðîíàíä. Áîçèãàðîí áîøàíä àç îí ìå¿à-

µàíä. Áàúä áîçèãàðîíè ðà³àìè ÿêóì áà

îõèðè ³àòîð ðàôòà ìåèñòàíä. Áîçèãàðî-

íè ðà³àìè äóþì áîøàíä, àð²àì÷èíðî

ãèðèôòà áà ñ´è ñóòóí ìåäàâàíä. Áîçèãà-

ðå, êè àòðîôè ñóòóíðî äàâð çàäà îìà-

äààñò, ÿê í´ãè àð²àì÷èíðî áà áîçèãàðè

íàâáàòº ìåäèµàä. Àêíóí îíµî àð²àì-

÷èíðî àç çåðè ïîéè äàð ñàô áóäàãîí

ìåãóçàðîíàíä âà µîêàçî. Áîçèãàðîíå, êè

áîçèðî áåõàòî, çóä âà àíè³ è¿ðî íàìó-

äààíä, ²îëèá ìåøàâàíä. (ðàñìè 122).
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Áîçèè «Àç ðîµµî ¿àµèäà ãóçàøòàí»

Áîçèãàðîí áà ÷îð ãóð´µè áàðîáàð ¿óäî

ìåøàâàíä âà ïàµë´è µàì áà ÷îð êîëîííà

(ãóð´µ)-è ÿê ³àòîðà ñàô ìåãèðàíä. Àç

ïåøè ³àòîðµî õàòè ñòàðò êàøèäà ìåøà-

âàä. 4 — 6 ì äóðòàð àç õàòè ñòàðò äàð

ìàñîµàòè 50 ñì 7 — 8 ðîµ êàøèäà ìåøà-

âàä. Ôîñèëàè áàéíè õàòè ÿêóì âà äóþì

40 ñì, áàéíè äóþì âà ñåþì 60 ñì àñò.

Áàúä àç èøîðàè ìóàëëèì áîçèãàðîíè

äîðîè ðà³àìè ãóð´µµî äàâèäà ðàôòà, õàò-

µîðî çåð íàêàðäà àç áîëîè ðîµµî ¿àµèäà

ìåãóçàðàíä. Áà áîçèãàðå, êè âàçèôàðî

àíè³, áåõàòî è¿ðî íàìóäààñò, ÿê õîë

äîäà ìåøàâàä. Ãóð´µè õîëè áåøòàð

¿àìú êàðäà, ²îëèá ìåáàðîÿä.

Áîçèè «Êº ïóðç´ð?»

Áîçèãàðîí áà äó ãóð´µ ¿óäî ìåøà-

âàíä. Îíµî äàð ôîñèëàè 2 — 3 ì äóðòàð

àç ÿêäèãàð äàð ÿê ³àòîð ñàô ìåêàøàíä

âà áà äåâîð íèãîµ êàðäà ìåèñòàíä.

Áèíî áà èøîðàè ìóàëëèì áîçèãàðîíè

äîðîè ðà³àìè ÿêè µàð êàäîì ãóð´µ ò´áè

áàñêåòáîëðî áà äàñò ãèðèôòà, áà õàòè

ñòàðò ìåáàðîÿíä âà ò´áðî áî ñàð òàðà-

ôè äåâîð ñàõò ìåçàíàíä.

Äàð èí µîë ò´áè êàñå, êè áàúäè áà

äåâîð áàðõ´ðäàí áàðãàøòà äóð àôòàä,

îí ñîµèáè ÿê õîë ìåøàâàä. Áàúä, èí âà-

çèôàðî áîçèãàðîíè äîðîè ðà³àìè äó,

ñå íèç è¿ðî ìåêóíàíä. Îí ãóð´µå, êè

õîëè çè¸äòàð ²óí êàðäààñò, ²îëèáè áîçº

äîíèñòà ìåøàâàä.
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Äîíèñòàíè øèíîâàðº àç ³àäèìóëàé¸ì-

äàð µà¸òè èíñîí íà³øè ìóµèì äîøòà-

àñò. £àáèëàµîè ¿àìúèÿòè èáòèäîº äàð

âà³òè ñàéäè ìîµº, µèìîÿ àç µó¿óìè äóø-

ìàí âà äèãàð µîëàòµî àç îá èñòèôîäà

áóðäààíä.

ßúíå, îíµî øèíîâàðèðî õóá ìåäîíèñ-

òàíä. Õóñóñàí, áàðîè îí ³àáèëàµîå, êè

äàð ¿îéµîè íàçäè îá èñòè³îìàò äîø-

òàíä, øèíîâàðº çàðóðèÿòè µà¸òº áóäà-

àñò.

 Îëèìîí âà ìóòàôàêêèðîíè áóçóðãè

Îñè¸è Ìè¸íà, àç ¿óìëà áóçóðãâîð Àë-

Õîðàçìº, îëèìè íàìî¸íè ýíñèêëîïåäèñò

Àá´ðàéµîíè Áåðóíº, Àá´àëº èáíè Ñèíî,

êè äàð èëìè òàáîáàò ø´µðàò ïàéäî êàð-

äà áóä, íàìîÿíäàãîíè áóçóðãè àäàáè¸òè

Øàð³ àç ³àáèëè Íèçîìèè Ãàí¿àâº, Íî-

ñèðè Õèñðàâ âà äèãàðîí áàðîáàðè äè-

ãàð èëìµî áà çàðóðèÿòè µà¸òèè òàðáèÿè

¿èñìîíº, îáóòîá±áº, îááîçº, øèíî-

âàðº àµàìèÿòè êàëîí äîäààíä. Áàðîè

¿àíãîâàðîíè Îñè¸è Ìè¸íà äàð ³àòîðè

äèãàð ìàø³µî àç áàð íàìóäàíè øèíî-

âàðº ìà¿áóðº áóä. Àìèð Òåìóð µàì áà

ìàñúàëàè ìàø³è øèíîâàðº ýúòèáîð ìå-

äîä. Õóäè ëàøêàðêàøè áóçóðã àñðîðè

óáóð êàðäàíè äàð¸è ìà¿ðîÿø òåçðî õåëå

õóá ìåäîíèñò. Áà õàðñàíãµîè ñîµèëè

äàð¸ àð²àì÷èí ïàðòîôòà, ìàµîðàòè õóä-

ðî íèøîí ìåäîä. Äàð ¤çáåêèñòîí äàâ-

ðàè î²îçè èíêèøîôè âàðçèøè øèíîâàðº
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áà ñîëµîè 1924 — 1925 ðîñò ìåîÿä. Äàð

ñîëµîè 1960 äàð Òîøêàíä ÿê÷àíä µàâçè

øèíîâàðº (áàññåéí) ñîõòà øóä. ¥îëî

äàð ìàðêàçµîè µàìàè âèëîÿòµîè êèø-

âàðàìîí µàâçµîè øèíîâàðº áóí¸ä êàðäà

øóäààíä. Äàð íàòè¿à ñàôè îíµîå, êè áî

âàðçèøè øèíîâàðº ìàø²óëàíä, áåø àç

ïåø ìåàôçîÿä. Äàð ðåñïóáëèêàè ìî µà-

ìàñîëà âàðçèøãàðîíè ìîµèðè øèíîâàðº

áà êàìîë ìåðàñàíä. Äàð áîçèµîè îëèì-

ïèè ñîëè 1964 äàð Òîêèî Ñ. Áàáàíèíà

âà Í. Óñòèíîâà ñîµèáè ìåäàëè áèðèí¿º

øóäà áóäàíä. Ñ. Ï. Êîíîâ, Çàáîëîòîâ,

Ñ. Èñêàíäàðîâà ÷åìïèîíµîè Åâðîïà, ¯à-

µîí, Îñè¸ ìåáîøàíä. Áîâàðº µàñò, êè

ìèíáàúä íèç àç áàéíè ¿àâîíîíè ìî

âàðçèøãàðîíè íàìî¸íè èí ñîµàè âàðçèø

áà êàìîë ìåðàñàíä.

