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KÈÐÈØ°°

Àðäàêòóó îêóó÷ó, Ñåí äåíå òàðáèÿ áîþí÷à áåë-

ãèë¯¯ áèð òåîðèÿëûê áèëèìäåðäèí íåãèçäåðèí £ç-

ä£øò¯ðä¯¦. Àð ò¯ðê¯í ñïîðòòóí ò¯ðë£ð¯ áîþí÷à áàø-

òàïêû ïðàêòèêàëûê ê£í¯êì£ë£ðã£ æàíà àäàòòàðãà ¯é-

ð£íä¯¦. Ýìè, ñåí æàøû¦ æàíà æåêå ì¯ìê¯í÷¯ë¯ã¯¦ä¯

ýñåïêå àëãàí ò¯ðä£ ìåêòåïòèí àëäûíäàãû ñïîðòòóê

ñåêöèÿëàðãà, áàëäàð æàíà £ñï¯ð¯ìä£ðä¯í ñïîðò ìåê-

òåïòåðèíå êàòòàñà¦ áîëî òóðãàíäûãûí àéòûï £ò¯¯

îðóíäóó. Ýãåðäå òàíäàãàí ñïîðò ò¯ð¯íä£ æàøòûêòàí

àñòåéäèë, ¯çã¯ëò¯êñ¯ç ìàøûêñà¦ ìåêåíäåøòåðè¦ —

òåííèñ÷èëåð Äåíèñ Èñòîìèí, Èðàäà Ò£ë£ã£íîâà æàíà

Àêãóë Àìàíìóðàäîâà  áîêñ÷óëàð Ôàçëèääèí Ãàéûïíà-

çàðîâ, Øàõðàì Ãèÿñîâ, Õàñàíáàé Äîñìàòîâ,  Øàõà-

áèääèí Çàèðîâ æàíà Áåêòåìèð Ìåëèêîçèåâ, ñàìáî

áîþí÷à ä¯éí£ ÷åìïèîíó Øóõðàò Õîæàåâ, ê¯ð£ø÷¯

Áàõðàì Àâàçîâ, ôóòáîë÷ó Ìèðæàëàë Êàñûìîâ, äçþäî-

÷ó Àáäóëëà Òà¦ðèåâ, Ðèøàä Ñàáèðîâ, ñ¯ç¯¯÷¯ Ñàèäà

Èñêàíäàðîâà, øàõìàò÷û Ðóñòàì Êàñûìæàíîâ, æå¦èë

àòëåòèêà÷û Àíâàð Ê¯÷ìóðaäîâäîð ñûÿêòóó ä¯éí£ã£

áåëãèë¯¯ êèøèëåðäåí áîëóï æåòèøåñè¦.

Àð áèðè¦åð £ç¯¦£ð êààëàãàí ñïîðòòóí ò¯ð¯ ìåíåí

ìàøûãóóäà æåêå £çã£÷£ë¯êò£ð, äåíå ì¯÷£ë£ð¯í¯í

££ð÷¯¯ äàðàæàñû, äåíå òàðáèÿëûê ñàïàòòàðû (ê¯÷,

ûëäàìäûê, ÷ûäàìêàéëûê, øàìäàãàéëûê æ.á.)íûí àáà-

ëû, ìàøûãûï æàòêàí ñïîðò ò¯ð¯í¯í êàéñû äå¦ãýýëäå

«Ìåêåíèáèçäèí êåëå÷åãè, ýëèáèç-

äèí ýðòå¦êè ê¯í¯, ìàìëåêåòèáèçäèí

ä¯éí£ë¯ê êîîì÷óëóêòóí àðàñûíäàãû

àáðîþ, îáîëó, ïåðçåíòòåðèáèçäèí

£í¯ï-£ñ¯ï, ýðåçåãå æåòèï, òóðìóø

æîëóíà êàíäàé èíñàí áîëóï êèðèï

áàðóóñóíà áàéëàíûøêàí. Áèç ìûíäàé

êóð÷ ÷ûíäûêòû ý÷ êà÷àí óíóòïàñ-

òûãûáûç êåðåê».

È. À. Êàðèìîâ
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ýêåíäèãèí, ê¯í òàðòèáèíå òóðóêòóó àìàë êûëûíãàíäû-

ãû, òàìàêòàíóó, óéêó æàíà óøóë ñûÿêòóóëàð ìåíåí

áàéëàíûøêàí áîëóï, àë 1—3 æûëãà ñîçóëàò. Áóãà

ûëàéûê, áóë îêóó êèòåáèíäå ñåí êààëàãàí ñïîðò ò¯ð¯,

àíûí îðãàíèçì ¯÷¯í ìààíèñè æ£í¯íä£, ê¯÷ò¯, øàìäà-

ãàéëûêòû, ðåàêöèÿíû, ê£ç ìåíåí ÷àìàëîî, êûéìûë-

äûí êîîðäèíàöèÿñûí £í¯êò¯ð¯¯ áîþí÷à êûçûêòóó

ìààëûìàòòàð áåðèëåò.

Ñåí àçûð ò¯ðä¯¯ £ç àëäûí÷à äåíå òàðáèÿëûê

ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ àòêàðà àëà òóðãàí £ñï¯ð¯ì æàøòàñû¦.

Ñåíäå ê¯÷ æàíà ÷ûäàìêàéëûê àêòèâä¯¯ ££ð÷¯ï æàò-

êàíäûêòàí, æå¦èë àòëåòèêà, áàñêåòáîë, âîëåéáîë,

ôóòáîë, ê¯ð£ø, âåëîñïîðò, êàëàê òàðòóó æàíà áàøêà-

ëàð ìåíåí ¯çã¯ëò¯êñ¯ç ìàøûãà àëàñû¦. Áèðîê ñåí

áåëãèë¯¯ áèð ýðåæåëåðãå òóðóêòóó ò¯ðä£ àìàë êûëûï

áàðûøû¦ êåðåê áîëîò.

«Äåí ñîîëóãó¦ æ£í¯íä£ ñ¯éë£ø£á¯ç» äåï àòàëãàí

áèðèí÷è á£ë¯ìä£ £ç¯¦ä¯ êàíäàé ñåçèï æàòêàíû¦äû,

ïóëüñó¦à êàðàï äåí ñîîëóêòó òóóðà ê£ç£ì£ëä££í¯, òóó-

ðà òàìàêòàíóóíó, êàí÷à ñààò óêòîî êåðåêòèãèí, ê£çä¯

êàíòèï ñàêòîîíó, £ñ¯ï æàòêàí îðãàíèçìè¦ ¯÷¯í £ç¯¦£

£ç¯¦ êàíäàé æàðäàì áåðèøè¦ ì¯ìê¯íä¯ã¯í

¯éð£í£ñ¯¦, £ç¯í £ç¯ óêàëîî (ìàññàæ êûëóó) ýðåæåëåðè

ìåíåí òààíûøàñû¦.

«¤ç¯¦£ £ç¯¦ æàðäàì áåð» äåï àòàëãàí ýêèí÷è

á£ë¯ìä£ ñåí îêóó ïðîãðàììàñûíäàãû íåãèçãè ñïîðò

ò¯ðë£ð¯: æå¦èë àòëåòèêà, áàñêåòáîë, âîëåéáîë, êîë

òîáó,  ôóòáîë, ãèìíàñòèêà, ê¯ð£ø æàíà ñ¯ç¯¯í¯í ýðå-

æåëåðè ìåíåí êåíåíèðýýê òààíûøàñû¦. Ïðîãðàììàäà

áåðèëãåí ñïîðòòóí àð áèð ò¯ð¯ áîþí÷à äåíå òàðáèÿëûê

ñàïàòòàðäû ££ð÷¯ò¯¯÷¯ àòàéûí ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ àòêàðàñû¦.

«Äåí ñîîëóãóì ÷û¦ áîëñóí äåñå¦» äåï àòàëãàí

¯÷¯í÷¯ á£ë¯ìä£ ê¯÷ò¯, ûëäàìäûêòû, øàìäàãàéëûêòû,

èéêåìä¯¯ë¯êò¯, ÷ûäàìêàéëûêòû £í¯êò¯ð¯¯ ¯÷¯í êàí-

äàé ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ àòêàðóó êåðåêòèãèí áèëèï àëàñû¦.

Äåìåê, ñåí àëäû¦à êîéãîí ìàêñàòêà æåòèø¯¯ ¯÷¯í

ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ ¯çã¯ëò¯êñ¯ç àòêàðûï òóðóøó¦ êåðåê.

Ê¯íä£ë¯ê ê£í¯ã¯¯ë£ð ñåíèí îðãàíèçìè¦äè ÷û¦äàéò,

ýðêè¦äè ê¯÷£ò£ò, êûéûí÷ûëûêòàðäû æå¦å àëóó

æ£íä£ì¯¦ä¯ ££ð÷¯ò£ò.
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¤ç¯í ñåç¯¯, òàáèò, óéêó. Àð áèð àäàì æàøûíàí

ê£ç êàðàíäûñûç ò¯ðä£, äåí ñîîëóãó ÷û¦ áîëóøóí êàà-

ëàéò. Îøîíäóêòàí, £ç¯¦ä¯í äåíå òàðáèÿëûê àáàëû¦äû

æàíà äåí ñîîëóãó¦äó ÷û¦äîîíó êàí÷àëûê ýðòå áàøòà-

ñà¦, êåëå÷åêòå æàøîî¦äóí èøåíèìä¯¯, ìàçìóíäóó

æàíà áåéêàïàð, ê£ï êûðäóó áîëóøóí êàìñûçäàéñû¦.

Àíäàé áîëñî èøòè «Ýìíåäåí áàøòîî êåðåê? Êàíòèï

òàëûãóóíóí àëäûí àëóóãà æàíà ìàøûãóóëàðäû òóóðà

óþøòóðóóãà áîëîò?» äåãåí ñóðîî ïàéäà áîëîò. Àë ¯÷¯í

îðãàíèçìäèí ý¦ íåãèçãè ñèñòåìàëàðû — æ¯ð£ê-êàí

òàìûð èøìåðä¯¯ë¯ã¯í æàíà äåì àëóóíó ££ð÷¯ò¯¯ã£

æàðäàì áåð¯¯÷¯ ê£í¯ã¯¯í¯í ò¯ðë£ð¯í£í áàøòîî êåðåê.

Ê¯íä£ë¯ê ê£í¯ã¯¯ë£ð îðãàíèçìè¦äè ÷û¦äàéò, ýðêè¦äè

áåêåìäåï, êûéûí÷ûëûêòàðäû æå¦å àëóó æ£íä£ì¯¦ä¯

£í¯êò¯ð£ò. Äåìåê, òûíûìñûç ò¯ðä£ æ¯ð¯¯, ÷óðêîî,

ñ¯ç¯¯, òóðèçì, ãèìíàñòèêàëûê  ê£í¯ã¯¯ë£ð ìåíåí ìà-

øûãóóíó æîëãî êîþó êåðåê. Àëàð êèøèíèí áîé-êåë-

áåòèí, äåíå ò¯ç¯ë¯ø¯í ñóëóó êàëûïòàíäûðàò, áàñóóñóí

æå¦èë, êûéìûëûí øàìäàãàé, ýï÷èë êûëàò.

Áóëàð îðãàíèçìãå çûÿí òèéãèçáåé, òåñêåðèñèí÷å

æàðäàì áåðèøè ¯÷¯í íàãðóçêàëàð ñàãà ûëàéûê êåëèï

æå êåëáåé æàòêàíûí áèë¯¯¦ ìàêñàòêà ûëàéûê áîëîò.

Ýãåðäå ñåí äåíå òàðáèÿëûê ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ æàí äè-

ëè¦ ìåíåí æàñàï æàòêàí áîëñî¦, äåìåê, áàðäûãû æà-

éûíäà, íàãðóçêàëàð ñàãà ûëàéûê êåëåò æàíà òûí÷-

ñûçäàíóóíóí êåðåãè æîê. Ýãåðäå ñåí ê£¦¯ëñ¯ç àáàëäà

áîëñî¦ æå ìààíàéû¦ ò¯øê¯í áîëñî, £ç ìàøûãóó-

ëàðû¦äûí ïðîãðàììàñûí êàéðàäàí ê£ð¯ï ÷ûãûøû¦

êåðåê. Àøûê÷à íàãðóçêà àëãàí áîëóøó¦ ì¯ìê¯í. Àí-

äûêòàí ÷û¦äîî÷ó ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯í ê£ë£ì¯í êûñêàðòóó

êåðåê, áèðîê ìàøûãóóíó òîëóãó ìåíåí òîêòîòóï êîéáî.

Êèøèíèí £ç¯í êàíäàé ñåç¯¯ñ¯ îðãàíèçìäèí æàëïû

æàíà íåðâ ñèñòåìàñûíûí àáàëûíà áàéëàíûøòóó.

Ýãåðäå ìàøûãóóëàð òóóðà óþøòóðóëñà æàíà

I á£ë¯ì

  ÄÅÍ ÑÎÎËÓÃÓ¨ Æ¤Í°ÍÄ¤ Ñ°ÉË¤Ø¤Á°Ç
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¯çã¯ëò¯êñ¯ç £òê£ð¯ëñ£, àäàòòà, £ç¯¦ä¯ æàêøû ñåçåñè¦.

¤ç¯¦ä¯ ñåç¯¯í¯í íà÷àðëîîñó, ê£á¯í÷£ äåíå òàðáèÿëûê

íàãðóçêàíûí ê£ï-àçäûãûíà, îøîíäîé ýëå îðãàíèçìäèí

æàëïû àáàëûíäàãû £çã£ð¯¯ë£ðã£ áàéëàíûøòóó áîëîò.

Áóãà ûëàéûê, £ç¯í ñåç¯¯ æàêøû, êàíààòòàíäûðàðëûê

æå íà÷àð äåï áààëàíàò: Æàêøû àáàëäà — òåòèêòèê,

ìààíàéäà ê£ò£ð¯¦ê¯ë¯ê; êàíààòòàíäûðàðëûê àáàëäà —

áèð àç áîøî¦äóê, ê£¦¯ëä¯í ò¯ø¯¯ñ¯, ýìãåêòåí¯¯ã£ áîë-

ãîí øûêòûí ò£ì£íä£ø¯, êûñûëóó àáàëäàðû áàéêàëàò.

Òàáèò — áóë á¯òê¯ë îðãàíèçìäåãè òèðè÷èëèêòèí

èøìåðä¯¯ë¯ã¯í¯í êàíäàé æ¯ð¯ï æàòêàíäûãûíûí

ê£ðñ£òê¯÷¯ áîëóï ñàíàëàò. Òàáèòòèí áóóëóøó æå êýý-

äå æîãîëóøó îîðóï êàëóóãà, äåíåíèí æå íåðâäèê æàê-

òàí òàëûãóóëàðû æàíà óéêóãà òîéáîñòóêòà áàéêàëàò.

Äåíå òàðáèÿñû ìåíåí ìàøûãà áàøòàãàíäàí êèéèí,

àäàìäûí ñàëìàãû àçàéûøû ì¯ìê¯í. Áóë, àëáåòòå,

ýíåðãèÿ ñàðïòîîíóí àðòêàíû, ÷îãóëóï êàëãàí ìàéëàð-

äûí ýð¯¯ñ¯, òåðä££ àðêûëóó ñóþêòóêòóí á£ë¯í¯ï ÷ûãûï

êåò¯¯ñ¯ ìåíåí áàéëàíûøêàí. Áóë íåðñå òàáèòòèí à÷û-

ëûøû ìåíåí áèðãå æ¯ðñ£, àíäà áóë àäàòòàãû ê£ð¯í¯ø.

Ìàøûãóóëàð ó÷óðóíäà òåðä££ñ¯ — çàò àëìàøóóñó-

íóí êåñêèí ê¯÷£ø¯í¯í íàòûéæàñûíäà áîëóï £ò£ò

æàíà áóë íîðìàëäóó íåðñå. Ýìãåêòåíèï æàòêàíäà òåð-

äåñå äà, äåíåíèí òåìïåðàòóðàñû £çã£ðá£éò. Áóë íåðñå

ê£á¯ð££ê îðãàíèçìäèí £çã£÷£ë¯êò£ð¯í£, íàãðóçêàãà,

äåíå òàðáèÿëûê äàÿðäûêòûí äàðàæàñûíà æàíà áàøêà

ñåáåïòåðãå áàéëàíûøêàí. Ûñûê ê¯íä£ð¯ ìàøûãóóëàð-

äû æàñîîäî òåðä££ ñåçèëåðëèê äàðàæàäà àðòàò.

Íàòûéæàäà, òåð ìåíåí áèðãå îðãàíèçì ¯÷¯í çàðûë

áîëãîí òóçäàð, êåðåêò¯¯ çàòòàð ÷ûãûï êåòåò. Áóë

ó÷óðäà îðãàíèçìäèí íîðìàëäóó ñóó-òóç áàëàíñûí ñàê-

òîî êåðåê. Àë ¯÷¯í ê£á¯ð££ê ñóþêòóê è÷¯¯ ìàêñàòêà

ûëàéûê áîëîò. Ìàøûãíóó ó÷óðóíäà ê£ï òåðä££ äåí

ñîîëóãó¦ ¯÷¯í çûÿíäóó ýêåíèí ýñòåí ÷ûãàðáà.

Óéêó. Êàíûï óêòîî, áóë — ñàëàìàòòûêòûí áåëãèñè

æàíà æàñàëûï æàòêàí äåíå òàðáèÿëûê íàãðóçêàëàðãà

÷ûäàìäóóëóêòóí àéðûì áèð ê£ðñ£òê¯÷¯ áîëóï ýñåïòå-

ëåò. Ýãåð ñåí äàðîî, êàòóó óêòàï êàëûï ýðòå¦ ìåíåí

£ç¯¦ä¯ òåòèê, ê¯÷ê£ òîëãîíäîé ñåçèï îéãîíñî¦, äåìåê,

óéêó¦ £ç ÷åãèíäå (íîðìàñûíäà) ýêåí. Óéêóíóí áóçó-
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ëóóñó áóë — óéêóãà êåò¯¯í¯í êûéûíäàøûøû, òûí÷ñûç

æàíà òåç-òåç îéãîíóï óêòîî, êîðêóíó÷òóó (æàìàí) ò¯ø

ê£ð¯¯, àç óêòîî, áàø îîðóñó, ýìãåêòåí¯¯ã£ áîëãîí

øûêòûí ò£ì£íä£ø¯ æàíà óéêóäàí êèéèí £ç¯í îîð

ñåç¯¯ äåãåíè.

Óéêó îðãàíèçìäèí ý¦ ìààíèë¯¯ êåðåêò££ñ¯ áîëóï

ñàíàëàò. Àäàìäûí èéãèëèêò¯¯ èøìåðä¯¯ë¯ã¯ ê£ï æà-

ãûíàí óéêóãà áàéëàíûøêàí. Àíòêåíè, óéêó ó÷óðóíäà

äåíå-áîé ýñ àëàò. ¤çã£÷£, áàø ìýý êàòìàðûíûí êëåò-

êàëàðû ¯÷¯í óéêó ìààíèë¯¯ êàðàæàò. Óéêóãà êåò¯¯ä£í

ìóðäà àòêàðûëóó÷ó ê£í¯ã¯¯ë£ð ñàãà ê¯÷ êåëáåñèí. Áóë

ñåíèí óéêó¦äóí áóçóëóóñóíà ñåáåï áîëîò. Äåìåê, óéêó

ãèãèåíàñûí òóðóêòóó ò¯ðä£ ñàêòîî ñåí ¯÷¯í ìààíèë¯¯

øàðò áîëóï ýñåïòåëåò.

Êå÷êè òàìàêòû óéêóäàí ýêè ñààò ìóðäà æå. Êå÷êè

òàìàê æå¦èë áîëóøó êåðåê. À÷óó ÷àé æå êîôå è÷¯¯

òóóðà ýìåñ. Æåëäåòèëãåí á£ëì£ä£, á.à., æàéäà òåðåçå-

íè, êûøòà ôîðòî÷êàíû à÷ûï óêòàø êåðåê. Ê£¦¯ëã£

òèé¯¯÷¯ £÷¯ð¯ëá£é êàëãàí æàðûê, ÷óó æàíà áàøêàëàð-

äû æîãîòóï, òîêòîòóï óêòàñà, àíäàí äà æàêøû áîëîò.

Î¦ æàêêà æàìáàøòàï, áàøòû ê£ï áèéèê êûëáàé óê-

òàãàí î¦.

Óéêóãà áîëãîí òàëàï àð êèìäå àð ò¯ðä¯¯ áîëîò.

Áèðîê óéêóãà àð ê¯í¯ áèðäåé óáàêûòòà æàòóó æàíà

áèðäåé ìààëäà òóðóó ïàéäàëóó. Óéêóäàí òóðóóíóí ý¦

æàêøû ó÷óðó áóë ñåíèí òåòèê æàíà æàêøû ìààíàé

ìåíåí òóðãàí óáàêòû¦ áîëîò.

Ê¯íä¯í áèðèí÷è æàðûìûíäà îêóñà¦ ñàáàê äàÿðäîî-

íó ò¯øê¯ òàìàêòàíóóäàí êèéèí, îáîëó òàçà àáàäà ñå-

éèëäå, äåíå òàðáèÿëûê ê£í¯ã¯¯ë£ð ìåíåí ìàøûê, àí-

äàí ñî¦ ñàáàê äàÿðäîîãî îòóð. Ýãåðäå ê¯íä¯í ýêèí÷è

æàðûìûíäà îêóñà¦ ¯é òàïøûðìàëàðûí ýðòå òóðóï äà-

ÿðäà. Ñàáàê äàÿðäîîíó îðòî÷î òàòààëäûêòàãû òàïøûð-

ìàëàðäàí áàøòàãàíû¦ î¦. 45 ìèíóòòóê ìàøûãóóäàí ñî¦

10 ìèíóòàëûê òûíûãóó æàñà. Áóë óáàêûòòûí è÷èíäå

áèð íå÷å ãèìíàñòèêàëûê ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ æàñàï àë: èéèë,

îòóðóï òóð, áîéäó àéëàíìà êûéìûëãà êåëòèð.

Ê£ç¯¦ä¯ àáàéëà

Êýý áèð áàëäàðäà æàêûíäàí ê£ð¯¯ îîðóñó êåçäå-

øåò. Ìóíóí àëäûí àëóóãà áîëîáó? Àëáåòòå, áîëîò. Àë
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1-ñ¯ð£ò.

¯÷¯í ñåí æ£í£ê£é ñàíèòàðèÿ-ãèãèåíà ýðåæåëåðèí ñàê-

òîî¦ êåðåê. Ìèñàëû, ê£çä¯í æàêøû ê£ð¯ø¯íä£ã¯ áè-

ðèí÷è øàðò, £ç ÷åãèíäå æàðûêòàíäûðóó. Îøîíäóêòàí

ìàøûãûï æàòêàíäà ñòîëäó òåðåçåãå æàêûíûðààê æàíà

æàðûê î¦ æàêòàí ò¯ø£ òóðãàí êûëûï êîþø êåðåê.

Ìåêòåïòå ìóíó âðà÷ ê£ç£ì£ëä£éò. °éä£ äà óøóíäàé

øàðòòà èøò££ã£ àìàë êûë (1-ñ¯ð£ò).

Ê£çä¯ àáàéëîî ¯÷¯í ïàðòàäà, æóìóø÷ó ñòîëäî òóó-

ðà îòóðóó îøîíäîé ýëå êèòåï îêóó, æàçóó ó÷óðóíäà

äåïòåð ê£çä£í æîê äåãåíäå 30 ñì àëûñòûêòà òóðóøó

êåðåê. Æàòûï îêóãàí çûÿí. Æàêûíäàí ê£ð¯¯÷¯ë£ð ê£ç

àéíåê òàãûíûï àëãàíäàðû î¦, àíòêåíè àë ê£çä¯í ÷àð-

÷îîñóíóí æàíà ê£ð¯¯í¯í íà÷àðëàøûíûí àëäûí àëàò.

Ê£çä¯ àð ò¯ðä¯¯ ñûðòêû æàìàí òààñèðëåðäåí ñàê-

òîî êåðåê. Êýýäå áèð ê£çä¯í æàáûðêàøû ýêèí÷è

ê£çã£ äà îð÷óíäóó òààñèð ýòèï, àíûí ê£ðá£é êàëóóñó-

íà ñåáåï áîëîò. Áàëäàð àðàñûíäà ê£çä¯í æàáûðêàøû-

íà ê£á¯í÷£ àëàðäûí øîêòóêòàðû, á.à. áèðè-áèðèíå

ò¯ðä¯¯ áóþìäàðäû àòûï îéíîøó ñåáåï áîëîò. Áóëàð

ò¯ç£ò¯ï áîëáîñ ê£¦¯ëñ¯ç îêóÿëàðãà àëûï êåëèøè

ì¯ìê¯í.

Óñòàêàíàëàðäà èøòåãåíäå êîîïñóçäóê òåõíèêàñû-

íûí ýðåæåëåðèíå òóðóêòóó òóðä£ àìàë êûëûï, êîðãîî-

÷ó ê£ç àéíåêòè òàãûíûï àë, êîðãîî÷ó ýêðàíäàðäàí

ïàéäàëàí, òàðûíäû æàíà òîïîíäîðäó ý÷ êà÷àí áèðè-

áèðè¦å ¯éë£á£. Ìûíà îøîíäî ñåí ê£ç¯¦ä¯ äà, £ç¯¦ä¯

äà ñàêòàãàí áîëîñó¦.
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Òóóðà òóëêó áîé æ£í¯íä£

Òóóðà òóëêó áîé äåãåí ýìíå? Áóë àäàì äåíåñèíèí

æ£í£ê£é òèê àáàëû áîëóï, àë òóóðà æàíà òóóðà ýìåñ

£ñ¯ø¯ ì¯ìê¯í. Òóëêó áîéäóí òóóðà ££ð÷¯ã£í áîëóøó

îìóðòêà òóòóìóíóí æàíà áóò ìàíæàëàðûíûí òóðóøó-

íàí áàéêàëàò, æ¯ðã£íä£ áóò æå¦èë æàíà î¦îé

ê£ò£ð¯ë£ò, ÷óðêîî, ñåêèð¯¯, áàñóóäà áàðäûê è÷êè

îðãàíäàðäû: ê£ê¯ð£ê êëåòêàñûí, è÷åãè-êàðûí á£ë¯ã¯í,

äåíåíè òóóðà àáàëäà êàðìàãàíäûêòàí, àë àð êàíäàé

êûéìûëäû æàñîîíó êàíààòòàíäûðàò. Áàøòû èéèï,

æåëêåíè êûéøàéòûï, è÷òè àëäûãà ÷ûãàðûï, áóòòàðäû

êàíäàéäûð áèð òóóðà ýìåñ òàøòàï æ¯ð¯¯÷¯ àäàìäàãû

áóë àáàë, òóëêó áîéäóí òóóðà ýìåñ £í¯êê£íä¯ã¯í£í

áîëîò. Ýìíåãåäèð êýý áèð££ë£ð òóëêó áîéäóí óøóí-

äàé ê£ð¯í¯ø¯í ñûìáàòòóó, ê£ðê£ì äåï ýñåïòåøåò.

×ûíäûãûíäà, áóë ê£ðê£ì òóðãàé, ÷ûíäûãûíäà çûÿí

äà áîëóï ñàíàëàò. Àíòêåíè àë è÷êè îðãàíäàðäûí

èøò££ñ¯í îîðäîòîò æàíà îìóðòêà òóòóìóíóí êûé-

øàþóñóíà àëûï êåëåò. Òóëêó áîéäóí áóçóëóóñó ýìíå-

äåí êåëèï ÷ûãàò æàíà êàíòèï àíûí àëäûí àëñà áî-

ëîò? Òóëêó áîéäóí áóçóëóóñó æàíà îìóðòêà òóòóìóíóí

êûéøàéûøû ê£á¯í÷£ ìåêòåï æàøûíäà áîëîò. Áóë

áàëäàðäà æàíà £ñï¯ð¯ìä£ðä£ ñ££ê-áóë÷ó¦ ñèñòåìàñû-

íûí ££ð÷¯ø¯ àëè óëàíûï æàòêàíäûãû, ñ££êò£ð èéèë-

÷åê æàíà £çã£ð¯¯ã£ æ£íä£ìä¯¯ áîëãîíäóãó, î.ý. ïàðòà-

äà òóóðà ýìåñ îòóðóó, òóóðà ýìåñ òóðóó æ.á. ñåáåïòåð-

äèí íàòûéæàñûíäà êåëèï ÷ûãàò. Îîð íåðñåëåðäè

êàéðà-êàéðà áèð êîëäî ê£ò£ð£ áåð¯¯, ñîçóë÷àê çûìäàí

òîêóëãàí òîð îðóíãà (êðîâàòü) æàòóó, áîéãî ûëàéûê

êåëáåãåí ìåáåëäåðäåí  ïàéäàëàíóó çûÿí. Ìåêòåïòåãè

ãàíà ýìåñ, ¯éä£ã¯ ìåáåëäåð äà áîéãî ûëàéûê áîëóøó

êåðåê. Ìûíäà ñòóëäóí áèéèêòèãè òàìàíäàð æåðãå òî-

ëóê òèéèï, ñàí æàíà áàëòûðëàð òèê áóð÷òó ò¯çã£íä£é

áîëóøó êåðåê. Ýãåðäå ñòóë áèéèãèðýýê áîëñî, áóòòóí

àñòûíà êàíäàéäûð áèð íåðñå êîþëàò. Ýãåð êè÷èíå

áîëñî, àíäà àíûí áóòóí êåðåêò¯¯ óçóíäóêêà ñîçóø êå-

ðåê. Ñòîë ñòóëãà ûëàéûê êåëñå, ê£çä£í êèòåïêå ÷åé-

èíêè áîëãîí àðàëûê 30—35 ñì áîëîò æàíà êîë î.ý.

àëàêàíäàð ñòîëãî òåãèç êîþëàò, òóóðà îòóðóóãà ì¯ìê¯í

áîëîò. Îêóó, æàçóó ó÷óðóíäà ñòóë ñòîëäóí àñòûíà 3—

5 ñì ãå ÷åéèí êèðèï òóðóøó êåðåê. Ê£ê¯ð£ê ìåíåí
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ñòîëäóí ÷åòèíå æ£ë£íá£éò. Äåíåäåí ñòîëäóí ÷åòèíå

÷åéèí àëàêàí êå¦äèãèíäå æàé êàëûøû êåðåê.

Òóóðà ýìåñ òóëêó áîé ê£á¯í÷£ ê£ï îîðóãàí áàë-

äàðäà äà ó÷óðàéò. Àëàð æóìóø ó÷óðóíäà òåç ÷àð÷àï

êàëûøàò, íàòûéæàäà, òóóðà ýìåñ àáàëäà òóðóï èøòå-

øåò. Êèéèí÷åðýýê óøóíäàé àáàëäà èøò££ã£ ¯éð£í¯ï

êàëûøàò. Áóë áîëñî òóóðà ýìåñ òóëêó áîéäóí êàëûï-

òàíóóñóíà æàíà îìóðòêà òóòóìóíóí êûéøàþóñóíà

àëûï êåëåò. Ñàáàê äàÿðäîî÷ó á£ëì£í¯í æåòèøò¯¯ æà-

ðûòûëáàãàíûíûí íàòûéæàñûíäà äà òóëêó áîé áóçóëàò,

àíòêåíè îêóó-æàçóó ó÷óðóíäà êèòåï-äåïòåðãå ¯¦¯ë¯ï

æàêûí áàðóóãà ìàæáóð áîëîò.

Äåíå òàðáèÿñû ìåíåí ¯çã¯ëò¯êñ¯ç ìàøûãóó òóóðà

òóëêó áîéäóí êàëûïòàíóóñóíà æàðäàì áåðåò. Îøîí-

äóêòàí ãèìíàñòèêàëûê ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯í êîìëïåêñèíå

ò¯çä££÷¯ (êîððåêòèðîâêàëîî÷ó) ê£í¯ã¯¯ë£ð êèðãèçèëåò.

Òóóðà òóëêó áîéäó êàëûïòàíäûðóóäà ñ¯ç¯¯, êàëàê òàð-

òóó, ãèìíàñòèêà, âîëåéáîë, áàñêåòáîë ñûÿêòóó ñïîðò-

òóí ò¯ðë£ð¯ ïàéäàëóó áîëóï ýñåïòåëåò. Òóëêó áîéäóí

òóóðà ýìåñ êàëûïòàíûøû ýìè áàøòàëãàí áîëñî, àë

ýðòå¦ ìåíåíêè äåíå òàðáèÿëûê ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯í æàðäà-

ìûíäà æîþëàò.

Ê¯í òàðòèáèíèí áóçóëóøó

Ê¯í òàðòèáèíèí áóçóëóøó – £ç óáàãûíäà òàìàê-

òàíáîî, óéêóãà æàòïîî æàíà áàøêà ñåáåïòåðäåí óëàì

áîëóøó ì¯ìê¯í. Áóëàðäû óáàêòûëóó æàíà äàéûìà æà-

ñàëóó÷ó çûÿíäóó (æàìàí) àäàòòàðãà á£ë¯¯ ì¯ìê¯í.

Óáàêòûëóó äåï ýñåïòåëãåí æàìàí àäàòòàðãà ê£ï òàìàê

æåø, à÷óó ÷àé è÷¯¯ æàíà êîôåíè àøûê÷à è÷¯¯ êèðåò.

Äàéûìà æàñàëóó÷ó çûÿíäóó àäàòòàðãà: ÷åã¯¯í¯, áà¦ãè-

ëèêòè æàíà àëêîãîëü è÷èìäèãèíå ¯éð£í¯ï êàëóóíó

ìèñàë êûëñà áîëîò. Íàòûéæàäà ÷åã¯¯÷¯ £ñï¯ð¯ìä£ð

äåíå òàðáèÿëûê íàãðóçêàëàðäû ê£ò£ð£ àëûøïàéò, òåç

÷àð÷àøàò, ê£ï îîðóøàò. Íèêîòèíäèí òààñèðè æ¯ð£ê

æàíà £ïê£ îîðóëàðûíà àëûï êåëåò.

Àëàð áèð äààíà òàìåêèíèí ò¯ò¯í¯íä£ æûéûðìàãà

æàêûí óóëóó çàòòàð áàð ýêåíèí áèëèøïåñå êåðåê. Ñåí

òàìåêè ÷åã¯¯í¯ áàøòîîäîí ìóðäà ýìíå êûëûï æàòêà-

íû¦äû æàíà æàêûí êåëå÷åêòå àë ñàãà êàíäàé çûÿíäóó

êåñåïåòòåðäè àëûï êåëýýðèí òåðå¦ îéëîï ê£ð.
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Òàìàêòàíóó òàðòèáèíèí áóçóëóøó. Àøûê÷à òàìàê-

òàíóó áèð ãàíà òàìàê ñè¦èð¯¯ ñèñòåìàñûí èøòåí ÷û-

ãàðáàñòàí, ñåìèçäèêêå äà àëûï êåëåò. Ìûíäàé àáàë

áîëáîñòóãó ¯÷¯í òàìàêòàíóóíó ê¯í áîþí÷à òóóðà

á£ë¯øò¯ð¯¯ã£ àðàêåò æàñà. Òàìàêòàíóó ó÷óðóíäà ÷àë-

ãûáà, áóë òàìàêòûí ñè¦èøèíå òåðñ òààñèðèí òèéãè-

çåò. Àøûê÷à «òàøû» áîëãîíäîð äàñòîðêîíäîí £ç¯í

áèð àç òîéáîãîíäîé ñåçãåí àáàëäà òóðóï êåòèøñèí,

áóë ñåçèì áèð àçäàí ñî¦ £ò¯ï êåòåò.

Àðäàêòóó îêóó÷ó, £ç ê¯í òàðòèáè¦å áèð ê¯íä£ ò£ðò

æîëó òàìàêòàíóóíó êèðãèçñå¦ ïàéäàëóó áîëîò: áèðèí-

÷è òàìàêòàíóó — ñóòêàëûê òàìàêòûí 25 % ûí, ýêèí÷è

òàìàêòàíóó — 15 % ûí, ò¯øê¯ òàìàê — 40 % ûí, êå÷-

êè òàìàê — 20 % ûí ò¯çã£í áîëñóí. Áóëàðäûí àðàñûí-

äà ò¯øê¯ òàìàê ý¦ òîþìäóó áîëñóí. Êå÷êè òàìàêòû

óéêóäàí æîê äåãåíäå 2 ñààò ìóðäà æå. Ì¯ìê¯í áîëó-

øóí÷à, äàéûìà áèðäåé ìààëäà òàìàêòàí. Óøóíäàé

æîë òóòóëñà, àäàìäà øàðòòóó ðåôëåêñ ïàéäà áîëîò

æàíà àë òàìàêòàíóóäàí ìóðäà òàáèòòè à÷àò. Òàáèò

ìåíåí æåëãåí òàìàê æàêøû ñè¦åò. Èëèìèé ìààëû-

ìàòòàðãà êàðàãàíäà, àäàì 70 æûëäûê £ì¯ð¯íä£ 8 òîí-

íà êàíò, 11 òîííà êàðòîøêà, 6—7 òîííà ýò æàíà áà-

ëûê àçûêòàðûí, î.ý, 10 ìè¦ äààíà æóìóðòêà æàíà

10 ìè¦ ëèòð ñ¯ò è÷ýýðè áåëãèë¯¯ áîëãîí. Òàìàêòàíó-

óãà àäàì £ì¯ð¯í¯í 6 æûëû ñàðïòàëàò ýêåí.

Cåðãåê áîë! Áóë ñ£ç äàðûãåðëåðäèí áàéûðêû ýðå-

æåëåðèíåí áîëóï ñàíàëàò. Äåíå òàðáèÿëûê ê£í¯ã¯¯ë£ð

ìåíåí ¯çã¯ëò¯êñ¯ç ìàøûêìàê÷û áîëãîí £ñï¯ð¯ì ìà-

øûãóóäàí ñî¦ æå ìàøûãóó ó÷óðóíäà êàíäàéäûð áèð

ì¯÷£ñ¯íä£ îîðó ñåçñå, ìóíó àøûê÷à ê¯÷£í¯¯ äåï ò¯-

ø¯í¯¯ êåðåê. Ê£á¯í÷£ äåíå òàðáèÿëûê ìàøûãóóëàð

ó÷óðóíäà áóë÷ó¦äàðäà, áàøòà, î¦ á£éð£êò£ æàíà æ¯-

ð£êò¯í àéëàíàñûíäà îîðó ñåçèëåò. Ìûíäàé ó÷óðäà ý÷

êà÷àí îîðóíó æå¦èï êåòåì äåï îéëîáî æå ìàøûãóó

ïðîãðàììà¦äû àòêàðóóãà óìòóëáà. ¤çã£÷£, æ¯ð£êò¯í

àéëàíàñûíäà ïàéäà áîëãîí ê£¦¯ëñ¯ç îîðóëàðãà òîêòîî-

ëóê ìåíåí ê£¦¯ë áóð, ñåðãåê áîë, ìàøûãóóíó äàðîî

òîêòîòóï, âðà÷ ìåíåí êå¦åø.

Áóë÷ó¦äàðäàãû îîðó. Áóë îîðó áèðèí÷è äåíå òàð-

áèÿëûê ìàøûãóóëàðäàí êèéèí æå óçàê òûíûãóóäàí

êèéèí ê£í¯ã¯¯ë£ð êàéðà æàñàëãàíäà ïàéäà áîëîò. Àë

ìóðäàãû ê£í¯ã¯¯ë£ðä£ êàòûøïàãàí áóë÷óíäàðäûí ê¯-
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2-ñ¯ð£ò.

÷£í¯ø¯í¯í íàòûéæàñûíäà, î. ý., äåíå òàðáèÿëûê íà-

ãðóçêàëàðäûí ñåçèëåðë¯¯ äàðàæàäà àðòûï êåòêåíèíåí

äà êåëèï ÷ûãàò. Ìûíäàé àáàë áîëáîñòóãó ¯÷¯í áóë-

÷ó¦äàðäûí ê¯÷£í¯¯ñ¯í ýñåïêå àëóó êåðåê. Îîðóëàð

áèð íå÷å ê¯íã£ ñîçóëóøó ì¯ìê¯í, áèðîê àë êîðêóíó÷-

òóó ýìåñ. Áóë÷ó¦äàðäûí îîðóñóí àçàéòóó ¯÷¯í £ç¯¦£

£ç¯¦ ìàññàæ æàñà, áàññåéí æå ñóóäà ÷£ì¯ë, æûëóó

âàííà êàáûë àë.

Î¦ á£éð£êò£ã¯ îîðó. Îîðó ò¯ðä¯¯ ñåáåïòåðãå ê£ð£

ïàéäà áîëîò. Áèðîê àëàð íàãðóçêàëàðäûí íàòûéæà-

ñûíäà æå òîþï òàìàêòàíóóäàí êåëèï ÷ûêêàíäûãûíàí

àë àí÷àëûê êîðêóíó÷òóó ýìåñ. Îîðóëàð äàãû áîîð, £ò

ñåçãåíèøèíèí ýñåáèíåí æàíà êàðûí-è÷åãè æîëäîðóíà

ñóóê òèéèøèíèí íàòûéæàñûíäà äà ïàéäà áîëóøó

ì¯ìê¯í. Àíû ¯÷¯í æ£í£ê£é òàëàïòàðãà: äåíå òàðáèÿ-

ëûê íàãðóçêàëàðäàí 2—3 ñààò ìóðäà òàìàêòàíóóãà,

îøîíäîé ýëå äåíåíè êûçäûðóó÷ó ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ æîñîî-

ãî ê£¦¯ë áóðóó æåòèøò¯¯ áîëîò.

Ïóëüñ

Ïóëüñ (òàìûðäûí ñîãóøó) áóë äåí ñîîëóãó¦äóí

ê¯çã¯ñ¯, àíòêåíè àë æ¯ð£ê-êàí òàìûð ñèñòåìàñûíûí

èøìåðä¯¯ë¯ã¯í òàê ÷àãûëäûðûï áåðåò. Àäàòòà, ïóëüñ

ñîë êîëäóí áèëåê àðòåðèÿñûíà î¦ êîäóí 2-, 3-áàð-

ìàêòàðûí êîþó ìåíåí òàáûëàò (2-ñ¯ð£ò).

Ïóëüñòó 15, 30 æàíà 60 ñåêóíäàäà êàí÷à ñîêêîíó-

íà êàðàï ýñåïòåøåò. Äåíå òàðáèÿëûê íàãðóçêàëàðäàí

ñî¦ ïóëüñòó ý¦ æàêøûñû áèðäåé àáàëäà òóðãàíäà

£ë÷£ã£í î¦ (æàòûï, îòóðóï æå òóðóï). Ýðòå¦ ìåíåí

óéêóäàí îéãîíãîíäîí êèéèí äà £ë÷£ï

êîéñî áîëîò. Êûçäàðäà áàëäàðãà êàðà-

ãàíäà ïóëüñ 7—10 æîëó ê£á¯ð££ê ñî-

ãîò. Áàëäàðäà æàíà £ñï¯ð¯ìä£ðä£

ïóëüñ ÷î¦äîðãî ñàëûøòûðìàëóó ñåçè-

ëåðë¯¯ ê£á¯ð££ê ñîãîò. Äåíå-òàðáèÿ-

ëûê íàãðóçêàëàðäû àòêàðóó ó÷óðóíäà

ïóëüñ ìèíóòàñûíà 100—130 æîëó ñîê-

ñî, êûéìûëäóóëóêòó àç äåï ýñåïòåñå

áîëîò. Ïóëüñ 120—130 æîëó ñîãóï

æàòêàí áîëñî — àíû îðòî÷î äåï,

ýãåðäå ïóëüñ 150—170 æîëó ñîãóï

æàòñà àíäà êûéìûëäóóëóê ÷î¦ äåï



13

3-ñ¯ð£ò.

ýñåïòåëåò. Ïóëüñ ìèíóòàñûíà 200 æîëóãà ÷åéèí æåòñå

àíäà ìóíó ÷åê àðàëûê íàãðóçêà äåï àòàñà áîëîò.

Äåíå òàðáèÿëûê ê£í¯ã¯¯ë£ð ìåíåí ¯çã¯ëò¯êñ¯ç ìà-

øûãóó (àéðûê÷à, ÷óðêîî, ñ¯ç¯¯, âåëîñèïåääå æ¯ð¯¯ æ.á.)

íóí íàòûéæàñûíäà îðãàíèçìäèí ñèñòåìàñûíûí èøè

¯í£ìä¯¯ áîëóï áàðàò. Êåðåê áîëãîí ÷ûäàìêàéëûêòû

ýñåïêå àëûï ìàøûêêàí àäàìäûí æ¯ð£ã¯ êàí àéëàíóó

ñèñòåìàñûíûí èøò££ñ¯í£ àçûðààê ê¯÷ ñàðïòàéò.

Äåì àëóóíóí òåçäèãè. Áóë æàðàÿíäûí æ¯ð¯ø¯ àð áèð

àäàìäûí £ç¯í£ áàéëàíûøòóó. Áàøêà÷à àéòêàíäà, æàøû-

íà, äåí ñîîëóãóíà, äàÿðäûê äàðàæàñûíà, äåíå òàðáèÿ-

ëûê íàãðóçêà ó÷óðóíäà áîëñî àíûí êûéìûëäóóëóãóíà

æàðàøà áîëîò. Äåì òàðòóó æàíà äåì ÷ûãàðóóíó ñàíîî

¯÷¯í àëàêàíäû ê£ê¯ð£êò¯í ûëäûéêû, è÷òèí æîãîðêó

á£ë¯ã¯í£ êîþó êåðåê. Ìûíäà ò£ì£íê¯ ýðåæåëåðãå àìàë

êûëóó êåðåê: 1. Äåìäè 2—3 ñåêóíäàäàí àøûê òîêòîòïî.

2. Ì¯ìê¯í áîëóøóí÷à òåðå¦ äåì àë, áóë ¯÷¯í áîëñî

äåìäè òîëóê ÷ûãàð. 3. Êûéìûëäàðäûí æàñàëóó óäàà-

ëàøòûãûí ì¯ìê¯í áîëóøóí÷à äåì àëóóíóí ðèòìè (ûð-

ãàãû)íå ûëàéûêòà. 4. Äåìäè ê£ê¯ð£ê êå¦åéãåíäåé êû-

ëûï, ìóðóí àðêûëóó, ìèñàëû, äåíåíèí ò¯çä£í¯ø¯ ó÷ó-

ðóíäà òàðò. Äåìäè ê£ê¯ð£ê êëåòêàñû æàíà è÷

áóë÷ó¦äàðû êûñêàðà òóðãàíäàé êûëûï, ìóðóí æàíà îîç

àðêûëóó, ìèñàëû, áîéäó àëäûãà èé¯¯ ó÷óðóíäà ÷ûãàð.

Äåíå òàðáèÿëûê ££ð÷¯¯ ê£ðñ£òê¯÷ò£ð¯í áèëèï àë

Áîé (äåíåíèí óçóíäóãó) — äåíå òàðáèÿëûê

££ð÷¯¯í¯í ý¦ íåãèçãè ê£ðñ£òê¯÷ò£ð¯í£í áèðè.

Áîéäóí £ñ¯ø¯ êûçäàðäà 17—19 æàøêà ÷åéèí,

áàëäàðäà 19—22 æàøêà ÷åéèí óëàíààðû áèçãå

áåëãèë¯¯. °é øàðòûíäà áîéäó ýøèêòèí æàí

æûãà÷ûíà ñûçûï £ë÷£ï àëóóãà áîëîò (3-

ñ¯ð£ò).

Ìûíäà ýøèêòèí áåòèíå àðêà ìåíåí áóðó-

ëóï ò¯ç àáàëäà, áåë, òàìàíäàð, ê£÷¯ê æàíà

äàëûíû äóáàëãà òèéãèçèï òóðóø êåðåê. Áàø

ò¯ç êàðìàëàò. Àíäàí ñî¦  áàøêà ñûçãû÷ êîþ-

ëàò. Áîþ¦äó æûëûíà æîê äåãåíäå ýêè æîëó

£ë÷£. ¤ñ¯¯ä£í àðòòà êàëóó ýìíåëåð ìåíåí

áàéëàíûøêàí ýêåíäèãèí áèë¯¯ã£ àðàêåòòåí

(îîðó, æàðàêàò àëóó, êåðåêò¯¯ £ë÷£ìä£ òàìàê-

òàíáîî æàíà áàøêà øàðòòàðäûí íàòûéæàñûí-
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äà). Âðà÷ ìåíåí êå¦åø, àë ñàãà æîãîðóäà ñàíàëãàí

òîñêîîëäóêòàðäû æîþóãà æàðäàì áåðåò. Ê¯í áîþ òà-

áèãûé ò¯ðä£ áîéäî áèð àç ñîçóëóï-êûñêàðóóëàð áîëó-

øó ì¯ìê¯í. Ýðòå ìåíåí áîéäóí óçàðûøû, êå÷êå áà-

ðûï áîé 1—2 ñì ãå êûñêàðûøû ì¯ìê¯í. Àçûðêû

ó÷óðãà êåëèï àêñåëåðàöèÿ àáàëû ýðòå áàøòàëûï, äåíå

òàðáèÿëûê æàêòàí òåç ££ð÷¯¯ æàíà æûíûñòûê òåç æå-

òèë¯¯ áîëóï æàòàò. Àäèñòåð òàðàáûíàí àêûðêû 10

æûëäûí è÷èíäå áîé îðòî÷î 10 ñì ãå £ñê£íä¯ã¯ àíûê-

òàëãàí.

Áîéäóí £ñ¯¯ñ¯í£ áèð íå÷å ôàêòîðëîð òåðñ òààñèð

ê£ðñ£ò£ò. Àòàï àéòñàê, òóêóì êóó÷óëóê, òàìàêòàíóó,

æóãóøòóó îîðóëàð, æ¯ð£ê îîðóëàðû, óçàêêà ñîçóëãàí

(õðîíè÷åñêèå) îîðóëàð (ñ££êò£ðä¯í, á£éð£ê, áîîð,

è÷åãè-êàðûí æàíà è÷êè ñåêðåöèÿ áåçäåðè, êàëêàíñû-

ìàë áåç, á£éð£ê ¯ñò¯ áåçäåðèíèí îîðóñó), ãåîãðàôèÿ-

ëûê ÷£éð£, êëèìàòòûê øàðò æàíà áàøêà. Äåíå òàð-

áèÿ æàíà ñïîðò ìåíåí äàéûìà ìàøûãóó îðãàíèçìäèí

æàêøû ££ð÷¯¯ñ¯í£ î¦ òààñèð ê£ðñ£ò£ò, àíûí £ñ¯ø¯í£

û¦ãàéëóó øàðò ò¯ç£ò.

¤ñ¯¯ ¯÷¯í £çã£÷£ ñîçóëóó ê£í¯ã¯¯ë£ð¯ (àñûëóó,

òàðòûëóó), ñåêèð¯¯ ê£í¯ã¯¯ë£ð¯ (áèéèêòèêêå, àðàëûê-

êà), àëäûãà æàíà àðêàãà, êàïòàë æàêòàðãà èéèë¯¯, æå-

¦èëäåò¯¯÷¯ ê£í¯ã¯¯ë£ð, ìàññàæ (óêàëîî), ñóó ïðîöåäó-

ðàëàðû æàíà ê¯íã£ ê¯é¯¯í¯ êîëäîíóó £ò£ ïàéäàëóó

áîëîò. Áàñêåòáîë, âîëåéáîë, ñ¯ç¯¯ ìåíåí ìàøûãóó äà

£ñ¯¯ã£ æàêøû æàðäàì áåðåò. Ìûíà îøåíòèï, 18—20

æàøòàðäà £ñ¯¯ ¯÷¯í àòàéûí òààñèð ê£ðñ£ò¯¯ ñåçè-

ëåðë¯¯ æàðäàì áåðåò.

Áîþí £ñò¯ð¯¯í¯ êààëàãàíäàð ò£ì£íê¯ë£ðä¯ àòêàð-

ñûí:

1. Òóóðà òàìàêòàí. Ãðå÷êàëóó, ñ¯òò¯¯ áîòêîëîðäó,

áàë ìåíåí áûøòàêòû, áîîð ìåíåí æóìóðòêàíû, ò¯ðä¯¯

æåð æåìèøòåð ìåíåí ì£ì£ë£ðä¯, çàéòóí ìàéûíà áû-

øûðûëãàí òàìàêòàðäû, ñàáèç æàíà áàøêàëàðäû æåï

òóðóø êåðåê.

2. Ñåðãåê æàøîî ì¯í£ç¯í£ àìàë êûë: ê¯í òàðòè-

áèí ò¯ç¯ï, àãà òóðóêòóó ò¯ðä£ àìàë êûë, çûÿíäóó

àäàòòàðäû òàøòà, äåíå òàðáèÿ ìåíåí ñ£çñ¯ç ¯çã¯ë-

ò¯êñ¯ç ìàøûãûï, ê£á¯ð££ê £ñ¯¯÷¯ äåíå ì¯÷£ë£ð¯í£

òààñèð ê£ðñ£ò¯¯÷¯ ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ æàñà, îøîíäîé ýëå,

áàñêåòáîë, âîëåéáîë ñûÿêòóó ñïîðò ò¯ðë£ð¯í£ êàòûø.
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3. Àòàéûí ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ æàñà, á. à., æóìàñûíà 2—

3 æîëó áàññåéíäå (äàðûÿ, ê£ëä£) ñ¯ç, ñàóíàãà ò¯ø,

ìàññàæ æàíà ÷û¦äîî÷ó ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ æàñà.

Áîé £ñ¯¯ñ¯ ¯÷¯í æàðäàì áåðå òóðãàí àòàéûí ê£-

í¯ã¯¯ë£ðä¯í ¯ëã¯ñ¯ ìåíåí òààíûøòûðàáûç. Áèðîê,

áàøòàï, èøòè æ£í£ê£é êûçäûðóó÷ó æàëïû ££ð÷¯ò¯¯÷¯

ê£í¯ã¯¯ë£ðä£í áàøòà. Àë ¯÷¯í æ¯ð, àíäàí ñî¦ êîë,

áóò, îìóðòêà òóòóìäàðûíûí ìóóíäàðû ¯÷¯í àéëàíìà

êûéìûëäàðäû æàñà, àëäûãà, æàìáàøêà, àðòêà èéèë,

êàéðûëóó, ñèëêèí¯¯ ê£í¯ã¯¯ë£ð¯í£í ïàéäàëàí. Àíäàí

ñî¦ (3—5 ìèíóòà) æå¦èë ÷óðêàï, àÿãûíäà àòàéûí

ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ æàñîîãî êèðèø:

1. Æîãîðóãà òàðòûëóó. Äóáàëäûí àëäûíà òóðóï

áóòòóí ó÷ó ìåíåí ñûçûêòàí ¯ç¯ëá£ñò£í ì¯ìê¯í áîëó-

øóí÷à ò¯çä£í¯ï òàðòûë.

2. Òóðíèêòå òàðòûëóó. Áàøòàï òàðòûë, êèéèí

ò¯çä£í¯ï, ì¯ìê¯í áîëóøóí÷à áîøîø æàíà áèð íå÷å

ñåêóíäàãà àñûëûï òóð.

3. Àñûëûï òóðóï áóòòàðäû î¦ãî-ñîëãî ñààòòûí ìà-

ÿòíèãè ñûÿêòóó òåðìåëò (áóë÷ó¦äàð ì¯ìê¯í áîëóøóí-

÷à áîø êîþëãàí áîëóøó êåðåê).

4. Áîøîøêîí àáàëäà àñûëûï òóðóï, äåíåíè î¦ãî-

ñîëãî áóð.

5. Áèéèêòèêêå ñåêèð¯¯. Êåçåãè ìåíåí î¦, ñîë

êèéèí ýêè áóò ìåíåí òåìèíèï ñåêèð. Ñåêèðèï, áèé-

èêòå æàéãàøêàí æå àñûï êîþëãàí íåðñåãå êîëó¦äó

òèéãèç¯¯ã£ àðàêåò æàñà.

6. Áàøòàïêû àáàë. ×àëêàëàï æàòûï, áóòòàðäû ò¯ç

ñóí, êîëäîðäó ýêè æàêêà æàç. Êåçåê-êåçåãè ìåíåí áèð

î¦ áóòòó, êèéèí ñîë áóòòó òèê áóð÷ êûëûï ê£ò£ð.

Áóòòàðäû áèðèêòèðèï, ò¯çä£ æàíà àëäûãà èéèï ê£-

ò£ð¯ï áàøòàí «àøûðóóãà» àðàêåòòåí.

Àð áèð ê£í¯ã¯¯í¯ 8—12 æîëóäàí êàéòàëà.

Ìàññàæ æàñîî (óêàëîî)íó ¯éð£í

Àðäàêòóó îêóó÷ó! Ñåí, äåíåäåãè óðóíãàí æåðäè æå

æûãûëãàíäàãû îîðóãàí æàéäû ñûéïàëàãàíûí ê£ï

ê£ðã£íñ¯¦. Àëáåòòå, ñåí áóëàðäûí ìàññàæäûí áàøòàï-

êû óñóëäàðû ýêåíäèãèí áèëáåññè¦. Áèðîê, ìàññàæäûí

ìààíèñè óøóíó ìåíåí ãàíà ÷åêòåëèï êàëáàéò.

Äåíå òàðáèÿëûê òàëûãóóíó êàíòèï æîþóãà áîëîò?

Êýý áèð££ë£ð ìóíóí æîëó äèâàíãà æàòûï àëóó æå
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û¦ãàéëóó êðåñëîäî îòóðóó äåï ýñåïòåøåò. Áèðîê, 3—5

ìèíóòàëûê ìàññàæ ÷àð÷îîíó æîãîòóï, òåòèêòåøòèðè-

øè ì¯ìê¯í. Ìàññàæäûí £çã£÷£ æàêøû æàãû, àíûí

æ£í£ê£éë¯ã¯, û¦ãàéëóóëóãó æàíà ò¯ðä¯¯ àáàëäàðäà

êààëàãàíäàé ò¯ðä£ æàñàëûøû ì¯ìê¯íä¯ã¯íä£. Ìàññàæ

£ç äåíåñèíå æàðäàì÷û êàðàæàò êàòàðû, äåíå òàðáèÿ

ñàáàãûíûí àëäûíàí áóë÷ó¦äàð î. ý. ìóóíäàðäû äåíå

òàðáèÿëûê ê£í¯ã¯¯ë£ðã£ äàÿðäîî ìàêñàòûíäà êûçäû-

ðóó÷ó ê£í¯ã¯¯ë£ð êàòàðû, ñàáàêòàí êèéèí áîëñî, ÷àð-

÷îîíó æîþó ¯÷¯í êîëäîíóëàò. Áèð ñ£ç ìåíåí àéòêàí-

äà, ñåí äåí ñîîëóãó ÷û¦ æàíà ñóëóó, òåòèê, ê¯÷ò¯¯

æàíà øàìäàãàé áîëóóíó êààëàéñû¦áû? Ñåíäåí áàðäûê

ñàáàêòàðäàí êèéèí äà ý÷ êà÷àí æàêøû ìààíàé

êåòïåñòèãèí êààëàéñû¦áû? Äåìåê, áóë ìàêñàòòà ñàãà

ìàññàæ æàðäàì áåðåò.

Ê£ï÷¯ë¯ê ìàññàæäû êèì îéëîï òàïêàí æàíà àíû

êàåðäå áèðèí÷è áîëóï êîëäîíóëãàíäûãûí àéòûï áåðå

àëáàñà êåðåê. Áåëãèë¯¯ áîëãîíäîé, ýðàáûçäàí æûéûð-

ìà áåø êûëûì ìóðäà äà ìàññàæ óñóëäàðû (Èíäèÿäà,

Êûòàéäà, Áàéûðêû Åãèïåòòå) ïàéäàëàíûëãàí. Áàéûð-

êû Ãðåöèÿäà æàñàëãàí ê£ïò£ã£í âàçàëàðäà ìàññàæ

æàñîîãî áàéëàíûøêàí ñ¯ð£òò£ð ñàêòàëûï êàëãàí. Ãèï-

ïîêðàò, Äåìîêðèò ìàññàæãà £çã£÷£ ê£¦¯ë áóðóï, àíû

ñïîðòòóí, ìåêòåïòèí æàíà àðìèÿíûí òóðìóøóíäà

êîëäîíóøêàí. Îøîíó ìåíåí ýëå áèðãå Àáó Àëè Èáí

Ñèíà £ç¯í¯í «Òèá êàíîíäîðó» êèòåáèíäå ìàññàæ

(óêàëîî)äû áèðèí÷èëåðäåí áîëóï êëàññèôèêàöèÿëàï

(á£ë¯øò¯ð¯ï) áåðãåí: òûí÷òàíäûðóó÷ó, áîøî¦äîòóó÷ó,

òåòèêòåøòèð¯¯÷¯ æ. á. Îêóìóøòóó ìàññàæäûí àäàì

äåíåñèí ÷û¦ æàíà òåòèê êûëóóäàãû ìààíèñèí íå-

ãèçä¯¯ ò¯ðä£ æàçûï êàëòûðãàí. Ñïîðò îþíäàðûíûí

êàòûøóó÷óëàðû ìåëäåø¯ë£ðä£í ìóðäà ÷£ì¯ë¯øê£í,

äåíåãå ìàññàæ æàñàøêàí. Ìåëäåø¯¯ë£ðä£í ñî¦ ê¯÷ò¯

êàéðà êàëûáûíà êåëòèð¯¯, òîëóêòîî ìàêñàòûíäà ñóó

êóþóäàí ïàéäàëàíûøêàí. Àð ò¯ðä¯¯ æàðàêàòòàíóóëàð-

äà äà ìàññàæ êîëäîíóëãàí. Ðèìäèêòåðäå ìàññàæäû

êîëäîíóó àáäàí êå¦èðè æàéûëãàí. Àíû îøîë ó÷óðäà

èìïåðàòîðäîí áàøòàï êóëãà ÷åéèí ïàéäàëàíûøêàí.

Èìïåðàòîð Ìàðê Àâðåëèéäèí ñàðàé äàðûãåðè ìàñ-

ñàæäû æå¦èë ñûéïàëîîäîí áàøòîîíó, êèéèí àíû

àêûðûíäûê ìåíåí ê¯÷£ò¯¯í¯ æàíà äàãû æå¦èë óñóë-

äàðäû êîëäîíóó ìåíåí àÿêòîîíó ñóíóø êûëãàí. Àçûð-
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êû ê¯íä£ äà ìàññàæ æàíà £ç¯í-£ç¯ ìàññàæ êûëóó àð

áèð àäàìäûí òóðìóøòóê òàëàáûíà àéëàíûøû, ýìãåê,

îêóó æàíà ýñ àëóóäà, îîðóíó æîãîòóóäà æàðäàì÷û êà-

ðàæàò áîëóï êàëûøû êåðåê.

Ìàññàæäû òóóðà êîëäîíóó ¯÷¯í àíàòîìèÿ æàíà

ôèçèîëîãèÿ áîþí÷à ýëåìåíòàðäûê áèëèìäåðäåí êà-

áàðäàð áîëóø êåðåê. Êèøè îðãàíèçìè ìèëëèàðääàãàí

êëåòêàëàðäàí ò¯ç¯ëã£í. Êëåòêàëàðäûí òîïòîðó îðãàíèçì-

äèí òêàíäàðûí ïàéäà êûëàò. Ìèñàëû, áóë÷ó¦ êëåòêà-

ëàðû — áóë÷ó¦ òêàíäàðûí, íåðâ êëåòêàëàðû — íåðâ

òêàíäàðûí, ýïèòåëèé êëåòêàëàðû — òåðè òêàíäàðûí

ïàéäà êûëàò. Áèçäèí áàðäûê ì¯÷£ë£ð¯á¯ç òêàíäàðäàí

ò¯ç¯ëã£í æàíà £ç îðäóíäà ñèñòåìàëàðãà ãðóïïàëàíàò:

áàø ìýý æàíà æ¯ë¯íä£í ÷ûãóó÷ó íåðâäåð — íåðâ ñèñ-

òåìàñûí, áóë÷ó¦äàð — áóë÷ó¦ ñèñòåìàñûí ò¯ç£ò.

Ìàññàæ áóë÷ó¦äàðãà £ò£ æàêøû î¦ òààñèð ê£ð-

ñ£ò£ò. Êèøèíèí äåíåñèíäå 400 ä£í àøûê áóë÷ó¦äàð

áàð æàíà àëàð äåíå ñàëìàãûíûí 35—40 % ûí ò¯ç£ò.

Áóë÷ó¦äàð êàí÷àëûê æàêøû ££ð÷¯ã£í áîëñî, àäàì

îøîí÷îëóê ê¯÷ò¯¯ áîëîò.

Ìàññàæäûí òààñèðèíäå áóë÷ó¦ òêàíäàðû êû÷êûë-

òåê æàíà àçûê çàòòàð ìåíåí æàêøûðààê êàìñûç áî-

ëîò, à áóë áîëñî á¯òê¯ë îðãàíèçìäèí èøìåðä¯¯ë¯ã¯í

àðòòûðàò.

Ìàññàæ äà ìóçûêà ñûÿêòóó ê£ò£ð¯¦ê¯ ìààíàé æà-

ðàòóóãà, îîðóíó áàñà¦äàòóóãà, òåòèêòèê æàíà æå¦èë-

äèê ñåçèìèí ïàéäà êûëóóãà æàðäàì áåðåò.

Ìàññàæ, £çã£÷£, 16 æàøêà ÷åéèí áîëãîí áàëäàð

¯÷¯í êåðåêò¯¯ êàðàæàò. Äåíå-òàðáèÿñû æàíà ìàññàæ-

äàí áèð óáàêûòòûí £ç¯íä£ à¦ ñåçèìä¯¯ ò¯ðä£ òóóðà

ïàéäàëàíóó òàðàìûøòàð ìåíåí ìóóíäàðäû ÷û¦äîî

ì¯ìê¯í÷¯ë¯ã¯í áåðåò.

Ìàññàæ æàñîî æîëäîðóí æàêøû £çä£øò¯ð¯ï àë.

Àë ¯÷¯í ò£ì£íê¯ë£ðã£ àìàë êûë:

1. Ìàññàæ æàñàãàíäà òåðèíè øûëûï æèáåðáåñòèãè

¯÷¯í êîë òåðèñè æûëìà æàíà êîë æóìøàê áîëóøó êåðåê.

2. ¤ç¯í£ £ç¯ ìàññàæ æàñîîäî ê£á¯ð££ê êóðãàê

ìàññàæäû êîëäîî êåðåê, á.à., ñ¯ðò¯¯÷¯ êàðàæàòòàðäàí

ïàéäàëàíáà.

3. Ýãåðäå ìàññàæ àëàêàíäàðäà, ìóóíäàðãà, áóë÷ó¦-

äàðãà æàñàëûï æàòêàí áîëñî, àíäà àòàéûí êðåìäåðäåí

ïàéäàëàí.
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4-ñ¯ð£ò.

4. Ìàññàæ æàñîî÷ó êûéìûëäàðäû ëèìôà áåçäåðèíå

òèéãèçáåé æàñàø êåðåê. Ìèñàëû, êîëäó ìàññàæäîîäî

áàðìàê ó÷òàðûíàí áàøòàï, áèëåê ìóóíóíà ÷åéèí áèëåê

ìóóíóíàí êîëòóê àñòûíà ÷åéèí óëàíòàò, àíòêåíè àë

æåðäå ëèìôà áåçäåðè áàð. Ìûíäàé áåçäåð òèçå àñòûíäà

æàíà äåíåíèí áàøêà æàéëàðûíäà áàð ýêåíèí óíóòïà.

5. Ìàññàæ ó÷óðóíäà á¯òê¯ë äåíå ì¯÷£ë£ð¯ áîø

êîþëóøó êåðåê, àíòêåíè áóë íåðñå ïðîöåäóðàíûí

(ìàññàæäûí) ïàéäàñûí àðòòûðàò.

6. Ìàññàæäàí ìóðäà êîëäó ñàìûíäàï æóóíó æå

îäåêîëîí ìåíåí ñ¯ðò¯¯í¯ óíóòïà.

7. Ìàññàæäû ì¯ìê¯í áîëóøóí÷à æûëà¦à÷ äåíåãå

æàñà, ê¯í ñóóê áîëñî è÷êè êèéèìäèí ¯ñò¯í£í äà æà-

ñàñà¦ áîëîò.

8. Ìàññàæäàí êèéèí îîðó áîëáîñòóãó êåðåê ýêå-

íèí ýñè¦äåí ÷ûãàðáà.

9. Ìàññàæäû î¦ êîëäî äà, ñîë êîëäî äà æîñîîíó

¯éð£í¯¯ã£ àðàêåòòåí. Øàøûëáà.

10. Æàðàêàòòûí ¯ñò¯í£í ìàññàæ æàñîî ì¯ìê¯í ýìåñ.

Ëèìôà áåçäåðè øèøèãåíäå ìàññàæäû òîêòîò æàíà

âðà÷êà êàéðûë. Ìàññàæ æàëïû æàíà àéðûì á£ë¯êò£ðã£

æàñàëóó÷ó ìàññàæ áîëóï á£ë¯í£ò.

11. Æàëïû £ç¯í-£ç¯ ìàññàæäîîäî, áàøòàí àÿê

á¯òê¯ë äåíåíèí ì¯÷£ë£ð¯ ìàññàæ êûëûíàò, àë 20—25

ìèíóòàãà ñîçóëàò.

12. Àéðûì ì¯÷£ë£ðã£ ìàññàæ æàñàëãàíäà, ìèñàëû

êîë, áóò æå äàëûãà æ.á. ìàññàæ êûëûíàò, àë 5—10

ìèíóòàãà ñîçóëóøó ì¯ìê¯í.

Æàëïû £ç¯í-£ç¯ ìàññàæ êûëóó. Áóë ìàññàæäûí

£ò£ ê£ï óñóëäàðû áàð. Ñåí áèëèï àëûøû¦ êåðåê áîë-

ãîíäîðó ìåíåí òààíûø: ñûéïàëîî;

êûñóó; ñèëêèò¯¯; óêàëîî; òåç, æàé

æàíà êàðøû êûéìûë ìåíåí óðóó

óñóëäàðû.

20 ìèíóòàëûê ìàññàæãà ñûéïàëîî,

ñèëêèò¯¯, óðóó óñóëäàðû æàíà æàé

êûéìûë ìåíåí èøêå àøûðûëóó÷ó

ìàññàæäàð êèðåò. Æàé êûéìûë óñóëó

2 ìèíóòà, êûñóó æàíà óêàëîî — 8 ìè-

íóòà, ýç¯¯ óñóëó 10 ìèíóòàãà ñîçóëàò.

Ñûéïàëîî. Áóë óñóë àëàêàí ìåíåí

æàñàëàò. Ìûíäà áàø áàðìàê £ç¯í÷£,
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5-ñ¯ð£ò.

á

6-à ñ¯ð£ò.

 à

à

êàëãàí ò£ðò áàðìàê áèðãå êûéìûëãà êåëòèðèëåò.

Ìàññàæäàëûï æàòêàí æàéãà àëàêàíäû êîþï æå¦èë

áàñûëàò. Áóë èø áèð æå ýêè êîëäî êåçåãè ìåíåí àò-

êàðûëàò. Ñûéïàëîîäî áèð àëàêàí ò¯ç, ýêèí÷èñè æû-

ëàí èçè ò¯ð¯íä£ êûéìûëãà êåëòèðèëñå íàòûéæà

ê¯ò¯ëã£íä£é áîëîò (4-ñ¯ð£ò).

Êûñóó. Áóë óñóëäà áàø áàðìàê ñ££ì£é ìåíåí áè-

ðèêòèðèëåò, ìàíæàëàð àëàêàí ìåíåí ûëäûéãà áóðóëàò,

àë ìàññàæ êûëûíûï æàòêàí æàéãà êàïòàëûíàí êîþ-

ëàò æàíà óøóë æåð áàø áàðìàê ìåíåí êûñûëàò. Êû-

ñóó àëàêàíäûí êàïòàëû ìåíåí äà æàñàëûøû ì¯ìê¯í,

ìûíäà áàðìàêòàð æå¦èë á¯ã¯ëã£í áîëîò. Ìàíæàëàð äà

áóë÷ó¦äàðãà ñàëûøòûðìàëóó êàïòàë áîþí÷à æàéãàø-

êàíûí÷à êàëàò. Êûñóóíó äàãû äà íàòûéæàëóó êûëóó

¯÷¯í óñóëäó æàñàï æàòêàí êîëäóí ¯ñò¯í£ ýêèí÷èñè

êîþëàò (5-à, á ñ¯ð£òò£ð).

Ýç¯¯. Áóë — áóë÷ó¦äàðãà ìàññàæ æàñîîäîãó íåãèçãè

óñóë áîëóï ñàíàëàò.

Îðäèíàðäûê ýç¯¯. Áóë óñóë æîîí ñàíãà, æåëêåãå,

êîëãî, ê£ê¯ð£êê£, æàìáàøêà, êóðñàêêà,

áàëòûð áóë÷ó¦óíà æàñàëàò. Áóë÷ó¦äó

áàðìàêòàð ìåíåí êàïòàëäàí êàòóó

æàíà ò¯ç êàðìàï, êèéèí áàðìàêòàð

æûéðûëûï, áóë÷ó¦ àêûðûí òàðòûëàò

æàíà ò£ðò  áàðìàê æàêêà êàðàé àé-

ëàíìà êûéìûëû æàñàëàò. Àíäàí ñî¦

áóë÷ó¦äó æå¦èë êî¿ áåðèï, àëàêàí

ìåíåí ñ££êê£ êûñûëàò. Óøóë òàð-

òèïòå àêûðûíäûê ìåíåí æîãîðó

ê£çä£é êûéìûë æàñàëàò (6-a ñ¯ð£ò).
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ã
ä å

6-á, â, ã, ä, å ñ¯ð£òò£ð.

á â

Êîø ãðèô. Áóë óñóë ÷î¦ æàíà æàêøû ££ð÷¯ã£í

áóë÷ó¦äàð — áàëòûð, æîîí ñàíãà êîëäîíóëàò. Àíû

æàñîîäî áèð êîë ýêèí÷è êîëäóí ¯ñò¯íä£ áîëîò (6-á

ñ¯ð£ò).

Êîø àéëàíìà ýç¯¯. Áóë óñóëäà áóë÷ó¦äàð ýêè êîë-

äóí áàðìàêòàðû ìåíåí ýçèëåò æàíà êîë àêûðûíäûê

ìåíåí ò£ðò áàðìàêòû ê£çä£é æûëàò (6-â ñ¯ð£ò).

Áàðìàêòûí æàñòûê÷àëàðû (ìóóí÷àëàðû) ìåíåí

ýç¯¯. Áóë óñóë áèð, ýêè æå áàðäûê áàðìàêòàð ìåíåí

àòêàðûëàò (6-ã ñ¯ð£ò).

Ìóø êûëûï æå¦èë ò¯é¯ëã£í áàðìàê (êîë) ìåíåí

ýç¯¯. Áóë óñóëäó æàñîî ¯÷¯í ò£ðò áàðìàê æå¦èë ãàíà

áèð àç á¯ã¯ë¯ï ìóø êûëûíàò. Àíäàí ñî¦ áóë÷ó¦äó

ñ££êò¯ ê£çä£é ýçèï, ÷ûêàíàêòû ê£çä£é êîë æûëäûðû-

ëàò, áàø áàðìàê áîëñî àëäûãà æàñàëóó÷ó êûéìûëäû

æå¦èëäåò¯¯ æàíà ýç¯¯ ê¯÷¯í¯í áèðäåé áîëóóñóí êàì-

ñûçäîî ìàêñàòûíäà ìàññàæäàëûï æàòêàí æåðãå òèðåï

êîþëàò (6-ä ñ¯ð£ò).

Ñèëêèò¯¯. Áóë óñóë áîøîøêîí èðè áàëòûð, æîîí

ñàí, æåëêå, êóéðóê áóë÷ó¦äàðûí áàðìàêòûí ó÷ó ìåíåí

ñèëêèòèï àòêàðûëàò (6-å ñ¯ð£ò).

Óêàëîî. Áóë — áèð, ýêè æå áàðäûê áàðìàêòàðäûí
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7-ñ¯ð£ò.

à

ã

á

â

æóìøàê æàéû ìåíåí ò¯ç ñûçûêòóó ò¯ðä£ æàíà àéëàí-

ìà òàðòèïòå óêàëîî (7-a ñ¯ð£ò).

Àëàêàí ìåíåí ò¯ç ñûçûêòóó (óçóíóíà) óêàëîî (7-á

ñ¯ð£ò).

×ûì÷ûï, ò¯ç ñûçûê áîéëîï óêàëîî (7-â ñ¯ð£ò).

Ìóø êûëûï ò¯é¯ëã£í áàðìàêòàð ìåíåí òààæûñû-

ìàë óêàëîî (7-ã ñ¯ð£ò).

Òåç, æàé æàíà êàðøûëûê ê£ðñ£òê£íä£é êûé-

ìûëäàð. Áóë óñóë áàø, êîë, áóòòà èøêå àøûðûëàò (8-

ñ¯ð£ò).

Óðóó óñóëäàðû (ìóøòîî, øàïûëäàòûï óðóó æàíà

«êåñ¯¯»):

1. Ìóøòîî — áàðìàêòàð ìóø êûëû-

íûï, àëàêàíäûí êàïòàëû ìåíåí àòêàðû-

ëàò.

2. Øàëûïäàòûï óðóóäà àëàêàíäûí

áàðìàêòàðû ò£ì£íã£ êàðàòûëàò æàíà áàð-

ìàêòàð àëàêàíãà êûñûëàò. Ñîêêó áàðìàê-

òàð ìåíåí áåðèëåò.

«Êåñ¯¯» óñóëóíäà àëàêàíäàð æàéû-

ëûï, áàðìàêòàð êå¦ êåðèëåò æàíà áîø

êîþëàò. Óðóó óñóëäàðû áèð êàëûïòà 8-ñ¯ð£ò.
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9-ñ¯ð£ò.

æàíà 1 ñåêóíäàäà ¯÷ê£ ÷åéèí àòêàðû-

ëàò (9-ñ¯ð£ò).

Øèëò££. Áóë àìàë ìàññàæ á¯ò-

ê£íä£í ñî¦, îòóðãàí, æàòêàí æå òóð-

ãàí àáàëäà àòêàðûëàò. Øèëò££ä£ áóë-

÷ó¦äàð ì¯ìê¯í áîëóøóí÷à áîø êîþ-

ëàò.

Á£ë¯ì áîþí÷à ñóðîîëîð

1. Cåí äåí ñîîëóãó¦äó ÷û¦äîî ¯÷¯í êàéñû äåíå-

òàðáèÿëûê ê£í¯ã¯¯ë£ðä£í ïàéäàëàíãàí áîëîîð

ýëå¦?

2. Äåíå òàðáèÿëûê ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯í òàáèò ¯÷¯í êàí-

äàé òààñèðè áàð?

3. Êàíûï óêòîî, æå¦èë ãèìíàñòèêàëûê ê£í¯ã¯¯ë£ð

æàíà à÷ûê àáàäà ñåéèëä££í¯í êàíäàé ìààíèñè

áàð, àéòûï áåð?

4. Ê¯í òàðòèáèíèí áóçóëóøó àäàì îðãàíèçìèíå

êàíäàé òààñèð ýòåò?

5. Ñåí £ç ê¯í òàðòèáè¦äå òàìàêòàíóó íîðìàëàðûí

êàíäàé óþøòóðãàíñû¦?

6. Ò¯ðä¯¯ ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ æàñàãàíäàí êèéèí áóë÷ó¦-

äàð æàíà áàøêà äåíå ì¯÷£ë£ð¯íä£ îîðó ñåçèë-

ñå, ýìíå êûëóó êåðåê?

7. Ïóëüñ äåãåí ýìíå, àíû êàíòèï £ë÷££í¯, êèìäå

êàí÷à áîëóóñóí áèëåñè¦áè?

8. Ñåí òóóðà äåì àëóóíó áèëåñè¦áè? Àíû êûé-

ìûëäàðãà ûëàéûêòàï àòêàðóóíóí ïàéäàñû ýìíå-

äå?

9. Äåíå òàðáèÿëûê ££ð÷¯¯ ê£ðñ£òê¯÷ò£ð¯ êàéñû-

ëàð? Áîþ¦äóí æàíà äåíå¦äèí £ñ¯ø¯í£ äåíå

òàðáèÿñû æàíà ñïîðòòóí òààñèðè êàíäàé?

10. Ýðòå¦ ìåíåí £ç¯í-£ç¯ ìàññàæäîî, ñûéïàëîî

æàíà áàøêà ïðîöåäóðàëàðäàí ìàøûãóóëàðãà

÷åéèí æàíà êèéèí ïàéäàëàíóóíóí îðãàíèçìãå

òààñèðè êàíäàé?
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II á£ë¯ì

¤Ç°¨¤ ¤Ç°¨ ÆÀÐÄÀÌ ÁÅÐ

Ìåêòåïòå îêóòóóíóí íåãèçãè ò¯ð¯ áóë ñàáàê. Îøîí-

äóêòàí, îêóó÷óëàð ìûíäàí àðû äåíå òàðáèÿ ñàáàêòà-

ðûíäà ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯í æà¦û ò¯ðë£ð¯í, ñïîðò èëèìèíèí

íåãèçäåðè, ìåëäåø¯¯í¯í ýðåæåëåðè ìåíåí òààíûøû-

øàò. Ñàáàê àðêûëóó àð áèð îêóó÷óíóí äåíå òàðáèÿëûê

ì¯ìê¯í÷¯ë¯êò£ð¯ æàíà æ£íä£ìä£ð¯ àíûêòàëàò. «Àëïà-

ìûø» æàíà «Áàð÷ûíàé» òåñò íîðìàòèâäåðèí òàïøû-

ðûï, êëàññòàøòàðû àðàñûíäà £ç¯í¯í àð òàðàïòóó îð-

äóí òàêòàï àëûøàò. Ìèñàëû, ÷óðêîîäî, ñåêèð¯¯ä£,

àëûñêà ïðåäìåò àòóóäà æàíà ñïîðòòóí áàøêà ò¯ð-

ë£ð¯í£í íîðìàòèâäåðèí (áåëãèëåíãåí ÷åêòå) òàïøû-

ðûøêàíäà êëàññòàøòàð £ç îðóíäàðûí êèì áèðèí÷è,

êèì ýêèí÷è äåï äàðîî ýëå àíûêòàï àëûøàò, àíòêåíè

áàðäûê îêóó÷óëàð áèð øàðòòà ìåëäåøêå êàòûøûøàò.

Êëàññòûê êóðàìà êîìàíäàíû ò¯ç¯¯ ¯÷¯í ñàáàê ó÷óðóí-

äà áèð íå÷å îêóó îþíäàðûí £òê£ð¯¯ æåòèøò¯¯ áîëîò.

Îêóó÷óëàð äåíå òàðáèÿñû áîþí÷à £òê£ð¯ëã£í ñàáàê-

òàðäà áóëàðäàí ñûðòêàðû, ñïîðòòóí ò¯ðë£ð¯í¯í òàðû-

õûíà áàéëàíûøòóó ìààëûìàòòàð, ìàøûãóó ó÷óðóíäàãû

êîîïñóçäóêòóí ýðåæåëåðè, íàãðóçêàëàðäûí ÷åãèí (íîð-

ìàñûí) àíûêòîîãî áàéëàíûøêàí áèëèìäåðãå ýý áîëó-

øàò, îøîíäîé ýëå äåíåäåãè àéðûì áóë÷ó¦äàð ¯÷¯í

¯éã£ òàïøûðìà àëûøàò. Áàëäàð ïðîãðàììàäà ê£çä£

òóòóëãàí òàïøûðìàëàðäû ýñåïêå àëãàí ò¯ðä£, òóðóêòóó

óäààëàøòûêòà ñïîðò ò¯ðë£ð¯í¯í òåõíèêàñûí àòêàðóó

æ£í¯íä£, ìåëäåø¯¯í¯í ýðåæåëåðè, òàòààë êûéìûëäàð-

äû áàò £çä£øò¯ð¯¯ æàíà äåíå òàðáèÿëûê ñàïàòòàðäû

£ð÷¯ò¯¯ã£ áàéëàíûøêàí ¯é òàïøûðìàëàðûí àëûøàò.

Áóëàðäû £çä£øò¯ð¯ï àëãàíäàí êèéèí, àëàð £çä£ð¯í£

£çä£ð¯ æàðäàì áåðèøåò æàíà áåëãèë¯¯ áèð ñïîðòòóí

òàðìàãû áîþí÷à àñòåéäèë ìàøûãóó ¯÷¯í £çä£ð¯í£

£çä£ð¯ æîë à÷ûøàò.