 Øèíîâàðèè óñëóáè êðîë áî ñàðè ñèíà

Èí óñóëè øèíîâàðº óñóëè õåëå ìóíî-

ñèáè çóä øèíî êàðäàí àñò âà îí äàð

øèíîâàðèè ýñòàôåòèè 50, 100, 200, 400,

800, 1500 ìåòð èí÷óíèí µàíãîìè øèíî-

âàðèè êîìïëåêñº (óìäàâº) äàð 4 ´ 100 ì

âà 4 ´ 200 ì èñòèôîäà ìåøàâàä. Çèìíè

èñòèôîäà àç èí óñóë áà÷àµî ãàð÷àíäå

òåõíèêàè øèíîâàðèðî íà²ç íàìåäîíàíä,

ìîíàíäè îíîíå, êè øèíîâàðèðî õóá àç

áàð êàðäààíä, µàðàêàò ìåêóíàíä (õóñó-

ñàí, ïèñàðáà÷àµî). Èí óñóë îñîí áóäà,

àñîñè îíðî òåõíèêàè óñóëè ïóøòíîêº âà

äåëôèí òàøêèë ìåäèµàä (ðàñìè 123).



149

¥îëàòè òàíà âà ñàð. ¥àíãîìè øèíîâàðº

òàíà äàð ð´è îá äàð µîëàòè óôó³º (ãîðè-

çîíòàëº) íàçäèê ìåøàâàä, ³èñìè òîñ âà

ðîí, êàìàðó êèòô àç îí êàìå áîëîòàð,

³èñìè ð´é áîøàä áà îá ²´òèäà îá äàð

ñàòµè ïåøîíà ìåøàâàä. Øàõñè øèíîêó-

íàíäà äàð µîëàòè áà ïàñò íèãîµêàðäà ìå-

áîøàä. Äàð ¿àðà¸íè øèíîâàðº áà ïàµ-

ë´µî ìîèë íàøóäà, ³èñìè òîñè ãàâäàðî

íàëàðçîíäà, òàíàðî äàð ð´è îá áà ÿê

ìàðîì µàìâîð íèãîµ äîøòàí çàðóð àñò.

¥àðàêàòµîè äàñò. Äàñòîíè øèíîêóíàí-

äà áî íàâáàò µàðàêàòµîè øèíîêóíèðî

è¿ðî ìåíàìîÿä. Áàðîè èí äàñò ïåø àç

Ðàñìè 123.
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µàìà áà µàâî áàðäîøòà øóäà, áàúä áà

ïåø äàðîç êàðäà, ñèïàñ àíãóøòîí ìèñëè

êàìîí áà îá äàðîâàðäà ìåøàâàíä. Áàúä

êàô âà êèòô áà îá ²´òîíèäà ìåøàâàä.

¥àíãîìè øèíîâàðº îá áî ¸ðèè êàôµî áà

ñ´è õóä êàøèäà ìåøàâàä, èí âà³ò îðèí¿

êàìå êà¿ âà áîç äàðîç êàðäà ìåøàâàä.

Äàð äàâîìè øèíîâàðº áà ð´è îá àââàë

îðèí¿, áàúä êàô ìåáàðîÿä. Äàð ð´è îá

äàñò àç îðèí¿ ³àò øóäà, äàð µîëàòè

àââàëà áà ïåø µàðàêàò êóíîíèäà ìåøà-

âàä. Äóðóñò è¿ðî íàìóäàíè µàðàêàòµîè

äàñò áàðîè îì´õòàíè øèíîâàðº ðîëè êà-

ëîí ìåáîçàä. Àãàð ÿê äàñò øèíî êàðäà

èñòîäà áîøàä, äàñòè äèãàð äàð µàâî,

ÿêå øèíî êàðäàíðî òàìîì êóíàä, äèãàðå

áà îá äàðîâàðäà ìåøàâàä. ¥àìèí òàðè³

àãàð çóä-çóä, ïàñè µàì µàðàêàò øàâàä,

òàíè èíñîí äàð ð´è îá áà ïåø µàðàêàò-

ìåêóíàä.

Áàðîáàðè àç áàð êàðäàíè µàðàêàòè

äàñòµî ÷º ãóíà íàôàñ ãèðèôòàíðî µàì

äîíèñòàí çàðóð àñò. Âàãàðíà çóä õàñòà

ìåøàâåä.

Íàôàñãèðº. Ð´è øàõñè øèíîêóíàíäà

çåðè îá áóäà, ôà³àò áàðîè íàôàñãèðº

ñàððî ÿêòàðàôà êàðäà íàôàñ ìåãèðàä.

Îí áåøòàð áà µàðàêàòè äàñò âîáàñòà

àñò. Ìàñàëàí, àãàð äàñòè ðîñò øèíîêó-

íèðî è¿ðî êàðäà, áà µàâî áàðäîøòà øà-

âàä (àãàð áà øóìî òàðàôè ðîñò ³óëàé

áîøàä), ñàð áà ÿê òàðàô ¸çèäà, áàðîè

íàôàñãèðº ôóðñàò ìåøàâàä. ¥àíãîìè
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äàñòðî àç áîëî áà îá ïàðòîôòàí íàôàñ-

ðî áà îá îµèñòà ìåáàðîðåä. ¥àíãîìè

ñàð êàðäàíè µàðàêàòè äàñòè äóþì îí àç

îðèí¿ ³àò øóäà, áàðîáàðè àç îá áàð-

äîøòàí áî³èìîíäàè íàôàñ (µàâîè ìîí-

äà) ïóô êàðäà, áàðîâàðäà ìåøàâàä.

Àãàð îá äàð äàµîí êàìå ìîíäà áîøàä,

îí îá áî µàâî áåðóí ìåøàâàä (µàìèí

çàéë ïåøè ðîµè áà ãóë´ ðàôòàíè îá ãè-

ðèôòà ìåøàâàä). ¥àìèí òàðè³, áà äó µà-

ðàêàòè äàñò ÿê áîð íàôàñ ãèðèôòàí ðî-

ñò ìåîÿä.

¥àðàêàòè ïîéµî. Ïîéµîè øèíîêóíàíäà

àç áîëî áà ïî±íè îá âà àç ïàñò áà áî-

ëî áà òàðçè ðèòìèêº µàðàêàò ìåêóíàíä.

Ïîéµî àç áàíäè çîíó ³èñìàí êà¿ êàðäà

øóäà, í´ãµîÿøîí äàðîç ìåøàâàíä, ñàð-

ôè íàçàð àç èí êàìå òàðàôè äîõèë ³àò

ìåãàðäàíä âà µàðàêàòµîðî ³àé÷èìîíàíä

è¿ðî ìåíàìîÿíä. Äàð èí µàðàêàò ðîí µà-

ì èøòèðîê ìåêóíàä. Àç çîíó êà¿øàâèè

ïîéµî áà êóí¿è 30° — 40° ðîñò ìåîÿä. À-

ãàð èí µàðàêàòµî äàð µàìîµàíãº áà àìàë

îÿíä, êàñ îçîä øèíî ìåêóíàä.

Óñóëè áî òàõòàïóøò øèíî êàðäàí

Óñóëè áî òàõòàïóøò øèíî êàðäàí, áà

óñëóáè êðîëè øèíîâàðº ìîíàíä àñò.

Äàð èí òàðçè øèíîâàðº íèç äàñòó

ïîéµî áî íàâáàò µàðàêàò ìåêóíàíä. Èí

òàðçè øèíîâàðº àç äèãàð óñóëµîè øèíî-

âàðº áî îí ôàð³ ìåêóíàä, êè ãèðèôòàíè
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íàôàñó áàðîâàðäàíè îí íà äàð äîõèëè

îá, áàëêè áåðóí àç îí áà àìàë ìåîÿä.

Èí óñóë áàúä àç óñóëè êðîëº âà äåë-

ôèíº äàð ìà³îìè ñåþì ìåèñòàä âà îäà-

òàí äàð ìóñîáè³àµî áàðîè øèíîâàðèè

êîìïëåêñèè 50 ì,100 ì âà 200 ì, áàðîè

òàé êàðäàíè 200 ì, 400 ì (äàð «ïîð÷à»-

è 50 ¸ 100), èí÷óíèí µàíãîìè ýñòàôåòàè

êîìáèíàòñèîíèè 4´100 (äàð ìàðµèëàè

àââàë) èñòèôîäà ìåøàâàä. Àç èí ð´, áà-

ðîè îì´õòàíè óñóëè êðîëº àç áàð íàìó-

äàíè èí óñóë µàì àç ôîèäà õîëº íåñò.

Áî øàðòµîè è¿ðîè èí òàðçè øèíîâàðº

øèíîñ øàâåä.

¥îëàòè òàíà âà ñàð. Òàíà äàð ð´è îá

äàð µîëàòè óôó³º õîá ìåðàâàä, øèêàì

êàìå áà õóä êàøèäà ìåøàâàä.

¥àðàêàòè äàñòµî. ¥àíãîìè øèíîâàðº

áî èí óñóë ÷óí äàð øèíîâàðèè óñóëè

êðîëº µàðàêàò áî íàâáàò è¿ðî êàðäà ìå-

øàâàä. Àììî çèìíè èí òàðçè øèíîâàðº

äàñòµî äàð äó µîëàò µàðàêàò ìåíàìîÿíä:

äàð µîëàòè àââàë, µàíãîìè øèíî êàðäàí

îðèí¿è äàñòµî ³àò íàøóäà, îá áà ïåø

ðîñò êàøèäà ìåøàâàä; äàð µîëàòè äóþì

äàñò àç îðèí¿ êàìå ³àò øóäà, îá áà

ïåø êàøèäà ìåøàâàä. ¥îëàòè ÿêóìè øè-

íîâàðº áàðîè áà÷àµîè õóäîì´ç õåëå

³óëàé àñò. ×óíêè, çèìíè îí îá áà ïåø

àç äó òàðàô êàøèäà ìåøàâàä.

Íàôàñãèðº. Äàð èí óñóë íàôàñãèðº

÷àíäîí ìóðàêêàá íåñò. Áàðîè èí øèêàì-

ðî êàìå áà õóä êàøèäà, áî äàµîíó áèíº
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íàôàñ ãèðèôòàâó íàôàñ áàðîâàðäà øè-

íî ìåêóíàíä. Àãàð áà äàµîí îá äàðîÿä,

îíðî «ôàââîðà÷à» êàðäà áàðîâàðäàí

ìóìêèí. Àëáàòòà, çèìíè èí òàðçè øèíî-

âàðº õàì ÷óí µàíãîìè øèíîâàðèè êðîëº

íàôàñãèðº âîáàñòà áî µàðàêàòµîè äàñò-

µî è¿ðî êàðäà ìåøàâàä. ßúíå, øèíîêóíº

áî êàäîì äàñò ñàð øàâàä, íàôàñ µàíãî-

ìè áà áîëî áàðäîøòàíè îí äàñò ãè-

ðèôòà ìåøàâàä. Îí äàñò µàðàêàòðî òà-

ìîì êàðäà, áîç áà îí î²îç íàìîÿä, áîç

íàôàñ êàøèäà ìåøàâàä.

¥àðàêàòè ïîéµî. ¥àíãîìè øèíîâàðº áî

èí óñóë ïîéµî àç îá áà áîëî áîíàâáàò

áàðîìàäà ìåèñòàíä. Ôà³àò îí àç çîíó

êàìå ³àò êàðäà ìåøàâàä. Àãàð áà øàõñè

øèíîêóíàíäà àç à³èáàø íèãîµ êóíåä, ÷ó-

íèí áà íàçàð ìåðàñàä, êè ã´¸ îá ¿´-

øèäà èñòîäà áîøàä. Àãàð µàìàè èí µà-

ðàêàòµîðî ¿àìú íàìîåì, ÿê ìàðîòèáà

íàôàñãèðº áà äó ìàðîòèáà µàðàêàòè

äàñò âà øàø ìàðîòèáà µàðàêàò êàðäà-

íè ïîé ðîñò ìåîÿä.

Ìà¿ì´è ìàø³µîè èíêèøîôè óìóìº âà

ìàõñóñ µàíãîìè îì´õòàíè øèíîâàðº

(ðàñìè 124 à, á).

¢àìõîðèè äàâëàò áàðîè òàðáèÿè

íàñëè ñîëèì

Äàâëàòè ñîµèáèñòè³ëîëè ìî ê´øèø äî-

ðàä, êè áàðîè òàðáèÿè áà÷àµîè ñîëèì,

ïóð³óââàò âà ñàâîäíîê òàìîìè øàðîèò

ôàðîµàì îâàðàä. Îíµîðî äàð ð´µèÿè
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Ðàñìè 124.

à

á
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âàòàíïàðâàðº âà ìåµíàòä´ñòº òàðáèÿò

êóíàä. ¥îëè µîçèð äè³³àòó ýúòèáîðè

äàâëàòè ìî áàðîè ²àìõîðº áà íàñëè

¿àâîíè áà êàìîë ðàñèäàèñòîäà ðàâîíà

êàðäà øóäààñò. Ìóâîôè³è îí £îíóí

«Äàð áîðàè òàðáèÿè ¿èñìîíº âà âàð-

çèø» ³àáóë ãàðäèä, îðäåí âà Áóí¸äè

«Ñî²ëîì àâëîä ó÷óí» òàúñèñ äîäà øóä.

Ôàðìîí «Äàð áîðàè òàøêèë êàðäàíè

Áóí¸äè èíêèøîô äîäàíè âàðçèøè áà-

÷àµî äàð ¤çáåêèñòîí» µàðàêàòµîðî áàðîè

òàðáèÿè ñîëèìè ¿èñìîíº âà ìàúíàâèè

íàñëè ¿àâîí, áàð³àðîð íàìóäàíè òàðçè

ñîëèìè çèíäàãº äàð áàéíè ¿àâîíîí âà

ðóøäè âàðçèø ³óââàò áàõøèä. Èí ôàð-

ìîí ìàµç èíêèøîô äîäàíè âàðçèøè îì-

ìàâèè áà÷àµîðî äàð íàçàð äîðàä.

Ìà¿àëëàè «Ñî²ëîì àâëîä ó÷óí» äàð

íàçäè õóä âàçèôàè òàðáèÿè ìàúíàâèþ

¿èñìîíèè íàñëè áàðêàìîë âà äàð èí

ðîµ òàð²èá íàìóäàíè âàçèôàµîè äîðîè

àµàìèÿòè äàâëàòº, àìàëº ãàøòàíè îí, áà

èí êîð ¿àëá ñîõòàíè îììàè âàñåè õàë³-

ðî ãóçîøòààñò.

¢àéð àç èí, ìà¿àëëà ìà³ñàä äîðàä, êè

àðçèøµîè ìèëëèþ óìóìèèíñîíº, àíúà-

íàµîè áåµòàðèíè ìåðîñè à¿äîä, èí÷óíèí

îèíµîè íàâè òàøàêêóë ¸ôòà èñòîäàðî,

áà µàìàè òàáà³àµîè àµîëº òàð²èá íàìî-

ÿä.

Èíñîíè äîðîè ìàúíàâèÿòè áàëàíä

èìîíó ýúòè³îäàø µàì ìóñòàµêàì ìåøà-

âàä. Ïàñ, àãàð áà òàðáèÿè ¿èñìîíº âà
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1 Ð´çíîìàè «Ñïîðò», ñîëè 1995, 11-óìè ìàé.

Ñàâîëµî àç ð´è ìàâç´ú

âàðçèø áîà³ëîíà ìóíîñèáàò êóíàä, àë-

áàòòà áà ìà³ñàäè õóä ìåðàñàä.

¥îëè µîçèð äàð ìàìëàêàòè ìî äàð

áàéíè áà÷àµî ìóñîáè³àµîè ãóíîãóíè çàâ-

³áàõø ãóçàðîíèäà ìåøàâàíä. ×óíîí÷è,

«Íàñëè ñîëèì — ïàµëàâîí», «Íèµîëµîè

ïóðóìåä», «Àâëîäè áàðêàìîë», «Óíèâåð-

ñèàäà», «Ð´çè äàâàíäàµî», «Ðèíãè êó-

øîä», «Ð´çè ¿àµàíäàµî» áàðèí ìóñîáè-

³àµîè áàéíè ìàêòàáµîè âàðçèøè áà÷àµî

âà íàâðàñîí, ñïàðòàêèàäàµîè äîíèøîì´-

çîí âà ¿àâîíîí ìóíòàçàì òàøêèë êàðäà

ìåøàâàíä.