ÃÈÌÍÀÑÒÈÊÀ

Ñïîðòòóí áóë ò¯ð¯ òóëêó áîéäóí áàðäûê áóë÷ó¦äà-

ðûíûí £ð÷¯¯ñ¯ æàíà ÷ûíûãóóñóíà æàðäàì, áîé-êåë-

áåòêå ê£ðê, êûéìûë-àðàêåòòå æå¦èëäèê áåðåò æàíà
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ñóëóóëóêòóí áîëóóñóí êàìñûçäàéò. Ãèìíàñòèêàëûê ê£-

í¯ã¯¯ë£ðä¯ æàñàáàé òóðóï, ñïîðò÷óëàð äåíå òàðáèÿëûê

äàÿðäûêòàðûíûí áåêåì ïàéäóáàëûí êóðóóãà ì¯ìê¯í-

÷¯ë¯ê àëà àëûøïàéò. Áàøêà÷à àéòêàíäà, áóë÷ó¦äàðäûí

ñèñòåìàñûí æàíà ñ££ê-ìóóí àïïàðàòûí ãèìíàñòèêà

(èéèë÷åêòèê, èéêåìä¯¯ë¯ê áîþí÷à ê£í¯ã¯¯ë£ð) æàíà

àêðîáàòèêà (áàøòàí àøûï òîãîëîíóó, «ê£ï¯ð£» ïàéäà

êûëóó) ãàíà áåêåìäåéò. Äåíå òàðáèÿëûê ê£í¯ã¯¯ë£ð

¯çã¯ëò¯êñ¯ç àòêàðûëûï òóðãàíäà æàíà ìàøûãóó ñàáàê-

òàðû òóóðà óþøòóðóëãàíäà ãàíà ãèìíàñòèêà äåí ñîî-

ëóêòó ÷û¦äîîãî, êûéìûë àïïàðàòûí ££ð÷¯ò¯¯ã£, àð òà-

ðàïòóó äåíå òàðáèÿëûê £í¯ã¯¯ã£ æàíà àð ò¯ðê¯í êûé-

ìûëäîî ê£í¯êì£ë£ð¯í £çä£øò¯ð¯¯ã£ æàðäàì áåðåò.

Ãèìíàñòèêà ìåíåí ìàøûãóó ãàíà ûëäàìäûê, ê¯÷, ÷û-

äàìêàéëûê, èéèë÷åêòèê ñàïàòòàðûí ýýë££ ¯÷¯í æàíà

ìóóíäàðäûí êûéìûëäóóëóãó, êûéìûëäûí êîîðäèíàöè-

ÿñû, áóë÷ó¦äàðäû áîøîøòóðà àëóóíó êàìñûçäîî æàíà

ê£í¯êì£ë£ðä¯ ïàéäà êûëóó ì¯ìê¯í÷¯ë¯ã¯í ò¯ç£ò.

Ãèìíàñòèêàíûí ò¯ðë£ð¯

Àäàìäà ò¯ðä¯¯ êûéìûëäàðäû àòêàðóó æ£íä£ì¯ áàð.

Îøîíäóêòàí äà ãèìíàñòèêàëûê ê£í¯ã¯¯ë£ð àð ò¯ðê¯í

æàíà áóë ê£í¯ã¯¯ë£ð ò¯ðë£ðã£ á£ë¯íã£í.

Íåãèçãè ãèìíàñòèêà — ãèìíàñòèêàíûí ñàëûøòûð-

ìàëóó ê£ç êàðàíäûñûç ò¯ð¯ áîëóï, ò¯ðä¯¯ æàøòàãû

àäàìäàðäûí æàëïû äåíå òàðáèÿëûê £í¯ã¯¯ë£ð¯ æàíà

ñàëàìàòòûêòàðûí ÷û¦äîîñó ó÷¯í äåíå òàðáèÿäà êîë-

äîíóëàò.

Ìàøûãóóëàðäû êàòàðãà òèçèë¯¯, æàëïû £í¯êò¯ð¯¯÷¯

æàíà ïðàêòèêàëûê ê£í¯ã¯¯ë£ð, ò¯ðä¯¯ ñåêèð¯¯ë£ð, ãèì-

íàñòèêà øàéìàíäàðû ìåíåí ê£í¯ã¯¯ë£ð æàñîî, ê£ðê£ì

ãèìíàñòèêàíûí æ£í£ê£é ýëåìåíòòåðè æàíà àêðîáàòè-

êà ê£í¯ã¯¯ë£ð¯ àòêàðûëàò. Îðãàíèçìäèí èø æ£íä£ì¯í

àðòòûðóó, òóóðà òóëêó-áîéäó êàëûïòàíäûðóóäà íåãèçãè

ãèìíàñòèêà ÷î¦ ìààíèãå ýý. Ìàøûãóóëàð òàê èðåò-

ò¯¯ë¯ê, òóðóêòóó òàðòèï æàíà ìóçûêàíûí êîøòîîñóíäà

àëûï áàðûëàò.

Àÿëäàð ãèìíàñòèêàñû íåãèçãè ãèìíàñòèêà ò¯ðë£-

ð¯í£í áèðè áîëóï, àíäà àÿëäàðäûí îðãàíèçìèíèí

£çã£÷£ë¯êò£ð¯ ýñåïêå àëûíàò.
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Àíäà èéèëãè÷òèêòè, òàðòûëãû÷òûêòû £í¯êò¯ð¯¯,

êûéìûëäû ýñòåòèêàëûê æàêòàí ì¯í£çä££, ðèòì æàíà

òåìïòè òóþó òàæðûéáàëàðû ýýëåíåò, òóëêó-áîé, æ¯ð¯¯

æàêøûðàò, £ðê¯íä£éò. Ìàøûãóóëàð, àäàòòà, ìóçûêàíûí

êîøòîîñóíäà £ò£ò. Àëàðäû æóìàñûíà 2—3 æîëó

£òê£ðã£í î¦.

Àòëåòèêàëûê ãèìíàñòèêà ê¯÷ò¯ £í¯êò¯ð¯¯ã£ àðíàë-

ãàí äåíå òàðáèÿëûê ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯í ñèñòåìàñû áîëóï,

ýðêåêòåðäèí ñûðòêû ê£ð¯í¯ø¯í æàíà àð òàðàïòóó

äåíå òàðáèÿëûê äàÿðäûãûí êàëûïòàíäûðóóãà áàãûò-

òàëãàí.

Êåñèïòèê-ïðàêòèêàëûê ãèìíàñòèêà äåíå òàðáèÿñû-

íûí êóðàìäûê á£ë¯ã¯ áîëóï, ìàøûãóó÷óëàðäû æàëïû

äåíå òàðáèÿëûê £í¯êò¯ð¯¯ã£, àëàðäûí êûéìûë

æ£íä£ì¯í £ðê¯íä£ò¯¯ã£, òàíäàãàí êåñèïòåðèí èéãè-

ëèêò¯¯ ýýë££ñ¯í£ áàãûòòàëãàí.

Æàëïû îðòî áèëèì áåð¯¯÷¯ ìåêòåïòåðäå äåíå òàð-

áèÿñû áîþí÷à îêóó èøòåðè æàðàÿíûíäà áàëäàðäû àð

òàðàïòóó äåíå òàðáèÿëûê æàêòàí äàÿðäîî ¯÷¯í àñêåð-

äèê-ïðàêòèêàëûê ãèìíàñòèêàäàí ïàéäàëàíûëàò.

Ñïîðòòóê-ïðàêòèêàëûê ãèìíàñòèêà àð áèð ñïîðò

ò¯ð¯í¯í æàëïû æàíà àòàéûí äåíå òàðáèÿëûê äàÿðäà-

íóó á£ë¯ã¯ ñàíàëûï, ñïîðòòóê íàòûéæàëàðûíûí £ñ¯¯-

ñ¯í òåçäåò¯¯ ì¯ìê¯í÷¯ë¯ã¯í áåðåò. Äåìåê, ãèìíàñòèêà-

íûí áóë ò¯ð¯ òàòààë êûéìûëäàð ìåíåí áàéëàíûøêàí

ñïîðò ò¯ðë£ð¯íä£ (ñóóãà ñåêèð¯¯, ê¯ð£ø æàíà áàøêà),

àêðîáàòèêà ê£í¯ã¯¯ë£ð¯íä£ êå¦èðè êîëäîíóëàò.

Ãèãèåíàëûê ãèìíàñòèêà àäàìäàðäû äåíå òàðáèÿëûê

æàêòàí òàðáèÿëîî æàíà äåí ñîîëóãóí ÷û¦äîîíóí êå¦

òàðàëãàí êàðàæàòû ýñåïòåëèï, àëàð ìåíåí ò¯ðä¯¯ òîï-

òîðäî, ìåêòåïòåðäå ñàáàêòàðäûí áàøòàëûøû àëäûíàí

ìàøûãóó ì¯ìê¯í. Ìàøûãóóíó ýðòå¦ ìåíåí, æå ê¯íä¯ç¯

(òàìàêòàíûï áîëãîíäîí 1,5—2 ñààò £ò¯ï) æàíà êå-

÷èíäå óéêóäàí 1—2 ñààò ìóðäà £òê£ð¯¯ã£ áîëîò. Ìåê-

òåï ê¯í òàðòèáèíäå ãèãåíàëûê ãèìíàñòèêàäàí îêóó÷ó-

ëàðäûí îêóó-èø æ£íä£ìä£ð¯í àðòòûðóó, òàëûãóóñóí

æîþó, ò¯ðä¯¯ îîðóëàðäûí àëäûí àëóóäà ïàéäàëàíûëàò.

Æàëïû ñïîðòòóê ãèìíàñòèêàíûí ò¯ðë£ð¯í£, ìèñàëãà,

ñïîðò ãèìíàñòèêàñû, ê£ðê£ì ãèìíàñòèêà æàíà ñïîðò

àêðîáàòèêàñû êèðåò. Àëàð ñïîðòòóí £ç àëäûí÷à ò¯ð-

ë£ð¯ êàòàðû êàëûïòàíãàí æàíà £í¯ã¯ï æàòàò. Áóë

ò¯ðë£ðä¯í £ç¯í÷£ áàøòàëãû÷ ýëåìåíòòåðè æàëïû áè-
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ëèì áåð¯¯÷¯ ìåêòåïòåðäèí äåíå òàðáèÿ ïðîãðàììàñû-

íà êèðãèçèëãåí. Àëàðäûí æàðäàìûíäà «Àëïàìûø æàíà

Áàð÷ûíàé» àòàéûí òåñòòåðèíèí àéðûì æåêå ìèëäåò-

òåðè ÷å÷èëåò. Ñïîðò÷óëàðäû äàÿðäîî æàíà ñïîðò ìåë-

äåøòåðèí £òê£ð¯¯ ïðàêòèêàñûíäà ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯í ýêè

êëàññèôèêàöèÿëûê ïðîãðàììàñû êîëäîíóëàò. «Á» êëàñ-

ñèôèêàöèÿñû áîþí÷à ñïîðò÷óëàð æàëïû ìåëäåøòåðãå

äàÿðäûê ê£ð¯ø£ò. Áóë ïðîãðàììà «A» êëàññèôèêàöèÿ-

ñûíà ñàëûøòûðìàëóó æå¦èëäåøòèðèëãåí æàíà áèð

òîï òàòààë ê£í¯ã¯¯ë£ðã£ äàÿðäàíãàí ñïîðò÷óëàð ¯÷¯í,

ìàìëåêåòòå æàíà ýë àðàëûê àðåíàäà èðè ìàñøòàáäàãû

ìåëäåøòåðäè £òê£ð¯¯ ¯÷¯í êèðãèçèëãåí.

Ñïîðò ãèìíàñòèêàñû ýðêåê æàíà àÿëäàðäûí ê£í¯-

ã¯¯ë£ð¯, ê£ïê¯ð£øò¯í ò¯ðë£ð¯í£í òóðàò. Ýðêåêòåðäèí

ê£ïê¯ð£ø¯í¯í êóðàìûíà ýðêèí ê£í¯ã¯¯ë£ð, êåí ê£í¯-

ã¯¯ë£ð¯, àëêàê, áðóñ æàíà òóðíèêòåãè ê£í¯ã¯¯ë£ð êèðåò.

Àë ýìè àÿëäàðäûí ê£ïê¯ð£ø¯í£ áîëñî ýðêèí ê£í¯-

ã¯¯ë£ð, òàÿíûï ñåêèð¯¯ë£ð, æàëãûç óñòóíäà æàíà àð

ò¯ðä¯¯ áèéèêòèêòåãè áðóñ ê£í¯ã¯¯ë£ð¯ êèðåò.

Ê£ðê£ì ãèìíàñòèêà àð ò¯ðä¯¯ ñïîðò øàéìàíäàðû

ìåíåí æå àëàðñûç àòêàðûëà òóðãàí ÷î¦ ñàíäàãû

ò¯ðê¯í ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ £ç è÷èíå àëàò.

Ñïîðò àêðîáàòèêàñû àð ò¯ðê¯í ê£í¯ã¯¯ë£ðã£ áàé:

àêðîáàòèêàëûê ñåêèð¯¯, æóïòóê ê£í¯ã¯¯ë£ð¯, «¯÷ò¯ê-

ò£ã¯» (àÿëäàð) æàíà «ò£ðòò¯êò£ã¯» (ýðêåêòåð) ê£í¯-

ã¯¯ë£ð, î.ý., àðàëàø æóïòóêòàð ¯÷¯í ê£í¯ã¯¯ë£ðä£í òóðàò.

Òà¦êû ãèãèåíàëûê ãèìíàñòèêà æàëïû £í¯êò¯ð¯¯÷¯

êûéìûëäàð ìåíåí ÷îãóó àòêàðûëà òóðãàí ãèãèåíàëûê

ãèìíàñòèêàëûê òîïòó ò¯ç£ò. Àëàðäû äåí ñîîëóêòó

÷û¦äîî ìàêñàòû, æàëïû øàðò æàíà ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯

£òê£ð¯¯ ýðåæåëåðè áèðèêòèðèï òóðàò. Äåìåê, áàðäûê

ê£í¯ã¯¯ë£ð ìàøûãóó÷óíóí æàøû æàíà äàÿðäûãûíà

ò£ï êåëèøè çàðûë. Ê£í¯ã¯¯ë£ð îðãàíèçìãå àð òàðàïòóó

òààñèð ê£ðñ£ò¯ø¯, äåíå ìóóíäàðû æàíà áóë÷ó¦äàðûí

êûéìûëãà êåëòèðèøè êåðåê. Êûéìûëäàð ò¯ðä¯¯ áà-

ãûòòàðäà àòêàðûëûøû êåðåê: £çã£ðì£ë¯¯ ûëäàìäûê

æàíà àð ò¯ðä¯¯ ì¯í£çä£ã¯ ê¯÷£í¯¯ ìåíåí (òåç, æàé,

ê¯÷£í¯ï æàíà áîøîøóï æ.á.). Îøîíó ìåíåí áèðãå, àð

ò¯ðä¯¯ äåì àëóóëàðäû (ê£ê¯ð£êò£, äèàôðàãìàëóó, àðà-

ëàø) £çä£øò¯ð¯¯ã£ ê£¦¯ë áóðóó æàíà äåìäè óçàê óáà-

êûò òóòóï òóðóóíó ¯éð£í¯¯ êåðåê.
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Àäàì óêòàï æàòêàíäà áóë÷ó¦äàðû ãàíà ýìåñ, î.ý.,

ý¦ îáîëó, íåðâ òêàíäàðû äà ýñ àëàò. Àëàðäà àçûê çàò-

òàðûíà æàíà êû÷êûëòåêêå áîëãîí òàëàï àçàÿò. Æ¯-

ð£êò¯í èøè æàíà àíûí êóáàòòóóëóãó ò£ì£íä£ï, äåì

àëóó àçàÿò, áóë÷ó¦äàðäûí òîíóñó íîðìàëäóó áîëîò,

òêàíäàð àðàëûê ñóþêòóê àëìàøóóñó àêûðûíäàéò. Àäàì

îéãîíóï, àêûðûíäàï òåòèêòåøå áàøòàéò æàíà èø

æ£íä£ì¯í£ êàéòàò. Àòàéûí óþøòóðóëãàí äåíå òàðáèÿ-

ëûê ìàøûãóóëàð — òà¦êû ãèãèåíàëûê ôèççàðÿäêà èø

æ£íä£ì¯í¯í ñàëûøòûðìàëóó òåç êàëûáûíà êåë¯¯ñ¯í£

òààñèð ýòåò, îðãàíèçìãå çàðûë áîëãîí äåíå òàðáèÿëûê

íàãðóçêàíû áåðåò. Êàíòèï òà¦êû ãèãèåíàëûê ôèççà-

ðÿäêàíû ¯çã¯ëò¯êñ¯ç ìàøûãóóëàðãà àéëàíäûðóó ì¯ì-

ê¯í? Ý¦ îáîëó, àíû æåòåðë¯¯ óçàê ìåçãèëãå ïëàíäàø-

òûðóó êåðåê, ìèñàëû, áèð æûëãà. Àð àéäà ê£í¯ã¯¯ë£ð

êîìïëåêñèí àëìàøòûðûï òóðóó æàíà àð áèð ê£í¯-

ã¯¯í¯í ñàíûí 1—2 äààíàãà ê£á£éò¯ï áàðóó çàðûë.

Ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ àòêàðóó ìààëûíäà äåì àëóóíóí ûëäàì-

äûãû ýñåïêå àëûíàò.

Òà¦êû ãèãèåíàëûê äåíå òàðáèÿíûí êýý áèð

ê£í¯ã¯¯ë£ð¯ ñïîðò÷óëàðãà áèð àç æå¦èë ê£ð¯í£ò, èëãå-

ðè ìûíäàé äåíå òàðáèÿñû ìåíåí ìàøûêïàãàíäàðãà

áîëñî òàòààë òóþëàò. Îøîíäóêòàí àð áèð ñïîðò÷ó ìà-

øûãóóëàðãà £ç¯ î¦äîîëîð êèðãèçèøè, æàäàãàëñà òîëóê

êîìïëåêñòè £ç¯ êàéðà ò¯ç¯ø¯ ì¯ìê¯í. Ìûíäà ãèãèå-

íàëûê æàêòàí £ç¯í àêòàãàí ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯í ò£ì£íê¯

óäààëàøòûãûíàí ïàéäàëàíûëàò:

1. Òà¦êû ãèãèåíàëûê äåíå òàðáèÿíû îðãàíèçìäèí

òåòèêòèê àáàëûíà òåç £ò¯¯ã£ òààñèð ê£ðñ£ò£ òóðãàí

ê£í¯ã¯¯ë£ð ìåíåí áàøòàø êåðåê (òåðå¦ äåì òàðòóó,

æ¯ð¯¯, òàðòûëóó, ýðêèí ÷óðêîî).

2. Êèéèí êîë áóë÷ó¦äàðû ¯÷¯í ê£í¯ã¯¯ë£ðä£í ïàé-

äàëàíûëàò (êîëäîðäó æàçûï-á¯ã¯¯, ò¯ðä¯¯ áàãûòòàðäà

êåñêèí àðàêåòòåðäè, á¯ã¯ëã£í æå ò¯ç êîëäîð ìåíåí

àéëàíàëàðäû æàñîî). Áóë ê£í¯ã¯¯ë£ð ìóóíäàðäà êûé-

ìûëäóóëóêòóí àðòóóñóíà òààñèð ýòåò.

3. Àíäàí ñî¦ áîëñî áóòòàð ¯÷¯í ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ àò-

êàðóó ñóíóø êûëûíàò (òèçåíè á¯ã¯ï-æàçóó, øèëò££ë£ð,

æàðûì îòóðóó, îòóðóóëàð, àð ò¯ðä¯¯ øèëòåíèï òå-

ìèí¯¯ë£ð).
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4. Êèéèíêè îðóíäà äåíå æàíà áåë áóë÷ó¦äàðû ¯÷¯í

ê£í¯ã¯¯ë£ð àòêàðûëàò (àëäûãà-àðòêà, êàïòàë æàêòàðãà

èéèë¯¯ë£ð, áóðóëóóëàð, áàø æàíà äåíå ìåíåí î¦ æàíà

ñîëãî àéëàíìà êûéìûëäàð). Áóë ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯í òîáó

îêóó÷óëàð ¯÷¯í £ò£ ìààíèë¯¯, àíòêåíè ñàáàê ó÷óðóíäà

ê£ï óáàêûò ïàðòàäà îòóðóóãà òóóðà êåëåò. Áóë áîëñî

áóë÷ó¦äàðäûí àëñûðîîñóíà, áåëäå îîðó ïàéäà áîëóøó-

íà àëûï êåëèøè ì¯ìê¯í...

Ãèìíàñòèêà ñàáàêòàðûíäà ñåí ê£¦¯ë¯¦ä¯, îáîëó,

àêðîáàòèêà ê£í¯ã¯¯ë£ð¯í àòêàðûï, øàìäàãàéëûê, èé-

êåìä¯¯ë¯ê, êûéìûëäàð êîîðäèíàöèÿñûí, ê¯÷, áàðäûê

ìóóíäàðäà êûéìûëäóóëóêòó £í¯êò¯ð¯¯¦, àðêàíãà ÷ûãóó-

íó ìàøûãûï, ê¯÷ò¯, ÷ûäàìêàéëûêòû, øàìäàãàéëûêòû

£ñò¯ð¯¯¦, ãèìíàñòèêàëûê, «Êîç¿ë»äîðäîí òàÿíûï ñåêè-

ðèï £ò¯ï, æàëãûç óñòóí æàíà áðóñòàðäà àñûëûï, òàÿ-

íûï (èéèë÷åêòèê, ÷ûäàìêàéëûê), çàëäà æå ìåêòåïòèí

ñàëàìàòòûê øààð÷àñûíäà òîñìîëîðäó æå¦èï £ò¯ï,

øàìäàãàéëûêòû, ýï÷èëäèêòè £ðê¯íä£ò¯¯¦ êåðåê. Êûç-

äàð æàëãûç óñòóíäóí ¯ñò¯íä£ àëêàêòà, òîï, ñåêèðãè÷

æèï, êåãëèëåð ìåíåí ê£í¯ã¯¯ë£ð àòêàðûï, èéêåì-

ä¯¯ë¯êò¯ £í¯êò¯ð¯ø£ò. Ñàíàï £ò¯ëã£í ê£í¯ã¯¯ ò¯ðë£ð¯

£òê£í êëàññòàðäà äà ¯éð£í¯ëã£í¯ ñåáåï, àëàð æ£í¯íä£

òîëóê òîêòîëóï £ò¯¯ øàðò ýìåñ. Áèðîê ñàáàêòàðäà

ãèìíàñòèêà áîþí÷à äåíå òàðáèÿëûê ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ àò-

êàðãàí ìààëû¦äà, àñïàï-øàéìàíäàðäàí ïàéäàëàíóóäà

£ç¯í òóòóóíóí íåãèçãè ýðåæåëåðèí áèëèï àë:

1. Áóçóëãàí êóðóëìàëàðäàí ïàéäàëàíáà.

2. Êûçûòóó÷ó ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ àòêàðáàé òóðóï íåãèçãè

ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ áàøòàáà.

3. Øåðèãè¦ æå ÷î¦äîðäóí æàðäàìû çàðûë áîëãîí

òàòààë ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ £ç àëäû¦÷à àòêàðáà.

Òà¦êû äåíå òàðáèÿ ê£í¯ã¯¯ë£ð¯

Ýðêèí ìàøûãóóëàðäûí áàøòàïêû ý¦ î¦îé æàíà

æ£í£ê£é ôîðìàñû — áóë òà¦êû ãèãèåíàëûê ãèìíàñ-

òèêà áîëóï ñàíàëàò. Ãèìíàñòèêà óéêóíó áàò à÷ûï, òå-

òèêòåøòèðåò, îðãàíèçìäèí èøèí àêòèâäåøòèðåò, áîð-

áîðäóê íåðâ ñèñòåìàñûí òûí÷òàíäûðàò, áèð ñ£ç ìåíåí

àéòêàíäà, á¯òê¯ë îðãàíèçìãå ÷û¦äîî÷ó òààñèð ê£ð-

ñ£ò¯ï, ê£¦¯ëä£ã¯ä£é ìààíàéäû æàðàòàò. Îøîíäóêòàí àð

ê¯í¯¦ä¯ òà¦êû ãèìíàñòèêà ìåíåí áàøòà.
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Ãèìíàñòèêàëûê ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ àòêàðóóãà êèðèøêåí-

äå óøóë ýðåæåãå àìàë êûë: ìàøûãóóíó æ£í£ê£é

ê£í¯ã¯¯ë£ðä£í áàøòà, ñî¦ òàòààëûðààê ê£í¯ã¯¯ë£ðã£

£ò. Íàãðóçêà áàðäûê áóë÷ó¦ òîïòîðó — êîëäîð, áóòòàð,

äåíåãå áåëãèë¯¯ äàðàæàäà òààñèð ê£ðñ£òñ¯í. Äåì

àëóó¦äó ê¯ç£ò¯ï áàð — àë òåðå¦, áèð êàëûïòà, êûéìûë

ûëäàìäûãûíà ûëàéûê áîëñóí. Òàòààë êûéìûëäàðäû

àòêàðãàíäàí ñî¦ 30—35 ñåêóíä ýñ àë æàíà áóë÷ó¦äàð-

äû áîøîøòóð. Ìàøûãóóíóí àÿãûíà áàðûï íàãðóçêàíû

àêûðûíäûê ìåíåí àçàéò.

Ê£í¯ã¯¯ë£ð êîìïëåêñèí æàøû¦ æàíà äåíå

òàðáèÿëûê £í¯ã¯¯¦£ ûëàéûêòóóñóí òàíäà. Àëàð ê¯÷ò¯

äà, èéèë÷ýýêòèêòè äà, øàìäàãàéëûêòû äà £í¯êò¯ðñ¯í.

Àðàäà áóë÷ó¦äàðäûí áèð òîáóíà íàãðóçêà áåðèï, áàø-

êàñûíà äåì áåð¯¯í¯ äà ê£çä£ òóòñóí.

Òà¦êû ãèìíàñòèêàíû æàêøûñû à÷ûê àáàäà òåðåçå

æå ôîðòî÷êàíû à÷ûï êîþï àòêàð.

Æàëïû íàãðóçêà ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯í ê£ë£ì¯ æàíà àëàð-

äûí ìàçìóíóíà ãàíà ýìåñ, î.ý. êàéòàëîîëîðäóí ñàíû

æàíà àòêàðóó ûëäàìäûãûíà äà áàéëàíûøòóó ýêåíäè-

ãèí óíóòïà. Áóë îðóíäà áàøòàï £ç¯¦ä¯ êàíäàé ñåçèï

æàòêàíû¦à, ÷àð÷îî¦î ê£¦¯ë áóð. Áóë÷ó¦äàðäàãû îîðó-

äàí êîðêïî, àëàð àêûðûíäàï £ò¯ï êåòåò. Áèðîê àëñûç

áîëóï, £ç¯¦ä¯ æàìàí ñåçãåíè¦äå ìàøûãóóíó óáàêòûëóó

òîêòîò.

Ýìè ñåí ò£ì£íê¯ ê£í¯ã¯¯ë£ð êîìïëåêñèí (êûé-

ìûëäàðäû 8—10 æîëóäàí) àòêàðóóãà £òñ£¦ áîëîò:

Ñåêèð¯¯÷¯ æèï ìåíåí àòêàðûëóó÷ó ê£í¯ã¯¯ë£ð

Ñåêèð¯¯÷¯ æèïòå ê£í¯ã¯¯ æàñîîíó ý¦ áèðèí÷è

áèð îðóíäà òóðóï ñåêèðèï, êîëäîð ìåíåí æèïòè àé-

ëàíäûðûï æàòêàíäàé êûéìûëäàðäû æàñîîäîí áàøòà.

Ýãåðäå ñåí äà ñåêèð¯¯÷¯ æèïòå ìàøûãóóíó êààëà-

ñà¦, àíäà ò£ì£íê¯ ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ æàñà. Ñåêèð¯¯÷¯ æèï-

òå ê£í¯ã¯¯ æàñîîäî æå¦èë, ïðóæèíà ñûÿêòóó êûéìûë-

äàï, áîéäó ò¯ç êàðìàï, äåíå æàíà áàøòû òóóðà òóòóï,

æåëêåëåðäè êå¦ æàéûï, áóë÷ó¦äàðäû àøûê÷à ê¯÷£í-

òï£. Æèïòå ñåêèðãåíäå òèçåëåðäè ì¯ìê¯í áîëóøóí÷à

á¯êï£ñò£í ñåêèð. Òîïòîé æå¦èë ñåêèðèï, æåðäåí ê£ò£-

ð¯ë¯¯ä£ æèïòåé êàòóó òàðòûëóóíó ¯éð£í¯¯ ¯÷¯í ñå-
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êèð¯¯í¯ æèïñèç äà ê£ï æàñàøû¦ êåðåê. Ñåêèð¯¯ ó÷ó-

ðóíäà àäàøñà¦, ÷àëûøñà¦ óÿëáà, ñåêèð¯¯í¯ óëàíò.

Øàøïàñòàí ñåêèð, áèðîê áîøîøóï äà êåòïå. Ñàáûðäóó-

ëóê ìåíåí ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ æàñà (10-ñ¯ð£ò).

Ýãåðäå áèð îðóíäà áèðäåé ýëå ñåêèðå áåð¯¯ä£í

òàæàñà¦, áèðèí÷è î¦ áóòòà, êèéèí ñîë áóòòà àëäûãà,

àðòêà æûëûï ñåêèð¯¯í¯ ¯éð£í¯¯ã£ àðàêåò æàñà.

Ýãåðäå àéòûëãàí áóë ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ £çä£øò¯ðã£í

áîëñî¦, àíäà ñåêèð¯¯÷¯ æèïòè àëûï àëäûãà ñåêèðèï

÷óðêà, ñîëãî-î¦ãî áóðóëóï, àéëàíûï, àð ñåêèðãåíäåí

ìóðäà æèïòè ýêè æîëó àéëàíäûðûï ê£í¯ã¯¯ æàñîîíó

¯éð£í. Ñåêèð¯¯÷¯ æèïòèí óçóíäóãóí ò£ì£íê¯÷£ àíûê-

òàï àëàñû¦: àíû ¯÷¯í òàìàíû¦ ìåíåí æèïòèí îðòî-

ñóíàí áàñûï, àíû êîëó¦äà ò¯ç òàðò, ýãåðäå àë æåëêå¦å

áèð àç æåòïåñå, àíäà áóë ñåêèð¯¯÷¯ æèï ñàãà òóóðà

êåëåò. Àë £ò£ æå¦èë äà, óçóí äà, £ò£ îîð äà áîëáîñòóãó

êåðåê, ìûíäàé æèïòå àäàìäûí êîëó òåç òàëûï £ç¯ áàò

ýëå ÷àð÷àï êàëûøû ì¯ìê¯í.

Òåãåðåíèï òóðóï àòêàðûëóó÷ó ê£í¯ã¯¯ë£ð

Ñïîðòòóê ïðàêòèêàäà òåãåðåíèï òóðóï àëûï æàñà-

ëóó÷ó ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯í äà ò¯ð¯ áàð, àíûí íåãèçãè ìàçìó-

íó ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯í ò¯ð¯ áîþí÷à äà, ìàçìóíó áîþí÷à äà

òàíäàëûøûíäà. Ìûíäà, äåíå òàðáèÿëûê ñàïàòòàðäû

£ð÷¯ò¯¯ ¯÷¯í àëäûí àëà áóãà ûëàéûê êåëå òóðãàí

ê£í¯ã¯¯ë£ð òàíäàëàò, àíäà áóë ê£í¯ã¯¯ë£ð áåëãèëåíãåí

áèð òàê òàðòèïòå, óäààëàøòûêòà àòêàðûëàò.

Òåãåðåíèï òóðóï àòêàðûëóó÷ó ê£í¯ã¯¯ë£ð àçûðêû

ó÷óðäà æîãîðêó äå¦ãýýëäåãè ñïîðò÷óëàðäû äàÿðäîîíóí

10-ñ¯ð£ò.
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11-ñ¯ð£ò.

ý¦ íàòûéæàëóó, ó÷óð òàëàáûíà æîîï áåðå òóðãàí

ò¯ðë£ð¯í¯í áèðè áîëóï ñàíàëàò.

Ê¯÷ò¯ £ñò¯ð¯¯ ¯÷¯í æàñàëóó÷ó ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯í

êîìïëåêñè

1. Îòóðóï, êîëäîðäó àðòêà êûëûï òàÿíóó. Áóòòàðäû

òàð áóð÷ ïàéäà áîëãîíäîé êûëûï ê£ò£ð¯¯, êàéðà áàø-

òàïêû àáàëãà êàéòóó.

2. Àëäû ìåíåí æàòûï êîëäîðäó á¯ã¯ï-æàçûï äåíå-

íè ê£ò£ð¯ï ò¯ø¯ð¯¯.

3. Íåãèçãè, òèê òóðãàí àáàëäàí ãàíòåëü êàðìàãàí

êîëäîðäó àëäûãà ò¯ç ñóíóï, æàðûì îòóðóï òóðóó.

4. Ê£ìê£ð£ñ¯í£í æàòóó, êîëäîðäó áàøòûí àðêàñû-

íà êîþó, áåëäè èéèï, äåíåíè ê£ò£ð¯¯ æàíà ò¯ø¯ð¯¯.

5. Áàøòàï ÷àëêàëàï æàòóó, êèéèí áóð÷ ò¯ç¯ëã£íä£é

êûëûï îòóðóó, êîëäîð ìåíåí áàëòûðäàí êàðìàï áóò

æàíà äåíåíè òèê ê£ò£ð¯¯.

6. Æèïòè àëäûãà àéëàíòûï ñåêèð¯¯ (11-ñ¯ð£ò).

Øàìäàãàéëûêòû ££ð÷¯ò¯¯ ¯÷¯í æàñàëóó÷ó

ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯í êîìïëåêñè

1. Ýêè òåííèñ òîáóí áèð ýëå ó÷óðäà æåðãå ÷åêè-

òèï, êàéðà èëèï àëóó.

2. Àëêàêòû êîë ìåíåí àéëàíòûï ñåêèð¯¯.

3. Òîïòó æîãîðó ûðãûòóó æàíà àë ò¯øê£íã£ ÷åéèí

êîëäó æåðãå òèéãèç¯¯.
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4. Ãèìíàñòèêàëûê òàÿê÷àäàí êåçåãè ìåíåí àëäûãà

æàíà àðòêà àòòàï £ò¯¯.

5. Ê£ìê£ð£ñ¯í£í æàòûï, 1, 2 òåííèñ òîáóí æîãîðó-

ãà àòóó æàíà èëèï àëóó (æîíãë¿ðäóí êûéìûëûí æà-

ñîî).

6. Äóáàëäàí áèð àç àëûñòûêòà òèê òóðóï (àðàëûê-

òû àð êèì £ç¯ òàíäàéò), êîë ìåíåí àãà òàÿíóó æàíà

ò¯ðò¯ë¯ï áàøòàïêû àáàëãà êàéòóó (12-ñ¯ð£ò).

Èéèë÷åêòèêòè ££ð÷¯ò¯¯ ¯÷¯í æàñàëóó÷ó

ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯í êîìïëåêñè

1. Áóòòàðäû êå¦ êîþï, àêûðûíäûê ìåíåí æàòóó

æàíà êîëäîð ìåíåí òàÿíóó.

2. Ãèìíàñòèêàëûê äóáàëãà àðêà ìåíåí òàÿíûï,

àíûí êàðìàãû÷òàðûíàí êîë ìåíåí êàðìàï, «ê£ï¯ð£»

ïàéäà êûëóó.

3. Áóòòàðäû êå¦ æàçûï, àëêàêòû áåëäå àéëàíòóó.

4. Ãèìíàñòèêàëûê äóáàëäà áèð àç ê£ò£ð¯ë¯ï, áóò-

òàðäû êå¦ êîþó. Àêûðûíäûê ìåíåí êîëäîðäó ãèìíàñ-

òèêàëûê äóáàëäûí êàðìàãû÷òàðûíàí êàðìàï ò¯ø¯ï,

èéèëèï, àñûëãàí àáàëãà £ò¯¯.

5. Òàÿíû÷êà êàïòàë ìåíåí òóðóï, áèð áóòòó øèëò££.

6. Áóòòàðäû êå¦ êîþï, êîëäîð ìåíåí ãèìíàñòèêà-

ëûê äóáàëäûí êàðìàãû÷òàðûíàí êàðìîî æàíà äåíåíè

ïðóæèíà ñûìàë êûéìûëãà êåëòèð¯¯ (13-ñ¯ð£ò).

12-ñ¯ð£ò.
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Áóþìñóç àòêàðûëà òóðãàí ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯í

1-êîìïëåêñè

1-ê£í¯ã¯¯. Á.à. — Áóòòàðäû êå¦ êîþï, êîëäîðäó

á£éð£ê£ òàêà (14-a ñ¯ð£ò). 1—3 — ñîë áóòòó ñîë æàê-

êà òèçåäåí á¯ã¯ï, ñîë êîëäó î¦ æàêêà áàøòàí àøû-

ðûï ò¯ç ñóí æàíà ïðóæèíà ñûìàë èéèëèï äåì ÷ûãàð;

4 — áàøòàïêû àáàëãà êàéòûï, äåì àë. Óøóíóí £ç¯í ñîë

æàêêà äà êàéòàëàï æàñà. Àð ýêè ó÷óðäà òå¦ êûéìûë-

äàðäû áèð êàëûïòà æàñà.

2-ê£í¯ã¯¯. Á.à. — áóòòàðäû êå¦ êîþï, êîëäîðäó

êàïòàëãà ò¯ø¯ð¯ï òóð (14-á ñ¯ð£ò). 1—3 — ìàíæàëàð-

äûí ó÷óí æåðãå òèéãèçèï, ¯÷ æîëó ïðóæèíàñûìàë

ý¦êåéèï-òóð. Êåçåê-êåçåãè ìåíåí ñîë áóòêà, æåðãå

æàíà î¦ áóòêà èéèëèï äåì ÷ûãàð; 4 — áàøòàïêû

àáàëãà êàéòûï, ò¯çä£í¯ï äåì àë. Óøóíóí £ç¯í î¦ áóò-

êà èéèë¯¯ ìåíåí áàøòà. Èéèëãåíäå áóòòàðäû òèçåäåí

á¯êï£ñò£í àòêàð.

3-ê£í¯ã¯¯. Á.à. — òèçåëåï òóðóï, êîëäîðäó êàïòàëãà

ñîç (14-â ñ¯ð£ò). 1 — òóëêó áîéäó î¦ãî áóðóï, èéèëèï

î¦ êîëäóí ìàíæàëàðûíûí ó÷óí òàìàíãà òèéãèç æàíà

äåì ÷ûãàð; 2 —áàøòàïêû àáàëãà êàéò (äåì òàðò); 3—

4 — óøóíóí £ç¯í ýêèí÷è æàêêà äà àòêàð. Áóðóëóó ó÷ó-

ðóíäà îòóðóï êàëáà, òèçåëåðè¦äè äà îðäóíàí êîçãîáî.

Áàøòû áóðóëóó æàãûíà èé.

13-ñ¯ð£ò.

3 — Äåíå òàðáèÿ, 7 — 8-êëàññ
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4-ê£í¯ã¯¯. Á.à. — ÷àëêàëàï æàòûï, êîëäîðäó ýêè

æàêêà ò¯ç êûëûï ñóí æàíà àëàêàíäàðäû æåðãå êàðàò

(14-ã ñ¯ð£ò). 1 — ñîë áóòòó æîãîðó ê£ò£ð; 2 — àíû

î¦ãî ò¯ø¯ð æàíà áóòòóí ó÷óí æåðãå òèéãèç; 3 — áóòòó

êàéðà æîãîðó ê£ò£ð. Êûéìûëäàðäû áóòòó ò¯ç òóòêàí

àáàëäà àòêàð. Òàçäû áóðóóäà êîë æàíà æåëêåíè æåð-

äåí ¯çá£. Äåìäè êààëàãàíäàé, òîêòîòïîñòîí ÷ûãàð

æàíà òàðò. Ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ ñîë æàíà î¦ áóòòàðäà êåçåê-

êåçåãè ìåíåí àòêàð.

5-ê£í¯ã¯¯. Òèçåëåðäå òóðóï êîëó¦à òàÿí (14-ä

ñ¯ð£ò). 1—2 — ñîë áóòòó á¯ã¯ï, î¦ áóòòó àðòêà ò¯ç

êûëûï ê£ò£ð¯ï ñóí, êîëäîðäó á¯ã¯ï, ê£ê¯ð£êò¯ æåðãå

æàêûíäàøòûðûï äåì òàðò; 3—4 — êîëäîð ìåíåí

ò¯ðò¯ë¯ï áàøòàïêû àáàëãà êàéòûï äåìäè ÷ûãàð. Óøó-

íóí £ç¯í ñîë áóò ìåíåí æàñà. Òàÿíãàí áóòòóí òèçåñèí

æàéûíàí êîçãîáî, ýêèí÷è áóòòó ò¯ç êàðìàï àëäûãà ñóí.

Òàÿíãàíäà êîëäîðäó æåëêå êå¦äèãèíäå êîþø êåðåê.

a á â

ã ä

14-ñ¯ð£ò.
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Áóþìñóç àòêàðûëà òóðãàí ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯í

2-êîìïëåêñè

1-ê£í¯ã¯¯. Á.à. — ò¯ç òóðóï, ñîë áóòòó àëäûðààê êîé

(15- a ñ¯ð£ò). 1 —êîëäîðäó æåëêåãå êîé; 2 — î¦ãî

áóðóëóï, áóòòóí ó÷óíà ê£ò£ð¯ë, êîëäîðäó æîãîðó ñóíóï

äåì àë; 3 — ñîëãî áóðóëóï áóòòóí òàìàíûí æåðãå òî-

ëóê ò¯ø¯ð; 4 — êîëäîðäó ûëäûé ò¯ø¯ð¯ï äåì ÷ûãàð.

Óøóíóí £ç¯í ñîë æàêêà äà êàéòàëà.

2-ê£í¯ã¯¯. Á.à. — íåãèçãè ò¯ç òóðóó àáàëû (15-á

ñ¯ð£ò). 1  — îòóðóï, êîëäîðó¦à òàÿí; 2 — êîëó¦äó

æåðäåí ¯çá£é òèçå¦äè ò¯çä£ï ê£ò£ð¯ë ý¦êåéãåí àáàë-

äà äåì ÷ûãàð; 3 — áóòòàðäû êàéðà á¯ã¯ï êîëãî òàÿíûï

îòóð; 4 — íåãèçãè ò¯ç òóðóó àáàëûí ýýëåï äåì àë.

3-ê£í¯ã¯¯. Á.à. — îòóðóï, êîë æàíà áóòòàðäû ýêè

æàêêà ñóí (15-â ñ¯ð£ò). 1 — î¦ áóòêà ý¦êåéèï ñîë

êîë ìåíåí î¦ áóòòóí ó÷óí êàðìà, î¦ êîëäó àðòêà

ñóíóï äåì ÷ûãàð; 2 — áàøòàïêû àáàëãà êàéòûï äåì

àë; 3—4 — óøóíóí £ç¯í ñîë áóòêà êàéòàëà. Áàøòàïêû

àáàëãà êàéòûï áàøòû æàíà æåëêåëåðäè ò¯ç êàðìà.