1. Äàâëàòè ìî áàðîè èíêèøîô äîäàíè

òàðáèÿè ¿èñìîíº âà âàðçèø ÷º ãóíà

²àìõîðº êàðäà èñòîäààñò?

2. Äàð áàéíè áà÷àµî êàäîì ìóñîáè³àµî

ãóçàðîíèäà ìåøàâàíä?

¤ÇÁÅÊÈÑÒÎÍÐÎ ÄÓÍ¨ ÌÅØÈÍÎÑÀÄ

Äàð àñë µàì èìð´ç ¤çáåêèñòîíðî òà-

ìîìè äóí¸ ìåøèíîñàä. ßêå àç ðîµµîè

îí èíêèøîôè âàðçèø äàð êèøâàðè ìî

àñò. ×óíîíå êè Íàõóñòïðåçèäåíòè Ðåñ-

ïóáëèêàè ¤çáåêèñòîí È. À. Êàðèìîâ òàú-

êèä êàðäààñò, «¥å¿ ÷èç ìàìëàêàòðî ìèñ-
ëè âàðçèø äàð äóí¸ ìàøµóð êàðäà íà-
ìåòàâîíàä».1

Áà èí ñóõàíîíè Íàõóñò ïðåçèäåíòàìîí
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àìàë íàìóäà, áàðîè èíêèøîô äîäàíè

òàðáèÿè ¿èñìîíº äàð áàéíè àµîëº ïà-

äàðâîð ²àìõîðº çîµèð êàðäà ìåøàâàä.

¤çáåêèñòîí äàð áàéíè êèøâàðµîè

àúçîè Èòòèµîäè äàâëàòµîè ìóñòà³èë àâ-

âàëèí øóäà «£îíóí äàð áîðàè òàðáèÿè

¿èñìîíº âà âàðçèø»-ðî ³àáóë íàìóäà-

àñò. Àç èí ð´, äàð èí äàâëàòè ìóñòà³èë,

êè áàðîè îÿíäàè áóçóðã ìåê´øàä, òàð-

áèÿè ¿èñìîíº áà øó²ëè µàð íàôàð áîÿä

òàáäèë ±áàä.

Ñàëîìàòèè èíñîí — ñàðâàòè ìóµèì âà

àñîñèè µàð ÿê äàâëàò áà øóìîð ìåðà-

âàä. £àðîðµî «Äàð áîðàè îðäåíè «Ñî²-

ëîì àâëîä ó÷óí», «Äàð áîðàè ÷îðàµîè

áîç µàì ðèâî¿ äîäàíè ôóòáîë äàð Ðåñ-

ïóáëèêàè ¤çáåêèñòîí», «Äàð áîðàè ÷îðà-

âó òàäáèðµîè áîç µàì èíêèøîô äîäàíè

òàðáèÿè ¿èñìîíº âà âàðçèøè ¤çáåêèñ-

òîí» äàëåëè ãóôòàµîè áîëîèñò. ¥îëî ñà-

ôè âàðçèøãàðîí àç 10 ìèëëèîí íàôàð

ãóçàøòààñò.

Àêñàðè îíµî íîðìàòèâµîðî áîìóâàô-

ôà³èÿò è¿ðî ìåêóíàíä. Áåø àç ÿê ìèë-

ëèîí íàôàð áàðîè ìóñòàµêàì íàìóäàíè

ñàëîìàòèè õóä ìóíòàçàì äàð ìàµôèëµîè

âàðçèøº ìàø²óë ìåøàâàíä.

Âàðçèøè ã´øòèíãèðº, áîçèµî âà ìóñî-

áè³àµîè ÷àïàíäîçº áà çèíàè íàâ áàðî-

âàðäà øóäàíä. 6-óìè ñåíòÿáðè ñîëè

1998 äàð øàµðè Òîøêàíä «Àññîòñèàòñè-

ÿè áàéíàëìèëàëèè ã´øòèíãèðº» òàøêèë

êàðäà øóä. Äàð¸ôò íàìóäàíè ¿àâîíîíè
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Ñàâîëµî àç ð´è ìàâç´ú

1 Çåâñ — íîìè ÿêå àç õóäîµîè Þíîí.

ñîµèáèñòåúäîä, ìàµîðàòè îíµîðî àç ð´è

âàðçèøè èíòèõîáêàðäààøîí òàêìèë äî-

äàí âà áà ìàððàµîè íàâè âàðçèøº ðà-

ñîíèäàí âàçèôàè ïóðøàðàôè òàðáèÿäè-

µàíäàãîí àñò.

Áî áîâàðèè êîìèë ãóôòà ìåòàâîíåì,

êè èñòè³áîëè âàðçèøè ðåñïóáëèêàè ¿à-
âîíè ìî äóðàõøîí àñò. ×óíêè ñè¸ñàòè

ÿãîíàè äàâëàòàìîí äàð áîáàòè òàðáèÿè

¿èñìîíº âà âàðçèø áàðîè ñàðè âà³ò µàë

íàìóäàíè áèñ¸ð ìóàììîµî èìêîí ôàðî-

µàì îâàðäà èñòîäààñò.

1. Áàúäè ðàñèäàí áà èñòè³ëîë, Ðåñïóá-

ëèêàè ¤çáåêèñòîí áà òàðáèÿè ¿èñ-

ìîíº âà âàðçèø ÷º ãóíà àµàìèÿò

äîäà èñòîäààñò? Äàð èí õóñóñ µèêîÿ

êóíåä.

2. Àç ¿óìëàè ´çáåêèñòîíè¸íå, êè ÷åì-

ïèîíè ¿àµîí øóäààíä, êèµîðî ìåäî-

íåä? Íîìáàð íàìîåä.

3. Î¸ íîìµîè âàðçèøãàðîíè ÷åìïèîí âà

áàðàíäàè ¿îèçàµîè áîçèµîè îëèìïè-

ðî ìåäîíåä? Îíµî êèµîÿíä?

 Àç íàâ áàð³àðîðøàâèè

     áîçèµîè îëèìïº

Îëèìïèàäàè íàõóñòèí ñîëè 776 ïåø

àç ìåëîä äàð Þíîí áà øàðàôè Çåâñ1

ãóçàðîíèäà øóäààñò. Áîçèµîè çàìîíàâèè
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îëèìïº áî ñàéúó µàðàêàòè îëèì âà ïå-

äàãîã Ïéåð äå Êèáåðòåí òàøêèë øóäà

àñò.

Áî ïåøíèµîäè ´ àââàëèí áîçèµîè çà-

ìîíàâèè îëèìïº ñîëè 1900 äàð øàµðè

Ïàðèæ ãóçàðîíèäà øóä. Øîèð âà òàð¿ó-

ìîíè íàìî¸íè þíîíº Äåìåòðèîñ Âèêå-

ëîñ àç èøòèðîê÷è¸íè àí¿óìàí õîµèø

êàðä, êè àââàëèí áîçèµîè Îëèìïèÿ äàð

âàòàíè áîçèµîè îëèìïº — Þíîí ãóçàðî-

íèäà, èí÷óíèí ñîëè 1900 äàð øàµðè Ïà-

ðèæ òàøêèë êàðäà øàâàä.

Êîìàíäàè ñîáè³ Èòòèôî³ àç ñîëè

1952 äàð áîçèµîè Îëèìïèàäà (àç ÕV-

óìèí áîçèµîè îëèìïº) èøòèðîê ìåêàð-

äàãº øóä. (Ôà³àò äàð áîçèµîè 23-þìè

Îëèìïº, êè ñîëè 1984 äàð øàµðè Ëîñ-

Àí¿åëåñè ÈÌÀ øóäà ãóçàøò, èøòèðîê íà-

êàðäààñò).