4-ê£í¯ã¯¯. Á.à. — ò¯ç, áóòòàðäû áèðèêòèðèï òóðóï,

ìàíæàëàðäû àðêàäàí áèðè-áèðèíå ÷èðêåëèøòèð (15-ã

ñ¯ð£ò). 1 —êîëäîðäó àðòêà ñóíóï, áóòòàðäûí ó÷óíà

ê£ò£ð¯ë; 2 — áàøòàïêû àáàëãà êàéò æàíà êûéìûëäàð-

äû êîë ìåíåí òåç, áèðîê æå¦èë, áèð àç ý¦êåéèï òóðóï

àòêàð. Áèð êàëûïòà äåì àë.

5- ê£í¯ã¯¯. Á.à. — ò¯ç òóðóï, áóòòàðäûí ó÷óí áèð àç

à÷ (15-ä ñ¯ð£ò). 1 — î¦ áóòòó æàíà ýêè êîëäó êàïòàë

áîéëîï ê£ò£ð, áóòòó øèëòå, äåì àë; 2 — î¦ áóòòó £ç

æàéûíà êîþï, êîëäîðäó ê£ê¯ð£ê òóøóíäà êàé÷ûëàø-

òûðãàí àáàëäà ñóí, æàðûì ý¦êåéèï äåì ÷ûãàð; 3 —

áàøòàïêû àáàëãà êàéòûï, óøóíóí £ç¯í ýêèí÷è æàêêà

æàñà. Êîëäîðäó ýêè æàêêà ñóíãàíäà æåëêåëåðäè êå¦

êàðìà.

6-ê£í¯ã¯¯. Á.à. — òèçåëåðãå òàÿíûï, àëäûãà èéèëèï

êîëäîðãî òàÿí (15-å ñ¯ð£ò). 1—2 — ñîë áóòòó àðòêà

ñóíóï ó÷ó ìåíåí æåðãå êîé, î¦ êîëäó àðòêà æîãîðóãà

ò¯ç ñóí (áàø êîøî áóðóëàò), äåì àë; 3—4 — áàøòàïêû

àáàëãà êàéòûï äåìäè ÷ûãàð. Óøóíóí £ç¯í ýêèí÷è êîë

æàíà áóòòà àòêàð. Àíäàí ñî¦ áóë ê£í¯ã¯¯í¯ òåçèðýýê

àòêàðóóãà àðàêåòòåí.
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a á

â ã ä

15-ñ¯ð£ò.

æ ç
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7-ê£í¯ã¯¯. Á.à. — ÷àëêàëàï æàò (15-æ ñ¯ð£ò). 1 —

àëäûãà òåç ý¦êåéèï, áóòòàðäû òåç á¯ã¯ï îòóð æàíà

òèçåíè êó÷àêòàï äåì ÷ûãàð; 2 —óøóë àáàëäà áèð àç

òóð; 3—4 — áàøòàïêû àáàëãà êàéò. Æûéðûëãàí ó÷óðäà

áàøòû òèçåëåðäèí àðàñûíà êàòóóãà àðàêåòòåí, êîë ìå-

íåí ê£ê¯ð£êê£ êàðàé áóòòàðäû êûñ. Êàéðà ÷àëêàëàï

æàòûï, £ç¯¦ä¯ áîø êîé.

Ãèìíàñòèêàëûê òàÿê ìåíåí àòêàðûëóó÷ó

ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯í 1-êîìïëåêñè

1-ê£í¯ã¯¯. Á.à. — ò¯ç, áóòòàðäû æåëêå êå¦äèãèíäå

êîþï òóð, òàÿêòû ûëäûé ò¯ø¯ð¯ëã£í êîëäîð ìåíåí

æåëêåäåí êå¦èðýýê êàðìà (16-à ñ¯ð£ò). 1 — îòóðóï,

òàÿêòû æåðãå êîþï äåì ÷ûãàð; 2 — íåãèçãè ò¯ç òóðóó

àáàëûíäà äåì àë; 3 — àëäûãà ý¦êåéèï òàÿêòû àë æàíà

äåì ÷ûãàð; 4 — áàøòàïêû àáàëãà êàéòûï äåì àë. Áóòòó

òèçåäåí á¯êï£é, èéèë¯¯í¯ òåç àòêàð. Òóðóï òóëêó áîéäó,

æåëêåëåðäè òîëóê ò¯çä£.

2-ê£í¯ã¯¯. Á.à. — æåðãå îòóðóï áóòòàðäû áèðèêòè-

ðèï àëäûãà ò¯ç ñóí æàíà òàÿêòû áóòòóí ¯ñò¯íä£ æåë-

êå êå¦äèãèíäå êàðìà (16-á ñ¯ð£ò). 1—2 — áèð áóòó¦äó

á¯ã¯ï òàÿêòûí ¯ñò¯í£í £òê£ð; 3—4 — áàøòàïêû àáàëãà

êàéòûï áóòòàðäû æåðãå êîé. Óøóíóí £ç¯í êèéèíêè

áóò ìåíåí êàéòàëà. Àðòêà àçûðààê èéèë. Áèð êàëûïòà

äåì àë.

3-ê£í¯ã¯¯. Á.à. — ò¯ç áóòòàðäû áèðèêòèðèï òóðóï,

òàÿêòû áàøòûí àðòûíà êîé (16-â ñ¯ð£ò). 1 — î¦ãî

èéèëèï, ñîëãî áèð êàäàì òàøòàï áóòòó òèçåäåí áèð àç

á¯ê æàíà òàÿêòû æîãîðóãà ñóíóï äåì àë; 2 — áàøòàï-

êû àáàëãà êàéò; 3—4 — óøóë ýëå ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ ýêèí÷è

æàêêà äà àòêàð. Áàðäûê êûéìûëäàðäû áèð êàëûïòà,

êûéøàþóñóç èøêå àøûð.

4-ê£í¯ã¯¯. Á.à. — áóòòàðäûí ó÷óí áèðäåé êîþï ò¯ç

òóð æàíà ÷ûêàíàêòûí è÷è ìåíåí òàÿêòû áåëãå êûñ

(16-ã ñ¯ð£ò). 1—2 — òèçå æàíà áóòòóí ó÷óíäà îòóðóï,

êîëäó á¯ê æàíà òàÿêòû áåëãå êûñûï äåì ÷ûãàð; 3—

4 — áóòòóí ó÷ó ìåíåí àðòêà êàéðà òóðóï, áàøòàïêû

àáàëãà êàéò æàíà äåì àë. Ê£í¯ã¯¯í¯ ýêè-¯÷ æîëó êàé-

òàëà.
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a

á â

ã ä

16-ñ¯ð£ò.

5-ê£í¯ã¯¯. Á.à. — áóòòàðäû áèð àç æàçûï, ò¯ç òóð

æàíà òàÿêòû ûëäûéäà æåëêåäåí êå¦èðýýê êàðìà (16-

ä ñ¯ð£ò). 1 — 2 — æàðûì ý¦êåéèï, êîëäó ò¯ç àëäûãà

ñóíóï äåì ÷ûãàð; 3 — òàÿêòû êàéðà ûëäûéãà ò¯ø¯ð;

4 — áàøòàïêû àáàëãà êàéòûï äåì àë.
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Ãèìíàñòèêàëûê òàÿê ìåíåí àòêàðûëóó÷ó

ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯í 1-êîìïëåêñè

1-ê£í¯ã¯¯. Á.à. — áóòòàðäû áèðèêòèðèï, ò¯ç òóð

æàíà êîëäîðäó òàÿêòûí ýêè ó÷óíàí êàðìàãàíäàé êû-

ëûï àðòêà óçàò (ìûíäà òàÿê æåðãå ïåðïåíäèêóëÿð

àáàëäà áîëîò) (17-à ñ¯ð£ò). 1—2 —îòóðóï äåì ÷ûãàð;

3—4 — òóðóï äåì àë. Òóëêó áîéäó ò¯ç êàðìàï òàÿêòû

êîëäîð ìåíåí áàøû¦à æàíà æîíó¦à áàñûï òóð.

Ê£í¯ã¯¯í¯ áèð íå÷å æîëó êàéòàëà.

2-ê£í¯ã¯¯. Á.à. — áóòòàðäû êå¦ à÷ûï ò¯ç òóð, òàÿê-

òû ûëäûéäà-àëäûäà êàðìà (17-á ñ¯ð£ò). 1—2 — òàÿê-

òû æîãîðó ê£ò£ð¯ï, òóëêó áîéäó î¦ãî áóðóï äåì àë;

3—4 — áàøòàïêû àáàëãà êàéòûï äåì ÷ûãàð. Óøóíóí

£ç¯í ñîë æàêêà êàéòàëà. Êîëäîðäó æîãîðó ê£ò£ðã£í

àáàëäà î¦ãî ñîëãî áóðóëóï òóðóï ê£í¯ã¯¯í¯ àÿêòà.

3-ê£í¯ã¯¯. Á.à. — áóòòàðäû áèðèêòèðèï ò¯ç òóð

æàíà òàÿêòû ûëäûéäà-àðòòà êàðìà (17-â ñ¯ð£ò). 1—

2 — òàÿêòû áàëòûðãà  ò¯ø¯ð¯ï, àëäûãà ïðóæèíàñûìàë

ý¦êåé æàíà äåì ÷ûãàð; 3—4 —ò¯çä£í æàíà äåì àë.

Ý¦êåéãåíäå áóòòàðäû á¯êï£.

4-ê£í¯ã¯¯. Á.à. — áóòòàðäû áèðèêòèðèï ò¯ç òóð, òà-

ÿêòû ûëäûéäà-àðòòà êàðìà (17-ã ñ¯ð£ò). 1 — îòóðóï

æàòûï òàÿêòû æîîí ñàí ìåíåí áàëòûðäûí àðàñûíà

àëûï êûñ; 2 — êîëäîðäó àëäûãà ñóí; 3—4 — êîëäîðäó

ò¯ø¯ð¯ï, áàøòàïêû àáàëãà êàéò æàíà áèð êàëûïòà

äåì àë.

5-ê£í¯ã¯¯. Á.à. — áóòòàðäû áèðèêòèðèï ò¯ç òóð, òà-

ÿêòû ûëäûéäà-àëäûäà êàðìà (17-ä ñ¯ð£ò). 1 — ñîë

êîëäó áàøòûí ¯ñò¯í£ á¯ã¯ï ê£ò£ð¯ï òàÿêòû î¦ êàï-

òàëãà ò¯ç àëûï êåë; 2 — òàÿêòû àðòêà-ûëäûéãà

ò¯ø¯ð¯ï áåëãå òàêà. Ýìè î¦ êîëäó ê£ò£ð¯ï òàÿêòû

ñîë êàïòàëãà ò¯ç àáàëäà àëûï êåë. Áàøòàïêû àáàëãà

êàéò. Òàÿê àéëàíà áîéëîï êûéìûëäàãàíäàé áîëñóí.

Áèð êàëûïòà äåì àë.

6-ê£í¯ã¯¯. Á.à. — ÷àëêàëàï æàò, ò¯ç ñóíóëãàí êîëó¦

ìåíåí òàÿêòû ê£ê¯ð£ê òóøóíäà æåëêåäåí êå¦èðýýê

êàðìà (17-å ñ¯ð£ò). 1—2 —òèçåëåðäè àëäûãà ê£ò£ð¯ï,

òàÿêòû òèçåíèí àñòûíà êûñûï, äåì ÷ûãàð; 3 — òàÿêòû

êàéðà òèçåíèí àñòûíàí ÷ûãàðûï, áàøòàïêû àáàëãà
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êàéò. Ìûíäà î¦îé áîëñóí ¯÷¯í áèð àç àëäûãà

¯¦ê¯éã£í î¦.

×î¦ òîï ìåíåí àòêàðûëà òóðãàí ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯í

êîìïëåêñè

1-ê£í¯ã¯¯. Á.à. — òîëóê îòóðóï, æåðäå òóðãàí òîïòó

êàðìà (18-à ñ¯ð£ò). 1—2 — òóðóï òîïòó ýêè êîëäî

æîãîðóãà ê£ò£ð¯ï î¦ áóòòó àðòêà ó÷ó ìåíåí êîþï

a á â

17-ñ¯ð£ò.

ã ä

å
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êåðèë æàíà äåì àë; 3—4 — áàøòàïêû àáàëãà êàéòûï,

óøóíóí £ç¯í ñîë áóò ìåíåí êàéòàëà. Áàøòû æîãîðó

ê£ò£ð¯ï òîïòó êàðà.

2-ê£í¯ã¯¯. Á.à. — áóòòàðäû æåëêå êå¦äèãèíäå

êîþï, êîëäîðäó ýêè æàêêà ñóíóï, òîïòó àëàêàíäà êàð-

ìà (18-á ñ¯ð£ò). 1 — òóëêó áîéäó î¦ãî áóðóï òîïòó

ýêè êîëäó ò¯ç ñóíóï êàðìà æàíà äåì ÷ûãàð; 2 — áàø-

òàïêû àáàëãà êàéòûï, äåì àë; 3—4 — óøóíóí £ç¯í

ýêèí÷è æàêêà àòêàðûï áàøòàïêû àáàëãà êàéò, êîëäîð-

a á

â ã

18-ñ¯ð£ò.
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äó áèð êàëûïòà êûéìûëäàò. Áóðóëóóëàðäà áóòòàðäû

æàéûíàí æûëäûðáà.

3-ê£í¯ã¯¯. Á.à. — áóòòàðäû áèðèêòèðèï, ò¯ç òóðóï,

òîïòó ûëäûéäà êàðìà (18-â ñ¯ð£ò). 1—3 — àëäûãà ý¦-

êåéèï òîïòó áóòòàðäûí àéëàíàñûíäà àéëàíäûðûï äåì

÷ûãàð; 4 — áàøòàïêû àáàëãà êàéòûï, äåì ÷ûãàð.

Ê£í¯ã¯¯í¯ áóòòó á¯êï£é àòêàðóóãà àðàêåòòåí. Òîïòó

êåçåãè ìåíåí î¦ áàãûòòà æàíà ñîë áàãûòòà àéëàíäûð.

4-ê£í¯ã¯¯. Á.à. — áóòòàðäû áèðèêòèðèï, ò¯ç òóð,

òîïòó ûëäûéäà-àëäûäà êàðìà (18-ã ñ¯ð£ò). 1 — òîïòó

ýêè êîëäî êàðìàï æîãîðóãà ê£ò£ð æàíà òóëêó-áîéäó

î¦ãî èéèï, î¦ áóòòó àðòêà ó÷ó ìåíåí êîé æàíà äåì

÷ûãàð; 2 — áàøòàïêû àáàëãà êàéòûï äåì àë; 3—4 —

óøóíóí £ç¯í ñîë æàêêà êàéòàëàï àòêàð. Ê£í¯ã¯¯í¯

àòêàðóó ó÷óðóíäà êîë æàíà áóòòó á¯êï£. Áèð êàëûïòà

äåì àë.

ÆÀËÏÛ ¤Í°ÊÒ°Ð°°×° Ê¤Í°Ã°°Ë¤ÐÄ°Í

ÊÎÌÏËÅÊÑÈ

Àêûðêû ó÷óðëàðäà ìàññàëûê ìààëûìàò êàðàæàòòà-

ðû ñàëàìàò÷ûëûê ¯÷¯í ¯é øàðòûíäà ãèìíàñòèêà ìå-

íåí ìàøûãóóíó æàéûëòóóãà £çã£÷£ ê£¦¯ë áóðóóäà. Áóë

îðãàíèçìäè ÷û¦äîî, ££ð÷¯ò¯¯ ¯÷¯í ý¦ íàòûéæàëóó

æîë áîëóï ñàíàëàò. Ñåí òåëåâèäåíèå àðêûëóó áåðèëèï

æàòêàí ðèòìèêàëûê ãèìíàñòèêàãà êàðàï 30—40 ìèíóò

ìàøûêñà¦ æåòèøò¯¯. Àë ¯÷¯í àòàéûí æåðëåðãå

áàðóóíóí äà êåðåãè æîê. Ê£ï÷¯ë¯êò£ áóë áîþí÷à âè-

äåî äèñêòåðäèí òîáó áàð æàíà àëàðäû òåç-òåç àëìàø-

òûðûï òóðóøàò, ñåáåáè àëàðäàãû ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯í àð áèð

òîáó £ç¯í÷£ áàãûòêà, ìàêñàòêà ýý æàíà àíûê áèð áóë-

÷ó¦äàð ñèñòåìàñûí £ð÷¯ò¯¯ã£ æàðäàì áåðåò. Ýãåðäå

ñèëåð, êûçäàð äåí ñîîëóãóáóç ÷û¦ áîëóï ãàíà êàëáàñ-

òàí, áóãà êîøóì÷à, ñóëóó áîëóóãà, ê£ðê£ì êûéìûëäîîãî

¯éð£í¯¯í¯ êààëàñà¦àð, àíäà áóë ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯í àòêàðû-

ëóó ñàïàòûíà äà £çã£÷£ ê£¦¯ë áóðóó¦àð êåðåê. Á¯ê-

÷£éá£é, áàøòû ò¯ç êàðìîî êåðåê, æåëêåëåðäè æàéûï,

àðêà æàíà è÷ áóë÷ó¦äàðûí «òàðòûï», òèçåëåðäè, ýãåðäå

ê£í¯ã¯¯ä£ àéòûëáàãàí áîëñî á¯êï££ êåðåê.

Ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯í àð áèð ò¯ð¯í æàñîîíóí òàê, áåëãè-

ëåíãåí ýðåæåëåðè áîëîò. Ìèñàëû, ìîþí ¯÷¯í áàðäûê
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ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ æå¦èë, æàé, êåñêèí áóðáàñòàí, êûéìûë-

äàðäû ì¯ìê¯í áîëóøóí÷à êåíåíèðýýê àéëàíòóó, êåð¯¯

ìåíåí æàñàø êåðåê. Êîëäîðäó àëäûãà, àðòêà, ýêè êàï-

òàëãà êûéìûëäàòûï, ñóíãàíäà àëàðäû á¯ã¯ï-æàç. Áóë-

÷ó¦ ê¯÷ò£ð¯í èøêå ñàëûï, êîëäîðäó ñóíóï, áåëãèëåí-

ãåí àáàëäû áèð àç ñàêòàï òóðóóãà àðàêåò æàñà. Àëäûãà

èéèëèï æàòêàíäà, áåëäè ò¯ç òóòóóãà àðàêåòòåí, áàøòû

£ò£ èéèï æèáåðáå, ýýêòè ê£ò£ð. Àðòêà èéèëãåíäå,

áàøòû àëäûãà èé æàíà äàëûëàðäû áèðèêòèð. Æàì-

áàøêà èéèëãåíäå, á¯ê÷£éá£ æàíà áîéäó àëäûãà èéáå.

Òóëêó áîéäó òèê òóðóï áóðóóäà îìóðòêà òóòóìóí òàê

òèêå àáàëäà òóòóï èéèëáå, á¯ã¯ëá£, áàøòû áèéèê

ê£ò£ð.

Áóò ¯÷¯í æàñàëóó÷ó ê£í¯ã¯¯ë£ð £ç è÷èíå ò¯ðä¯¯

áàøòàïêû àáàëäàðäû ò¯ðä¯¯÷£ îòóðóï-òóðóóëàðäû,

æàìáàøêà òàøòîîëîðäó, ñèëêèò¯¯ë£ðä¯, æàðûì îòóðóó-

ëàðäû, áóòòóí ó÷ó æàíà òàìàíäà æ¯ð¯¯ îøîíäîé ýëå

áèé êàäàìäàðû ìåíåí æ¯ð¯¯ë£ðä¯ êàìòûéò. Áóòòóí

ó÷óíäà ê£ò£ð¯ë¯¯ä£ áàëòûð áóë÷ó¦äàðûí ì¯ìê¯í áî-

ëóøóí÷à òàðòûï, áóòòó ò¯çä£. Øèëò££ë£ðä¯ æàñîîäî

òàÿíû÷ áóòó¦à æå¦èë îòóð, áèðîê áåëè¦äè ò¯ç òóò.

È÷òèí ïðåññè ¯÷¯í ê£¦¯ã¯¯ë£ðä¯ æàñàãàíäà è÷

áóë÷ó¦äàðûí ò¯é¯ëã£í àáàëäà êàðìà æàíà êûéìûëäàð-

äû ì¯ìê¯í áîëóøóí÷à òàê êàéòàëîîãî óìòóë.

Òàç áóë÷ó¦äàðû ¯÷¯í ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ æàñîî ó÷óðóíäà

òàçäû ê£ò£ðã£íä£ ê£÷¯êò¯ ò¯é¯ëò¯ï, òàçäû êàéðà

ò¯ø¯ðã£íä£ áîøîøòóð, è÷ áóë÷ó¦äàðûíà ê¯÷ êåëòèð-

ãåí ò¯ðä£ àòêàð.

×óðêîî æàíà ñåêèð¯¯ ó÷óðóíäà íåãèçãèñè — êûé-

ìûëäûí ûëäàìäûãûí ñàêòà æàíà £ç¯¦ä¯ êàíäàé ñåçèï

æàòêàíû¦äû ê£ç£ì£ëä£ï áàð. ×óðêîîíó àòêàðãàíäà,

áóòòàðäû áèéèãèðýýê ê£ò£ð. Äåìäè è÷è¦äå êàðìàï

êàëáà. Áàðäûê íàðóçêàíû áèðèí÷è ìàøûãóóäà ýëå àò-

êàðóóãà óìòóëáà. Íàãðóçêàíû ìàøûãóóäàí-ìàøûãóóãà

êàðàé àêûðûíäûê ìåíåí àðòòûðûï áàð. ×óðêàãàíäàí

êèéèí áèð-ýêè æå¦èëäåò¯¯÷¯ ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ æàñà. Óøóë

àéòûëãàíäàðäû £ò£ òóðóêòóóëóê ìåíåí àòêàðñà¦, àëàð

ñàãà ðèòìèêàëûê ãèìíàñòèêà ìåíåí £ç àëäû¦÷à ìà-

øûãóóäà ïàéäà áîëóó÷ó êûéûí÷ûëûêòàðäû æå¦¯¯ã£

æàðäàì áåðåò. Ýãåðäå ñåí ÷ûíäàï ýëå £ç äåí ñîîëóãó¦



44

æàíà ñûðòêû ê£ð¯í¯ø¯¦ä¯ æàêøûðòóó ¯÷¯í àñòåéäèë

êàì ê£ðì£ê÷¯ áîëñî¦, àíäà ÷ûäàìêàéëûê æàíà òóðóê-

òóóëóê ìåíåí áåëãèëåíãåí êîìïëåêñòåðäè £çä£ø-

ò¯ð¯¯ã£ êèðèø.

Êûçäûðóó÷ó ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯í 1-êîìïëåêñè

1-ê£í¯ã¯¯. Áàøòàïêû àáàë (Á.à.). Áóòòàð êåíåí æàçûë-

ãàí, êîëäîð ûëäûé ò¯ø¯ð¯ë¯ï, £ç àðà áèðèêòèðèëãåí (19-

à ñ¯ð£ò). 1 — áóòòóí ó÷óíäà òóðóï, êîëäó àëàêàíäàðûí

æîãîðóãà êàðàòûï ê£ò£ð¯¯. 2 — æàìáàøêà èéè-ëèï, äåíå

ñàëìàãûí î¦ áóòêà ò¯ø¯ð¯ï, ñîëãî áèð àç èéèë¯¯. 3 —

ñîëãî áóðóëóï, êîëäîðäó ýêè æàêêà ñóíóó. 4 — áàøòàêû

àáàëãà êàéòóó. Óøóíóí £ç¯í ýêèí÷è æàêêà êàéòàëàï æà-

ñîî.

a

á

19- a, á ñ¯ð£òò£ð.
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2-ê£í¯ã¯¯. Á.à. — êîëäîðäó êàïòàëãà ò¯ø¯ð¯ï, ò¯ç

òóðóó (19-á ñ¯ð£ò). 1 — î¦ áóòòó àëäûãà ÷ûãàðûï, ó÷ó

ìåíåí æåðãå êîþó. 2 – î¦ êîëäó ñîë áóòòóí ¯ñò¯í£

÷àëûøòûðûï êîþó. 3 – áóòòàðäû êåðèï, êîëäîðäó ýêè

æàêêà ñóíóó æàíà áèð àç ñîçóëóó. Óøóíóí £ç¯í ýêèí-

÷è æàêêà äà êàéòàëàï æàñîî.

3-ê£í¯ã¯¯. Á.à. — ò¯ç òóðóó, áóòòàðäû áèð àç æàçûï,

êîëäîðäó ýêè æàêêà ñóíóó (19-â ñ¯ð£ò). 1 — î¦ãî áóðó-

ëóï, î¦ áóòòó á¯ã¯¯ æàíà áóòòóí ó÷óíäà òóðóï, áóòòó

ê£çä£é æàðûì èéèë¯¯, êîëäîðäó àëäûãà ñóíóó. 2 — æà-

ðûì îòóðóï, î¦ãî èéèë¯¯. Ñîë êîëäó áèëåêòåí á¯ã¯ï,

áàøòû ê£çä£é ê£ò£ð¯ï, î¦ êîëäó áèëåêòåí á¯ã¯ï,

á£éð£êê£ êîþó. 3 — áàøòàïêû àáàëãà êàéòûï, óøóíóí

£ç¯í ýêèí÷è æàêêà äà êàéòàëàï æàñîî.

4-ê£í¯ã¯¯. Á.à. — êîëäîðäó êàïòàëãà ò¯ø¯ð¯ï, áóò-

òóí ó÷óíäà ò¯ç òóðóó (19-ã ñ¯ð£ò). 1 — ñîë áóòòó á¯ã¯ï,

î¦ áóòòóí æàíûíà êîþó. Òóëêó áîéäó áèð àç áóðóï,

êîëäîðäó ñîë æàêêà ñîçóó. 2 — áàøòàïêû àáàëãà êàé-

òóó æàíà óøóíóí £ç¯í ýêèí÷è æàêêà äà êàéòàëàï

æàñîî.

5-ê£í¯ã¯¯. Á.à. — ò¯ç òóðóó, áóòòàðäû êåð¯¯ æàíà

êîëäîðäó á£éð£ê£ òàêîî (20-à ñ¯ð£ò). 1 — áóòòàðäûí

ó÷óíà ê£ò£ð¯ë¯ï, òèçåëåðäè áèð àç á¯ã¯¯. 2 — áóòòóí

áàðìàêòàðûíûí àëàêàíû ìåíåí òóðóï, òàìàíäàðäû è÷-

êåðèãå êàðàé áóðóó æàíà òèçåëåðäè ò¯çä££. 3 — òèçå-

ëåðäè áèð àç á¯ã¯ï, áóòòóí ó÷òàðûíà ê£ò£ð¯ë¯¯ æàíà

ãâ

19- â, ã ñ¯ð£òò£ð.
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â

a

á

20-ñ¯ð£ò.
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êîëäîðäó á£éð£êê£ òàêîî. Óøóíóí £ç¯í ýêèí÷è æàêêà

äà êàéòàëàï æàñîî.

6-ê£í¯ã¯¯. (ìîþí áóë÷ó¦äàðû ¯÷¯í). Á.à. — Áóòòàð-

äû áèð àç êå¦ êîþï, ò¯ç òóðóó, êîëäîð áåëäå (20-á

ñ¯ð£ò). 1 — î¦ áóòòó àëäûãà êàäàìäàï, î¦ãî áóðóëóó

æàíà áàøòû àðòêà èéèï, êîëäó ÷ûêàíàêòàí á¯ã¯ï, áåëãå

êîþó. 2 — áàøòàïêû àáàëãà êàéòóóäà áàøòû àëäûãà

èéèï æàíà êîëäó ÷ûêàíàêòàí á¯ã¯ï, áåëäåí ûëäûéãà

êàðàòûï êîþï, àëäûãà ÷ûãàðóó. Óøóíóí £ç¯í ýêèí÷è

æàêêà äà êàéòàëàï æàñîî.

7-ê£í¯ã¯¯ (èéèí àëêàãû ¯÷¯í). Á.à. — ò¯ç òóðóó, áóò-

òó áèð àç êåðèï êîþó (20-â ñ¯ð£ò). 1 — î¦ áóòòó áèð

àç á¯ã¯ï, ó÷óíà ê£ò£ð¯¯ æàíà î¦ êîëäó àãà êîþó. Î¦

èéèíäè æîãîðó ê£ò£ð¯ï, àíû êóëàêêà ÷åéèí æåòêèð¯¯.

2 — áàøòàïêû àáàëãà êàéòóó. 3 — î¦ áóòòó áèð àç

á¯ã¯ï, ó÷óíà ê£ò£ð¯¯ æàíà î¦ èéèíäè àëäûãà ÷ûãàðóó.

Óøóëàðäû ýêèí÷è áóòòà äà æàñîî.

8-ê£í¯ã¯¯ (èéèí àëêàãû æàíà êîëäîð ¯÷¯í). Á.à. —

ò¯ç òóðóó, áóòòàðäû áèð àç êåð¯¯, êîëäîðäó àëäûãà ñóíóó

æàíà àëàêàíäàðäû áèðèêòèð¯¯ (21-ñ¯ð£ò). 1 — Àëäûãà

èéèëèï, êîëäîðäó ò¯ç êûëûï ñóíóó.  2 — áàøòàïêû

àáàëãà êàéòóó.

9-ê£í¯ã¯¯ (òóëêó áîé ¯÷¯í). Á.à. — ò¯ç òóðóó æàíà

áóòòàðäû áèð àç êåð¯¯ (22-à ñ¯ð£ò). 1 — î¦ãî áóðóëóï,

21-ñ¯ð£ò.
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ã

á

a

22-ñ¯ð£ò.
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àëäûãà ò£ì£í êàðàé èéèë¯¯ æàíà áàøòàïêû àáàëãà

êàéòóó. 2 — áàðìàêòàð æåðãå òèéãåíãå ÷åéèí àëäûãà

èéèë¯¯, êàéðà áàøòàïêû àáàëãà êàéòóó. 3 —óøóëàðäû

áàøêà æàêêà äà êàéðà êàéòàëîî.

10-ê£í¯ã¯¯ (òóëêó áîé ¯÷¯í). Á.à. — ò¯ç òóðóï, áóò-

òàðäû áèð àç êåðèï, êîëäîðäó ìóø êûëûï ò¯é¯ï æåë-

êåãå êîþó (22-á ñ¯ð£ò). 1 — î¦ãî èéèëèï, êîëäîðäó ò¯ç

êûëûï ñóíóó. 2 — áàøòàïêû àáàëãà êàéòóó. 3 — áóòòàð-

äû òèçåäåí ýêè æàêêà á¯ã¯¯. 4 — ê£í¯ã¯¯í¯ æàðûì

îòóðãàí àáàëäà êàéòàëîî. 5 — áàøòàïêû àáàëãà êàéòóó

æàíà óøóëàðäûí áàðäûãûí ýêèí÷è æàêêà äà êàéðà

êàéòàëîî.

11-ê£í¯ã¯¯ (òóëêó áîé ¯÷¯í). Á.à. — ò¯ç òóðóï, áóò-

òàðäû áèð àç êåðèï, ñîë êîëäó êàïòàëãà ñóíóó, î¦

êîëäó áåëãå êîþó (22-â ñ¯ð£ò). 1 — î¦ãî èéèëèï, î¦

áóòòó æàìáàøêà ò¯çä£ï ñóíóó, ñîë êîëäó áàøòàí

àøûðûï, ò¯ç òóòóï, î¦ êîëäó áåëãå êîþó. 2 — î¦ áóò

àëäûäà, ñîë áóò àðòòà, áèð àç á¯ã¯ëã£í, î¦ãî áóðóëóï,

ò¯ç ñóíóëãàí êîëäîðäó àðêàäà áèðèêòèð¯¯. 3 — áàøòàï-

êû àáàëãà êàéòóó.

12-ê£í¯ã¯¯ (áóòòàð ¯÷¯í). Á.à. — áóòòàðäûí ó÷óí

áèð àç à÷ûï, ò¯ç òóðóó (23-à ñ¯ð£ò). 1 — î¦ áóò àëäûäà,

ñîë áóò àðòòà ó÷ó ìåíåí êîþëãàí. 2 — ñîë áóòòó àëäû-

ãà øèëòåï ê£ò£ð¯¯ æàíà î¦ áóòêà æàðûì îòóðóó. 3 —

áàøòàïêû àáàëãà êàéòóó.

23-a ñ¯ð£ò.

a

4 — Äåíå òàðáèÿ, 7 — 8-êëàññ
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13-ê£í¯ã¯¯ (áóòòàð ¯÷¯í). Á.à. — æàðûì îòóðãàí

àáàëäà òèçåëåðäè ýêè æàêêà áóðóï, êîëäîðäó ñàíäàð-

äûí ¯ñò¯í£ êîþó (23-á ñ¯ð£ò). 1 — î¦ áóòòó ó÷ó ìåíåí

êîþï, î¦ êîëäó ñàíäûí ¯ñò¯í£ êîþó. 2 — î¦ òèçåíè

á

â

23-á, â, ã ñ¯ð£òò£ð.

ã
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áåëäåí æîãîðó ê£ò£ð¯ï î¦ êîëäó òèçåíè ê£çä£é æûë-

äûðóó. Áàøòàïêû àáàëãà êàéòóó.

14-ê£í¯ã¯¯ (áóòòàð ¯÷¯í). Á.à. — æàðûì îòóðãàí

àáàëäà áóòòàðäû òèçåäåí ýêè æàêêà êåð¯¯ æàíà êîë-

äîðäó ñàíäûí ¯ñò¯í£ êîþó. 1 — áóòòàðäû è÷êåðèãå êà-

ðàé áóðóï, òèçåëåðäè áèðèêòèð¯¯. 2 — áàøòàïêû àáàëãà

êàéòóó. 3 — áóòòàðäû ò¯çä£á£ñò£í ó÷óíà ê£ò£ð¯ë¯¯. 4 —

áàøòàïêû àáàëãà êàéòóó.

15-ê£í¯ã¯¯ (áóòòàð ¯÷¯í). Á.à. — î¦ æàê ìåíåí

÷ûêàíàêêà æ£ë£í¯ï æàòûï, ñîë áóòòó á¯ã¯ï, ò¯ç òóðãàí

î¦ áóòòóí òèçåñèíèí àëäûíà êîþó (23-ã ñ¯ð£ò). 1 —

î¦ áóòòó ê£ò£ð¯ï-ò¯ø¯ð¯¯. Óøóíóí £ç¯í ñîë æàê ìå-

íåí æàòûï êàéòàëîî.

16-ê£í¯ã¯¯ (áóòòàð ¯÷¯í). Á.à. — êîëäîðãî òàÿíûï

îòóðóï, ñîë áóòòó òèçåäåí á¯ã¯ï, î¦ áóòòó àëäûãà ñó-

íóó æàíà á¯ã¯ëã£í áóòòóí ¯ñò¯í£ êîþó (24-à ñ¯ð£ò).

1—2 — î¦ áóòòó æîãîðó ê£ò£ð¯ï ò¯ø¯ð¯¯. 3 — áàøòàï-

êû àáàëãà êàéòóó. 4 — ýêè áóòòó òå¦ ò¯ç êûëûï àëäûãà

ñóíóï, î¦ áóòòó î¦ãî àéëàíà áîþí÷à êûéìûëäàòóó.

5 —êîëäîðãî òàÿíûï, ê£í¯ã¯¯í¯ ýêèí÷è áóò ìåíåí æà-

ñîî, êèéèí áàøòàïêû àáàëãà êàéòóó.

24-a ñ¯ð£ò.

a
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17- ê£í¯ã¯¯ (áóòòàð ¯÷¯í). Á.à. — òèçåëåï, êîëäîðãî

òàÿíãàí àáàëäà î¦ áóòòó á¯ã¯ï, æàí æàêêà ê£ò£ð (24-

á ñ¯ð£ò). 1 — á¯ã¯ëã£í î¦ áóòòóí òèçåñèí æåëêåãå æà-

êûíäàò. 2 — áóòòó àðòêà ò¯ç êûëûï ñóíóï, øèëòå. 3—

4 — 1—2 — ê£í¯ã¯¯ë£ð¯í êàéòàëà. 5 — áóòòó ò¯ç àáà-

ëûíäà àëäûãà ñóí æàíà øèëòå. Óøóíóí £ç¯í ýêèí÷è

æàêêà äà êàéòàëà.

18-ê£í¯ã¯¯ (è÷ æàíà áóòòóí áóë÷ó¦äàðû

¯÷¯í). Á.à. — ÷àëêàëàï æàòóó (25-à ñ¯ð£ò). 1—2 — áóò-

òàðäû á¯ã¯ï, òèçåëåðäè ê£ê¯ð£êê£ æàêûíäàòóó. 3—4 —

òèçåëåðäè î¦ãî áóðóï, áóòòó ò¯çä££, ìûíäà ì¯ìê¯í

áîëóøóí÷à æåëêåëåðäè êûéìûëäàòïîî êåðåê. 5—6 —

áàøòàïêû àáàëãà êàéòóó. 7—8 — ê£í¯ã¯¯í¯ ýêèí÷è æàê

ìåíåí æàòûï àëûï æàñîî.

19-ê£í¯ã¯¯ (è÷ áóë÷ó¦äàðû ¯÷¯í). Á.à. – ÷àëêàëàï

æàòûï êîëäîðäó áàøòû ê£çä£é ñóíóó (25-á ñ¯ð£ò). 1–

2– áèð óáàêûòòûí £ç¯íä£ áàø æàíà æåëêåíè ê£ò£ð¯ï

ñîë êîëäó ê£ò£ð¯ëã£í î¦ áóòêà òèéãèç¯¯. 3–4– áàø-

òàïêû àáàëãà êàéòóó. 5–8– óøóíóí £ç¯í ýêèòí÷è áóò-

êà êàéòàëîî æàíà áàøòàïêû àáàëãà êàéòóó.

20-ê£í¯ã¯¯ (è÷ áóë÷ó¦äàðû ¯÷¯í). Á.à. — î¦ãî æàì-

áàøòàï æàòûï, ÷ûêàíàêêà òàÿíûï, ñîë êîëäó áàøòûí

24-á ñ¯ð£ò.

á
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àðòûíà êîþó (25-â ñ¯ð£ò). 1 —î¦ áóòòó á¯ã¯ï, ñîë ÷û-

êàíàêòû î¦ òèçåãå òèð££. 2 — ñîë ÷ûêàíàêòû áàøòûí

àðêàñûíà êîþï, ñîë áóòòó î¦ áóòêà ïàðàëëåëü êûëûï

á¯ã¯¯. Òàìàíäàðäû æåðãå òèéãèçá££ êåðåê. Óøóíóí

£ç¯í ñîë æàê ìåíåí êàéðà êàéòàëîî.

â

a

á

25-a, á, â ñ¯ð£òò£ð.
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21-ê£í¯ã¯¯  (è÷ áóë÷ó¦äàðû ¯÷¯í). Á.à. —  áóòòàðäû

òèçåäåí á¯ã¯ï, êîëäîðãî òàÿíûï îòóð (25-ã ñ¯ð£ò). 1 —

òàìàíäàðäû æåðãå òèéãèçáåé áóòòàðäû àëäûãà ñóí

æàíà äåíåíè èéèï êîëãî òàÿíóó. 2 — áàøòàïêû àáàëãà

êàéò. 3 — ñîëãî áóðóëóï, ñîë áóòòó á¯ã¯ï àëäûãà êîé,

êèéèí áàøòàïêû àáàëãà êàéò.

22-ê£í¯ã¯¯  (æàëïû òààñèð áåð¯¯÷¯ ê£í¯ã¯¯ë£ð).

Á.à. —  áóòòàðäû òèçåäåí á¯ã¯ï, êîëäîðãî òàÿíûï îòóð

(26-à ñ¯ð£ò). 1 —2– òèçåëåðäè ò¯çä£ï, êîëäîðãî òàÿíûï

òóð. 3 – áàøòàïêû àáàëãà êàéò. 4 — î¦ áóòòó àðòêà ò¯ç

óçàòûï, øèëòå. 5– áàøòàïêû àáàëãà êàéò.

23-ê£í¯ã¯¯ (æàëïû òààñèð áåð¯¯÷¯ ê£í¯ã¯¯ë£ð).

Á.à. — ÷àëêàëàï æàò æàíà ñîë áóòòó á¯ã¯ï î¦ áóòòóí

òèçåñèíå êîé (26-á ñ¯ð£ò). 1 — áåëäè áèð àç ê£ò£ð¯ï

ò¯çä£í æàíà î¦ áóòòóí ó÷óíäà òóðóï, ñîë áóòòó î¦

áóòòóí òèçåñèíå êîé. 2 — áàøòàïêû àáàëãà êàéò. 3 —

1-ê£í¯ã¯¯í¯ êàéòàëîî. 4 — áóòòàðäû òèçåäåí á¯ã¯ï,

25-ã ñ¯ð£ò.

ã

26- a ñ¯ð£ò.

a
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26-á ñ¯ð£ò.

á

a
27-ñ¯ð£ò. á

àëàðäû áèðè-áèðèíå òèðå æàíà æàìáàøòàï æàò. 5 —

áàøòàïêû àáàëãà êàéò.

Êûçäûðóó÷ó ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯í 2-êîìïëåêñè

1-ê£í¯ã¯¯. Á.à. — Áóòòàðäû êåíåíèðýýê æàçûï ò¯ç

òóð. Êîëäîðäó á£éð£êê£ òàêà (27-a, á ñ¯ð£òò£ð). 1 — î¦

áóòòó á¯ã¯ï, áóòòóí ó÷óíäà òóð. 2 — î¦ áóòòóí òàìà-

íûí æåðãå òîëóê òèéãèçèï, äåíå îîðäóãóí óøóë áóòêà

ê£÷¯ð. 3 — ñîë áóòòó á¯ã¯ï, ó÷óíäà òóð. Ê£í¯¯¯ë£ðä¯

äàëûíûí àðòêà àéëàíìà êûéìûëû ìåíåí êàéòàëà. 4 —

êîëäîðäó êåçåãè ìåíåí àëäûãà ñóí. 5 — êîëäîðäó êåçå-

ãè ìåíåí êàïòàëãà, æîãîðóãà ñóí.

2-ê£í¯ã¯¯. Á.à. — áóòòàðäû êå¦ æàçûï ò¯ç òóð, ñîë

êîëäó á£éð£êê£ òàêàï î¦ êîëäó æàí æàêêà ñóí (28-a,

á ñ¯ð£òò£ð). 1 — î¦ êîëäó àéëàíà áîþí÷à àéëàíäûð.
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2 — ñîë êîë êûéìûëäàáàéò, î¦ êîëäó àëäûãà ñóí. 3 —

áóòòàðäû êåíåíèðýýê êîþï, î¦ êîëäó ò¯ç àëäûãà ñó-

íóï, àëäûãà ïðóæèíàñûìàë èéèë. 4 — ýêè êîëäó àëà-

êàíäàðäàí ÷èðêåëèøòèðèï, àëàêàíäàðäû ñûðòêà êàðà-

òûï àëäûãà ò¯ç ñóí æàíà ýêè æîëó î¦ãî áóðóë.