Âàðçèøãàðîíè ´çáåêèñòîíº µàì äàð

¿àìîàè ÿêêà÷èíè õóä èøòèðîê íàìóäà,

áà äàð¸ôòè ¿îéµîè ôàõðèþ ¿îèçàäîð

ìóâàôôà³ øóäààíä. 21-óìè ÿíâàðè ñîëè

1992 Êóìèòàè áàéíàëìèëàëèè Îëèìïèè

Ðåñïóáëèêàè ¤çáåêèñòîí òàúñèñ äîäà

øóäà, îí ñîë ðåñïóáëèêàè ìî àúçîè µà-

³è³èè Êóìèòàè áàéíàëìèëàëèè Îëèìïº

ãàðäèä. Èí èìêîí äîä, êè âàðçèøãàðîíè

¤çáåêèñòîí äàð ìóñîáè³àµîè Îëèìïèà-

äà, Îñè¸ âà ¿àµîí áà ñèôàòè ¿àìîàè

ÿêêà÷èíè ìóñòà³èë èøòèðîê íàìîÿíä.



160

ÌÀÚËÓÌÎÒ ÄÀÐ ÁÎÐÀÈ ÂÀÐÇÈØ

ÂÀ ÍÀÌÓÄ¥ÎÈ ÎÍ

ÃÈÌÍÀÑÒÈÊÀ

Î¸ ìàúíîè êàëèìàè «ãèìíàñòèêà»-ðî

ìåäîíåä? Èñòèëîµè «ãèìíàñòèêà» àç êà-

ëèìàè «ãèìíàçî»-è þíîíº ãèðèôòà øó-

äà, ìàúíîè «ìàø³ ìåêóíàì», «ìàø³ ìå-

êóíîíàì»-ðî äîðàä. Äàð çàìîíµîè ³àäèì

îíµîåðî, êè ìåäàâèäàíä, ã´øòèí ìåãè-

ðèôòàíä, àç áàëàíäº âà áà äàðîçº ìå-

¿àµèäàíä, µàòòî îíµîåðî, êè áà ¿àíãè

äàñòº ìàø²óë ìåøóäàíä, ãèìíàñòèêà-

÷è¸í ìåíîìèäàíä.

Äàð çàìîíè ìî ãèìíàñòèêà áà íàìóäè

àëîµèäàè âàðçèø òàáäèë ¸ôòà, îí äó

íàìóä äîðàä: ãèìíàñòèêàè âàðçèøº âà

ãèìíàñòèêàè áàäåº. Áî ãèìíàñòèêàè âàð-

çèøº µàì ïèñàðáà÷àµî âà µàì äóõòàðáà-

÷àµî ìàø²óë ìåøàâàíä.

Áî ãèìíàñòèêàè áàäåº òàíµî äóõòàðîí

ìàø²óë ìåøàâàíä. Äàð ãèìíàñòèêàè

âàðçèøº ïèñàðîí àç ð´è øàø íàìóä,

äóõòàðîí àç ð´è ÷îð íàìóä ìóñîáè³à

ìåêóíàíä (ðàñìè 125 à, á), áî ãèìíàñòè-

êàè áàäåº áîøàä, ôà³àò äóõòàðîí ìàø-

²óë  ìåøàâàíä.

¥àíãîìè ìóñîáè³àµî áà ìàø³µîè è¿-

ðîøóäà áàµî àç ð´è õîë ãóçîøòà ìåøà-

âàä. Áàµîè áàëàíäòàðèí 10 õîë àñò.

Ãèìíàñòèêàè áàäåº õåëå îääº âà íàôèñ

ìåøàâàä. Âàðçèøãàð áà ìàéäîí àââàë
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áà òàðçè îçîä áàðîìàäà, áàúä áî ò´á,

µàë³à (÷àíáàðàê), ëåíòà, àð²àì÷èí âà ¸

áî ãóðç áà è¿ðîè ìàø³µî ìåãóçàðàä.

Âàðçèøãàðîíàìîí äàð òóðíèêè áàëàíä

áà òàðçè îçîä áîìàµîðàò ìàø³ êàðäà

èñòîäààíä. Âàðçèøãàðîíè ìî äàð ñîµàè

ãèìíàñòèêàè âàðçèøº íèç áà íàòè¿àµîè

õóá íîèë øóäà èñòîäààíä.

ÑÀÌÁÎ

Ñàìáî ÷º ìàúíî äîðàä? «Ñàìáî» êà-

ëèìàè ðóñº áóäà, ìàúíîè îí «õóäðî áå-

ÿðî³ µèìîÿ êàðäàí» ìåáîøàä. Áà èí íà-

ìóäè âàðçèø ñîëµîè 30-þìè àñðè ÕÕ

àñîñ ãóçîøòà øóä. Ïàäàðè ñàìáîè Ðîñ-

ñèÿ Ñïèðèäîíîâ âà Õàðëàìïèåâ ã´øòèí-

µîè ìèëëàòµîè ãóíîãóíðî µàìà¿îíèáà

îì´õòà, ñàìáîðî êàøô íàìóäàíä.

Äàð îí óñóëµîè ã´øòèíè ìèëëèè õà-

ë³µîè Ò´ðîí íèç òà¿àññóì ¸ôòààñò.

Äàð ¤çáåêèñòîí àââàëèí ñåêñèÿè ñàì-

áî ñîëè 1934 äàð ¿àìúèÿòè «Äèíàìî»-è

Ðàñìè 125.

à á

11 — Òàðáèÿè ¿èñìîíº, ñèíôè 4
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øàµðè Òîøêàíä òàøêèë êàðäà øóä. Àç

ñîëè 1937 ñàð êàðäà, äàð ðåñïóáëèêàè

ìî ìóñîáè³àµîè òàñíèôº àç ð´è ñàìáî

ãóçàðîíèäà ìåøàâàíä.

Áèíîáàð èí, äàð ¤çáåêèñòîí èí íàìó-

äè âàðçèø èíêèøîô ±ôòà, áàéíè êàëîí-

ñîëîí âà íàâðàñîí ìóíòàçàì ìóñîáè³àµî

ãóçàðîíèäà ìåøàâàíä. 24-óìè ÿíâàðè

ñîëè 1964 äàð ðåñïóáëèêàè ìî Ôåäå-

ðàòñèÿè ñàìáî òàøêèë êàðäà øóä, àç îí

âà³ò ñàð êàðäà ñàìáî÷è¸íè ìî äàð ìó-

ñîáè³àµîè ãóíîãóíè áîíóôóçè áàéíàëìè-

ëàëº çàôàð áà äàñò îâàðäà èñòîäààíä.

Ñàìáî íà ôà³àò äàð áàéíè ïèñàðîí,

áàëêè äàð áàéíè äóõòàðîí íèç âàñåú

ïàµí øóäà èñòîäààñò.

Îíµî íà òàíµî äàð ìóñîáè³àµîè

áàéíàëìèëàëº, áàëêè äàð ÷åìïèîíàòµîè

¿àµîí èøòèðîê êàðäà, ¿îéµîè ¿îèçàâèðî

èø²îë êàðäààíä.

Ã¤ØÒÈÍÈ ÞÍÎÍÓ ÐÈÌ

Ã´øòèí ÿêå àç íàìóäµîè ³àäèìòàðèíè

âàðçèø áà µèñîá ìåðàâàä. Äàð äåâî-

ðµîè îáèäàµîè Ìèñðè ³àäèì àç µàðáó

çàðáè ïàµëàâîíµî ñàäµî ëàâµàµî òàñâèð

¸ôòààíä. Äàð îíµî ³àðèá òàìîìè óñó-

ëµîè áà êóðàøè ìî õîñ èíúèêîñ øóäà-

àíä. Äàð àñîñè èí äàëåëµî ãóôòàí ìåòà-

âîí, êè ã´øòèí òàõìèíàí 2500 ñîë àç èí

ìó³àääàì µàì ÿêå àç íàìóäè ìàúëóì âà

ìàøµóðè âàðçèø áóäààñò. Ìåã´ÿíä, êè
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ã´øòèí àç òàðàôè áàµîäóð Òåçåé êàøô

êàðäà øóäààñò. Äàð ñîõòîðè âàðçèøè

Þíîíè ³àäèì ã´øòèí ìàâ³åè ìóµèì

äîøò. ßêå àç ã´øòèíãèðîíè ïóðç´ðè þíî-

íè¸í Êðîòîíëè Ìèëîí äàð ÷åìïèîíàò-

µîè ìàìëàêàò 32 ìàðîòèáà ²àëàáà áà äà-

ñò îâàðäààñò âà äàð îëèìïèàäàµî 6 ìà-

ðîòèáà ¿îè àââàëðî èø²îë íàìóäààñò.