Óøóíóí £ç¯í ñîë æàêêà äà æàñà.

3-ê£í¯ã¯¯. Á.à. — áóòòàðäûí ó÷óí ýêè æàêêà êàðà-

òûï ò¯ç òóð, êîëäîðäó áåëãå òàêà (29-a, á ñ¯ð£òò£ð).

1 — î¦ áóòòó òèçåäåí áèð àç á¯ã¯ï, ñîë áóòòó æàìáàø-

êà ñóí æàíà ó÷ó ìåíåí êîé, æåëêåëåðäè æîãîðó

ê£ò£ð¯ï, ÷ûêàíàêòàðäû àëäûãà ÷ûãàð. 2 — ñîë áóòòó

æàðûì îòóðãàí àáàëãà ÷åéèí á¯ã¯ï, î¦ áóòòó ò¯ç ñó-

íóï ó÷ó ìåíåí êîé, êîëäîðäó ýêè æàêêà óçàò.

Ê£í¯ã¯¯í¯ ýêè-¯÷ æîëó êàéòàëà. 3 — î¦ áóòòó êàïòàëãà

a

28-ñ¯ð£ò.

á
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áóðóï òèçåäåí æàðûì îòóðãàí àáàëãà ÷åéèí á¯ê æàíà

ñîë áóòòó àðòêà ò¯ç ñóí, êîëäîðäó ò¯ç ûëäûéãà ò¯ø¯ð.

4 — ñîë áóòòó êàïòàëãà áóðóï, æàðûì îòóð, î¦ áóòòó

àðòêà ò¯ç ñóí, êîëäîðäó æîãîðóãà ê£ò£ð æàíà ïðóæèíà

ñûìàë îòóðóï-òóð. Óøóíóí £ç¯í ýêè æàêêà òå¦ ¯÷

æîëóäàí êàéòàëà.

4-ê£í¯ã¯¯. Á.à. — áóòòàðäû êåíåíèðýýê êîþï ò¯ç

òóð (30-ñ¯ð£ò). 1 — òóëêó áîéäó î¦ãî èéèï êîëäîðäó

êàíàò êàêêàíäàé êûéìûëãà êåëòèð. 2 — î¦ áóòòó òèçå-

äåí á¯ã¯ï æîãîðó ê£ò£ð æàíà àíû êîëäîð ìåíåí êó-

÷àêòàï òàðò. 3 — î¦ áóòêà æàðûì îòóðóï, î¦ êîëäó î¦

æàêêà ñóí. Òóëêó áîéäóí îîðäóãóí á¯ã¯ëã£í î¦ áóòêà

ò¯ø¯ð. Ñîë áóò ìåíåí ñîë êîëäó àðòêà ò¯ç ñóí. Óøó-

ëàðäû ýêèí÷è æàêêà äà àòêàð. Ê£í¯ã¯¯í¯ ýêè æîëó

êàéòàëà.

29-ñ¯ð£ò.

a

á
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31-a ñ¯ð£ò.

5-ê£í¯ã¯¯. Á.à. — áóòòàðäû êåíåíèðýýê êîþï, ò¯ç

òóð (31-a, á, â ñ¯ð£òò£ð). 1 — î¦ áóòòó á¯ã¯ï, áóò ó÷óí-

äà òóð, î¦ êîëäó æîãîðó ê£ò£ð. 2 — áàøòàïêû àáàëãà

êàéòûï, î¦ êîëäó á¯ã¯ï æåëêåãå òèéãèçèï êàðìà. Óøó-

íóí £ç¯í ñîë æàêêà äà æàñà. 3 —î¦ áóòòó á¯ã¯ï ó÷ó

ìåíåí êîé, ñîë êîëäó ûëäûéãà ò¯ø¯ð¯ï, î¦ êîëäó

êàïòàëãà ò¯ç ñóí. 4 — ýêè áóòòó òå¦ á¯ã¯ï æàðûì îòóð

æàíà áóòòàðäûí ó÷óíà òóð, ýêè êîëäó æîãîðóãà ê£ò£ð.

5 — î¦ áóòòó ò¯çä£ï î¦ êîëäó ò¯ø¯ð, ñîë êîëäó æîãî-

ðó ê£ò£ð¯ï, ñîë áóòòó á¯ã¯ï ó÷óíäà òóð.  6 — áàøòàïêû

àáàëãà êàéò.

6-ê£í¯ã¯¯ (êîëäîð æàíà èéèí àëêàãû ¯÷¯í ê£-

í¯ã¯¯ë£ð). Á.à. —êîëäîðäó ýêè æàêêà ñóíóï, ò¯ç òóð

30-ñ¯ð£ò.

a
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(32-a, á ñ¯ð£òò£ð). 1 — êîëäîðäó ÷ûêàíàêòàí á¯ã¯ï, æà-

ðûì îòóðóó àáàëûí ýýëå, êèéèí êîëäîðó¦äó àëäûãà

àéëàíäûð. 2 — æàðûì îòóðãàí àáàëäà êîëäîðäó æåëêåãå

òå¦ ê£ò£ð¯ï ÷ûêàíàêòàí á¯ã¯ï ûëäûéãà ò¯ø¯ð, êèéèí

àéëàíà áîþí÷à àéëàíäûð. 3 — áàøòàïêû àáàëãà êàéò.

4 — áèð àç àëäûãà ý¦êåéèï, æàðûì îòóð æàíà êîëäîð-

äó ê¯÷ ìåíåí êàé÷ûëàøòûðûï áèðèêòèð. 5 — óøóë

àáàëäû £çã£ðòï£é òóðóï, áóòòó ò¯çä£ æàíà êîëäîðäó

êåðèï ê£ò£ð. 6 — óøóë àáàëäû £çã£ðòï£é òóðóï, êîë-

äîðäó áèðèí àëäûãà ýêèí÷èñèí àðòêà êåçåãè ìåíåí

áóð.

7-ê£í¯ã¯¯ (òóëêó áîé ¯÷¯í ê£í¯ã¯¯ë£ð). Á.à. — êîë-

äîðäó ýêè æàêêà æàçûï, áóòòàðäû êå¦ êîþï, ò¯ç òóð

31-á, â ñ¯ð£òò£ð.

á

â
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(33-a, á ñ¯ð£òò£ð). 1 — î¦ áóòòó òèçåäåí á¯ã¯ï ó÷ó ìå-

íåí ê£ò£ð æàíà ñîë áóòòó ñîë æàêêà ò¯ç ñóí, êîëäîðäó

ê£ê¯ð£ê òóøòà êàé÷ûëàøòûð. 2 — ò¯çä£í¯ï òóðóï, áóò-

òàðäû êåíåíèðýýê à÷ æàíà êîëäîðäó æîãîðóãà ê£ò£ð¯ï

êàé÷ûëàøòûð. 3 — î¦ áóòòó àëäûãà ñóíóï á¯ê, àðòûíàí

ñîë áóòòó äà àðòêà óçàò æàíà áèð àç á¯ê ñîë êîëäó

÷ûêàíàêòàí á¯ã¯ï áåëãå êîé, î¦ êîëäó á¯ã¯ï ÷åêå¦å

òàêà. 4 — áóòòàðäû êå¦ êîþï, êîëäîðäó ûëäûéãà ò¯ø¯-

ð¯ï, ò¯ç òóð. 5 — æàðûì îòóðóï, áóòòàðäû êå¦ à÷ æàíà

êîëäîðäó àëäûãà êàé÷ûëàøòûð. 6 — áóòòàðäû êå¦

êîþï òóðãàí àáàëäà òóëêó áîéäó î¦ãî èéèï, êîëäîðäó

ò¯ç ñóí. 7 — áóòòàðäû êå¦ êîþï àëäûãà ý¦êåé æàíà

êîëó¦äóí ó÷óí æåðãå òèéãèç.

8-ê£í¯ã¯¯ (òóëêó áîé ¯÷¯í ê£í¯ã¯¯ë£ð). Á.à. — êîë-

äîðäó ò¯ø¯ð¯ï, áóòòàðäû áèð àç êå¦ êîþï, ò¯ç òóð

á

a

32-ñ¯ð£ò.
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(34-a ñ¯ð£ò). 1 — ñîë áóòòó òèçåäåí á¯ã¯ï, î¦ áóòòó ò¯ç

òóò æàíà î¦ êîë ìåíåí òèçåäåí ûëäûéûðààêòàí êàð-

ìà, ñîë êîëäó á¯ã¯ëã£í àáàëäà êîëòóêòó ê£çä£é áèð àç

ê£ò£ð. 2 — î¦ãî ê£á¯ð££ê èéèëèï, î¦ êîë ìåíåí î¦

áóòòóí êûçûë àøûãûíàí êàðìà, ñîë êîëäó ò¯ç æîãîðó-

ãà ñóí. 3 — î¦ áóòòó á¯ã¯ï àðòêà èéèë æàíà î¦ êîëäó

áàëòûðãà òèéãèç, ñîë êîëäó æîãîðóãà ò¯ç ñóí. 4 — áàø-

òàïêû àáàëãà êàéò.

9-ê£í¯ã¯¯ (òóëêó áîé ¯÷¯í ê£í¯ã¯¯ë£ð). Á.à. — êîë-

äîðäó áàøòûí àðêàñûíà ÷èðêåï, áóòòàðäû êå¦ êîþï

ò¯ç òóð (34-á ñ¯ð£ò). 1 — æàðûì îòóðãàí àáàëäà î¦

æàêêà èéèëèï, òèçåëåðäè ýêè æàêêà áóð æàíà î¦

÷ûêàíàêòû î¦ òèçåãå òèéãèç. 2 — áàøòàïêû àáàëãà

êàéò. 3 — æàðûì á¯ã¯ëã£í áóòòóí òèçåëåðèí ñûðòêà

áóðóï, î¦ãî èéèëèï î¦ ÷ûêàíàêòû î¦ òèçåãå òèéãèç,

a

33-ñ¯ð£ò.

á
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ñîë êîëäó áàøòûí æàíûíàí òóëêó áîéãî ïàðàëëåëü

áàãûòòà ñóí. 4 — ñîë áóòòó æàðûì á¯ã¯ï î¦ ÷ûêàíàêêà

î¦ òèçåíè á¯ã¯ï æîãîðó ê£ò£ð¯¯ ìåíåí òèéãèç.

10-ê£í¯ã¯¯ (òóëêó áîé æàíà áóòòàð ¯÷¯í ê£í¯-

ã¯¯ë£ð). Á.à. — áóòòàðäû êåíåíèðýýê æàçûï, êîëäîðäó

ñàíäûí ¯ñò¯í£ êîé, ò¯ç òóð (35-a, á ñ¯ð£òò£ð). 1 — î¦

áóòòó á¯ã¯ï, àëäûãà èéèë, î¦ êîëäó ñàíäûí ¯ñò¯í£

êîþï æåëêå¦äè àëäûãà ÷ûãàð. Ñîë êîëäó ñîë áóòêà

ò¯ç êûëûï êîé. 2 — óøóíóí £ç¯í ñîë áóòòó á¯ã¯ï àòêàð.

3 — áàøòàïêû àáàëãà êàéò æàíà êîëäîðäó áàøòûí

¯ñò¯í£ êàé÷ûëàøòûð. 4 — æàðûì îòóðãàí àáàëäà òèçå-

ëåðäè ýêè æàêêà áóð æàíà êîëäîðäó äà ýêè æàêêà ñóí.

5 — î¦ãî áóðóëóï, î¦ áóòòó á¯ã¯ï êîëäîðäó òèçåãå êîé,

ñîë áóòòó àðòêà ñóíóï ó÷ó ìåíåí êîé. Óøóíóí £ç¯í

ïðóæèíàñûìàë êûéìûë ìåíåí êàéòàëà.

34-ñ¯ð£ò.

á

a
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11-ê£í¯ã¯¯ (æàëïû òààñèð áåð¯¯÷¯ ê£í¯ã¯¯ë£ð).

Á.à. — ò¯ç òóðóï, áóòòàðäûí ó÷óí ýêè æàêêà áóð æàíà

êîëäîðäó æåëêåãå êîé (36-ñ¯ð£ò). 1 — ñîë áóòòà æàðûì

îòóðóï, î¦ áóòòóí òèçåñèí æåëêå äå¦ãýýëèíå ÷åéèí

ê£ò£ð æàíà òóëêó áîéäó î¦ãî áóðóï ñîë êîëäóí ÷ûêà-

íàãûí î¦ áóòòóí òèçåñèíå òèéãèç. 2 — ñîë áóòòà æà-

ðûì îòóðóï, ñîë êîëäó ò¯ç æîãîðó ñóíóëãàí î¦ áóòòóí

ó÷óíà òèéãèç. 3 — ñîë áóòòó áèð àç á¯ã¯ï, àðòêà

á¯ã¯ëã£í î¦ áóòòó ì¯ìê¯í áîëóøóí÷à æîãîðó ê£ò£ð,

êîëäîðäó ÷ûêàíàêòàí á¯ã¯ï, áåëäåí æîãîðó ê£ò£ð¯ï

òóð. 4 — ñîë áóòòó áèð àç á¯ã¯ï, î¦ áóòòó æàíà êîë-

äîðäó àðòêà ò¯ç ñóí.

12-ê£í¯ã¯¯ (àðêà æàíà òàç áóë÷ó¦äàðû ¯÷¯í ê£-

í¯ã¯¯ë£ð). Á.à. — ÷àëêàëàï æàòûï êîëäîð êàïòàëãà ñó-

íóëãàí, áóòòàð òèçåäåí á¯ã¯ë¯ï òàìàíû æåðãå òîëóê

òèéèï òóðàò (37-ñ¯ð£ò). 1 — êîëäîðãî æàíà áóòòàðäûí

35-ñ¯ð£ò.

á

a
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ó÷óíà òàÿíãàí ò¯ðä£ òóëêó áîéäó æîãîðó ê£ò£ð. 2 —

áàøòàïêû àáàëäàí î¦ æàêêà áèðèêêåí æàíà á¯ã¯ëã£í

áóòòàðäû áóðóï æàò. Êîëäîð êûéìûëãà êîøóëáàéò. 3 —

ýêè êîë ìåíåí æåðãå òàÿíûï áàøòàïêû àáàëäàí î¦

áóòòó àëäûãà ò¯ç ñóí.

13-ê£í¯ã¯¯ (áóòòàð ¯÷¯í ê£í¯ã¯¯ë£ð). Á.à. — ÷àëêà-

ëàï æàòûï áóòòàð òèçåäåí á¯ã¯ëã£í, ñîë êîë êàïòàëãà

ñóíóëãàí (38-a ñ¯ð£ò). 1 — î¦ áóò òèçåäåí á¯ã¯ëã£í, ñîë

áóòòóí òàìàíûí î¦ áóòòóí òèçåñèíå äàë êåëòèðèï

36-ñ¯ð£ò.

37-ñ¯ð£ò.
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a

ê£ê¯ð£êê£ êàðàé òàðò, ñîë êîëäó êàïòàëãà ñóí. 2 —

îøîë ýëå 1 —àáàëäàí òóðóï, ñîë áóòòó ò¯çä£ï ñóí.

3 — ñîëãî áóðóëóï, ñîë áóòòó òèçåäåí á¯ã¯ï, î¦ áóòòó

ò¯ç ñóíóï ó÷óí æåðãå òèéãèç, ýêè êîëäó ýêè æàêêà

òàÿï æàò.

14-ê£í¯ã¯¯ (áóòòàð ¯÷¯í ê£í¯ã¯¯ë£ð). Á.à. — î¦ãî

æàìáàøòàï, î¦ êîëãî òàÿíûï áóòòàðäû ò¯ç ñóíóï æàò

(38-á ñ¯ð£ò). 1 — áàøòàïêû àáàëäàí ñîë áóòòó á¯ã¯ï

òèçåñèí ê£ê¯ð£êê£ æàêûíäàò. 2 — á¯ã¯ëã£í ñîë áóòòó

ò¯çä£ï æîãîðóãà ê£ò£ð¯ï øèëòå. 3 — á¯ã¯ëã£í ñîë áóò-

òóí ó÷óí ò¯ç ñóíóëãàí î¦ áóòòóí òèçå ìóóíóíà òèéãèç.

Óøóíóí £ç¯í ñîëãî æàìáàøòàï àëûï êàéòàëà.

38-ñ¯ð£ò.

á

5 — Äåíå òàðáèÿ, 7 — 8-êëàññ
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ÆÅ¨ÈË ÀÒËÅÒÈÊÀ

Áàéûðêû çàìàíäàðäàí áàøòàï ýëå àäàìäàðäà òåç

÷óðêîî, àð ò¯ðä¯¯ òîñìîëîðäîí øàìäàãàéëûê ìåíåí

£ò¯ï êåò¯¯, ò¯ðä¯¯ áóþìäàðäû àëûñêà ûðãûòóó çàðûë-

÷ûëûãû ïàéäà áîëãîí. Àäàì áàëàñûíûí à¦÷ûëûêêà

÷ûêêàí ó÷óðäàãû èéãèëèãè êåðåêò¯¯ îëæîãî æåòèï

àëóóñóíàí, àíû ñ£çñ¯ç æå¦å áèë¯¯ñ¯í£í, òàáèÿòòûí òà-

áûøìàêòóó ê¯÷ò£ð¯ ìåíåí ê¯ð£øò£ òóðóêòóóëóê æàíà

÷ûäàìêàéëûê ìåíåí ýï÷èëäèê ê£ðñ£ò¯ï æå¦¯¯ñ¯í£í

ê£ç êàðàíäû áîëãîí. Äàãû êîøóì÷à àéòà êåò¯¯÷¯ íåðñå,

áàéûðêû àäàìäàðãà ÷óðêîî äà, ñåêèð¯¯ äà, íåðñåëåðäè

àðàëûêêà ûðãûòóó äà ý¦ ÷î¦ òóðìóøòóê çàðûëäûê

áîëãîí. Äåìåê, ìåçãèëäåð £ò¯ï àçûðêû æå¦èë àòëåòèêà

ïàéäà áîëäó. Áåëãèëåï êåòêåíèáèçäåé, àçûðêû æå¦èë

àòëåòèêàíûí ïàéäóáàëûíà îøîë óáàêòàðäà ýëå íåãèç

ñàëûíãàí äåï àéòóóãà áîëîò. Ìûíà îøåíòèï, ñïîðò

æàíà Îëèìïèàäàíûí ìåêåíè äåï ýñåïòåëãåí Áàéûðêû

Ãðåöèÿäà áàøòàï àòëåòòåð áèð ýòàï (ñòàäèîíäóí óçóí-

äóãóíà áàðàáàð áîëãîí àðàëûê — 192 ì 27 ñì) áîþí-

÷à ìåëäåøèøêåí. Êèéèí÷åðýýê ïðîãðàììàãà àëûñ àðà-

ëûêòàðãà ÷óðêîî, äèñê ûðãûòóó, óçóíäóêêà ñåêèð¯¯, íàé-

çà ûðãûòóó æàíà ê¯ð£ø äà êîøóëãàí. Àë êåçäåðäå

àòëåòòåð óçóíäóêêà ñåêèð¯¯ä£ êîëäîðóíà àòàéûí ãàí-

òåëäåðäè êàðìàï àëûøêàí (áóë êàðàæàò ÷î¦ àðàëûêêà

ñåêèð¯¯ã£ æàðäàì áåðåò äåï ýñåïòåøêåí). Íàéçà æàíà

äèñêòè àí÷àëûê ÷î¦ áîëáîãîí ä£¦ñ££ä£í ûðãûòûø-

êàí. Íàéçà ûðãûòóó÷óëàð íàéçàíûí òèé¯¯ñ¯í¯í òàêòû-

ãûíà, äèñê ûðãûòóó÷óëàð áîëñî àëûñòûãûíà êàðàé

ìåëäåøèøêåí. Ìàéðàìäàðäà òîëóê ñîãóø÷àí àáàëäàãû

êóðàëäàíãàí ÷óðêîî÷óëàðäûí ìåëäåøè £òê£ð¯ëã£í.

Ìåëäåøòèí æå¦¯¯÷¯ë£ð¯ ã¯ëäåñòåëåð ìåíåí ñûéëàí-

ãàí, àëàðäûí óðìàòûíà àêûíäàð ìàêòîî ûðëàðûí

(îäà) îêóøêàí, êýý áèð££ë£ð¯í£ ýñòåëèê îðíîòóëãàí.

Ìûíäàí ýêè æàðûì ìè¦ æûë ìóðäà Ìàðàôîí êûø-

òàãûíàí Àôèíàãà ÷åéèí ýëëèíäèê æîîêåð — ãðåêòåð-

äèí ïåðñèÿíäûêòàðäû æå¦ãåíäèãè æ£í¯íä£ã¯ êàáàðäû

æåòêèð¯¯ ¯÷¯í ÷óðêàï êåëãåíäèãè áèçãå áåëãèë¯¯. Àë

øààð÷àãà æîëäî òîêòîáîñòîí ÷óðêàï êåëãåí æàíà «Áèç

æå¦äèê!» äåãåí êàáàðäû àéòûï ýëå æûãûëãàí æàíà
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îøîë ó÷óðäà æàí áåðãåí. Óøóë àñêåðäèí êààðìàíäûãû-

íûí óðìàòûíà Îëèìïèàäà îþíäàðûíûí ïðîãðàììàñû-

íà Ìàðàôîíäîí Àôèíàãà ÷åéèí ÷óðêàï £ò¯ëã£í æîë,

(42 êì 195 ì) æ¯ã¯ð¯¯ àðàëûãû êàòàðû êèðãèçèëãåí.

Àçûðêû çàìàíäà £òê£ð¯ë¯¯÷¯ Îëèìïèÿ îþíäàðû-

íûí áèðèí÷èñèíäå (1896-æûë.) Àôèíàäà æå¦èë àòëå-

òèêà÷ûëàð 12 ò¯ð áîþí÷à ìåëäåøèøêåí. Ñòàäèîíãî

áèðèí÷è áîëóï ãðåêòèí Ìàðóçè øààð÷àñûíàí

æ£í£ê£é áèð ïî÷òà÷û (êàò òàøóó÷ó) æå¦¯¯÷¯ êàòàðû

êèðèï êåëãåí, ìóíó ê£ðã£í Ãðåöèÿíûí îøîíäîãó ïà-

äûøàñû êóáàíãàíûíàí îðäóíàí òóðóï êåòèï, àêûðêû

àéëàíàíû æå¦¯¯÷¯ ìåíåí áèðãå ÷óðêàï £òê£í. Îøåí-

òèï, Ëóèñ ìàìëåêåòòèí óëóòòóê êààðìàíûíà àéëàíãàí.

Îëèìïèàäà 100 ìåòðãå ÷óðêîîãî £çã£÷£ ê£¦¯ë áó-

ðóëãàí. Æ¯ã¯ð¯¯÷¯ ñïîðò÷óëàð ñòàðòêà êûñêà àê øûì

æàíà êûñêà êîí÷óëóó £ò¯êò£ ÷ûãûøêàí. Áèð ãàíà àìå-

ðèêàëûê Òîìàñ Áåðê òðóñû æàíà £ç çàìàíûíäà êèé-

èëãåí øèïîâêà (òàìàíû òèøò¯¯) áóò êèéèìèíäå áîë-

÷ó. Àíûí àòààíäàøòàðû ñòàðòòû òóðóï êàáûë àëûøêàí,

Áåðê áîëñî áèð òèçåñèíå ÷£ã£ë£ï, êîëäîðó ìåíåí æåð-

ãå òàÿíûï òóðäó. Ê£ð¯¯÷¯ë£ð àíûí áóë àðàêåòòåðèíå

ê¯ë£ áàøòàøòû. Áèðîê Áåðê ôèíèøêå áèðèí÷è áîëóï

æåòèï êåëãåíäå áàðäûãû àãà òà¦ êàëûøêàí. Îøîíäîí

áàøòàï ò£ì£íê¯ ñòàðò áàðäûê ìàòåðèêòåðäå ñïðèí-

òåðäèê æàðûøóóëàðäà æàëïûñûíàí êàáûë àëûíãàí.

Áàðäûê ìåçãèëäåðäèí æàíà ýëäåðäèí óëóó àòëåòè

áîëãîí, 1936-æûëäûí Îëèìïèàäàñûíûí æå¦¯¯÷¯ñ¯

íåãð ÷óðêîî÷ó Æåññè Îóåíñ (àë 100 æàíà 200 ì ãå

÷óðêîî, àðàëûêêà ñåêèð¯¯ æàíà 4½100 ì ãå ýñòàôåòà-

ëóó ÷óðêîî ìåëäåøòåðèíäå æå¦¯¯÷¯ áîëãîí) ýñåïòåë-

ãåí. Îóåíñ êåíæå êëàññòà îêóãàí êåçäåðäå ýëå øàìäà-

ãàé, ýï÷èë æàíà ñïîðòòóê ìàøûãóóëàðäûí òåõíèêàñûí

áàò ýëå £çä£øò¯ð¯ï ¯ëã¯ðã£í ýêåí. Æàðûøóóëàðäûí

áèðèíäå 11 æàøòàãû ñïîðò÷ó àðàëûêòû óøóí÷àëûê

òåç ÷óðêàï £òê£íä¯êò£í, ñóäüÿ ñåêóíäîìåðäè áóçóëóï

êàëäû áåêåí äåï îéëîãîí. Æåññè 15 æàøûíäà 100 ì

äè 10,8 ñåêóíäàäà ÷óðêàï £òê£í, áèéèêòèêêå 1 ì 83 ñì

ãå æàíà óçóíäóêêà 7 ì ãå ñåêèðãåí. Ñåí äà êåëå÷åêòå

óøóíäàé íàòûéæàëàðãà æåòèøèøè¦ ì¯ìê¯í.

Àðäàêòóó îêóó÷ó! ¤òê£í êëàññòàðäà ñåí êûñêà

æàíà àëûñ àðàëûêòàðãà ÷óðêîî òåõíèêàñû, ÷óðêàï êå-
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40-ñ¯ð£ò.

ëèï àðàëûêêà æàíà áèéèêòèêêå ñåêèð¯¯, òîïòó ûðãû-

òóóíóí ûêìàëàðû ìåíåí ¯ñò¯ðò£í òààíûøêàí ýëå¦.

Ñåí ýìè ñåêèð¯¯ æàíà ÷óðêîîãî áàéëàíûøêàí ý¦

íåãèçãè àáàëäàð ìåíåí òààíûøàñû¦.

Êûñêà àðàëûêòàðãà ÷óðêîî. ×óðêàãàí ó÷óðäà èéãè-

ëèêò¯¯ ñòàðò àëãàíäàí êèéèí, ûëäàìäûêòû äàãû äà

æîãîðóëàòûï, àíû á¯ò¯íä£é ÷óðêîî àðàëûãûíäà ñàêòàï

òóðóøó¦ êåðåê. Àêûðêû ìåòðëåðäå ñî¦êó ê¯÷ò¯ èøêå

ñàëûï, ôèíèøêå êàðàé êàòóó ÷óðêîî êåðåê. Ôèíèøòåí

£òê£íä£í êèéèí (÷óðêîîíó óëàíòûï), æåëêåëåðäè àë-

äûãà ÷ûãàðûï æàíà êåñêèí òîêòîáîñòîí äàãû 5—8

ìåòðãå ÷åéèí ÷óðêàï áàðûø êåðåê (39-a, á ñ¯ð£òò£ð).

Êðîññòóê æ¯ã¯ð¯¯. ×óðêîîãî ñòàðò àëãàíäà û¦ãàéëóó

àáàëäû òàíäàï àëóó, áàøòàïêû 30—50 ìåòðäè æîãîðêó

ûëäàìäûê ìåíåí áàñûï £ò¯¯, êèéèí ûëäàìäûêòû áèð àç

àêûðûíäàòûï, ÷óðêîî ó÷óðóíäà ê¯÷ò¯ á¯òê¯ë ÷óðêîî àðà-

ëûãûíà áèðäåé á£ë¯øò¯ð¯¯ êåðåê. ×óðêîîäî òîêòîï êàë-

áàñòàí äåì àëóó, ê¯÷£íá£ñò£í, ýðêèí ÷óðêîî êåðåê (40-

ñ¯ð£ò). Ýãåðäå ûëäàìäûê ñàãà îîðäóê êûëñà, àíäà ûë-

äàìäûãû¦äû áèð àç ò£ì£íä£ò¯ø¯¦

êåðåê. Òåñêåðèñèí÷å, ýãåðäå  ûëäàì-

äûãû¦ £ç¯¦£ ûëàéûê áîëñî, àíäà òåç-

äå (àêûðêû 100 ìåòðäå ÷óðêîî ûë-

äàìäûãû¦äû àêûðûíäûê ìåíåí æîãî-

ðóëàòûï áàð). ×óðêàï êåëãåíäåí êèéèí,

äàðîî ýëå £ç¯¦£ êåëñå¦, äåìåê ÷óðêîî

óñóëäàðûí òóóðà òàíäàïñû¦. Áóë æàê-

øû íàòûéæàëàðäû ê£ðñ£ò¯¯ ¯÷¯í íå-

ãèçãè ñåáåïòåðäåí áîëóï ñàíàëàò.

39-ñ¯ð£ò.
a á
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Áóòòó á¯ã¯¯. Êóì ò£ã¯ëã£í ÷ó¦êóðãà òåñêåðè òóðóï,

òåìèí¯¯÷¯ æàéäàí ÷óðêàï êåë¯¯í¯ áàøòîî÷ó æàéãà êà-

ðàé 20—22 êàäàì áàñûï £ë÷£, êèéèí áèð áóòó¦äó àë-

äûãà êîþï, ÷óðêîî ó÷óðóíäà ûëäàìäûêòû òåç àðòòûðóó-

ãà àðàêåòòåí. Ñàãà û¦ãàéëóó áîëãîí áóòó¦ ìåíåí òå-

ìèí æàíà ñàãà êàíäàé û¦ãàéëóó áîëñî, îøîíäîé ÷óðêà.

Áóë ÷óðêàï êåë¯¯í¯í íåãèçãè ýðåæåñè áîëóï ýñåïòåëåò.

Ýãåðäå, òåìèí¯¯ä£ áèð áóòó¦  û¦ãàéñûç áîëñî, ýêèí÷è-

ñèí ïàéäàëàí. Æåðäåí áèð áóòòà òåìèíèï æàòêàíäà

áóòó¦äó áîëóøóí÷à áèéèê ê£ò£ð, êèéèí àíûí æàíûíà

òàÿíû÷ áóòó¦äó àëûï êåë. ¤ç¯¦ä¯ «Ó÷óï æàòàì!» äåï

ýëåñòåòèï, ýìè áóòó¦äó ì¯ìê¯í áîëóøóí÷à ê£ïê£ ÷åé-

èí áèðãå êàðìîîãî àðàêåòòåí (áåëè¦äè ò¯ç êàðìà æàíà

áàøû¦äû àëäûãà ñîç). ×ó¦êóðãà ýêè áóòó¦ ìåíåí

41-ñ¯ð£ò.

á

a
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42-ñ¯ð£ò.

a

á

o¦ áóò
ñoë áóò

o¦ áóò
ñoë áóò

(æóìøàê) ò¯ø¯¯ã£ óìòóë. ×ó¦êóðäàí àëäûãà æå êàï-

òàëãà êàðàï ÷ûê (41-a, á ñ¯ð£òò£ð).

Áèéèêòèêêå «àòòàï £ò¯¯ óñóëóíäà» ñåêèð¯¯. Áóë

ê£í¯ã¯¯í¯ àòêàðãàíäà, áèðèí÷è îðóíäà òåìèí¯¯÷¯ æàé-

äû áåëãèëåï àëûø êåðåê. Àë ¯÷¯í (æàêûí òóðãàí ìà-

ìû÷àãà òåñêåðè òóðóï) òîñìîíó áîéëîï (îðòîãî êà-

ðàé) ¯÷ êàäàì, êèéèí òîñìîíó êàðàé ò¯ç äàãû ýêè

êàäàì £ë÷£ï áàñûø êåðåê. Áóë ÷åêèò òåìèí¯¯ æàéû

áîëîò (áîð ìåíåí áåëãèëåï êîé). Ýêè æ£í£ê£é êàäàì

áèð ÷óðêîî êàäàìûíà áàðàáàð äåï êàáûë àëûíãàí.

Ìåêòåï îêóó÷óëàðû ¯÷¯í îðòî÷î ÷óðêàï êåë¯¯ àðàëû-

ãû, áîþ æàíà äåíå-òàðáèÿëûê äàÿðäûãûíà êàðàé  5—

7—9 êàäàì áîëóøó ì¯ìê¯í. ×óðêàï êåëå æàòêàíäà òå-

ìèí¯¯÷¯ áóòó¦ ìåíåí áåëãèëåï êîþëãàí ÷åêèòêå êà-

äàì êîþóãà àðàêåòòåí æàíà áèð áóòó¦ ìåíåí

òåìèíèï, òîñìîäîí øèëòåíãåí áóò ìåíåí ñåêèðèï £ò.

Òåìèíãåíäå êîëäîð æîãîðóãà-àëäûãà ñóíóëóøó êå-

ðåê. Æåëêåëåð àëäûãà áèð àç èéèëåò (42-a, á ñ¯-

ð£òò£ð).
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Òîïòó ûðãûòóó. Áóë ê£í¯ã¯¯í¯ æàñà-

ãàíäà 10—14 æ£í£ê£é êàäàì (5—7 ÷óðêîî

êàäàìû) £ë÷£í£ò, òîïòó àòûï æàòêàíäà,

áàøòàï, òîïòó 43-ñ¯ð£òò£ ê£ðñ£ò¯ëã£íä£é

êûëûï êàðìà æàíà êîëó¦äó áàøû¦äàí

áèéèãèðýýê ê£ò£ð. ×óðêàï êåëèï, òîïòó

ûðãûòóóãà 2—3 êàäàì êàëãàíäà, ñîë áóò ìåíåí àëäûãà

àëêàêêà êàäàì òàøòàï æàòêàíäàé êûéìûë ìåíåí êå¦

àäûìäà (î¦ êîëäî òîï ûðãûòóó÷óëàð ¯÷¯í) (44-à

ñ¯ð£ò). Ìûíäà òîïòó ûðãûòóó÷ó êîëó¦äó àðòêà £òê£ð¯ï,

êèéèí êåñêèí æîãîðóãà-àëäûãà øèëòå. Áóë æàé, êàäàì

òàøòîî-ûðãûòóó æàéû äåï àòàëàò. Òîï êîëäîí ÷ûêêàí-

äàí ñî¦, àêûðûí òîêòî. Òîïòó ûðãûòóóäà ÷å÷¯¯÷¯ êûé-

ìûë áîëóï áóë òàÿíû÷ (ñîë) áóòòó àëäûãà òàøòîîäî

òèçåíè ê£ï á¯ã¯ï æèáåðáåñòèê ýñåïòåëåò. Ýãåðäå áóë

æàãäàé ýðåæåäåãèäåé áîëáîñî, àíäà àòóó àíûê àòêà-

44-ñ¯ð£ò.

43-ñ¯ð£ò.

á

a
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ðûëáàñòàí, òîï ûëäûéãà êàðàï êåòåò. Òîïòó àòóóäàí

ìóðäà ñåí àëûñòà æàéãàøêàí ¯éä¯í òàìûíà, äàðàêêà

æå äóáàëäûí àðòûíà àòóóíó ê£çä£ï àë. Òîïòóí ó÷óóñóí

àë æåðãå áàðûï ò¯øê£íã£ ÷åéèí ê¯ç£ò¯ï òóðóóíó

óíóòïà. Æå¦èë àòëåòèêà ìåíåí ìàøûãûï æàòêàíäà æå

÷óðêîî, ñåêèð¯¯ æàíà ïðåäìåò ûðãûòóó áîþí÷à îêóó

íîðìàòèâäåðèí òàïøûðûï æàòêàíäà êîîïñóçäóê ýðå-

æåëåðèíå àìàë êûë, àíòêåíè àëäû¦à êîéãîí ìàêñàòû-

¦à æåòèø¯¯¦ ê£á¯ð££ê óøóë ýðåæåëåðãå àìàë êûëû-

øû¦äàí ê£ç êàðàíäû áîëîò (44-á ñ¯ð£ò).

Ìàøûãóóíó áàøòîîäîí ìóðäà 5—6 ìèíóòà êûçäû-

ðóó÷ó ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ æàñàøû¦ êåðåê, á.à. àêûðûíäûê

ìåíåí ÷óðêàøû¦, 8—10 æàëïû £í¯êò¯ð¯¯÷¯ ê£í¯ã¯¯-

ë£ðä¯ æàíà 30—60 ìåòðãå 3—4 æîëó òåç ÷óðêîîëîðäó

æàñàøû¦ êåðåê. Áóëàð ñàãà êûéìûëäàðäû òàê æàíà

òóóðà æàñîîãî, æàðàêàòòàíóóíóí àëäûí àëóóãà æàðäàì

áåðåò. Ìàøûãóóëàð ¯÷¯í æàéäû æàêøûëàï äàÿðäà. Ñå-

êèðèï ò¯ø¯¯ ÷ó¦êóðóí æàêøûëàï æóìøàò, ÷óðêîî

òèëêåñèíäåãè àøûê÷à íåðñåëåðäè àëûï òàøòà, ïðåäìåò

àòóóãà êîîïñóç áîëãîí æåðäè òàíäà. Òîï ûðãûòóóíó £ç

àëäû¦÷à æàñàãàíû¦äà òåðåçåëåð, äàðàêòàð, àäàìäàð

çûÿí òàðòïàé òóðãàí áàãûòòû òàíäàãûí.

Áèéèêòèêêå æàíà àðàëûêêà ñåêèð¯¯ä£ òåìèí¯¯÷¯

æàé êóðãàê æàíà òåãèç ýêåíäèãèí òåêøåðãèëå. Ñåêè-

ðèï ò¯ø¯¯÷¯ æàéäà ó÷òóó íåðñåëåð áîëáîñòóãó êåðåê.

Áèéèêòèêêå ñåêèðèï æàòêàíãà æàðäàì áåð¯¯ä£ ñå-

êèð¯¯÷¯í¯í æåðãå ò¯ø¯¯ æàãûíà ýìåñ, òåñêåðèñèí÷å

÷óðêàï êåëå æàòêàí æàãûíäà òóð, àíòïåñå òîñìî ñàãà

òèéèï êåòèøè ì¯ìê¯í.

×óðêîî á¯òê£íä£í êèéèí ÷óðêîî òèëêåñèíäå äàðîî

òîêòîï îòóðóï àëáà. Òîêòîáîñòîí æàé êàäàìäàð ìåíåí

äàãû 15—20 ìåòðãå ÷åéèí æ¯ð, àëûñ àðàëûêêà ÷óðêà-

ãàí ó÷óðäà 150—200 ìåòðãå ÷åéèí æ¯ð¯ø êåðåê.

Êëàññòàøòàðû¦ ÷óðêàï æàòêàíäà ÷óðêîî òèëêåñèí-

äå òóðáà æàíà æîëóí äà êåñèï £òï£. Àíäàí ñûðòòà,

àëûñûðààê òóð. Ýãåðäå ÷óðêîîãî êàòûøïàãàí áîëñî¦,

àíäà ÷óðêàãàíäàð ìåíåí êîøóëóï ÷óðêîîãî ñàãà òûþó

ñàëûíàò.

×óðêàï á¯òê£íä£í êèéèí äàðîî ìóçäàê ñóó è÷èï

àëáà, ñåáåáè áóë ñåíèí æîãîðêó äåì àëóó êàíàëäàðû¦à
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ñóóê òèéèøèíå, á.à. áðîíõèò, àíãèíà æ. á. îîðóëàðãà ÷àë-

äûãûøû¦à ñåáåï áîëóøó ì¯ìê¯í.

Äåíå òàðáèÿëûê ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ æàñàãàíäà äåí-ñîî-

ëóãó¦à çûÿí êåëòèðèøè ì¯ìê¯í áîëãîí àøûê÷à íà-

ãðóçêàëàðäàí ñàêòàí:

1. ¤ç¯¦ä£ òàëûãóó (÷àð÷îî) æå áóë÷ó¦äàðäà æàíà

áîîðäî îîðóó ñåçñå¦ íàãðóçêàíû àçàéò.

2. Ìàøûãóóëàðäû 2—3 ê¯íã£ òîêòîòóï òóð.

3. Àïòàäà áèð ê¯íä¯ òîëóê ýñ àëóó ¯÷¯í àæûðàò.

4. Ìàøûãóóëàðäûí îðäóí £çã£ðò¯ï òóð æàíà

ìàøûãóóëàðäàãû áèð ò¯ðä¯¯ë¯êò£í àëûñ áîë.

5. Æîê äåãåíäå 2 àéäà áèð æîëó âðà÷òûí ê£ç£-

ì£ë¯í£í £ò¯ï òóð.

6. ¤ç¯¦ä¯í ñïîðòòóê äàÿðäûãû¦äûí èéãèëèãè —

òóóðà ãèãèåíàëûê òàðòèïòåí, £ç óáàãûíäà òàìàêòàíóó

æàíà òûí÷ óéêó ìåíåí ýêåíäèãèí äàéûìà ýñè¦äå òóò.

7. Íàãðóçêàíû ïóëüñ àðêûëóó àíûêòà (15 ñåêóíäà

è÷èíäå).

Àøûê÷à íàãðóçêàíûí ñûðòêû áåëãèëåðè: òåç-òåç

äåì àëóó, ïóëüñòóí ûëäàìäûãûíûí òåçäåøèøè, áåòòèí

àãàðûï æå êûçàðûï êåòèøè, êûéìûëäûí êîîðäèíàöè-

ÿñûíûí áóçóëóøó, ê£¦¯ëä¯í áèð æàéäà ýìåñòèãè,

ê£çä¯í æå æ¯çä¯í ò¯ð¯í¯í £çã£ð¯ø¯, àð êàíäàé êîêóñ-

òóê îêóÿëàðãà ê£¦¯ëêîø æîîï áåðèøè áîëóøó

ì¯ìê¯í.

Êîþëãàí ìàêñàòêà æåòèø¯¯ ¯÷¯í àð ê¯í¯ ìàøû-

ãûø êåðåê. Àë ¯÷¯í ì¯ìê¯í áîëñî, áàê æå ïàðêòà 10—

15 ìèíóò êðîññòóê ÷óðêîî, 90 ñåêóíääà 100 æîëó îòó-

ðóï-òóðóó, òóðíèêòå ê¯÷ æåòêåí÷å òàðòûëóó, 10 ìèíóò-

òóê £ç¯í-£ç¯ ìàññàæäîî æàíà äóø êàáûë àëóóãà áîëãîí

(æóóíóóãà) àð áèð ì¯ìê¯í÷¯ë¯êò¯ èøêå ñàëóó êåðåê.

Ìûíäàí ñûðòêàðû, æóìàñûíà 3—4 æîëó (àð ê¯í¯

áîëñî, àíäàí äà æàêøû) æå¦èë àòëåòèêàíûí êàéñû

áèð ò¯ð¯ ìåíåí ¯çã¯ëò¯êñ¯ç ìàøûãóó êåðåê.

Ê¯÷ò¯ £í¯êò¯ð¯¯ ¯÷¯í êîøóì÷à ò¯ðä£ ãàíòåëäåðäåí,

ìåäèöèíáîëäîðäîí ïàéäàëàíûï, ãèìíàñòèêàëûê ñíà-

ðÿääàðäà ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ æàñà.

Æàëïû ÷ûäàìêàéëûêòû £ñò¯ð¯¯ ¯÷¯í êðîññêî ÷óð-

êà, âåëîñèïåääå æàðûø, ñóóäà ñ¯ç, ñåêèð¯¯÷¯ æèïòå

ñåêèð.
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Êûéìûë ûëäàìäûãûí  ££ð÷¯ò¯¯ ¯÷¯í áàñêåòáîë,

âîëåéáîë, àêðîáàòòûê îþíäàðäû îéíî, 20—50 ìåòðãå

æ£í£ê£é ó÷óðäà æàíà ñòàðòòàí áåëãèëåíãåí óáàêûòòà,

î. ý. ýñòàôåòàëûê ò¯ðä£ ÷óðêà.

Èéêåìä¯¯ë¯êò¯, øàìäàãàéëûêòû £í¯êò¯ð¯¯ ¯÷¯í

èéèë¯¯, àéëàíóó æàíà áóðóëóó áîþí÷à ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ î.

ý. ñíàðÿääàð ìåíåí àêðîáàòòûê ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ æàñà.

Æå¦èë àòëåòèêàäà î¦ íàòûéæàëàðãà æåòèø¯¯ ¯÷¯í

ò£ì£íê¯ ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ àòêàðóóãà àðàêåò æàñà.

Òåç ÷óðêîîíó ¯éð£í

1. Æ¯ð¯¯í¯ áèëñå¦, ÷óðêîîíó äà ¯éð£í. Æûëäûí àð

êàíäàé ìåçãèëèíäå áàðäûê æåðäå, òåãèç, òåãèç ýìåñ

æîëäîðäî, áàêòàðäà, ýñ àëóó æàéëàðûíäà, æàéëîîäî, äà-

ðûÿíûí áîþíäà, ê£ëä¯í æýýãèíäå, ¯éä¯í òåãåðåãèíäå,

ñòàäèîí æå ìåêòåïòèí ñïîðòòóê àÿíò÷àñûíäà äà ÷óð-

êàø ì¯ìê¯í.

2. ×óðêîî êàäàìäàðû £ò£ ÷î¦ áîëáîñòóãó êåðåê,

àíòïåñå ê¯÷¯¦ áåêåðãå ñàðïòàëàò. ×óðêîîíóí ðèòìèíäå

îîç ìåíåí òåðå¦ äåì àëàñû¦. Æåëêåëåð ÷óðêîîíóí

æ¯ð¯¯ òåìïèíå æàðàøà êûéìûëãà êåëòèðèëåò. Êàäàì-

äû àøûê÷à êå¦ òàøòîî ÷óðêîî ûëäàìäûãûíûí àêû-

ðûíäàøûíà ñåáåï áîëîò. Áîéäó ò¯ç êàðìà. ×óðêîî ó÷ó-

ðóíäà àëäûãà ýðêèí óìòóë.

3. Áåø ìèíóò ÷óðêàï, ñî¦óíàí æ£í áàñóóãà £ò¯ï

ê£ð. Áèð æîëó ÷óðêàãàíäà ÷àð÷àáàñà¦, àíäà àíû ýêè

æîëó êàéòàëàï ê£ð (êðîññòóê ÷óðêîîäî). Ñòàðò ìåíåí

ôèíèøòè äàéûìà áèð æåðäå áåëãèëå. Àð æóìàäà ÷óð-

êîî àðàëûãûí àç-àçäàí ê£á£éò¯ï áàð (áèðèí÷è æóìàäà

áèð æàêêà 500 ì, êèéèí àðêàãà êàéòêàíäà äà ÷óðêà

æ.á.).

4. ¤ç ûëäàìäûãû¦äû òåêøåðèï, ñåêèðèï-ñåêèðèï

÷óðêàï ê£ð. Äàéûìà ò¯ç ñûçûê áîþí÷à ÷óðêà, ÷óðêà-

ãàíäà êîëäó àäûìäîîíóí áàãûòû áîþí÷à êåçåãè ìåíåí

àëìàøòûðûï øèëòåï ÷óðêà. Òåïêè÷òåí æîãîðóãà 8—10

òåïêè÷ ñåêèðèï ÷óðêà. Ä£¦ñ££ã£ êàðàé æàíà àíäàí

ûëäûéãà 10—20 êàäàì ÷óðêà. ×óðêîîäî áóòòàð òàìàíãà

÷åéèí æåðãå òîëóê òèéñèí. Æåð áóòó¦äó ê¯éä¯ð¯ï (£ò£

ûñûòûï) æàòêàíäàé êûéìûëäàï ÷óðêà. Ò¯ç ñûçûêòû
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áîéëîòî òàê æàíà ò¯ç ÷óðêîîãî àðàêåò êûë. Êåçåê-êå-

çåãè ìåíåí 20 ì æàé, 20 ì òåç ÷óðêà. Ì¯ìê¯í áîëñî

2—3 æîëó êàéòàëà. Òóëêó áîéäó áèð àç àëäûãà ÷ûãàð.

Áàø á¯òê¯ë äåíåíèí êûéìûëûí áàøêàðñûí. Æå¦èë,

øàìäàãàé ÷óðêàï êåëèï, áåëãèëåíãåí æåðãå êåëãåíäå

ûëäàìäûêòû àøûð.

5. Ò£ì£íê¯ ñòàðòòàí ÷óðêàãàíäû áèëåñè¦áè? 60 ì

àðàëûêòû ¯÷ á£ë¯êê£  20 ì, 40 ì, 60 ì ãå á£ë¯ï ÷ûê.

Áóë àðàëûêòàðãà äîñòîðó¦ ìåíåí êóóøóï ÷óðêàï ê£ð.

60 ì ãå ÷óðêîî 13 æàøòàãû êûçäàð ¯÷¯í 10,2 ñåêóíäà

áîëñî — æàêøû, 9,9 ñåêóíäà — ý¦ æàêøû; 13 æàøòà-

ãû áàëäàð ¯÷¯í 9,7 ñåêóíäà — æàêøû, 9,3 ñåêóíäà —

ý¦ æàêøû íàòûéæà äåï ýñåïòåëåò.

Óçàãûðààêêà ñåêèð¯¯í¯ ¯éð£í

1. Òåìèíãåíäåí êèéèí, àáàäà ó÷óóíó áèëåñè¦áè?

Êè÷èíå ÷óðêàï êåëèï, ûëäûéûøòûí ÷åòèíåí ñåêèðèï

ê£ð. Òåìèí¯¯ã£ ÷åéèíêè àêûðêû êàäàì ÷óðêàï êåë¯¯

êàäàìäàðûíà êàðàãàíäà òåçèðýýê êîþëóøó êåðåê. Òå-

ìèí¯¯ä£í áèð àç ìóðäàðààê òóëêó-áîþ¦äó ò¯çä£ï àë.

«Áèéèãèðýýê ê£ò£ð¯ë¯¯ã£» àðàêåò êûë. Òåìèíãåíäåí

ñî¦ £ç¯¦£ «Àáàäà êàëêûï ó÷» äåï áóéðóê áåð æàíà

ó÷óï æàòûï ò¯çä£í. Ñóíóëãàí áóòòó òåçäèê ìåíåí ò¯ç

àáàëãà ÷åéèí ê£ò£ð.

2. Ñåêèð¯¯ä£í êèéèí æåðãå ò¯ø¯¯í¯ ¯éð£í. Êóì-

äóó ÷ó¦êóðäóí ÷åòèíå ýêè áóòòàï òóðóï, æîãîðóãà æàíà

àëäûãà êàòóó òåìèí. Æåðãå ò¯ø¯¯ä£ ò¯çä£í ò¯ç ýêè

áóòòó áàøòàï àëäûãà ñóí æàíà äåíåíè óøóë ýëå ó÷óð-

äà àëäûãà èé. Òèçåëåðäè äàðîî æå òàìàíû¦ æåðãå

òèéýýðè ìåíåí á¯ã¯ï àë.

3. Ýìè ¯éð£íã£íä£ð¯¦ä¯ ïðàêòèêàäà àòêàðûï ê£ð.

Ó÷óó ó÷óðóíäà £ç¯¦£ «àëãà!» (æå «ó÷àìûí»!) äåãåí

áóéðóêòó áåð. Àðòêà æûãûëûï ò¯øï£ñò¯ê æàíà êîëãî

æ£ë£í¯ï êàëáàñòûê ¯÷¯í êóìãà ò¯ø¯ï æàòûï æîîí

ñàíäàðû¦äû àëäûãà ñóí. Ýêè áóòó¦äóí æåðãå áèðäåé

ò¯ø¯ø¯í£ àðàêåò êûë.

4. ×óðêàï êåë¯¯. ×óðêàï êåë¯¯ àðàëûãûí îðòî÷î

êàäàìäàð ìåíåí £ë÷£. ×óðêîîíó äàéûìà áèð áóòòàí

áàøòà æàíà áèð êàëûïòà êàäàìäàï ÷óðêà. ×óðêàï

êåë¯¯ ûëäàìäûãûí ñûçûêêà æàêûíäàãàí ñàéûí ê£á£éò
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æàíà àêûðêû êàäàìäû £ò£ òåç êîé. ×óðêàï êåë¯¯ä£

òåìèí¯¯÷¯ ñûçûêêà êàðàáà, áàøû¦äû ò¯ç êàðìà.

5. Ñåêèð¯¯ óçóíäóãó æåðãå ò¯ø¯¯ä£ óñòóíãà ý¦

æàêûí áîëãîí áóòòóí, æîîí ñàí æå êîëäóí èçèíåí

óñòóíäóí àëäû¦êû ÷åòèíå ÷åéèí æå ñåêèð¯¯ çàïàñûí-

äàãû òåìèíãåí æàéäàãû áóòòóí èçèíå ÷åéèí £ë÷£í£ò.

13 æàøòàãû êûçäàð ¯÷¯í æàêøû íàòûéæà 3 ì 30 ñì,

áàëäàð ¯÷¯í 3 ì 60 ñì; àë ýìè êûçäàð ¯÷¯í 3 ì 60 cì,

áàëäàð ¯÷¯í 4 ì ý¦ æàêøû íàòûéæà äåï ýñåïòåëåò.

Áààðûíàí áèéèê ñåêèðãè¦ êåëåáè?

1. Áèð îðóíäà òóðóï ýêè áóòòà êèì áèéèê ñåêèð¯¯

áîþí÷à øåðèãè¦ ìåíåí ìåëäåø. Êèì áóòóí ê£ò£ð¯ï

äàðàêòûí áóòàãûíà òèéãèçå àëàò äåï äà ìåëäåøêèëå.

Äîñó¦ ìåíåí 3 êàäàìäàí ÷óðêàï êåëèï áèð áóò ìåíåí

òåìèíèï æîãîðóãà ñåêèð¯¯ îþíóí îéíîãóëà.

2. Àëûñêà ýìåñ, áèéèãèðýýêêå ñåêèð¯¯ã£ àðàêåòòåí.

°éä£ æå áàêòà (äàðàãû áàð æåðäå) 2—3 êàäàìäûê

êûñêà àðàëûêòàí ÷óðêàï êåëèï, äàðàêòûí äåíåñèíå

÷óðêàï êàäàìäàï ê£ò£ð¯ë¯ï àëûï, êàéðà àðòêà æå¦èë

ñåêèðèï ò¯ø.

3. Ñåêèðãè÷òèãè¦äè òåêøåðèï ê£ð. Øåðèãè¦ ìå-

íåí ìåëäåø. Äóáàëäûí æàíûíäà òóðóï, ñåêèðèï êîëäó

ì¯ìê¯í áîëóøóí÷à áèéèãèðýýêêå òèéãèç¯¯ã£ àðàêåò

êûë. Àëàêàíû¦äûí èçèí äóáàëäà êàëòûðóóãà àðàêåòòåí.

Êèéèí äàë óøóíóí £ç¯í 2—3 êàäàì íàðûðààêòàí ÷óð-

êàï êåëèï, áèð áóò ìåíåí òåìèíèï àòêàðûï ê£ð.

4. ¤ò£ òåç ÷óðêàï êåëáå. Àêûðêû ýêè êàäàìäà òå-

ìèí¯¯ ¯÷¯í ê£¦¯ëä¯ áèð æàéãà òîïòîîãî óìòóë. Àêûð-

êû êàäàìäàðäà òåìèí¯¯÷¯ áóòòó òåçèðýýê æàíà êûñêà-

ðààê êîé. Òåìèí¯¯÷¯ æàé òàéãàê áîëáîñòóãó êåðåê. Òå-

ìèí¯¯ä£ æîîí ñàíäàðäû àëäûãà æàíà æîãîðóãà ê£ò£ð,

äåíåíè ò¯ç òóòóï òóð.

ÁÀÑÊÅÒÁÎË

Òàëàíòòóó ðåãáè îþí÷óñó æàíà äåíå òàðáèÿ ìóãà-

ëèìè Íåéñìèò êûø ìåçãèëèíäå îêóó÷óëàðäûí íàãðóç-

êàñûí ê£á£éò¯¯ ¯÷¯í çàëäà òîï ìåíåí îéíîëî òóðãàí

îþí îéëîï òàïòû. Îøîíäîí êèéèí àë îþíäóí ýðå-
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æåëåðèí èøòåï ÷ûêòû æàíà ìåêòåïòèí çàëûíäà áè-

ðèí÷è áàñêåòáîë ìàò÷ûí £òê£ðä¯. Àë êåçäåðäå êîìàíäàäà

9 îþí÷ó êàòûøàò ýëå, êèéèí÷åðýýê îþí÷óëàðäûí ñàíû

5 êèøèäåí òóðà òóðãàí áîëäó. Ìûíà îøåíòèï, îþí

æàëïûãà áåëãèë¯¯ áîëî áàøòàäû æàíà Êûòàé, Èíäèÿ,

Èòàëèÿ, Ôðàíöèÿ æ.á. £ëê£ë£ðã£ æàéûëäû. Àçûðêû

ê¯íä£, áàñêåòáîë ä¯éí£ä£ ý¦ êå¦èðè æàéûëãàí ñïîðò-

òóê îþíäàðäûí áèðè áîëóï ñàíàëàò. Àçûðêû áàñêåò-

áîëäó ä¯éí£í¯í 165 £ëê£ñ¯íä£ 200 ìèëëèîíäîí àøóóí

àäàì îéíîéò.

Áàñêåòáîë — êèøèíèí ûëäàìäûê, ê¯÷, ÷ûäàìêàéëûê

ñûÿêòóó äåíå òàðáèÿëûê ñàïàòòàðûí ££ð÷¯ò¯¯ ¯÷¯í ý¦

æàêøû êàðàæàò äåï ýñåïòåëåò. Êûéìûëäûí òàòààë-

äàøêàí øàðòòàðû æàíà îþí ó÷óðóíäàãû ê£ò£ð¯¦ê¯ë¯ê

îþí÷óäàãû áàðäûê ì¯ìê¯í÷¯ë¯êò£ðä¯ ê£ðñ£ò¯¯ã£

¯íä£éò. Òàæðûéáàëóó áàñêåòáîë÷ó îþíäóí  æ¯ð¯ø¯íä£

ñààòûíà 17 êì ûëäàìäûê ìåíåí 7 êì ãå æàêûí àðà-

ëûêêà ÷óðêàéò. Àë ìóíóí æàðûìûíà æàêûí á£ë¯ã¯í

£ò£ ÷î¦ ûëäàìäûê æàíà ûëäàìäàíóó ìåíåí, êûéìûë

ûëäàìäûãûí 350 æîëó, áàãûòûí 500 æîëó £çã£ðò¯ï,

êîðãîíóóäà áóò ìåíåí 500, êîë ìåíåí 150 ä£é êûé-

ìûëäàðäû àòêàðàò. Îþí÷ó òóëêó áîþ ìåíåí 260 æîëó

èéèëèï-ò¯çä£ë£ò, 300 æîëó áóðóëóóëàðäû æàíà 200

æîëó ñåêèð¯¯ êûéìûëäàðûí æàñàéò.

Ýë àðàñûíäà áàñêåòáîë ãèãàíòòàðäûí îþíó áîëóï

ñàíàëàò. Àäàòòà, áàñêåòáîë÷óëàð áèéèê (220 ñì æàíà

àíäàí óçóí) áîéëóó áîëóøàò.

Áàñêåòáîë ìåíåí ¯çã¯ëò¯êñ¯ç ìàøûêêàíäà áàñêåò-

áîë÷óëàðäûí êûéìûë-òûÿíû÷ àïïàðàòûíäà ñåçèëåðë¯¯

äàðàæàäà £çã£ð¯¯ë£ð áàéêàëàò. Êîë æàíà áóòòàð, ñ££ê

æàíà ìóóíäàðäûí óçóíäóãó àðòàò. ¤çã£÷£ æåëêå ìåíåí

æîîí ñàíäûí óçóíäóãó £ñ£ò.

¤çáåêñòàíäûí áàñêåòáîë áîþí÷à êóðàìà êîìàíäà-

ñûíäà äà ý¦ óçóí áîéëóó àÿë æàíà ýðêåêòåð áîëãîí.

Àëàðäûí àðàñûíäà ý¦ óçóí áîéëóó àÿë ä¯éí£ ÷åìïè-

îíó Ð. Ñàëèìîâà, ýðêåêòåðäèí àðàñûíäà ä¯éí£ë¯ê ÷åì-

ïèîíàòòûí ñûéëûãûíûí ýýñè, Åâðîïà ÷åìïèîíó ñûé-

ëûãûíà òàòûêòóó áîëãîí À. Æàðìóõàìåäîâ áîë÷ó.

Àíûí áîþ 207 ñì áîëãîí. Àçûðêû áàñêåòáîë äåíå-òàð-

áèÿëûê äàÿðäûêêà æîãîðêó (ê¯÷ò¯¯) òàëàïòàðäû êî¿ò,

äåìåê, ñåí áóë ñ£çã£ £çã£÷£ ê£¦¯ë áóðóøó¦ êåðåê.
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Áàñêåòáîë — êîìàíäàëûê îþí áîëãîíäóêòàí àë

îþí÷óëàðäà äîñòóê, áèðèìäèê, £ç àðà óðìàò æàíà £ç

êûéìûëû ¯÷¯í êîìàíäàíûí àëäûíäà æîîïêåðäèê ñå-

çèìèí òàðáèÿëàéò. ¤ñï¯ð¯ìä¯ê êåçäåðäå £ò£ ìààíèë¯¯

áîëãîí ÷å÷êèíä¯¯ë¯ê æàíà ìàêñàòêà óìòóëóó÷óëóê ñà-

ïàòòàðûí êàëûïòàíäûðàò.

Áàñêåòáîë ýêè êîìàíäàíûí îþíó. Àíäà àð áèð êî-

ìàíäàäà 5 òåí îþí÷ó áèðè-áèðèíå êàðøû îéíîøîò.

Îþíäóí ìàêñàòû — òîïòó êîëãî êèðèò¯¯ æàíà àíû

òåçèíåí àëûï áàðûï êàðøû êîìàíäàíûí ñåáåòèíå

ò¯ø¯ð¯¯. Áàñêåòáîë àÿíòûíûí óçóíó 28 ì, ýíè 15 ì ë¯¯

òèê áóð÷òóê ò¯ð¯íä£ áîëîò æàíà àÿíòòûí êàðàìà-êàð-

øû æàêòàðûíäà áàñêåòáîë óñòóíäàðû æàéãàøàò. Óñòóí

æåðäåí 2,75 ì áèéèêòèêòå áîëîò. Àëêàê 3,05 ì áèéèê-

òèêòå æàéãàøêàí áîëóï, áàñêåòáîë òîáóíóí ñàëìàãû

567—650 ã áîëîò.

Îþí áîðáîðäóê àéëàíàäàí áàøòàëàò. ¤ç àðà òè-

ðåø¯¯ã£ ÷ûêêàí ýêè îþí÷óíóí àëàðãà ûðãûòûëãàí

òîïòó èëèï àëóóãà óêóêòàðû æîê, êîë ìåíåí óðóï øå-

ðèêòåðèíå óçàòûøû ì¯ìê¯í. Òîïòó êîëãî êèðèòêåí

êîìàíäàíûí îþí÷óëàðû àíû áèðè-áèðèíå ÷ûãàðûøû

ì¯ìê¯í. Îþí÷óëàð òîïòó áèð êîëäî ãàíà àëûï æ¯ð¯¯ã£

óêóêòóó. Ýãåðäå òîïòó àëûï æ¯ð¯ï êàðìàï òîêòîñî,

êàéðà òîïòó àëûï æ¯ð¯¯í¯ óëàíòóóñó ì¯ìê¯í ýìåñ.

×àáóóë æàñàï æàòêàí êîìàíäàíûí êààëàãàí îþí÷óñó

ñåáåòêå òîï òàøòîîãî àêûëóó. Òîï òàøòîîíó àòêàðóó

¯÷¯í 30 ñåêóíäà áåðèëåò. Ýãåðäå ûðãûòóó ó÷óðóíäà

îþí÷óíó ò¯ðò¯ï æèáåðèøñå æå êîëóíà óðóøñà (êîêóñ,

óøóë ñåáåï áîëóï òîï ñåáåòêå ò¯øï£ñ£), áóë îþí÷óãà

ýêè øòðàôòûê òîï ûðãûòóó ì¯ìê¯í÷¯ë¯ã¯ áåðèëåò.

Ýãåðäå áóë ýðåæå áóçóó 3 î÷êîëóê çîíàäà áîëóï £òñ£,

àíäà îþí÷ó 3 î÷êîëóó øòðàôòûê òîï ûðãûòóóãà óêóê

àëàò. 5 æîëó £ç¯í£ ýñêåðò¯¯ àëãàí îþí÷ó îþíäàí ÷û-

ãàðûëàò. Êîëäî òîï ìåíåí ÷óðêîîíó, ýêè êîë ìåíåí æå

êåçåêòåï òîïòó àëûï æ¯ð¯¯í¯ êîø êîëäîï àëûï æ¯ð¯¯

äåï àòàøñà, òîïòó àÿíòòàí ñûðòêà áóò ìåíåí ÷ûãàðûï

æèáåð¯¯í¯, áóò ìåíåí îéíîî äåøåò. Ìûíäàé ýðåæå

áóçóóäàí ñî¦, îþí òîï ÷ûãûï êåòêåí æåðäåí òîïòó

îþíãà êèðèò¯¯ ìåíåí êàéðàäàí áàøòàëàò. Ñåáåòêå òîï

ò¯øê£íä£í êèéèí, îþí àëäû¦êû ñûçûêòàí, á. à. óñòóí-
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äóí æàíûíàí áàøòàëàò. Øòðàôòûê òîï òîð÷îãî ò¯øñ£

1 î÷êî, îþí ó÷óðóíäà ò¯ø¯ð¯ëñ£ 2 î÷êîãî ýý áîëîò.

6 ìåòðäèê àòààíäàø àÿíòû ñûðòûíàí òóðóï ûðãûòûë-

ñà æàíà òîð÷îãî ò¯ø¯ð¯ëñ£ êîìàíäàãà 3 î÷êî áåðèëåò.

Ê£ï î÷êî òîïòîãîí êîìàíäà æå¦åò. Îþí 5—10 ìèíóò-

òóê òûíûãóó ìåíåí 4 òàéìãà ñîçóëàò. Îþí ó÷óðóíäà

îþí÷óëàðäû àëìàøòûðóó ÷åêòåëãåí ñàíäà ãàíà èøêå

àøûðûëàò. ×àáóóë÷ó îþí÷óãà 3 ñåêóíääóê çîíàäà 3 ñå-

êóíääàí ê£ï áîëóóñóíà óðóêñàò áåðèëáåéò. Ýãåðäå

îþí÷ó òîïòó 5 ñåêóíäàäàí àøûê êàðìàï òóðóï

áèð££ã£ óçàòïàñà æå ûðãûòïàñà, òîãîëîòïîñî æàíà

àëûï æ¯ðá£ñ£ àíäà êîìàíäàäàí òîï àëûï êîþëàò æàíà

êàðøû êîìàíäàãà áåðèëåò, àëàð òîïòó êàïòàë ñûçûêòàí

îþíãà êèðãèçèøåò.

Áàñêåòáîë îþíóíóí òåõíèêàñû

Îþíäóí íåãèçãè òåõíèêàëûê óñóëäàðû: áèð æåðäåí

ýêèí÷è æåðãå ûðãûòóó, îðäóíäà òóðóï ýêè êîëäî òîïòó

òîêòîòóó, êàðìàï àëóó æàíà óçàòóó, òîð÷îãî òîï ûðãûòóó.

Òîïòó áèð êîëäî æåëêåäåí àøûðûï ûðãûòóó — áóë

ý¦ ê£ï òàðàëãàí óçàòóó óñóëó áîëóï ñàíàëàò. Òîï æåë-

êå òóøóíàí áèð êîëäî æàêûí æàíà îðòî àðàëûêêà

óçàòûëàò. Òîï î¦ æåëêåíèí ¯ñò¯í£ ýêè êîë ìåíåí

àëûï êåëèíåò. Î¦ êîë òîïòóí àðòûíäà, áèð àç æîãîðó-

ðààêòà æàéãàøàò, áàðìàêòàð æîãîðóãà, àëàêàí ûðãûòû-

ëóó÷ó æàéãà êàðàé áàãûòòàëàò. Ñîë êîë òîïòóí àëäû¦-

êû áåòèíäå æàéãàøàò. Òîï î¦ êîë

ìåíåí àëäûãà ûðãûòûëàò, ìûíäà ñîë

êîë äàðîî òîïòîí ûëäûéãà ò¯ø¯ð¯ë£ò.

Òîï àëàêàí ìåíåí øèëò££÷¯ êûé-

ìûëäàí êèéèí êîþï æèáåðèëåò (45-

ñ¯ð£ò).

Òîïòó ýêè êîëäî æåðãå ÷åêèòèï òó-

ðóï óçàòóó. Øåðèêòèí æîëóíäà êàðøû

îþí÷ó òóðãàí áîëñî, àíäà óçàòóóíóí

áóë óñóëóí êîëäîíóó û¦ãàéëóó. Òîï

æåðãå áóòòóí æàíûíäà æàíà êàðøû

îþí÷óíóí óçàòêàí êîëóíóí àñòûíäà

êàðøû îþí÷ó áëîê êîéáîñòóãó æå

óçàòóóíó á£ë¯ï êîéáîñòóãó ¯÷¯í ÷åêè- 45-ñ¯ð£ò.
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òèëåò. Óçàòóó ò£ì£íê¯ä£é óñóëäà àòêàðûëàò: òîï

ê£ê¯ð£êê£ òå¦ êûëûï êàðìàëàò, áàðìàêòàð êå¦ æàçûëàò

æàíà àë ûëäûéãà-àëäûãà áàãûòòàëàò (46-a ñ¯ð£ò).

Êàðàìà-êàðøû êûéìûë ó÷óðóíäà òîïòó óçàòóó.

Ìûíäà áèð êîìàíäàíûí îþí÷óëàðû áèðè-áèðèíå êàð-

øû àðàêåò êûëûøàò. Òîïòó óçàòóóäà øåðèêòèí

ê£ê¯ð£ê òóøó ìýýëåíèï, òîïòó àëäûãà óçàòûëãàí êîë-

äîð ìåíåí êàðìàï àëûíàò.

Òîï óçàòóóíó èøêå àøûðûï æàòêàíäà ò£ì£í-

ê¯ë£ðä¯ ýñè¦äå òóò: òîïòó óçàòóóäà òåç æàíà òàê áà-

ãûòòà ûðãûò; òîïòó óçàòóóäà êîëäîðó¦äó àÿãûíà ÷åéèí

ò¯çä£ï æàç; òîïòó áàðìàêòàðû¦ ìåíåí óçàò; óçàòóó÷ó

æàãû¦à êàðàáà; òîïòó êîþï æèáåðãåí ó÷óðó¦äà ìàí-

æàëàðû¦ øåðèãè¦äè ê£çä£é áàãûòòàëãàí áîëîò.

Êûéìûë ó÷óðóíäà òîï óçàòóó. Òîïòó ýêè êîëäî

æîãîðóäàí ûðãûòóóíó êîëäîíóó êûéìûë ó÷óðóíäà ñå-

áåòêå ÷àáóóë æàñîî ó÷óðóíäà æàêøû íàòûéæà áåðåò

äåï ýñåïòåëåò. Îþí÷ó òîïòó òóòóï àëãàíäàí êèéèí

êûñêà ýêè êàäàì òàøòàï, î¦ áóò ìåíåí òåìèíèï òîï-

òó áàøòàí àøûðûï æîãîðóãà ñåêèðåò æàíà ñåêèðãåí

àáàëûíäà àëàêàí ìåíåí òîïòó òèåøåë¯¯ áàãûòêà

ò¯ðò¯ï æèáåðåò.

Êûéìûë ó÷óðóíäà ñåêèðèï òóðóï òîïòó ûðãûòóó.

Ñåêèðèï òóðóï ûðãûòóó òåõíèêàñû îðäóíäà òóðóï áèð

êîëäî æîãîðóäàí òîï óçàòóóãà îêøîéò, áîëãîíó áóë

ó÷óðäà îþí÷ó áèðèí÷è ñåêèðåò, êèéèí ñåêèð¯¯í¯í ý¦

a

á

46-ñ¯ð£ò.
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æîãîðêó ÷åêèòèíå æåòêåíäå òîï óçàòóóíó èøêå àøûðàò.

Òóóðà ûðãûòóó ¯÷¯í ñåêèð¯¯í¯í ý¦ æîãîðêó ÷åêèòèíäå

ûðãûòóó êåðåê æàíà ñåêèðãåíäå òóëêó áîé ò¯ç, êûé-

øàéáàãàí àáàëäà áîëóø êåðåê. (46-á ñ¯ð£òê£ êàðà).

Øòðàôòûê òîïòó ûðãûòóó. Áóë êûéìûë øòðàôòûê

ñûçûêòàí òóðóï àòêàðûëàò. Ìûíäà, ý¦ æàêøûñû,

£ç¯¦ä¯í æàêòûðãàí ûðãûòóó óñóëó¦äàí ïàéäàëàí. Áóë

ó÷óðäà òîï ûðãûòóó÷óíóí áóòòàðû øòðàôòûê ñûçûêòàí

ñûðòòà æåëêå êå¦äèãèíäå æàéãàøàò, òàìàíäàð áèðè-

áèðèíå áàðàáàð, òåãèç òóðàò æå áèð áóò àëäûãà ÷ûê-

êàí áîëîò.

Ûðãûòóóíó èøêå àøûðûï æàòêàíû¦äà ò£ì£íê¯-

ë£ðä¯ ýñòå òóò:

1) ìàíæàëàð, àëàêàí, êîë, æåëêåíè áîøîøòóðóó, ýð-

êèí òóòóó ¯÷¯í òîïòó ûðãûòóóäàí ìóðäà æåðãå ¯÷

æîëó ÷åêèòèï àë;

2) ûðãûòóó á¯òê£íã£ ÷åéèí áóòàãà (ñåáåòêå) êàðàï

òóð;

3) £ç àëäû¦à «òîïòó òîð÷îëóó àëêàêòûí àëäû¦êû

æàðûìûíà æîãîðóäàí ò¯ø¯ð£ì» äåãåí ìàêñàòòû êîé;

4) ûðãûòóóäàí ìóðäà òåðå¦ äåì àë, êàéðà ÷ûãàð

æàíà óøóë àáàëäà (äåì òàðòïàé) òóðóï òîïòó ûðãûò

(47-a ñ¯ð£ò).

5) ûðãûòóóíó ñåêèðáåé àòêàð;

6) àð äàéûì, àð æîëó òóðóêòóó áèðäåé ûðãûòóóíó

æàñà.

a á

47-a, á ñ¯ð£òò£ð.

6 — Äåíå òàðáèÿ, 7 — 8-êëàññ
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Òîïòó êàðøû îþí÷óäàí òàðòûï àëãàíäàí êèéèí,

æåðãå ÷åêèòèï àëóó. Òîïòó êåñêèí àëûï êîþóäà àíû

ýêè êîëäîï òóòóï àëóó æàíà £ç¯í ê£çä£é òàðòóó êåðåê,

òàðòêàíäà òóëêó-áîé äà êîøî áóðóëàò. Êàðøû îþí÷ó-

íóí êîëóíàí òîïòó óðóï àëûï êîþó àëàêàíäûí ûë-

äûéäàí æå ¯ñò¯í£í æàñàëãàí êûéìûëû ìåíåí èøêå

àøûðûëàò (47-á ñ¯ð£ò).

Îþíäà êîðãîíóó êûéìûëäàðûí êîëäîíóï ìàøûãóóãà

£ç¯í÷£ ê£¦¯ë¯¦ä¯ áóð, áóë àòààíäàø îþí÷óãà òîñêîîë-

äóê êûëóó ¯÷¯í êåðåê.

Êàðøû îþí÷óíó êàðîî. Êîðãîî÷ó £ç¯ êàðàï æàòêàí

îþí÷ó ìåíåí áèðãå £ç¯í¯í çîíàñûíûí àðàñûíà äàéû-

ìà òîïòó êîðóï òóðóó÷ó áîëóï æàéãàøàò. ¤ç¯ êàðàï

æàòêàí îþí÷ó ñåáåòòåí êàí÷àëûê àëûñòà áîëñî, êîðãî-

íóó÷ó àíäàí îøîí÷îëóê àëûñòà îéíîéò. Áèð êîëó £ç¯

êàðàï æàòêàí îþí÷óíó ê£çä£é, ýêèí÷è êîëó òîïòó

ê£çä£é ñóíóëàò (47-â ñ¯ð£ò).

Áàñêåòáîëäî òîï óçàòóóíó áàòûðààê £çä£øò¯ð¯ï

àëóó ¯÷¯í ò£ì£íê¯ îþí òåõíèêàñûí æàêøûëàï ¯é-

ð£í¯ï àë:

1) òîïòó äóáàëãà îðäó¦äà òóðóï, ê£ê¯ð£ê òóøóíàí

ýêè êîëäî óçàòóóíó;

2) òîïòó áèð êîëäî (î¦ æàíà ñîë) æåëêå òóøòàí

óçàòóóíó;

3) òîïòó äóáàëãà áèð æàíà ýêè êîëäî àëäûãà, àðòêà,

æ¯ð¯ï æå ÷óðêàï, æûëûï óçàòóóíó;

4) òîïòó î¦ãî, ñîëãî, êàïòàëãà æûëûï æ¯ð¯ï óçàòóóíó;

5) òîïòó ýêè êîëäî æå áèð êîëäî æåëêåäåí òåç

æåòñèí ¯÷¯í óçàòóóíó;

â

47-â ñ¯ð£ò.
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6) äóáàëãà ÷åéèíêè áîëãîí àðàëûêòû àêûðûíäûê

ìåíåí àðòòûðûï áàðûï, òîïòó æåðäåí ÷åêèòèï óçàòóó;

7) òîïòó ýêè êîëäî ê£ê¯ð£ê òóøòàí, áèð êîëäî

æåëêå òóøòàí, ýêè êîëäî áèð îðóíäà òóðóï æåðãå ÷å-

êèòèï óçàòóóëàðäû êåçåê-êåçåãè ìåíåí àòêàð, ýìè óøó-

ëàðäû £ò£ òåç, àëäûãà æàíà àðòêà æûëûï, æ¯ð¯ï æàíà

÷óðêàï òóðóï æàñîî.

Ñåíèí æîãîðóäà ê£ðñ£ò¯ï áåðèëãåí òåõíèêàëûê

óñóëäàðäû èéãèëèêò¯¯ £çä£øò¯ð¯ø¯¦, àëáåòòå, äåíå-

òàðáèÿëûê äàÿðäûãû¦äûí äàðàæàñûíàí ê£ç êàðàíäû.

Ûëäàìäûêòû, ê¯÷ò¯, ÷ûäàìêàéëûêòû ££ð÷¯ò¯¯ ¯÷¯í

¯çã¯ëò¯êñ¯ç ò¯ðä£ ìàøûãóóëàðäû £òê£ð¯ø¯¦ êåðåê. Àë

¯÷¯í ê£á¯ð££ê ñåêèð¯¯¦, ÷óðêîî¦, îîð ïðåäìåòòåð ìå-

íåí èøòåøè¦ (ê£í¯ã¯¯ æàñàøû¦) êåðåê. Áóë ìàñåëå-

íè ÷å÷¯¯ä£ ñàãà ò£ì£íê¯ ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ æàñîî æàðäàì

áåðåò:

1. Ûëäàìäûêòû æàíà êûéìûëäû £çã£ðò¯ï ÷óðêîî.

2. Ä£¦ñ££ã£ ÷ûãóó æàíà ä£¦ñ££ä£í ò¯ø¯¯.

3. Àð ò¯ðä¯¯ òîñìîëîðäîí àøûï £ò¯ï, ÷óðêîî.

4. Àðòû ìåíåí ÷óðêîî.

5. Àð ò¯ðä¯¯ áàøòàïêû àáàëäàðäàí òóðóï òå-

ìèí¯¯.

6. Êåñêèí òîêòîï, êàéðà ÷óðêîî.

7. Îðäóíäà òóðóï áèð áóòòà òåìèíèí ñåêèð¯¯.

8. Ýêè æå áèð áóòòà àëäûãà æûëûï ñåêèð¯¯.

9. Èëèï êîþëãàí áóþìäàðäû àëóó ¯÷¯í ñåêèð¯¯.

10. Ñåêèð¯¯÷¯ æèïòå îðäó¦äà òóðóï, àëäûãà æ¯ð¯ï

æàíà ÷óðêàï ñåêèð¯¯.

11. Òîñìîëîðäîí ñåêèðèï £ò¯¯.

12. Ä£¦ñ££ä£í êèéèíêè áàãûòêà êàðàé ñåêèð¯¯.

13. Òåïêè÷êå ñåêèðèï ÷ûãóó.

14. °÷ àòòàï àðàëûêêà ñåêèð¯¯ ê£í¯ã¯¯ñ¯í àòêàðóó.

15. Êûçûë àøûêòàðäûí àðàñûíà êûñòûðûëãàí òîï

ìåíåí àëäûãà, àðòêà, î¦ãî æàíà ñîëãî ñåêèð¯¯.

16. Òîïòóí ¯ñò¯í£í î¦ãî, ñîëãî, àðòêà æàíà àëäûãà

ñåêèð¯¯.

17. Áàñêåòáîë òîáóí æîãîðóãà ûðãûòûï, àíû êàéðà

ñåêèðèï òóðóï òóòóï àëóó.

18. Áàñêåòáîë òîáóí æîãîðóãà ûðãûòûï, àíûí àñ-

òûíàí ÷óðêàï £ò æàíà àðòêà áóðóëóï êàðìàï àëóó.

19. Òîïòó àëäûãà ûðãûòûï æèáåðèï àðòûíàí ûð-

ãûï áàðûï òóòóï àëóó.
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20. Òîïòó æåðãå òîãîëîòóï æèáåðèï, àðòûíàí êóóï

æåòèï àëûï êîë ìåíåí êàðìàï êàëóó.

21. Òîëòóðìà òîï ìåíåí áèðãå îòóðóï-òóðóó, àíû

ûðãûòóó æ. á. ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ æàñîî.

ÂÎËÅÉÁÎË

Âîëåéáîë áàøêà ñïîðò ò¯ðë£ð¯í£ ñàëûøòûðìàëóó

æàø ò¯ð áîëóï ýñåïòåëåò. Áóë êûçûêòóó îþí 19-êû-

ëûìäûí àÿãûíäà êèðèï êåëãåí.

Ê£ðñ£, áóë à÷ûëûø ê£ð£ðìàíäàðäû £ò£ òà¦ êàë-

òûðãàí Ãåøîê øààðûíûí (ÀÊØ) ÷îãóëãàí áèð òîï £ðò

£÷¯ðã¯÷ò£ð¯í£ òààíäûê ýêåí. Îþí æàø £ðò £÷¯ð¯¯-

÷¯ë£ðä¯í áàñêåòáîë òîáóíóí æåëäåíãåí êàìåðàñûí ýêè

óñòóíäóí àðàñûíà òàðòûëãàí àðêàíäàí àøûðûï áèðè-

áèðèíå óçàòûï áåð¯¯ñ¯í£í áàøòàëãàí. Áèð àç £òê£íä£í

êèéèí, îþíäóí ýðåæåñèí óøóë øààðäûí äåíå òàðáèÿ

ìóãàëèìè Âèëüÿì Ìîðãàí ò¯çã£í, äåï ýñåïòåëåò.

Îøîíäîí êèéèí âîëåéáîë îþíó áèð ãàíà Àìåðèêàäà

ýìåñ, î.ý. ßïîíèÿ, Êûòàé, Êàíàäà, Ôðàíöèÿ, Èòàëèÿ,

ìóðäàãû ×åõîñëîâàêèÿäà äà òåç òàðàëûï êåòêåí. Áèðîê

áóë îþíäó àð áàøêà ìàìëåêåòòåð àð ò¯ðä¯¯÷£ îéíîø-

êîí. Êîìàíäàíûí ñîñòàâûí 9 êèøè ò¯ç¯ï, àëàðäûí

îðóí àëìàøóóñóíà óðóêñàò áåðèëáåãåí, áèð îþí÷óíóí

òîïêî òèé¯¯ ñàíû ÷åêòåëáåãåí. Âîëåéáîë îþíó Îëèì-

ïèÿ îþíäàðûíà êîøóëóøóíóí íàòûéæàñûíäà ãàíà

îþíäóí ýðåæåëåðèíå áèð àç òàêòûê êèðãèçèëãåí. Îþí-

äóí àòàëûøû àíãëèñ òèëèíåí êîòîðãîíäî «ó÷óï êåòèï

æàòêàí òîï» æå «òîïòó ó÷óï êåëå æàòêàíäà êàéòàðóó»

äåãåí ìààíèëåðäè áèëäèðåò. Âîëåéáîë ò¯ðä¯¯ ìàìëå-

êåòòèí àäàìäàðûí ýìíåñè ìåíåí £ç¯í£ òàðòûï àëàò?