Äàð êèøâàðè ìî ã´øòèíè òàðçè Þíî-

íó Ðèì àç ñîëè 1905 èíêèøîô ±ôòààñò.

Ñîëè 1921 îëèìïèàäàè äóþìè Îñè¸è

Ìè¸íà áàðãóçîð øóä. Ã´øòèíè òàðçè

Þíîíó Ðèì àéíàí áà áàðíîìàè èí

îëèìïèàäà äîõèë øóäà áóä.

Ñîëè 1924 äàð Òîøêàíä îëèìïèàäàè

âèëîÿòµî ãóçàðîíèäà øóä. Äàð îí

ã´øòèíãèðîíè òàðçè Þíîíó Ðèì Ï.Òàðà-

íîâ, Ò.Òóêàíîâ ìàµîðàòè õóäðî íàìîèø

äîäààíä. Äàð ìóñîáè³àè ñîëè 1934

ã´øòèíãèðè ´çáåêèñòîíº Ýãàìáåðäº Ðè-

çîåâ äàð òîèôàè âàçíè õóä ¿îè ÿêóìðî

èø²îë êàðäà áóä. ¥îëî Ä. Îðèïîâ àç

ð´è ã´øòèíè Þíîíó Ðèì ÷åìïèîíè ¿àµîí

øóäààñò. Ã´øòèíãèðîíè ìî áàðîáàðè

òàêìèë äîäàíè ìàµîðàòè

âàðçèøèè õóä äàð áîçèµîè

Îëèìïèè Îñè¸ âà ¿àµîí øà-

ðàôè êèøâàðàìîíðî µèìîÿ

êàðäà, ýúòèáîðè äàâëàòà-

ìîíðî äàð ìè³¸ñè ¿àµîí çè-

±ä ìåêóíàä.

Ã´øòèíè òàðçè Þíîíó Ðèì

áî óñóëµîè õîñè äàñò çàäàí Ðàñìè 126.
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àç äèãàð íàìóäµîè ã´øòèí ôàð³ ìåíàìî-

ÿä. Äàð èí ã´øòèí ôà³àò àç ìè¸í âà àç

ìè¸í áîëî äîøòàí ðóõñàò äîäà ìåøà-

âàä. ¥îëè µîçèð áèñ¸ðå àç ¿àâîíîíè ìî

ìàµîðàòè õóäðî äàð èí íàìóäè ã´øòèí

òàêìèë äîäà èñòîäààíä (ðàñìè 126).

¯ÀÍÃÈ ßÊÊÀÈ Ò¤ÐÎÍ

¥àð ÿê õàë³ áî çàáîí âà ñàíúàòè áà

õóä õîñè ¿àíãîâàðº àç µàìäèãàð ôàð³

ìåêóíàä. Àç ¿óìëà, õàë³µîè Ò´ðîí íèç.

Àììî áèíî áà ñàáàáµîè ìóàéÿí èí íàìó-

äè âàðçèø ðèâî¿ íà¸ôòààñò.

Ìóáîðèçàè ÿêêà ÿêå àç íàìóäµîè ñåð-

øóìîðè âàðçèø äàð ¿àµîí áà øóìîð

ìåðàâàä. ¥îëî áåø àç äóñàä íàìóäè îí

ìàâ¿óä àñò. Äàð øàðîèòè èìð´çà àç ð´è

àêñàð íàìóäè îíµî ìóñîáè³àµîè àçèìè

áàéíàëìèëàëº ãóçàðîíèäà ìåøàâàíä.

Áèñ¸ðå àç íàìóäµîè âàðçèøè ìèëëº àç

øàêëè èáòèäîèè õóä òî áà øàêëè ìóêàì-

ìàëè µîçèðàè õóä ðîµè ïóðìàøà³³àòðî

ãóçàøòààíä. ¥îëè µîçèð íàìóäµîè çå-

ðèíè ¿àíãè ÿêêà àç ìàéäîíµîè âàðçèøè

äóí¸ ¿îè ìóíîñèáè õóäðî ãèðèôòààíä:

ìàñàëàí, áîêñ (Àíãëèÿ), äçþäî, êàðàòý

(ßïîíèÿ) ã´øòèíè Þíîíó Ðèì (Þíîí,

Èòàëèÿ), òàýêâàíäî (Êîðåÿ), ñàìáî (Ðîñ-

ñèÿ), óøó (Õèòîé), êèêáîêñèíã (Ãåðìà-

íèÿ), ìóàéòàé (Òàèëàíä).

Áî øàðîôàòè èñòè³ëîë àðçèøµîè ìèë-

ëèè ìî ýµ¸ ¸ôòà èñòîäààíä. Òî µîëî áà-

÷àµî áà óøóè Õèòîé, êàðàòýè ßïîíèÿ,
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òàýêâàíäîè Êîðåÿ áî µàéðàò ìåíèãà-

ðàíä. Èí ãóíà ñàíúàòè ¿àíãµîè ÿêêà ³àë-

áè ¿àâîíîíðî çàáò êàðäààíä. Õåëå õóá,

µàð êàñ áî íàìóäè ä´ñòäîøòàè âàðçèø

ìàø²óë øàâàä âà ìàµîðàòè õóäðî áà-

ëàíä êóíàä. Àììî ¿àíãè ÿêêàè Ò´ðîíðî,

êè àç à¿äîäàìîí ìåðîñ ìîíäààñò, íàáî-

ÿä ôàðîì´ø êóíåì. ×óíêè îí äàð áàéíè

¿àíãµîè ÿêêà áà ÿêêàè øàð³îíà ÷óí íà-

ìóäè ìóñòà³èëè âàðçèø ìàúëóì àñò. Áî

èí íàâúè âàðçèø äàð ìàðêàçè âàðçèøè

îì´çèøãîµè µóíàðèè áà íîìè Õ. Êîëî-

íîâè øàµðè Òîøêàíä (áî ñàðâàðèè

Á. Ñàèäîâ) íàõóñòèí áîð ìàø²óë øóäà-

àíä. Ñîëè 1991 îí àç íàâ ýµ¸ ãàðäèäà,

³îèäàµîÿø ïóððà òàµèÿ øóä. Áàðîè

îôàðèäàíè ¿àíãè ÿêêàè Ò´ðîí óðôó îäà-

òµîè õàë³, ³îíóíó ³îèäàµîè äàð ¿àµîí

ýúòèðîôøóäà µàìàòàðàôà îì´õòà, ñèïà-

ñ òàòáè³ ãàðäîíèäà øóäàíä.

Èí ¿àíã èìð´ç íîìè «¯àíãè ÿêêàè Ò´-

ðîí»-ðî ãèðèôòààñò. ¯àíãµî áèäóíè çàð-

áà äàâîì ìåêóíàíä. Èøòèðîê÷è¸í áà âî-

ñèòàè ìàø³µîè îçîä ¿óôò-¿óôò áàðîè

íàìîèø ìóñîáè³àµî ìåãóçàðîíàíä. Ëè-

áîñè âàðçèøãàðîí àç ÿêòàê âà øàëâîðè

âàñåú ä´õòàøóäà, ïåøîíàáàíä âà øèï-

ïàêè õîñè õàë³µîè Ò´ðîí èáîðàò àñò.

×´á âà àð²àì÷èí ÷óí àñëèµà èñòèôîäà

ìåãàðäàä (ðàñìè 127).

Ìóñîáè³àµî îèäè «¯àíãè ÿêêàè Ò´ðîí»

àç ñîëè 1994 äàð Òîøêàíä ãóçàðîíèäà

øóä. Àç µàìîí ñîë ñàð êàðäà, ÷åìïèîíà-
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òè ¤çáåêèñòîí äàð áàéíè ïèñàðîí âà

äóõòàðîí ìóíòàçàì ãóçàðîíèäà ìåøàâàä.

Àç ñîëè 1996 èí ¿îíèá ìóñîáè³àµîè áàé-

íàëìèëàëº µàì áà ðîµ ìîíäà øóäàíä.