Áèçäèí îþáóç÷à, îþíäóí àêòèâä¯¯ë¯ã¯ æàíà ñàíàëóó

ìèíóòàëàðäà îéíîï æàòêàí êîìàíäàíûí æå¦èøêå æà-

êûíäàòóó÷ó êåçåêòåãè î÷êîíó óòóï àëóóíóí ì¯ìê¯íä¯ã¯

æàíà äàãû áèð ìèíóòàäàí ñî¦ êàðøû êîìàíäà äà

óøóíäàé èéãèëèêêå æåòèøèøè ì¯ìê¯í ýêåíäèãèíäå

áîëñî êåðåê. Ìûíäàí ñûðòêàðû, áóë îþíäóí ê£ð¯¯

¯÷¯í ãàíà ýìåñ, äåí-ñîîëóêòó ÷û¦äîî ¯÷¯í äà ïàéäàëóó

îþí ýêåíäèãè êèéèí áààðûíà áåëãèë¯¯ áîëäó. Äåìåê,

àíûí îðãàíèçìãå êàíäàé òààñèðè áàð? Îþíäà àí÷àëûê

÷î¦ áîëáîãîí àÿíòòà (9½18 ì) 12 êèøè îéíîéò, äå-

ìåê, àð áèð îþí÷óãà áàñêåòáîëäîãóãà êàðàãàíäà 3 ýñå,

ôóòáîëäîãóãà êàðàãàíäà 17 ýñå àç æàé òóóðà êåëåò. Âî-
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ëåéáîë îþíó áóë÷ó¦ àïïàðàòûíûí £ð÷¯¯ñ¯í£ çîð

ì¯ìê¯í÷¯ë¯ê æàðàòàò, ðåàêöèÿíûí òåçäèãè, øàìäàãàé-

ëûê, ÷ûäàìêàéëûê, ñåêèðãè÷òèê ñûÿêòóó òóðìóøòóê

çàðûë äåíå òàðáèÿëûê ñàïàòòàðäû äàãû äà ê¯÷£ò¯¯ã£

æàðäàì áåðåò, äåì àëóó, æ¯ð£ê-êàí òàìûð æàíà áóë-

÷ó¦ ñèñòåìàëàðûí ÷û¦äàéò, àêûë èøìåðä¯¯ë¯ã¯íä£ã¯

òàëûãóóíó æîãîòîò. Âîëåéáîë îðãàíèçìãå î¦ òààñèð

áåðåò, àë êîìàíäà áîëóï àðàêåòòåí¯¯ã£ ¯éð£ò£ò, òàð-

òèïò¯¯ áîëóóãà, £ç êîìàíäàñûíûí ì¯÷£ë£ð¯í£ æàðäàì

áåð¯¯ã£ ê£í¯êò¯ð£ò. Ìûíäàí ñûðòêàðû îþíäóí ìàçìó-

íó ýìíåäå ýêåíèí áèëåñè¦áè?

Âîëåéáîë îþíó 9½18 £ë÷£ìä£ã¯ òåãèç àÿíòòà

£òê£ð¯ë£ò. Àÿíòòûí òóóðàñûíàí êàïòàë áàãûòòà êå¦äè-

ãè 1 ì æàíà óçóíäóãó 9,5 ì áîëãîí òîð òàðòûëàò. Òîð

àÿíòòàí ñûðòòà æàéãàøêàí óñòóíãà æå äóáàëãà áåêåì-

äåï áàéëàíàò. 13—14 æàøòàãû áàëäàð ¯÷¯í òîðäóí

¯ñò¯¦ê¯ ÷åòèíèí áèéèêòèãè — 2 ì 20 ñì, êûçäàð ¯÷¯í

áîëñî 2 ì 10 ñì, àë ýìè òîï òîãîëîê æàíà ñàëìàãû

250—300 ã áîëóøó êåðåê.

Îþí÷óëàð àÿíòòà ò£ì£íê¯ä£é òàðòèïòå æàéãàøû-

øàò: ¯÷ îþí÷ó òîðãî æàêûí æàíà ¯÷ îþí÷ó àðòêû

ñûçûêòûí æàíûíäà áîëîò. Îþí àÿíòòàí ñûðòòà òóðãàí

îþí÷óíóí òîïòó óçàòóóñó ìåíåí áàøòàëàò. Áóë îþí÷ó

òîïòó æîãîðóãà ûðãûòàò æàíà òîïêî áèð êîëó ìåíåí

ñîêêó áåðèï, àíû êàðøû êîìàíäàíûí îþí àÿíòûíà

êàðàé áàãûòòàéò. Ýãåðäå îþí÷ó òîïòó óçàòûï, àãà êîëó

òèéãåí áîëñî, òîï óçàòûï áåðèëäè äåï ýñåïòåëåò. Ýãåð-

äå òîï òîðäóí ¯ñò¯í£í æîãîðóäàí £òñ£, òîïòó îþíãà

êèðèòèï áåð¯¯ òóóðà àòêàðûëäû äåï ýñåïòåëåò (òîï

òîðäóí æîãîðêó ÷åòèíå òèéèï êåòèøè ì¯ìê¯í). Òîïòó

îþíãà êèðèò¯¯ä£ îþí÷ó ñåêèðèøè, ÷óðêàï êåëèøè

æàíà ñîêêó áåðèëãåíäåí êèéèí àÿíòòûí è÷èíå êèðèï

êåëèøè ì¯ìê¯í. Òîïòó êààëàãàí óñóë ìåíåí óðóóãà

áîëîò. Áèðîê àð áèð êîìàíäà òîïòó 3 æîëó ãàíà óðóó-

ãà óêóêòóó. Áèð îþí÷ó òîïêî 2 æîëó óäààëàø òèé¯¯ã£

òûþó ñàëûíàò. Ýêè îþí÷óíóí áèð ó÷óðäà òîïêî òèéè-

øè 2 ñîêêó äåï ýñåïòåëåò. Ýãåðäå òîï äàðàêòûí áóòàê-

òàðûíà, øûïêà, æ.á. òèéñå, àë îþíäàí ÷ûãûï êåòêåí

äåï, êîìàíäà áîëñî êàòàãà æîë êîéãîí äåï ýñåïòåëåò.

Ò£ì£íê¯ ó÷óðëàðäà îþí òîêòîòóëóï òîï êàðøû

êîìàíäàãà áåðèëåò: òîï æåðãå òèéãåíäå, êîìàíäà òîïòó

3 æîëóäàí ê£ï óðãàíäà, òîïòó èëèï àëãàíäà, òîïòó
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êàéòàðáàñòàí áàøêà æàêêà óçàòûï æèáåðãåíäå, îþí÷ó

òîðãî òèéãåíäå æå îðòî ñûçûêòû òåáåëåï àëãàíäà, òîï

îþí àÿíòûíàí ñûðòêà ÷ûãûï æåðãå ò¯øê£íä£ æå òîð-

äóí àñòûíàí £ò¯ï êåòêåíäå.

Îþí 3 æå 5 ïàðòèÿäàí òóðàò. 25 î÷êî òîïòîãîí

êîìàíäà æå¦ãåí äåï ýñåïòåëåò. Êîìàíäà î÷êîëîðóíóí

àéûðìàñû ýêèãå áàðàáàð áîëìîþí÷à îþí óëàíòûëà áå-

ðåò. Àð áèð ïàðòèÿäàí êèéèí êîìàíäàëàð îþí àÿíòòà-

ðûí àëìàøûøàò.

Âîëåéáîë÷óíóí îéíîî òåõíèêàñû

Âîëåéáîë îþíó òîïêî êîë ìåíåí êûñêà óáàêûòòà

æàíà êàòóó óðóóñó, òîïòó òîêòîòóï êàëóóíóí ì¯ìê¯í

ýìåñòèãè ìåíåí àéûðìàëàíàò. Îøîíäóêòàí ìûíäà

òîïòó £ç óáàãûíäà ê¯ò¯ï àëóó æàíà û¦ãàéëóó áàøòàë-

ãû÷ àáàëäû ýýë££ ¯÷¯í îþí àÿíòûíäà òåç êûé-

ìûëäîîíó, á. à., òîïòó îþíãà òóóðà êèðèòèï áåð¯¯í¯

æàíà òîïòó òóóðà êàáûë àëóóíó; ê£çä£ã£í îðóíãà êà-

ðàï æàíà òåñêåðè òóðóï òîï óçàòóóíó; òîðäóí æàíûíäà

ñåêèðèï òîïòó ìóø ìåíåí êàéòàðóóíó; òîðäîí êàéò-

êàí òîïòó êàáûë àëóóíó; î.ý., áëîê êîþóíó æàíà ýêè

æàêòóó îþíäó ¯éð£í¯¯ òàëàï êûëûíàò.

Òóðóó àáàëäàðû æàíà êûéìûëäîî. Òîïòó øåðèêêå

óçàòóóãà æå òîðäîí àøûï £ò¯ï æàòêàí òîïòó êàáûë

àëóóãà äàÿðäàíãàíäà ý¦ û¦ãàéëóó òóðóó àáàëû îðòî,

òîðäóí ¯ñò¯í£í óçàòóóäà áîëñî æîãîðó òóðóó áîëóï

ñàíàëàò.

48-ñ¯ð£ò.

a á
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Ìûíäàé òóðóó àáàëûíäà áèð áóò àëäûäà æå òà-

ìàíäàð òå¦, áèðäåé æàéãàøêàí áîëîò. Òîïòó ê¯ò¯ï

àëóó àáàëûíäà îþí÷ó êûéìûëäàáàéò, êýýäå áèð áóòòàí

ýêèí÷è áóòêà îîðóí ñàëàò. Âîëåéáîë÷ó îþíäà àäàòòà-

ãûäàé êàäàì ìåíåí æå êàïòàëãà æûëûï æ¯ð¯ï, ÷óðêàï

êûéìûëäàéò (48-a, á ñ¯ð£òò£ð).

Òîïòó ýêè êîë ìåíåí æîãîðóäàí óçàòóó. Ìûíäà

áàøòàï òóðóêòóó áàøòàëãû÷ àáàëäû ýýëåø êåðåê. Êèé-

èí áóò æàíà êîëäîðäó áèð àç á¯ã¯ï, áàðìàêòûí ó÷òàðû

ìåíåí òîïêî êåñêèí òèéèï, àãà êåðåêò¯¯ áàãûò áåðè-

ëåò. Êîëäóí òîïêî òèé¯¯ ÷åêèòè áîëæîë ìåíåí áåòòèí

òóøóíäà æàéãàøàò. Áóë æåðäå òîïòó àëàêàíäàð ìåíåí

êàéòàðóó ì¯ìê¯í ýìåñ ýêåíäèãèí àéòûï £ò¯¯ êåðåê

(49-a ñ¯ð£ò).

Òîðãî òåñêåðè òóðóï òîïòó óçàòóó. Ìûíäà êîëäîð-

äóí òîïêî òèé¯¯ ÷åêèòè áåòòèí ¯ñò¯íä£ æàéãàøêàí

áîëîò æàíà òîïòó óçàòóó êîëäîðäó ÷ûêàíàêòàí á¯ã¯ï,

äåíåíèí ê£ê¯ð£ê, áåë á£ë¯ã¯í£ ÷åéèí ê£ò£ð¯¯ êûéìû-

ëûíûí íàòûéæàñûíäà àòêàðûëàò.

Òîïòó ñåêèðèï òóðóï óçàòóó. Áóë óñóë ñåêèð¯¯í¯í

ý¦ æîãîðêó ÷åêèòèíäå êîëäîðäó òåç á¯ã¯¯ ìåíåí àò-

êàðûëàò. Ñåêèð¯¯ ýêè áóòòàí áèðäåé òåìèí¯¯ æàéû-

íàí æå áèð-ýêè êàäàì êîéãîíäîí êèéèí èøêå àøû-

ðûëàò. Ñåêèðèï òóðóï óçàòóóäà òîï òîðäîí àøûðûëûï

áàãûòòàëàò (49-á ñ¯ð£ò).

49-ñ¯ð£ò.

a
á
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Òîðäóí æàíûíäà òóðóï òîïòó ìóø ìåíåí êàéòàðóó.

Îþí ó÷óðóíäà òîï òîðãî æàêûíäàøêàíäà ûëäûéëàéò.

Ìûíäàé àáàëäàðäà ñåêèðèï ìóø ìåíåí òîïòó êàéòà-

ðóó æàðäàì áåðåò. Áóë ó÷óðäà æàêøûñû òîðãî êàïòàë

ìåíåí æå òåñêåðè áóðóëóï òóðãàí î¦. Áóë àáàëäà òîï-

òó òîðäóí ¯ñò¯íä£ ê¯ò¯ï àëóó ¯÷¯í æåòèøò¯¯ äå¦ãýýë-

äå ñåêèð¯¯ êåðåê (50-a ñ¯ð£ò).

Òîïòó îþíãà êèðèò¯¯. Îþíãà òîïòó êèðèòèï áåð¯¯

ìåíåí îþí áàøòàëàò. Áàøòàëãû÷ àáàëäà òóëêó áîé

áèð àç èéèëãåí áîëîò, òîïòó óðóóäà î¦ êîë ûëäûéãà-

àðòêà òàðòûëàò, ñîë êîë òîïòó áåë êóð÷îîãî ÷åéèí

áèéèêòèêòå êàðìàï òóðàò. Ñîë êîë òîïòó áèð àç æîãî-

ðóãà ûðãûòûï áåðåò, óøóë ó÷óðäà î¦ êîë ûëäûéãà-

àëäûãà êûéìûëäàé áàøòàéò æàíà ñîêêó áåðåò. Óøóë

òàðòèïòå òîï òîðäîí àøûðûï áåðèëåò (50-á ñ¯ð£ò).

Îþíãà êèðèòèëãåí òîïòó êàáûë àëóó. Êîìàíäà

òîïòó êàáûë àëûï êàðøû îþí÷óëàðäûí ÷àáóóëóí êàé-

òàðàò. Òîïòó çîð èøåíèì ìåíåí êàáûë àëóó æà¦û

áàøòîî÷ó îþí÷óëàðãà äà, òàæðûéáàëóó îþí÷óëàðãà äà

îþíäàãû èéãèëèêòèí æàðàëûøû áîëóï ñàíàëàò. Òîïòó

ûëäûéäàí ýêè êîëäî êàáûë àëãàíäà, áàøòàï òóðóó àáà-

ëû òàíäàëàò. Áóòòàð òèçåäåí áèð àç á¯ã¯ë£ò, êîëäîðäóí

áàðìàêòàðû áèðèêòèðèëèï ìóø æàñàëàò, êîëäîð

ò¯çä£ë¯ï àëäûãà-ûëäûéãà ò¯ø¯ð¯ë£ò. Ìûíäà òîï áè-

ëåêòåðäèí ò£ì£íê¯ á£ë¯ã¯í£ êåëèï òèåò. Òîï òèéãåí

50-ñ¯ð£ò.
áa
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ó÷óðäà êîëäîðäó ÷ûêàíàêòàí á¯ã¯¯í¯í æå êîëäîð

ìåíåí êàòóó êàðøûëûê ê£ðñ£ò¯¯í¯í êåðåãè æîê. Êà-

áûë àëûíãàí òîïòó êàðøû îþí÷óëàðãà êàéòàðûøòàí

ìóðäà £ç àÿíòûíäàãû øåðèãèíå òîðäîí 2 ì áåðèðýýê-

êå òîðäó áîéëîòî ûëäûéëàòûï óçàòûëàò (51-ñ¯ð£ò).

Êàðøû êîìàíäà òàðàáûíàí îþíãà êèðèòèëãåí æå

÷àáóóë ìåíåí óçàòûëãàí òîïòó ûëäûéäàí êàáûë àëñà¦

áîëîò. Ìûíäà ê£ï íåðñå òîïêî êàðàé êûéìûëäîî ûë-

äàìäûãûíàí ê£ç êàðàíäû áîëîò. Îþí ó÷óðóíäà òîï

êýýäå òîðãî òèåò, ìûíäàé àáàëäà òîðäîí êàéòêàí òîï-

òóí ó÷óó áàãûòû òîðãî òèéãåí àáàëûíà æàðàøà áîëîò.

Òîðäóí ò£ì£íê¯ á£ë¯ã¯í£ òèéãåí òîïòó êàáûë àëóó

î¦îþðààê. Òîïòó êýýäå áèð êîë ìåíåí äà êàáûë àëñà¦

áîëîò.

¤ç àëäûí÷à ìàøûãóó

¤ç àëäû¦÷à ìàøûãóóíó êûçäûðóó÷ó ê£í¯ã¯¯ë£ðä£í

áàøòà. Ìûíäà áàøòàï æ£í£ê£é, êàïòàëãà êàðàé êàäàì-

äàð ìåíåí àëäûãà, àðêàãà, î¦ãî æàíà ñîëãî æ¯ð, ÷ûêà-

íàêòàí á¯ã¯ëã£í æàíà ò¯çä£ëã£í êîëäîðó¦äó àéëàíäûð,

î¦ãî æàíà ñîëãî æ£í£ê£é êàäàìäàð ìåíåí ÷óðêà. Àí-

äàí ñî¦ òóëêó-áîéäó î¦ãî, ñîëãî, àëäûãà æàíà àðòêà

èéèï, àéëàíìà êûéìûëäàðäû æàñà. Êèéèí îòóðóï-òóð

æàíà îòóðãàí àáàëäà æ¯ð. Àÿãûíäà ýêè áóòòà, áèð áóò-

òà êåçåãè ìåíåí ñåêèð¯¯ë£ðä¯ æàñà. Áóëàðäû á¯ò-

ê£íä£í êèéèí àòàéûí ê£í¯ã¯¯ë£ðã£: ûëäàìäûê-ê¯÷

ñàïàòòàðûí, øàìäàãàéëûêòû £ð÷¯ò¯¯÷¯, îþíãà áàéëà-

íûøêàí òàïøûðìàëàðäû àòêàðóóãà £ò.

51-ñ¯ð£ò.
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Äåíå òàðáèÿëûê ñàïàòòàðäû ££ð÷¯ò¯¯÷¯ ê£í¯ã¯¯ë£ð

1. Áàãûòòû £çã£ðò¯ï, íåðñåëåðäè, äàðàêòàðäû àéëà-

íûï £ò¯ï ÷óðêà.

2. Ñûçûêòàí ñûçûêêà áóòòó ÷àëûøòûðóó êûéìû-

ëûíäà ÷óðêà.

3. Êàïòàëãà êàäàìäàï î¦ãî æàíà ñîëãî êîòîðóë.

4. Îðäó¦äà òóðóï, ò¯ðä¯¯ àáàëäàðäàí (òèê òóðóï,

æàðûì îòóðóï, îòóðóï, æàòûï) ûëäàìäàíóó ìåíåí

êûéìûëäîîíó, áóë êûéìûëäàí òîêòîîíó æàíà òîïòó

êàáûë àëóóíó, óçàòóóíó òóóðàï ìàøûê.

5. Êåçåê-êåçåãè ìåíåí î¦ æàíà ñîë áóòòà, ýêè áóò-

òà ñåêèðèï («áàêà», «êåíãóðó»ãà îêøîï) êûéìûëäà.

6. Òåìèíèï ýêè áóòòà ñåêèðèï æîãîðóãà èëèíãåí

íåðñåëåðãå êîëó¦äó òèéãèç¯¯ã£ àðàêåòòåí.

7. Áàøòàï, äóáàëäàí ýêè êîëäóí, êèéèí êåçåãè ìå-

íåí î¦ æàíà ñîë êîëäóí àëàêàíû ìåíåí ò¯ðò¯ë.

8. Òîëòóðìà òîïòó äóáàëãà ûðãûòûï, êàéðà èëèï àë.

Óøóíóí £ç¯í øåðèãè¦ ìåíåí æàñà. Òîïòó áèð îðóíäà

òóðóï æàíà êûéìûëäà (äóáàëãà æå øåðèêêå êàðàòûï

æå òåðñ áóðóëóï), ñåêèð¯¯ ó÷óðóíäà ûðãûòóóíó, ñåêèð¯¯

ìåíåí èëèï àëóóíó àòêàð.

9. Òîëòóðìà òîïòó äóáàëãà ýêè êîë ìåíåí áàøòàí

àøûðûï, áèð îðóíäà òóðóï æàíà ñåêèðãåí ó÷óðäà ûð-

ãûò.

Âîëåéáîë îþíóíóí òåõíèêàñûí æàêøû

£çä£øò¯ð¯¯ ¯÷¯í ê£í¯ã¯¯ë£ð

1. Òîïòó ýêè êîëäî îðäó¦äà, àëäûãà, ñîëãî, î¦ãî

êûéìûëäîîäîí ñî¦ óçàò.

2. Òîïòó ê£ï æîëó óäààëàø ò¯ðä£ äóáàëãà ûðãûòûï

êàáûë àë, àíäàí ñî¦ äóáàëãà ûðãûòóó æàíà æîãîðóãà

óçàòóóíó êåçåãè ìåíåí àòêàð.

3. Òîïòó æîãîðóãà ê£ï æîëó óçàò.

4. Òîïòó áèð øåðèãè¦ ìåíåí áèðè¦åð £ç îðäó¦äà

òóðóï, ýêèí÷è¦ àëäûãà, àðòêà, î¦ãî æàíà ñîëãî æûëûï

£ç àðà óçàòêûëà.

5. Ñåêèðèï òóðóï òîïòó äóáàëãà ûðãûò: áèð æîëó

îðäó¦äà òóðóï, áèð æîëó ñåêèðèï, áèð íå÷å æîëó óäàà-

ëàø ñåêèðãåí ò¯ðä£.

6. Òîïòó ýê££ë£ø¯ï àð ò¯ðä¯¯ àáàëäàðäà áèðè¦åð

òýýï, ýêèí÷è¦åð êîë ìåíåí óçàòûï òîñóóíó àòêàðãûëà.
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7. Òîïòó ýê££ë£ø¯ï òîðäóí (àðêàí) ¯ñò¯í£í àøû-

ðûï óçàòêûëà æå àëàðäû 200, 210, 220 ñì áèéèêòèêêå

èëèï êîþï, àãà êîëäó òèéãèç¯¯ã£ àðàêåòòåíãèëå.

8. Äóáàëäàí êàéòêàí òîïòó ýêè êîëäî ûëäûéäàí

èëèï àë.

9. Òîïòó æîãîðóäàí óçàòûï, ûëäûéäàí êàáûë

àëóóíó (äóáàëäûí æàíûíäà) êåçåãè ìåíåí àòêàð.

Ýê££ë£ø¯ï áèðè¦åð òîïòó æîãîðóäàí óçàòûï ýêèí÷è-

¦åð ûëäûéäàí êàáûë àëãûëà, êèéèí îðóí àëìàøêûëà.

10. Òîëòóðìà æàíà âîëåéáîë òîïòîðóí êåçåãè ìå-

íåí óçàòóóíó àòêàð (3 æîëó óçàòûï 3 æîëó îþíãà êèðèò).

11. Àÿíòòûí î¦ æàíà ñîë æàðûìûíà òîïòó ûë-

äûéäàí àíûê óçàòûï áåð¯¯í¯ àòêàð.

12. Òîïòó äóáàëãà 4—6 ì àëûñòàí òóðóï óð æàíà

àíû ûëäûéäàí ýêè êîëäî êàáûë êûëûï àë.

13. Òîïòó 6—9 ì àðàëûêòàí òàøòàï áåð æàíà àíû

øåðèãè¦ êàáûë êûëûï àëñûí (ýêè àäàì). Óøóíóí

£ç¯í òîð ìåíåí êàéòàëàï ê£ð.

14. Ýêè êèøè áîëóï, áèðè¦åð 1—2 ì äóáàëäàí

àëûñòûêòà àãà òåñêåðè òóðóï ýêèí÷è¦ òîëòóðìà òîïòó

1—2 ì àðàëûêòàí òóðóï æîãîðóäàí øåðèãè¦å óçàò.

Òîïòó áóò æàíà êîëäó á¯ã¯ï áàøòûí ¯ñò¯íä£ êàðìàï

àë, êèéèí ò¯çä£í¯ï æàòûï òîïòó æîãîðóãà-àðòêà äóáàë-

äû ê£çä£é ûðãûò æàíà 180 ãðàäóñêà áóðóëóï òóòóï àë.

Óøóíóí £ç¯í âîëåéáîë òîáó ìåíåí êàéòàëà.

15. Òîðäóí æàíûíà èëèï êîþëãàí âîëåéáîë òîáóí

ìóø ìåíåí óðóï ò¯ø¯ð. Äàë óøóíó êàéòàëà, áèðîê ýìè

òîïòó øåðèãè¦ ûðãûòûï áåðñèí.

16. Ýêè-ýêèäåí áîëóï òîïòó òîðäîí àøûðûï £ç

àðà óçàòêûëà. Óøóíóí £ç¯í òîïòó ûëäûéäàí êàáûë

àëûï êàéòàëàãûëà. Òîïòó ûëäûéäàí êàáûë êûëûï

àëûï, àíû áàøòûí ¯ñò¯í£í óðóï òîðäîí £òê£ð.

17. 2½2 (ò£ðò êèøèëèê) áîëóï îéíîãóëà. Àð áèð

æóïòóê òîïêî ¯÷ æîëó òèé¯¯ã£ óêóêòóó. Óøóíóí £ç¯í

3½3, 4½4, 5½5, 6½6 òàðòèïòå áîëóï êàéòàëàï îéíîãóëà.

Àçûðêû ó÷óðäà «ïëÿæ» âîëåéáîëó (2½2) àäàò ò¯ñ¯í£

(ìîäàãà) àéëàíóóäà æàíà áóë áîþí÷à ä¯éí£ë¯ê ÷åì-

ïèîíàò £òê£ð¯ë¯ï æàòàò. ¤ç àëäûí÷à ìàøûãóóëàðäà

àñòåéäèë ìàøûê, îøîíäî ãàíà ìåêòåï ïðîãðàììàñû-

íûí âîëåéáîë á£ë¯ì¯í æàêøûðààê £çä£øò¯ð£ñ¯¦. Íà-

òûéæàäà âîëåéáîë îþíóí æàêøû îéíîîðó¦à øåêòåí-

áåñå áîëîò.
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ÃÀÍÄÁÎË (ÊÎË ÒÎÁÓ)

Áóë îþíäóí àðòûê÷ûëûêòàðûíûí áèðè àíûí

æ£í£ê£éë¯ã¯íä£. Áóë îþíäó ýðêåê æàíà êûç áàëäàð

çàëäà äà, à÷ûê àáàäà (ñûðòòà) äà æ£í£ê£é âîëåéáîë

æå áàñêåòáîë àÿíòòàðûíäà äà îéíîñî áîëîò. Æåðäèí

áåòè ÷£ï ìåíåí êàïòàëãàí æå àñôàëüò áîëóøó ì¯ìê¯í.

Îþí ¯÷¯í áèð òîï, àÿíò æàíà 2½3 ìåòðë¯¯ æûãà÷

äàðáàçà ãàíà êåðåê. Îþí àÿíòûíà ò£ì£íê¯ ñûçûêòàð

ñûçûëàò. Äàðáàçàíûí àëäûíäà ðàäèóñó 6 ì áîëãîí æà-

ðûì àéëàíà ñûçûëàò æàíà áóë æåðäåí òóðóï òîïòó

äàðáàçàãà êàðàé àòóóëàð èøêå àøûðûëàò. Êîë òîáó

îþíóíóí ýðåæåëåðèíèí àòêàðûëóó òåõíèêàñû äà æ£-

í£ê£é æàíà î¦îé. Àÿíòòû áîéëîï êàäàìäàï æàíà ÷óð-

êàï êûéìûëäîî, òîïòó áèðè-áèðèíå óçàòóó, òîïòó êîë

ìåíåí äàðáàçàãà àòóó áóë îþíäàãû æàñàëóó÷ó èø-àðà-

êåòòåð áîëóï ñàíàëàò. Áóëàðäûí áàðäûãû ñàãà òààíûø

æàíà àëàðäû áèëåñè¦ äà. Îøîíäóêòàí áóë îþí àðû

øà¦äóó, àðû êûçûêòóó ñïîðòòóê îþíäàðäûí áèðè äåï

ýñåïòåëåò. Áóë îþíäà àð áèð ñïîðò÷óíóí æîãîðêó òåç-

äèêòå êûéìûëäàøû, òîï ìåíåí òåç æàíà ê¯ò¯ëá£ã£í

êûéìûëäàðäû æàñàøû, êîìàíäàäàãû øåðèêòåðè ìåíåí

£ç àðà ûíòûìàêòà, áèðäèêòå àðàêåòòåíèøè, òåç £çã£-

ð¯¯÷¯ îþí àáàëäàðûíà £ç óáàãûíäà æîîï êàéòàðûëû-

øû, ñïîðòòóê æåêå ê¯ð£øò¯í (àð áèð îþí÷ó òàðàáû-

íàí) àëûï áàðûëûøû, áóëàðäûí áàðäûãû — óøóë îþíãà

ãàíà ì¯í£çä¯¯ £çã£÷£ë¯êò£ð áîëóï ñàíàëàò. Êîë òîáó

îþíóíóí æîãîðêó ýìîöèîíàëäûê ê£ò£ð¯¦ê¯ë¯ã¯í£ êûé-

ìûëäàðäûí £ò£ àð ò¯ðä¯¯ë¯ã¯, îþí àáàëäàðûíûí êóð÷òóãó,

ñïîðòòóê ê¯ð£øò¯í £çã£ð¯ëì£ë¯¯ë¯ã¯, àð áèð îþí÷óíóí

æàíà êîìàíäàíûí £ç àðà òûãûç áàéëàíûøòà áîëóóñó,

îþíäóí íàòûéæàëàðûíûí äàðîî ýëå ê£çã£ ê£ð¯í¯ï, áàà-

ëàíûøû äàãû áèð êîøóì÷à ñåáåï áîëóï ýñåïòåëåò.

Äåìåê, ýãåðäå ñåí êîë òîáó ìåíåí ¯çã¯ëò¯êñ¯ç

ò¯ðä£ ìàøûêñà¦, àë ñåíèí íåãèçãè äåíå òàðáèÿëûê

ñàïàòòàðû¦äûí £ð÷¯ø¯í£ æàðäàì áåðýýðè àéäàí à÷ûê

ê£ð¯í¯ï òóðàò. Ìèñàëû, ê¯÷ — òîïòó äàðáàçàãà àòóó-

ëàðäûí àòêàðûëóó ûëäàìäûãûíäà, òîïòó àëûñêà óçàòóó-

äà, ñåêèð¯¯ä£, ÷óðêîîíóí òåçäèãèíäå, ÷óðêîî áàãûòûí

£çã£ðò¯¯ æ£íä£ì¯íä£, áàøòàïêû ûëäàìäûê æàíà áàø-

êàëàðäà ££ð÷¯éò. Áóë ñàïàòòàðäû ìûíäàí äà æîãîðó
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£ð÷¯ò¯¯ ¯÷¯í ãàíòåëäåð æàíà òîëòóðìà òîïòîð ìåíåí

ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯, ñåêèð¯¯ ìåíåí îòóðóï òóðóóëàðäû, ñå-

êèð¯¯ë£ðä¯, àðêàí  òàðòûøìàéëàðäû, àðêàíãà àñûëûï

(æàðìàøûï) ÷ûãóóíó, ñåêèð¯¯÷¯ æèïòå ñåêèð¯¯í¯

àòêàðûøû¦ êåðåê. Êîë òîáó îþíóíäà, £çã£÷£, ñåíäåãè

ûëäàìäûê ñàïàòû £ð÷¯éò. Îþíäóí æ¯ð¯ø¯íä£ øàìäà-

ãàéëûê, èéêåìä¯¯ë¯ê, ÷ûäàìêàéëûê ñàïàòòàðû¦ òàðáè-

ÿëàíàò. Îþí÷óäà áàéêîîíóí êóð÷òóãó, ê£¦¯ë áóðóóíóí,

îé æ¯ã¯ðò¯¯í¯í òåçäèãè, ÷å÷êèíä¯¯ë¯ê, òàðòèïò¯¯ë¯ê

êàëûïòàíäûðûëàò æàíà îøîë ýëå ó÷óðäà ñåçèìäåðäè

æûëîîëîé àëóóãà òàðáèÿëàéò.

Îþíäóí íåãèçãè ìà¦ûçû æàíà ìàçìóíó ýìíåäå?

Îþíäà ìåëäåøèï æàòêàí êîìàíäà îþí÷óëàðû îþíäóí

ýðåæåëåðèíå àìàë êûëãàí ò¯ðä£, àòààíäàøòàðûíûí

äàðáàçàñûíà ý¦ ê£ï òîï êèðãèç¯¯ã£ æàíà òîïòó £ç

äàðáàçàñûíà £òê£ðá£ñò¯êê£ óìòóëóøàò. Êàðøû êîìàí-

äàíûí äàðáàçàñûíà ý¦ ê£ï òîï êèðãèçãåí êîìàíäà

æå¦èï ÷ûãàò. Êîìàíäà 6 îþí÷ó æàíà áèð äàðáàçà÷û-

äàí òóðàò. Îþí àÿíòòûí áîðáîðóíàí êààëàãàí áàãûòòà

òîïòó àòóó (óçàòûï áåð¯¯) ìåíåí áàøòàëàò. Òîï äàðáà-

çàãà ò¯øê£íä£í êèéèí îþí êàéðà áîðáîðäîí áàøòà-

ëàò. Îþí÷óëàð òîïòó £ç àðà áèð æå ýêè êîëäî óçàòû-

øàò. Òîï áèð êîëäî ãàíà àëûï æ¯ð¯ë£ò. Òîïòó àëûï

æ¯ð¯¯  óçàòóó æå äàðáàçàãà àòóó ìåíåí á¯ò£ò. Òîï

êààëàãàíäàé óñóë ìåíåí: êîë, áèëåê, äåíå, òàçäûí æàð-

äàìûíäà óçàòûëàò (àòûëàò) æàíà êàáûë êûëûï àëû-

íàò. Ýãåðäå àëûï æ¯ð¯¯ä£í ñî¦ îþí÷ó òîïòó êàðìàï

àëñà, àë òîïòó øåðèãèíå óçàòóóãà æå äàðáàçàãà àòóóãà

ìàæáóð. Êîëäî òîï ìåíåí ¯÷ êàäàìäàí àøûê æ¯ðá£éò,

òîïòó êîëäî 3 ñåêóíääàí àøûê êàðìàï òóðáàéò. Îþí÷ó

òàðàáûíàí äàðáàçàãà òîï àòóó àëè àë äàðáàçà÷ûíûí

àÿíò÷àñûíà êèðå ýëåêòå èøêå àøûðûëàò. Äàðáàçà÷û

òîïòó áàðäûê óñóëäàð ìåíåí: êîëäîí ñûðòêàðû, áóò

ìåíåí äà òîñóóãà óêóêòóó. Ýãåðäå òîï êîðãîíóó÷ó êî-

ìàíäàíûí îþí÷óñóíà òèéèï àÿíòòàí ñûðòêà ÷ûãûï

êåòñå — áóð÷òàí òîï óçàòóó áåëãèëåíåò. Ýðåæå áóçóë-

ãàí æàéäàí ýðêèí òîï óçàòóó áåëãèëåíåò. Ýãåð ÷àáóóë-

÷ó òîïòó äàðáàçà àÿíò÷àñûíà àëûï êèðèï æàòêàíäà

êîðãîî÷ó äà äàðáàçà àÿíò÷àñûíà êèðñå æàíà ÷àáóóóë-

÷óãà òîïòó ûðãûòóóíó àòêàðóóãà òîñêîîëäóê êûëñà æå

êîðãîî÷ó òîïòó àëûï £ç äàðáàçà÷ûñûíà óçàòñà æàíà àë
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a

èëèï àëûï, ÷àáóóë÷ó äàðáàçàãà òîïòó àòóóñóíà îðîé

ò¯ðä£ òîñêîîëäóê êûëñà, æåòè ìåòðäèê øòðàôòûê òîáó

áåëãèëåíåò.

Îþíäà: àòààíäàøòàí àë òîïòó òîëóê ýýëåï òóðãàí-

äà òîïòó àëûï êîþøó¦à, àíû (êàðøû îþí÷óíó) êàð-

ìàï àëóóãà, êàðìàï òóðóóãà, òàðòóóãà, óðóëóóãà, ò¯ðò¯¯ã£,

áóòóíàí ÷àëóóãà, äàðáàçà àÿíò÷àñûíà êûñûï êîþóãà, àãà

àòàéûí òîï àòóóãà æàíà òîïêî êàðàé æûãûëóóãà óðóê-

ñàò áåðèëáåéò. Îäîíî æàíà ñïîðòêî ì¯í£çä¯¯ áîëáî-

ãîí êûéìûëäàðäû æàñàï òàðòèïòè áóçãàíû¦ ¯÷¯í 2 æå

5 ìèíóòêà îþíäàí ÷ûãàðûëàñû¦. °÷¯í÷¯ æîëó äà ýðå-

æåíè áóçñà¦, àíäà îþíäóí àÿãûíà ÷åéèí îþíäàí ÷û-

ãàðûëàñû¦. Ýãåðäå ýêè êîìàíäàíûí òå¦ îþí÷óëàðû

áèð óáàêûòòà ýðåæåíè áóçóøñà æå îþí êàíäàéäûð

áèð ñåáåïêå ê£ð£ òîêòîòóëãàí áîëñî, àíäà îøîë æåðäå

àë îþí÷óëàðäûí ¯ñò¯í£ òîï òàøòàï (òàëàø òîáó) áå-

ðèëåò. Ôóòáîëêà (ìàéêà), òðóñû, ñïîðòòóê áóò êèéèì —

áóë îþí÷óëàðäûí êèéèìè áîëóï ýñåïòåëåò. Äàðáàçà÷û-

íûí êèéèìè, ýðåæå êàòàðû àÿíòòàãû îþí÷óëàðäûí

êèéèìäåðèíåí àéûðìàëàíûï òóðàò.

Êîë òîáó îþíóíóí òåõíèêàñû

Ìûíäà ñåí òîïòó êûéìûë ó÷óðóíäà á¯ã¯ëã£í êîë

ìåíåí óçàòóóíó, òîïòó æîãîðóäàí, æàìáàøòàí æàíà

ûëäûéäàí àòóóíó, òîãîëîï êåëå æàòêàí òîïòó êàðìàï

àëóóíó, òîïòó êûñêà ÷åêèòèï àëûï æ¯ð¯¯í¯, £çä¯ê êîð-

ãîíóóíó, ýêè æàêòóó îþíäó ¯éð£í£ñ¯¦.

Êûéìûë ó÷óðóíäà òîïòó óçàòóó. Òîïòó óçàòóóíó

£çä£øò¯ð¯¯í¯ òîïòó êàðìîîíó ¯éð£í¯¯ä£í áàøòàø êå-

52-a ñ¯ð£ò.
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ðåê. Òîïòó òóóðà êàðìîî àíû, £çã£÷£, àòààíäàø ìåíåí

áåòòåøêåíäå ý¦ èøåíèìä¯¯ ò¯ðä£ ñàêòàï êàëóóíó êà-

ìûçäàéò. Îþíäà òîï áèð æå ýêè êîëäî êàðìàëàò.

Ê£á¯í÷£ òîïòó òóòóï àëãàíäàí êèéèí, àíû óçàòóóäàí

ìóðäà ýêè êîëäî êàðìàëàò. Òîïòó óçàòóóíóí íåãèçãè

ò¯ð¯ áóë òîïòó òóòóï àëóó, àíû êàðìîî, øèëòåï òóðóï

æåëêå òóøòàí óçàòóó (52-a ñ¯ð£ò) áîëóï ñàíàëàò.

Îþíäóí ò¯ðä¯¯ ó÷óðëàðûíäà àòààíäàø îþí÷ó ¯÷¯í

ê¯ò¯¯ñ¯çä£í òîïòó á¯ã¯ëã£í êîë ìåíåí òåç æîãîðóäàí,

ûëäûéäàí, î¦äîí æàíà ñîëäîí, ò¯ç êîë ìåíåí êåðèëèï

òóðóï æîãîðóäàí-àðòêà, ýêè êîë ìåíåí æîãîðóäàí

(æàíà ê£ê¯ð£ê òóøóíàí), îþí àÿíòûíäà ÷åêèòèï, áàø-

òûí àðòûíàí àðêàãà, êîëäóí ¯ñò¯í£í, êàïòàëäàí êîëäó

áóðóï òóðóï óçàòûø êåðåê. Êûéìûë ó÷óðóíäà óçàòóó

ñåêèð¯¯ä£, òîïòó óçàòûï æàòêàí æàíà êàáûë êûëûï

æàòêàí øåðèêòåðäèí êûéìûëûíäà àòêàðûëûøû

ì¯ìê¯í (52-á ñ¯ð£ò).

Òîïòó æîãîðóäàí, ûëäûéäàí æàíà êàïòàëäàí

á¯ã¯ëã£í æàíà ò¯ç êîë ìåíåí àòóó. Êîë òîáó îþíóí

æàêøû îéíîîíó áèë¯¯ ¯÷¯í, àòóóëàðäû äà ÷åáåðäèê

ìåíåí àòêàðóóíó áèëèø êåðåê. Ìèñàëû, á¯ã¯ëã£í êîë

ìåíåí êàïòàëäàí òîï àòóó êîðãîî÷óíó àëäàï £ò¯ï äàð-

áàçàãà òîï êèðãèç¯¯ ¯÷¯í àòêàðûëàò. Ò¯ç êîë ìåíåí

æîãîðóäàí àòóó äàðáàçàíûí êîðãîíóó áëîãóí æàðûï

£ò¯¯ ¯÷¯í êîëäîíóëàò. Àë áèð îðóíäà òóðóï, ñåêèðèï

àòêàðûëûøû ì¯ìê¯í. Ò¯ç êîë ìåíåí êàïòàëäàí òîï

óçàòóó æå àòóó îþí÷ó ìåíåí àòààíäàø áåòìå-áåò êå-

ëèï òóðãàí ó÷óðäà èøòåòèëåò. Î¦ êîë ìåíåí ûëäûé-

äàí òîï àòóó äàðáàçàãà àòààíäàøêà ê¯ò¯ëá£ã£í æàíà

52-á ñ¯ð£ò.

á
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áàéêàáàãàí ó÷óðëàðäà ïàéäàëàíûëàò. Æåðäåí ÷åêèï

ê£ò£ð¯ë¯ï æàòêàí òîïòó òóòóó ¯÷¯í îþí÷ó àãà êàðàé

áèð êàäàì êî¿ò æàíà  òîïòó êîëóíà àëàò. Òîïòó êûñêà

÷åêèòèï àëûï æ¯ð¯¯ — êîðãîî÷óãà æàêûí òóðóï àíû

àëäîî æàíà êèéèí äàðáàçàãà àòóóíó àòêàðóó ¯÷¯í áîø

æàéãà £ò¯ï àëóóäà èøòåòèëåò (53-a, á, â, ã ñ¯ð£òò£ð).