Ýðêèí Àêðîìîâ, ¯àìîëèääèí Äàäà³´çèåâ

âà äèãàðîí íà ôà³àò äàð ìóñîáè³àµîè

ðåñïóáëèêà, áàëêè äàð ìóñîáè³àµîè áàé-

íàëìèëàëº øàðàôè êèøâàðàìîíðî µèìîÿ

êàðäà ìåîÿíä.

ÒÅÍÍÈÑ

 Òàúðèõè áîçèè òåííèñ µàì õåëå äóðó

äàðîç àñò. Èí íàìóäè áîçº àââàë äàð

Þíîí, áàúäòàð äàð Ðèì ïàéäî øóä, ñè-

ïàñ äàð áàéíè ôðàíñóçµî õåëå ïàµí

øóäà, áà áîçèè îíµî òàáäèë ¸ôò.

«Òåííèñ» êàëèìàè ôðàíñóçº áóäà, ìàú-

íîÿø «òåíåç», ÿúíå «áîçº êóíåä» àñò. Èí

íàìóäè áîçº äàð àñðµîè ÕIII, ÕIV âà ÕV

äàð ñàð òî ñàðè Ôðàíñèÿ ïàµí ãàðäèäà,

áîçèè øîµîí (êîðîëµî) íîì ãèðèôò.

Ðàñìè 127.
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Ñîëè 1529 øîµ Ãåíðè VIII êîðòè òåííèñå

ñîõò, êè òî èìð´ç èñòèôîäà ìåøàâàä.

Äàð àñðè ÕVI ðàêåòêàµîè àç ÷´á ñîõòàãº

ïàéäî øóäàíä. Ãåéìµîè áîçèè òåííèñ

ìèñëè îí äàâðµî áà µèñîáè 15, 30, 40

áóðäà ìåøàâàíä (àãàð µèñîá 40 — 40 áî-

øàä, ñèñòåìàè áèñ¸ð — êàì èñòèôîäà -

ìåøàâàä).

Òåííèñ äàð Òóðêèñòîí äàð äàµñîëàè

àââàëè àñðè ÕÕ ïàéäî øóä. Àââàëèí

ìàéäîíè òåííèñáîçº äàð Òîøêàíä ñîëè

1903, äåðòàð äàð Ôàð²îíà, £´³àíä, Ñà-

ìàð³àíä âà äèãàð øàµðµî áóí¸ä øóäàíä.

Àç ñîëè 1991 ñàð êàðäà äàð ¿óìµóðº -

áàðîè ïåøðàâèè òàðáèÿè ¿èñìîíº âà

âàðçèø áîç µàì áåøòàð ýúòèáîð äîäà -

ìåøàâàä.

£àáóë ãàðäèäàíè £àðîðè 392 «Äàð áî-

ðàè ÷îðàâó òàäáèðµîè áîç µàì èíêèøîô

äîäàíè òåííèñ äàð Ðåñïóáëèêàè ¤çáå-

êèñòîí» àç 11- óìè ñåíòÿáðè ñîëè 1998

àµàìèÿòè êàëîí äîðàä. ¥àð ñîë äàð Òîø-

êàíä áàðîè «¯îìè Ïðåçèäåíò» ìóñîáè³à

ãóçàðîíèäà ìåøàâàä. Ãóçàðîíèäà øóäà-

íè ìóñîáè³àµîè «×åëåí¿åð», «Òîøêåíò

îïåí» âà «Ñåòåëëèò» äàð Àíäè¿îí, Ôàð-

²îíà, Íàìàíãîí, Ñàìàð³àíä âà £àðøº

àµàìèÿòè êàëîíè òàðáèÿâº äîðàíä. Äàð

èí ìóñîáè³àµî àç âàðçèøãàðîíè áîìàµî-

ðàò Î. Îãîðîäîâ, Â. Êóòñåíêî, Ä. Òîìà-

øåâè÷, Ä. Ìàçóð, Ð. ¢àíèåâ, È. Ò´ëàãàíî-

âà âà äèãàð âàðçèøãàðîíè áîëà¸³àò

¿îéµîè ¿îèçàâèðî èø²îë ìåíàìîÿíä. Èí
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ãóíà òàäáèðµî áàðîè òàðáèÿâó êàìîë

¸ôòàíè òåííèñáîçîíè áîìàµîðàòè ¿àâîí

µèññàè êàëîí ìåãóçîðàíä (ðàñìè 128).

ÁÎÊÑ

Áîêñ µàì ÿêå àç íàìóäµîè ³àäèìè âàð-

çèø áà µèñîá ìåðàâàä. Îí áîðè íàõóñò

äàð Àíãëèÿ ïàéäî øóäààñò. «Áîêñ» èñòè-

ëîµè àíãëèñº áóäà, ìàúíîÿø «áî ìóøò

çàäàí» àñò. Áîêñ 5 µàçîð ñîë àç èí ìó-

³àääàì äàð Ìèñðó Áîáóëèñòîí äàð òàê-

ìèëè ìóøòçàíèµîè ÿêêà áà ÿêêà ïàéäî

øóäààñò. Ìóøòçàíº µàòòî áà áàðíîìàè

áîçèµîè îëèìïèè Þíîí íèç äîõèë êàðäà

øóäà áóä. £îèäàµîè ìóøòçàíèè áåäàñò-

ï´øàê äàð èáòèäîè àñðè ÕVIII àââàëèí

áîð äàð Àíãëèÿ òàðòèá äîäà øóä. Ñîëè

1867 ³îèäàè àââàëèíè ìóøòçàíº áî äàñ-

òï´øàê ¿îðº êàðäà øóä.

Äàð ¤çáåêèñòîí àç ñîëè 1923 áî ñàð-

âàðèè Ñ.Ë. ¯àêñîí âàðçèøè áîêñ ìàúìóë

Ðàñìè 128.
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øóäà, áàúäòàð õåëå ðèâî¿ ±ôò. Ìóñî-

áè³àµîè ¿îìè ¿àµîí äàð µàð äó ñîë ÿê

ìàðîòèáà ìåãóçàðàíä. Íóôóçè îíðî áî

÷åìïèîíàòµîè ¿àµîí áàðîáàð êàðäàí

ìóìêèí.

Áîêñ äó íàìóä äîðàä: áîêñè µàâàñêî-

ðîí âà êàñáº. Áîêñ÷è¸íè µàâàñêîð äàð

ÿãîí òàøêèëîò êîð ¸ òàµñèë ìåêóíàíä.

Áîêñ÷è¸íè êàñáº ôà³àò áî áîêñ ìàø²óë

ìåøàâàíä. ¨êè îí ìàíáàè ìàáëà² áà µè-

ñîá ìåðàâîä.

ÄÇÞÄÎ

«Äçþäî» èñòèëîµè ÿïîíº áóäà, ìàúíî-

ÿø «Ðîµè ìóëîèì» àñò. Òàðáèÿäèµàíäàè

ìàêòàáè Êîíòîíîí Äçèãàð Êîíî ñîëè

1882 áà èí áîçº àñîñ ãóçîøòààñò. Âàé

óñóëè æèó-æèòñóðî òàêìèë äîäààñò. ¤ ¿è-

µàòµîè áà ñàëîìàòèè èíñîí çàðàð íàìå-

ðàñîíèäàè îíðî àç õóä êàðäà, íàìóäè

àñëàí òàðáèÿè ¿èñìîíèè îíðî òàøàêêóë

äîä.

Äçþäî — ÿêå àç íàìóäµîè ã´øòèí áóäà,

äàð îí áàðîáàðè µàìëà íàìóäàí áà óñó-

ëµîè äàðä îâàðäàíó áó²º êàðäàí, ðóõñàò

äîäà ìåøàâàä. Âàðçèøãàðîí êàìç´ëè

êàëîí (êèìîíî) âà øèì ï´øèäà, ïîéµîðî

âàñåú êàðäà, áà ð´è òàòàìèè ìàõñóñ

(ìàúíîè ³îëèíðî äîðàä) áàðîìàäà, ¿àíã

ìåêóíàíä. Ã´øòèíãèðîí µàíãîìè ðîñò èñ-

òîäà ¿àíãèäàí, ïîéðî êàøèäà àç óñóëµîè

àôòîíäàí èñòèôîäà ìåáàðàíä. ¥àíãîìè -

õîá êàðäà ìóáîðèçà áóðäàí, àç óñóëµîè
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ÿêäèãàððî äîøòà àôòîíèäàí èñòèôîäà

áóðäà, áî äàð äàâîìè 30 ñîíèÿ ðà³èá-

ðî çåð êàðäà èñòîäàí, ¸ ôà³àò äàðä

îâàðäàí, ± áó²º êàðäàí, ðà³èáðî ìà¿áó-

ð ìåñîçàä, êè áîõòè ìóáîðèçàðî ýúòè-

ðîô íàìîÿä.

Àç ñîëè 1972 äçþäî äàð ¤çáåêèñòîí

ýúòèðîô øóäà, ñîëè 1973 Ôåäåðàòñèÿè

äçþäî òàøêèë êàðäà øóä. Ìóñîáè³àµî

îèä áà äçþäî äàð áàéíè ìàðäîí âà çà-

íîí ìóíòàçàì ãóçàðîíèäà ìåøàâàíä.

Áà øàðîôàòè èñòè³ëîëèÿòè êèøâàð

âàðçèøãàðîíè ´çáåêèñòîíº äàð ìóñî-

áè³àµîè áàéíàëìèëàëº èøòèðîê êàðäà,

÷àíäèí ìóçàôôàðèÿòµîðî áà äàñò ìåî-

âàðäàãº øóäàíä.

Äçþäîè Àìåðèêà âà ßïîíèÿ äîðîè

ìàêòàáè ìàõñóñ ìåáîøàä. Ìàêòàáè äçþ-

äîè ¤çáåêèñòîí íèç áî òàðçè áà õóä õîñ

àç ìàêòàáè äçþäîè îí ìàìëàêàòµî ôàð³

ìåêóíàä. Äçþäîè ´çáåê óñóëµîè áåµòàðè-

íè êóðàø (ã´øòèí)-ðî äàð õóä òà¿àññóì

íàìóäààñò.

Äàð àéíè âà³ò âàðçèøãàðîíè ìî ìàê-

òàáè õóäðî òàêìèë äîäà èñòîäààíä.

Ã¤ØÒÈÍ

Ìèñëè îí êè µàð ÿê ìèëëàòè äóí¸

ã´øòèíè áà õóä õîñè õóäðî äîðàä, ´çáå-

êµî íèç ã´øòèí âà ã´øòèíè ìè¸íáàíäðî

äîðàíä. Èí íàìóäµîè ã´øòèí àç íàñë áà

íàñë ãóçàøòà, òî èìð´ç îìàäààíä. ßêå

àç íàìóäµîè âàðçèøè ´çáåêµî — ã´øòèí
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(êóðàø) òàúðèõè ³àäèìà äîøòà, äàð äà-

âîìè àñðµî èíêèøîô ¸ôòààñò âà ÿê

íàâú ìàêòàáè íàìîèøè ìàµîðàò âà ìà-

òîíàòè ¿àâîíìàðäîí ãàøòààñò. Äàð ìó-

ñîáè³àµîè ïàµëàâîíîí áà ìóíîñèáàòµîè

ãóíîãóí, äàð ñàéðµîè ìàðäóìº íàìîèø

äîäàíè ìàµîðàòè îíµî áèñ¸ðèµîðî äàð

µàéðàò ìåãóçîðàä. Àç èí ñàáàá íîìè

ïàµëàâîíµî äàð áàéíè õàë³ õåëå àçèç

ìåøàâàíä.

Ïàµëàâîíµî áà êèøâàðµîè Ýðîí, Òóð-

êèÿ, Þíîí, ¥èíäóñòîí âà äèãàð ìàìëà-

êàòµî ðàôòà, øàðàôè õàë³è õóäðî µèìîÿ

ìåêàðäàíä.

Ã´øòèí äàð çàìîíè Òåìóðè¸í âà áàúä

àç îí µàì áà ÿêå àç íàìóäµîè ä´ñòäîø-

òàè ìàðäóì òàáäèë ¸ôòà áóä. Ïàµëàâîí

Ìàµìóä, ïàµëàâîí Ìóµàììàä, Àµìàäïàµ-

ëàâîí, Òî¿è ïàµëàâîí âà äèãàðîí àç

¿óìëàè îíµî áóäàíä. ¥îëî áà ã´øòèí

íèç òàâà¿¿´µè ìàõñóñ çîµèð ìåãàðäàä.

Ã´øòèí µàðáó çàðáè äó ìàðäè ïàµëà-

âîí âà èìòèµîíè ³óââàò ìåáîøàä. Áî

ìóðóðè ñîëµî óñóëµîè ã´øòèí ýµ¸ ãàøòà,

²àíº ìåøàâàíä, íà³øè îí äàð µà¸òè ìàð-

äóì, ìàçìóíó ìîµèÿòàø âàñåú ìåãàðäàä.

×åìïèîíàòè íàõóñòèíè  ¿àµîí îèä áà

ã´øòèí 1 — 2-þìè ìàéè ñîëè 1999 äàð

Òîøêàíä, ÷åìïèîíàòè äóþìè ¿àµîí ñîëè

2000 äàð øàµðè Àíòàëèÿè Òóðêèÿ, ÷åì-

ïèîíàòè ñåþìè ¿àµîí äàð Âåíãðèÿ âà

÷åìïèîíàòè ÷îðóìè ¿àµîí äàð øàµðè

Åðåâàíè Àðìàíèñòîí áàðãóçîð øóä, êè
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èí àç äàð ñàð òî ñàðè äóí¸ íóôóç ïàé-

äî êàðäàíè ã´øòèí äàëîëàò ìåäèµàä.

Àµëè äóí¸ áà µóíàðè ã´øòèíãèðèè ïàµ-

ëàâîíµîè ´çáåê Òîøòåìèð Ìóµàììàäèåâ,

Êàìîë Ìóðîäîâ, Àêîáèð £óðáîíîâ, Ìàõ-

òóì³óëº Ìàµìóäîâ, äó êàðàò ÷åìïèîíè

¿àµîí Áàµðîì Àâàçîâ, Ø´µðàò âà Áîòèð

Õ´¿àåâ, Òåìèð Ìåðãàíîâ, Àáäóðàµìîí -

Àáäóëëîåâ, Óìåä Ýñîíîâ, Áåµçîä Ä´ñò³ó-

ëîâ ³îèë ìîíäààñò.

Áî òàøàááóñè ïðåçèäåíòè Ôåäåðàòñèÿè êó-

ðàøè Àíãëèÿ äàð øàµðè Áåäôîðäè èí

ìàìëàêàò µàìàñîëà ìóñîáè³àè áà íîìè

Èñëîì Êàðèìîâ áîìóâàôôà³èÿò ãóçàðî-

íèäà ìåøàâàä. Äàð îí àç µóäóäµîè ãó-

íîãóíè Àíãëèÿ ïàµëàâîíµî èøòèðîê ìåêó-

íàíä. Äàð ìóñîáè³àè ñîëè 2000 àç íà-

ìîÿíäàãîíè êèøâàðè ìî ÷îð ìåäàëè

òèëëî, ÿê ìåäàëè íó³ðà âà ÿê ìåäàëè

áèðèí¿º áà äàñò îâàðäàíä. Õóñóñàí, ìó-

ñîáè³àè áàéíè äóõòàðîí áî ²àëàáàè Ôè-

ð´çà ¥àéèòìåòîâà õóðñàíäèáàõø àñò.

Âàé áî ìàµîðàòè õóä èñáîò íàìóä, êè

µîëî íèç äàð áàéíè äóõòàðîíè ´çáåê

òèìñîëè Òîìèðèñ âà Áàð÷èíîé µàñòàíä

âà ²îëèá ìåîÿíä.

Ã´øòèíè ìî áà áàðíîìàè Áîçèµîè

Îñè¸ äîõèë êàðäà øóä.

Áà÷àµîè àçèç! Àãàð øóìî àç µîçèð áî

ã´øòèí ìàø²óë øàâåä, øóìîðî Áîçèµîè

îëèìïèÿ âà ÷åìïèîíàòµîè ¿àµîí ìóíòàçè-

ðàíä.
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