¤çä¯ê êîðãîíóó — áóë êîë òîáó îþíóíäà êîðãîíóó

êûéìûëäàðûíûí íåãèçãè ê£ð¯í¯ø¯ áîëóï ñàíàëàò.

¤çä¯ê êîðãîíóóäà àð áèð îþí÷ó ÷àáóóë÷óëàðäàí áè-

ðèí £ç¯í£ êàðîîãî àëàò, àãà äàéûìà £ç¯ êîðãîï æàòêàí

äàðáàçàñûí ê£çä£é òîï ûðãûòóóãà, îþí÷óëàðûíûí æà-

êûíäàøóóñóíà òîñêîîëäóê êûëàò. ¤çä¯ê êîðãîíóóíóí

ýðåæåëåðèí òîëóê £çä£øò¯ðã£í îþí÷ó ãàíà èøåíè÷ò¯¯

êîðãîî÷ó áîëî àëàò.

53-ñ¯ð£ò.

a á

â ã



97

Îðäóíàí áóðóëóóëàð. Áóë óñóë êîðãîî÷óíóí êàð-

øûëûãûíàí êóòóëóó, òîïòó áåêèò¯¯, äàðáàçàãà ãîë óðóó

¯÷¯í û¦ãàéëóó ïîçèöèÿíû ýýë££, ôèíò èøòåò¯¯ ¯÷¯í

êîëäîíóëîò. Áóðóëóóëàð òîï ìåíåí æàíà òîïñóç, àëäûãà

æàíà àðòêà êàðàé æàñàëûøû ì¯ìê¯í.

Òîïòó óçàòóó. Áóë óñóë øåðèêòåðäèí òîïòó êîë-

äîí-êîëãî ê£ê¯ð£ê òóøòàí óçàòóóñó áîëóï ñàíàëàò.

Óçàòóó áàøòàï êàðøû êûéìûëäà æàé áàñûï, ÷óðêàï

æàíà áàøêàëàðäà æàñàëàò. Óçàòóó ó÷óðóíäà òîïòóí óçà-

òóó áàãûòûí £çã£ðò¯ø ì¯ìê¯í (54-a, á ñ¯ð£òò£ð).

Æåòè ìåòðäèê øòðàôòûê òîáóí àòóó. Êîë òîáóíóí

ïåíàëüòèñè — äàðáàçàíûí òóøóíäàãû àòàéûí áåëãè-

ëåíãåí æàéäàí ñóäüÿ ûøêûðãàíäàí (áåëãè áåðãåíäåí)

êèéèí 3 ñåêóíäà è÷èíäå àòêàðûëàò. Àíû àòóó ýêè áóò-

òà òóðóï äà, àðòòà òóðãàí áóòòó ê£ò£ð¯ï äà èøêå àøû-

ðûëàò (54-â ñ¯ð£ò).

a á

â ã

54-ñ¯ð£ò.

7 — Äåíå òàðáèÿ, 7 — 8-êëàññ
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Àòûëãàí òîïòó òîñóóäà äàðáàçà÷ûíûí òàíäàé òóð-

ãàí æàéû. Àë äàðáàçàíûí æàíûíäà òóðóï, ê£á¯ð££ê,

êàïòàë áàãûòòàëãàí êàäàìäàð ìåíåí, ÷óðêàï, ñåêèðèï,

òîïêî £ç¯í àòûï æå æûãûëûï, øïàãàò æàíà æàðûì

øïàãàò êûéìûëäàðûí æàñàéò. Ìûíäà íåãèçãèñè —

äàðáàçàíû ìýýë££ (áóòàãà àëóó) áóð÷óí êè÷èðåéò¯¯

áîëóï ñàíàëàò (54-ã ñ¯ð£ò).

Êîë òîáó îþí÷óñóíóí äåíå òàðáèÿëûê

äàÿðäûãû

Ê¯÷ò¯ ££ð÷¯ò¯¯ ¯÷¯í ê£í¯ã¯¯ë£ð: 1. Æåðäå îòóðóï

òóëêó áîéäó, áóòòó ò¯çä£, àíäàí ñî¦ áóòòàðäû æåðäåí

ê£ò£ð¯ï òàð áóð÷ ïàéäà êûëûï 10—30 ñåêóíä êàðìàï

òóð. 2. Æîãîðóäàí êîë ìåíåí êàíäàéäûð áèð íåðñåíè

êàðìàãàí÷à îòóðóï àëûï ñåêèð. 3. Ãîðèçîíòàëü àáàëäà

êîëãî òàÿíûï 30—60 ñåêóíä óøóë àáàëäû ñàêòàï òóð.

4. Ýìè æàòêàí àáàëäà òèçå æàíà ÷ûêàíàêòàðãà òàÿíûï

30—60 ñåêóíä òóð. 5. Êîë ìåíåí àéëàíà áîþí÷à î¦ãî

æàíà ñîëãî æ¯ð. 6. Áèð áóò ìåíåí 30—40 ñì áîëãîí

ïðåäìåòêå (ñòóëãà) òàÿíûï æîãîðóãà ñåêèð. 7. Óñòóíãà

àñûëûï òàðòûë òèçëåðãå òàÿíûï êîëäîðäó á¯ã¯ï-æàç

(êûçäàð). 8. Àðêàíãà àñûë.  9. Òîëòóðìà òîï ìåíåí

ý¦êåé, îòóðóï-òóð æàíà óøóãà îêøîø ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯

æàñà. 10. «Áàêà», «êåíãóðó»ãà îêøîï, î. ý. ûëäûéãà, æî-

ãîðóãà, î¦ãî æàíà ñîëãî áóòó¦äà ñåêèð.

×ûäàìêàéëûêòû ££ð÷¯ò¯¯ ¯÷¯í ê£í¯ã¯¯ë£ð. 1. Ñå-

êèð¯¯÷¯ æèïòå ñåêèð. 2. Æîîí ñàíäû áèéèê ê£ò£ð¯ï

îðäó¦äà, ä£¦ñ££ã£, òåïêè÷òåí æîãîðó êàðàé ÷óðêà.

3. 30—40—50 ìåòðäèê àðàëûêòûí àðàñûíäà £çã£ðì£-

ë¯¯ ûëäàìäûê ìåíåí àëäûãà òåç, àðòêà áîëñî æàé ÷óð-

êà. 4. Êîìàíäà ìåíåí ýñòàôåòàãà ÷óðêà. 5. 10—20 ìè-

íóò 30—60 ì ãå ûëäàìäàíóóëàð ìåíåí êðîññòóê ÷óð-

êîî æàñà.

Ûëäàìäûêòû ££ð÷¯ò¯¯ ¯÷¯í ê£í¯ã¯¯ë£ð: 1. Æîãîðó

ñåêèðèï, áóòó¦äó-áóòó¦à ýêè æîëó êàãûøòûð. 2. Ò¯ðä¯¯

áàøòàïêû àáàëäàðäàí (æàòûï, îòóðóï, òóðóï æ.á.) ñèã-

íàë áîþí÷à ÷óðêà. 3. Òîëòóðìà òîïòó îòóðóï, òîëóê

òåãåðåíèï, òîð÷îãî ñåêèðèï òóðóï æîãîðóãà ûðãûò

æàíà èëèï àë. 4. Ñåêèðãè÷ æèï ìåíåí ìàêñèìàëäûê

ûëäàìäûêòà, áèð ñåêèðãåíäå æèïòè ýêè æîëó àéëàí-
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äûð. 5. ¤ò£ ê£ï æîëó «êåíãóðó» ñûìàë ñåêèð. 6. 20, 30,

40, 50, 60 ì àðàëûêòàðãà òåç ÷óðêà.

Èéêåìä¯¯ë¯êò¯ ££ð÷¯ò¯¯ ¯÷¯í ê£í¯ã¯¯ë£ð: 1. Ãèì-

íàñòèêàëûê òàÿê÷àíû ò¯ç êàðìàãàí êîëäó àëäûãà æàíà

àðêàãà êàéûð. 2. ×àëêàëàï æàòûï áóòòàðäû áàøòàí

àøûðûï æåðãå òèéãèç. 3. Æåðãå îòóðóï, ýòèÿò áîëóï,

áèðèí÷è àëäûãà èéèëèï ìà¦äàéäû òèçåãå, àëàêàíäàð-

äû òàìàíãà æåòêèð. 4. Òèçåëåï òóðóï, àðòêà ê£á¯ð££ê

èéèëèï, êîëäîðäó äóáàëãà òàÿï, «ê£ï¯ð£»÷£ ïàéäà êûë.

Æàòêàí àáàëäà «ê£ï¯ð£» ÷£ æàñà æàíà àíû 3—5 ñå-

êóíä êàðìàï òóð. 5. Êîë ìåíåí áèð íåðñåãå òàÿíûï,

ýòèÿòòûê ìåíåí øïàãàòêà îòóð. 6. Àëäûãà ò¯ç áóòòàðãà

ý¦êåé, êîëäîðó¦äó æåðãå òèéãèç (àëàêàíû¦äû òèéãèç-

ñå¦ äà áîëîò).

Øàìäàãàéëûêòû ££ð÷¯ò¯¯ ¯÷¯í ê£í¯ã¯¯ë£ð: 1. Æ£-

í£ê£é òîïòó (ãàíäáîë òîáóí) áàðìàêòûí ó÷óíäà àé-

ëàíäûð. 2. Àëêàêòûí ¯ñò¯¦ê¯ á£ë¯ã¯í£í êàðìàï òóðóï

àíû ûëäûéãà ò¯ø¯ð, êèéèí àëêàêòàí àëäûãà, àðòêà

ñåêèðèï £ò. 3. Ñåêèð¯¯÷¯ æèïòå áàøòû î¦ãî, ñîëãî

àéëàíäûðûï, òåãåðåí¯¯ ìåíåí, òèçåíè áèéèê ê£ò£ð¯¯

ìåíåí ñåêèð. 4. Áåòìå áåò òóðóï (ýêè îêóó÷ó), øåðè-

ãè¦äèí êûéìûëäàðûí êàéòàëà. 5. Òèçåëåï æ¯ð¯ï òîñ-

ìîäîí £ò, êèéèí àëäûãà, àðòêà òîãîëîí, òóðóï «ñåãèç»

ò¯ð¯íä£ ýêè òîñìîíó àéëàíûï £ò æàíà ñòàðò áåðèëãåí

æåðãå êåëèï ÷óðêîîíó àÿêòà.

Êîë òîáó îþíóíóí òåõíèêàñûí èéãèëèêò¯¯

£çä£øò¯ð¯¯ ¯÷¯í ê£í¯ã¯¯ë£ð. Áóë ìàêñàòòà ñåí ìàøû-

ãóóëàðäà — àòàéûí äåíå òàðáèÿëûê äàÿðäûê ¯÷¯í

ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ æàñà: òîïòó 10—25 ì àðàëûêêà ê£ï æîëó

òåç àëûï æ¯ð; êîðãîî÷ó òóðãàí ó÷óðäà àíäàí êâàäðàò

áîéëîï êà÷óó÷ó êûéìûëäàðäû æàñà, àëûï êà÷ûï ÷àáóóë

æàñîîäî òîïòó êàáûë êûëûï àëóóíó æàíà òîïòó ý¦

àëûñ àðàëûêêà óçàòûï áåð¯¯í¯ ¯éð£í. Äàðáàçàãà æû-

ãûëûï òóðóï, áëîêòîí, áèéèê òîñêîîëäóê àðêûëóó æ. á.

òàòààë àáàëäàðäàí òóðóï òîï àòóóíó, àð ò¯ðä¯¯ ôèíò-

òåðäè àòêàð. 1, 2, 3, 4 êã äûê òîëòóðìà òîïòîðäó óçàòóó-

íó, òîïòó òîñìîëîðäóí àðàñûíàí æûëàíäûí èçèíäåé

êûéìûëäàï àëûï æ¯ð¯¯í¯, òóðãàí æàíà êûéìûëäàãû

øåðèêòåðè¦ ìåíåí £ç àðà òîï óçàòûøóóíó ¯éð£í.
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ÔÓÒÁÎË

Æàøû 2000 æûëäàí àøêàí Õàí ìóðàñêîðëîðóíóí

êàëòûðãàí êîë æàçìàëàðûíäà ôóòáîë îþíó æ£í¯íä£

àéòûï £ò¯ëã£í, äåìåê, ôóòáîëäó Êûòàéäà ïàéäà áîëãîí

äåñåê áîëîò. Áàéûðêû Ãðåöèÿäà, Ðèìäå äà ôóòáîëãî

îêøîø îþíäîð îéíîëãîí. Áðèòàíèÿäà áîëñî (Àíãëèÿ

àçûðêû ôóòáîëäóí Ìåêåíè äåï ýñåïòåëåò), áàçàð àÿí-

òûíäàãû àð æûëû áîëóó÷ó ýëäèê ìàéðàìäàðäà òîï

îþíó ýðìåê êàòàðû áàøòàëãàí. Îþí £ò£ îðîé, êàòóó

æàíà ê£á¯í÷£ îþí÷óëàðäûí £ì¯ð¯ ¯÷¯í êîðêóíó÷òóó

ò¯ðä£ £òê£í 1863-æûëãà êåëèï ãàíà îþíäóí áèðèí÷è

ðàñìèé ýðåæåëåðè áåëãèëåíãåí. Àçûðêû îþíäóí ýðå-

æåëåðè îøîë ýðåæåëåð ìåíåí ê£ïò£ã£í æàëïûëûêòàð-

ãà ýý áîëãîíäóêòàí àçûðêû îþíäóí ìàçìóíó àí÷àëûê

äåëå £çã£ðá£ã£í.

Ôóòáîë ñ£çñ¯ç ò¯ðä£ ä¯éí£ä£ ý¦ ñ¯é¯êò¯¯ æàíà

ý¦ ê£ï îéíîëóó÷ó îþí áîëóï ýñåïòåëåò. Ìóíóí ñåáå-

áè àë îþíäóí æ£í£ê£éë¯ã¯ æàíà î¦îéëóãóíäà äààíà

áàéêàëàò. Îøîë ñåáåïò¯¯ áóë îþí ìåêòåï îêóó÷óëà-

ðûíûí äåí ñîîëóãóí ÷û¦äîî æàíà æàêøûðòóó ¯÷¯í

êîë êåëåò. Ôóòáîë ìåíåí ìàøûãóó àäàìäà ûëäàìäûê-

òû, øàìäàãàéëûêòû, ÷ûäàìêàéëûêòû, ê¯÷ò¯, ñåêèðãè÷-

òèêòè, êûéìûë êîîðäèíàöèÿñûí £ð÷¯ò¯¯ã£ æàðäàì

áåðåò. Îþí ó÷óðóíäà ôóòáîë÷ó íîðìàäàí àøûê÷à æî-

ãîðêó íàãðóçêàíû àòêàðàò, ìàøûãóóëàð, íåãèçèíåí,

à÷ûê àáàäà £òê£ð¯ëã£íä¯êò£í îþí äåíå-òàðáèÿëûê

÷ûíûãóóãà äà æàðäàì áåðåò, îðãàíèçìäèí èììóíè-

òåòèí àðòòûðàò. Îþíäóí íåãèçèíäå ýêè êîìàíäàíûí

ìåëäåøè æàòàò æàíà àë ôóòáîë÷óëàðäû êîìàíäà áî-

ëóï àðàêåòòåí¯¯ã£, £ç àðà æàðäàìäàøóóãà ¯éð£ò£ò,

äîñòóê æàíà øåðèêòèê ìàìèëåëåðèí áåêåìäåéò.

Äåìåê, ôóòáîë áîþí÷à îêóó ìàòåðèàëäàðûí ñåí

ñàáàêòàðäà £çä£øò¯ð£ñ¯¦. Àíòêåíè ôóòáîë îþíóíóí

òåõíèêàñû òàòààë æàíà àð ò¯ðä¯¯. Àë ýêè á£ë¯ìã£, á. à.,

òîï ìåíåí æàíà òîïñóç àòêàðûëóó÷ó îþí òåõíèêàñû

äåï á£ë¯í£ò.

Òîïñóç àòêàðûëóó÷ó îþí òåõíèêàñû. Ìûíäà ñåí

÷óðêîî, æ¯ð¯¯, òîêòîî, áóðóëóó æàíà ñåêèð¯¯ë£ðä¯

¯éð£í£ñ¯¦. Ôóòáîë÷óíóí ÷óðêîî óñóëäàðû äà àð ò¯ðä¯¯.

Áóëàð — àëäûãà êàðàé, àðòêà êàðàï, àëäàìà æàíà êàï-
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òàëãà áàãûòòàëãàí êàäàìäàð. Ìèñàëû, àÿíòòà òóóðà

êûéìûëäîî ¯÷¯í ò£ì£íê¯ ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ æàñîîíó áèë:

æ£í£ê£é æ¯ð¯¯ä£í ÷óðêîîãî £ò¯¯í¯, ÷óðêîîäîí æ¯ð¯¯-

ã£ æàíà êàéðà ÷óðêîîãî £ò¯¯í¯; 10—15 ìèíóòàãà

ñòàðòòûê ÷óðêîîëîðäó, ïðåäìåòòåðäèí àðàñûíàí «æû-

ëàí èçè» ñûÿêòóó æ¯ð¯¯ æàíà ÷óðêîîãî £ò¯¯í¯; êî-

ìàíäàãà ê£ð£ ûëäàìäûêòû æîãîðóëàòûï ÷óðêîîíó,

áàøòàï àëäûãà, êèéèí àðòêà êàðàé ÷óðêîîãî £ò¯¯í¯;

êàïòàë áàãûòòà æàíà àëäàìà êàäàìäàð ìåíåí ýñòàôå-

òàãà ÷óðêîîíó; ò¯ðä¯¯ óñóëäàð ìåíåí áàãûòòû æàíà

êûéìûëäîî óñóëóí áóéðóêêà ûëàéûê £çã£ðò¯ï ÷óðêîî-

íó £çä£øò¯ð¯ï àë.

Êûéìûë êîîðäèíàöèÿñûí æàíà øàìäàãàéëûêòû

÷û¦äîî, £í¯êò¯ð¯¯ ¯÷¯í ò£ì£íê¯ ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ æàñà:

— áèð áóòòà ñåêèð, êèéèí àëäûãà ÷óðêà, áèð áóò-

òàí ýêèí÷è áóòêà ñåêèð, áåëãèãå ûëàéûê àð æåðãå

êîþëãàí òîëòóðìà òîïòîðäóí àðàñûíàí ÷óðêàï £ò;

— áèð îðóíäà òóðóï ýêè áóòòà ò¯ðä¯¯ æàêòàðãà 90,

180, 360° êà áóðóëóï ñåêèð, áóéðóêêà ê£ð£ àëäûãà ñåêèð;

— ÷óðêàï êåëèï áèð æå ýêè áóò ìåíåí òåìèíèï

ñåêèð æàíà èëèíãåí òîïòó áàøû¦ ìåíåí ñ¯ç.

Òîïòó ýýëåï àëóó òåõíèêàñû. Ôóòáîë÷óëàð ¯÷¯í, ý¦

áèðèí÷è îðóíäà òîï ìåíåí êûéìûëäàðäû æàñîo

ì¯í£çä¯¯. Òîïòó ýýëåï àëóó òåõíèêàñû ò£ì£íê¯ë£ðä¯

£ç è÷èíå êàìòûéò: òîïêî áóò æàíà áàø ìåíåí ñîêêó

áåð¯¯, òîïòó òîêòîòóó, àíû àëûï æ¯ð¯¯ æàíà àÿíòòûí

ñûðòûíàí àòóó, î. ý. äàðáàçà÷ûíûí îþíóíóí òåõíèêàñû.

Ôóòáîë áîþí÷à £ò¯ë¯¯÷¯ ñàáàêòàðäà ó÷óï êåëå æàòêàí

òîïêî áóòòóí è÷êè æàãû æàíà ¯ñò¯¦ê¯ æàãûíûí îðòî-

ñó ìåíåí ñîêêó áåð¯¯í¯, òîïòó áóòòóí ¯ñò¯, è÷êè æàãû

ìåíåí ûëäàìäûêòû æàíà áàãûòòû £çã£ðòê£í àáàëäà

àëûï æ¯ð¯¯í¯, òîïêî áàø ìåíåí ñîêêó áåð¯¯í¯, òîïòó

êàïòàë ñûçûêòàí ûðãûòûï áåð¯¯í¯ æàíà àëäîî÷ó êûé-

ìûëäàðäû ¯éð£í£ñ¯¦.

Òîïòó áóòòóí ¯ñò¯¦ê¯, è÷êè, ñûðòêû á£ë¯ã¯ ìåíåí

àëûï æ¯ð¯¯ æàíà ûëäàìäûê ìåíåí áàãûòòû £çã£ð-

ò¯¯. Ñåí ÷î¦óðààê àðàëûêòû òåçèðýýê áàñûï £ò¯ø¯¦

êåðåê áîëñî, àíäà òîïòó £ç¯¦ä£í 5—8 ìåòð àëäûäà

àëûï æ¯ð. Àòààíäàø îþí÷óíóí êàðøû êûéìûëû ó÷ó-

ðóíäà òîïòó àëûï êîþó êîðêóíó÷ó ïàéäà áîëñî, òîïòó

¯çã¯ëò¯êñ¯ç ê£ç£ì£ëä£ï òóð æàíà àíû 1—2 ìåòðäåí

àëûñòàòïà.
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55-ñ¯ð£ò.

56-ñ¯ð£ò.

Òîãîëîíóï êåëå æàòêàí òîïòó áóòòóí ¯ñò¯¦ê¯ á£ë¯-

ã¯í¯í ó÷ó ìåíåí òåá¯¯. Òîãîëîíóï æàòêàí (àëûñòàï

æàòêàí) òîïêî ñîêêó áåð¯¯ ó÷óðóíäà òîïòóí òûí÷

àáàëäàãûäàé òóðóøó ¯÷¯í òàÿíû÷ áóòó òîïòîí áåðè

êîþëàò. Îþíäà áóòòóí ó÷ó ìåíåí ñîêêó áåð¯¯ óñóëó

àí÷àëûê ê£ï èøòåòèëáåéò. Áóë óñóë, íåãèçèíåí êàðøû

îþí÷óäàí òîïòó àëûï êîþó (òîïòó æûëäûðóó)äà æå

áàøêà óñóë ìåíåí òîïòó òåá¯¯í¯í ì¯ìê¯í÷¯ë¯ã¯ æîê

áîëãîíäî êîëäîíóëàò (55-ñ¯ð£ò).

Òîïòó áàø ìåíåí ñ¯ç¯¯. Òîïêî áàø ìåíåí ñîêêó

áåð¯¯ îþíäóí êûéëà ìààíèë¯¯ òåõíèêàëûê óñóëó áî-

ëóï ñàíàëàò. Áóë óñóëäó áàø ìåíåí ý¦ çàðûë óçàòóó-

ëàðäû æàñîîäî, òîïòó äàðáàçàíûí àëäûäàãû êîîïòóó

çîíàäàí ÷ûãàðûï æèáåð¯¯ä£, äàðáàçàãà àíûê æàíà

êîîïòóó ñîêêóëàðäû áåð¯¯ä£ êîëäîíóëàò. Áàø ìåíåí

ñ¯ç¯¯ áåøåíåíèí îðòîñó æàíà áåøåíåíèí áóð÷ó ìåíåí

áåðèë¯¯÷¯ ñîêêóëàðãà á£ë¯í£ò. Áàø ìåíåí ñ¯ç¯¯í¯
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57-ñ¯ð£ò.

a á

ñåêèðáåé, ñåêèðèï æàíà æûãûëûï áàðà æàòûï àòêàðû-

øàò.

Òîïòó êàïòàë ñûçûêòàí ûðãûòûï áåð¯¯. Ôóòáîë

ýðåæåëåðèíå ûëàéûê, ýãåðäå òîï îþí ó÷óðóíäà êàïòàë

ñûçûêòàí ÷ûãûï êåòêåí áîëñî àíû îþíãà ñûçûêòàí

÷ûãûï êåòêåí æàéûíàí êîëäî ûðãûòûï áåð¯¯ ìåíåí

êèðèòèøåò.

Òîïòó îþíãà êèðèòèï æàòêàí îþí÷ó ñûçûêòûí

àðòûíäà æå ñûçûêòà ýêè áóòó òå¦ æåðãå òîëóê òèéèï

òóðãàí àáàëäà àÿíòêà êàðàï òóðàò (56-ñ¯ð£ò).

Ó÷óï êåëå æàòêàí òîïêî áóòòóí è÷êè æàãû æàíà

¯ñò¯¦ê¯ á£ë¯ã¯í¯í îðòîñó ìåíåí ñîêêó áåð¯¯. Áóë ñîê-

êóëàð îþíäà £ç äàðáàçàñûí êîðãîîäî æàíà òîï óçàòó-

óëàðäà êîëäîíóëàò. Ó÷óï êåëå æàòêàí òîïêî æàìáàø-

òàí ñîêêó áåð¯¯ ¯÷¯í òóëêó áîéäó òàÿíû÷ áóòòó

ê£çä£é èé¯¯ êåðåê (57-a, á ñ¯ð£òò£ð).

Àëäîî÷ó êûéìûëäàð (ôèíòòåð). Àëäîî÷ó êûéìûë-

äàðäàí àòààíäàøòû àëäàï êåò¯¯ ¯÷¯í æå êèéèíêè êûé-

ìûëäàð ¯÷¯í øàðò ò¯ç¯¯ ìàêñàòûíäà ïàéäàëàíûëàò.

Æàø ôóòáîë÷óëàð ¯÷¯í ý¦ î¦îéëîðó «ñîêêó»ãà æàíà

«òîêòîòóó»ãà ôèíò èøòåò¯¯ áîëóï ñàíàëàò.

Áóò ìåíåí òîïêî «ñîêêó» áåð¯¯ ôèíòè. Áóë ôèíò

øåðèê òîïòó óçàòêàíäàí êèéèí, àíû àëûï æ¯ð¯¯ ó÷ó-

ðóíäà, òîêòîòêîíäîí êèéèí êîëäîíóëàò. Êàðøû îþí÷ó

ìåíåí áåòìå-áåò êåëãåíäå áóòòó øèëòåï æàëãàí êûé-

ìûë æàñàëàò. Ìûíäà àòààíäàø øèëò££ã£ æîîï êàòàðû,

òîïòó àëûï êîþó æå òîïòóí ó÷óøó ê¯ò¯ëã£í çîíàíû

òîñóóãà àðàêåò êûëàò. Áóë ¯÷¯í æàêûí êåë¯¯, àëäûãà

êàäàì êîþó, øïàãàòêà îòóðóó êûéìûëäàðû æàñàëàò.
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58-ñ¯ð£ò.

Àíäàí ñî¦, îþíäóí æ¯ð¯ø¯í£ ûëàéûê ò¯ðä£ òîïòó

áèð (áîø) æàêêà ê¯÷ñ¯ç ñîêêó áåðèï àëûï £ò¯ë£ò. Áóë

÷ûíûãû êûéìûë áîëóï ñàíàëàò.

Áóò ìåíåí òîïòó «òîêòîòóó» ôèíòè. Òîïòó àëûï æ¯ð-

ã£íä£, àíû àëûï êîþóãà êàïòàëäàí æå æàìáàø-àðêà-

äàí àðàêåò êûëûíãàíäà «òîêòîòóó» ôèíòè êîëäîíóëàò:

a) êàðøû îþí÷ó áàñòûðûï êåëå æàòêàíäà îþí÷ó

òàÿíû÷ áóòóí òîïòóí àðòûíà êî¿ò æàíà ýêèí÷è áóòó-

íóí òàìàíû ìåíåí òîïòó ¯ñò¯í£í áàñàò. Ìûíäà òîï

ìåíåí àëäîî÷ó «òîêòîòóó» êûéìûëû æàñàëàò. Óøóíó

ìåíåí, êàðøû îþí÷óíóí êûéìûëû àêûðûíäàòûëàò

æàíà óøóë ó÷óðäà òîïêî ñîêêó áåðèï àíû àëûï

æ¯ð¯¯í¯ óëàíòûðàò;

á) òîïòó áàñïàé «òîêòîòóó» ôèíòè — ìûíäà òîïòó

òîêòîòóó æàëãàíäàí, îêøîøòóðóï àòêàðûëàò. Ôóòáîë÷ó

áóë êûéìûëäû êûéëà àêûðûíäàòûï, áóòóí òîïòóí

¯ñò¯í£ àëûï êåëåò, àòààíäàøòûí ðåàêöèÿñûíàí êèéèí

êåðåêò¯¯ áàãûò áîþí÷à òîï ìåíåí òåç êûéìûëäîîíó

óëàíòàò.

Æåðãå ò¯ø¯ï êåëå æàòêàí òîïòó áóò-

òóí è÷êè æàãû ìåíåí òîêòîòóó. Æîãîðó-

äàí ó÷óï êåëå æàòêàí òîïòó òîêòîòóóäà

îþí÷ó òîïòóí ó÷óó áàãûòûíà êàïòàëû

ìåíåí òóðàò. Òîïòó òîêòîòóó ó÷óðóíäà

áóòòàð áèð àç á¯ã¯ë£ò, ìûíäà òîïòó òîê-

òîòóó÷ó áóòòó æåðäåí ê£ò£ð¯ï òîïòóí

÷åê¯¯÷¯ ÷åêèòèíå òîñîò. Ìûíäà òîï êàí-

÷àëûê ÷î¦ áóð÷ ìåíåí ò¯øñ£, áóò

îøîí÷îëóê áèéèê ê£ò£ð¯ë£ò. Áóë àáàëäà

òîêòîòóóíó èøêå àøûðóó÷ó áóò áîø (ýð-

êèí) êîþëóøó êåðåê (58-ñ¯ð£ò).

Ýêè æàêòóó îþí

Ìàøûãóóëàð ó÷óðóíäà £ò¯ëã£í ñàáàêòàðäû áûøûê-

òîî ¯÷¯í ÷àêàíûðààê £ë÷£ìä£ã¯ àÿíòòàðäà àçûðààê

îþí÷óëàð ìåíåí îêóó ìàøûãóóëàðûí, îþíäàðûí äà

£òê£ðñ£ áîëîò. Áàñêåòáîë àÿíò÷àñûíäà äàðáàçà÷ûñûç

ýëå 4×4 áîëóï, ôóòáîë àÿíòûíûí òå¦ æàðûìûíäà òóó-

ðàñûíàí (êàïòàëûíàí) 7×7, 8×8 áîëóï îéíîñî áîëîò.

Êîë òîáó îþíóí æå ôóòáîëäó äàðáàçà÷ûëàð ìåíåí

êîøî óøóë àÿíòòà îéíîñî áîëîò.
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Ôóòáîë÷óëàðäûí äåíå òàðáèÿëûê äàÿðäûãû

Ñåíèí êýý áèð æîëäîøòîðó¦ äåíå òàðáèÿëûê äà-

ÿðäûêòûí àð æàêòóó £í¯ã¯¯ñ¯í£ ãàíà ýìåñ, óøóíó ìå-

íåí ýëå áèðãå æîãîðêó äàðàæàäàãû ôóòáîë÷óíó äàÿð-

äîîãî çàðûë áîëî òóðãàí äåíå òàðáèÿëûê ñàïàòòàðäû,

á.à. ê¯÷, ûëäàìäûê, ÷ûäàìêàéëûê, øàìäàãàéëûê æàíà

èéêåìä¯¯ë¯êò¯ £ð÷¯ò¯¯ã£ äà æàêøû ê£¦¯ë áóðóøïàéò.

Ñïîðò÷óäà áóë ñàïàòòàð áîëáîñî ôóòáîë÷ó ñåçèëåðë¯¯

èéãèëèêòåðãå æåòèøå àëáàéò.

Ê¯÷. Áóë ñûðòêû êàðøûëûêòû áóë÷ó¦äàðäûí ê¯÷¯

ìåíåí æå¦¯¯ æ£íä£ì¯ áîëóï ñàíàëàò. Ôóòáîëäî êûñêà

óáàêûòòûí àðàëûãûíäà òåç êûéìûëäàðäû æàñàø êå-

ðåê áîëîò. Áóëàð òîïêî ñîêêó áåð¯¯, òîïòóí àðòûíàí

£ç¯í ÷àìäîî, ûëäàìäàòóó, òîêòîòóó æàíà êûéìûëäûí

áàãûòûí £çã£ðò¯¯ë£ð áîëóï ñàíàëàò. Ìûíäàé êûéìûë-

äàðäû òåðå¦ £çä£øò¯ð¯ø ¯÷¯í ò£ì£íê¯ë£ðä¯ æàñà:

Îòóðóï, æîãîðóãà ñåêèð, áèð æàíà ýêè áóòòà òåìè-

íèï ñåêèð; ÷àëêàëàï æàòûï, áóòòó øåðèêòèí êàðøû-

ëûãûíà êàðàáàé æîãîðó ê£ò£ð; êóìäóí æå òîïîíäóí

¯ñò¯í£í áèéèêòèêêå êàðàé ÷óðêà; ôóòáîë òîáóíà áóò

æàíà áàø ìåíåí ñîêêó áåð; òîïòó ýýëåï àëóó ¯÷¯í

øåðèêòè æåëêå ìåíåí ò¯ðò; øåðèê ìåíåí êîëäî òàð-

òûøìàé îéíî.

Ûëäàìäûê — áóë êûéìûëäàðäû ÷î¦ ûëäàìäûê

ìåíåí àòêàðóó æ£íä£ìä¯¯ë¯ã¯. Ñåí äà êûéìûëäàðäû

òåçäèê ìåíåí èøêå àøûðóóíó æàêøû £çä£øò¯ð¯ø¯¦

¯÷¯í òåõíèêàëûê óñóëäàðäû òåç àòêàðóóíó æàíà îþí-

äóí æ¯ð¯ø¯íä£ òåç îé æ¯ã¯ðò¯¯í¯; ûëäàìäûêòû

££ð÷¯ò¯¯ ¯÷¯í êûñêà àðàëûêòàðäû (10—30 ì) ò¯ðä¯¯

áàøòàïêû àáàëäàðäàí áàðûï-êåëèï ÷óðêàï £ò¯¯í¯; êî-

ìàíäà áîþí÷à òîêòîî æàíà áàãûòòû £çã£ðò¯¯ ìåíåí

÷óðêîîíó; ñåêèðèï-ñåêèðèï ÷óðêîîíó; ûëäàìäûêòû

£çã£ðò¯ï ÷óðêîîíó, á. à., òåç ÷óðêàï æàòûï òîêòîï

êàëóóíó æå ÷óðêîîíó êåñêèí àêûðûíäàòûï, ñî¦óíàí

êàéðà òåç ÷óðêîîíó; 2×10 ì, 4×5 ì, 4×10 ì, 2×15 ì ãå

òåç áàðûï êåë¯¯í¯; êàïòàë ìåíåí, àðêà ìåíåí 10—20 ì

ãå ÷óðêîîíó, óñòóíäàðäûí, øåðèêòåðäèí àðàñûíàí ÷óð-

êàï £ò¯¯í¯, 25—30 ì ãå òîï ìåíåí ûëäàìäàíûï

÷óðêîîíó; 10—15 ì äåí áóòàãà êàðàï ñîêêó áåð¯¯ æàíà

àðòûíàí ÷óðêàï ÷ûãóóíó áèëèï àë.

Øàìäàãàéëûê — áóë îþí÷óíóí £çã£ðì£ë¯¯ àáàëäàð-
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äà òåõíèêàëûê óñóëäàðäû ¯í£ìä¯¯, áàò æàíà êîîç àò-

êàðà àëóó æ£íä£ìä¯¯ë¯ã¯. Ãèìíàñòèêàëûê æàíà àêðî-

áàòòûê ê£í¯ã¯¯ë£ð (áóãà êîøóì÷à áàòóò)ä£, êûé-

ìûëäóóëóãó æîãîðó áîëãîí ñïîðòòóê îþíäàðäà; áèð

æàíà ýêè áóòòà ñåêèðèï, ÷óðêàï êåëèï áèéèêêå èëèí-

ãåí òîïêî áàøû¦, áóòó¦, êîëó¦ ìåíåí ñîêêó áåð¯¯

æàíà êàðìîî ¯÷¯í ñåêèð¯¯ä£ (äàðáàçà÷ûëàð ¯÷¯í);

óøóíóí £ç¯í 90—180î ãà áóðóëóóëàðäà; òîïòó áàø ìå-

íåí ñ¯ç¯ï, îðäóíàí æàíà ÷óðêàï êåëèï ñåêèð¯¯ä£; òîï-

òó áàøòà, æîîí ñàíäà, áóòòàð ìåíåí àáàäà êàëêûòûï

êàðìàï òóðóóäà; òîïòó áàø ìåíåí àëûï æ¯ð¯¯ä£ £ç

êûéìûëäàðûí áàøêàðà àëóó øàìäàãàéëûêòûí

ê£ðñ£òê¯÷ò£ð¯ áîëóï ýñåïòåëåò.

Èéêåìä¯¯ë¯ê — áóë ìóóíäàðäà æîãîðêó êûé-

ìûëäóóëóêòó êàìñûçäîî, áóë÷ó¦äàðäû æàêøû áîøîø-

òóðà àëóó æàíà êûéìûëäàðäû ÷î¦ ûëäàìäûêòà àòêàðà

àëóó æ£íä£ìä¯¯ë¯ã¯. Ýãåð ñåí èéêåìä¯¯ë¯ê æ£í-

ä£ì¯¦ä¯ £ð÷¯òì£ê÷¯ áîëñî¦, ò£ì£íê¯ àòàéûí ñîçóó÷ó

ê£í¯ã¯¯ë£ðä£í ïàéäàëàí. Ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ àòêàðãàíäà ûë-

äàìäûêòû ýòèÿò áîëóï àêûðûíäûê ìåíåí àðòòûðûï

áàð. Ìûíäà ò¯ðä¯¯ áàøòàïêû àáàëäàðäàí (êîëäîð

ê£ò£ð¯ëã£í, êàïòàëãà ò¯ø¯ð¯ëã£í, ê£ê¯ð£êê£ êîþëãàí

àðòêà áèðèêòèðèëãåí), àðòêà ïðóæèíà ñûìàë, àëäûãà

æàíà àðòêà èéèë¯¯ë£ðä¯ æàñà. Àêûðûí ÷óðêîî ó÷óðóí-

äà æîãîðóãà ñåêèð¯¯ë£ðä¯ æàíà òîïêî áàø ìåíåí ñîê-

êó áåð¯¯ë£ðä¯ æå 90—180î ãà áóðóëóóëàðäû æàñà.

×ûäàìêàéëûê — áóë îðãàíèçìäèí ê£ï óáàêûòêà

÷åéèí äåíå òàðáèÿëûê ýìãåêòåí¯¯ã£ æ£íä£ìä¯¯ë¯ã¯

áîëóï ñàíàëàò. ×ûäàìêàéëûê æàëïû æàíà àòàéûí

ò¯ðã£ á£ë¯í£ò. Æàëïû ÷ûäàìêàéëûê — óçàê óáàêûò-

òûí è÷èíäå êàíäàéäûð áèð æóìóøòó îðòî÷î ûëäàì-

äûê (òåìï) ìåíåí àòêàðóó, ìèñàëû ê£ðê£ì ÷óðêîî.

Àòàéûí ÷ûäàìêàéëûê — ìàøûãóó÷óëàðäûí áåðèëãåí

ûëäàìäûêòû á¯òê¯ë îþí ó÷óðóíäà ýêè æàêòóó, îþí÷ó-

ëàðäûí ñàíû àçàéòûëãàíäà äà, îþíäóí óáàêòûñû

ê£á£éò¯ëã£íä£ äà êàðìàï òóðóó æ£íä£ì¯ áîëóï ýñåï-

òåëåò. Òîï ìåíåí ÷î¦ ûëäàìäûêòà (3½3, 3½2 æ. á.)

îþí ê£í¯ã¯¯ë£ð¯í æàñîî. Êîìïëåêñòèê òàïøûðìàëàð,

á. à. òîïòó àëûï æ¯ð¯¯, îþí÷óíóí æàíûíàí àéëàíûï

£ò¯¯, òîïòó óçàòóó æàíà 2 ìèíóòòàí 8 ìèíóòêà ÷åéèí

äàðáàçàãà òîï òåá¯¯í¯ èøêå àøûðóó ÷ûäàìêàéëûêêà

ì¯í£çä¯¯ ê£í¯ã¯¯ë£ðä£í áîëóï ñàíàëàò.
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Ñ°Ç°°

Áàéûðêû çàìàíäàðäà ñóóäà ñ¯ç¯¯í¯ áèëáåãåíäåðäè

«àêñàê» äåï àòàøêàí. Ñóóäà ñ¯ç¯¯í¯ áèëáåãåíäåð áèð

æàãûíàí £ç äåí ñîîëóêòàðûí ÷û¦äîîíóí ý¦ ñîíóí

êàðàæàòûíàí ïàéäàëàíà àëáàñà, ýêèí÷è æàãûíàí £ç

£ì¯ðë£ð¯í äàéûìà êîðêóíó÷êà êîþó÷óëàðäàí áîëóï

ýñåïòåëèøêåí. Áèçãå áåëãèë¯¯ áîëãîíäîé, æûë ñàéûí

êàí÷àëàãàí àäàìäàð ñóóãà ÷£ã¯ï £ë¯ø£ò æàíà áóëàð,

íåãèçèíåí ñóóäà ñ¯ç¯øò¯ áèëáåé òóðãàíäàð áîëîò.

Ìûíäàé áàêòûñûçäûê áàðäûê øàðòòàðû áàð ïëÿæäàð-

äà äà, àäàìäàðäàí îîëàê áîëãîí æåðëåðäå äà áîëóï

£ò£ò. Áàëêèì, ñåí áàëäàðû êàéûêòà ñåéèëäåãåíè êåò-

êåí àòà-ýíåëåðäèí òûí÷ñûçäàíãàíûí ê£ðã£íä¯ðñ¯¦?

Àëàð áåêåðèíåí òûí÷ñûçäàíûøïàéò. Ñóóäà ñ¯ç¯¯í¯

áèëáåãåíäåð æå íà÷àð ñ¯çã£íä£ð ¯÷¯í ñóó £ë¯ìã£ àëûï

êåëèøè ì¯ìê¯í. Äåìåê, ñóóäà ñ¯ç¯¯í¯ ¯éð£í¯¯ – áóë

òóðìóøòóê çàðûëäûê ýêåí.

Áåëãèë¯¯ áîëãîíäîé, ñóóäà òàòààë êûéìûëäàðäû æà-

ñîî êóðãàêòûêòàãûãà êàðàãàíäà êûéëà êûéûí áîëîò.

Áóë îøîíó ìåíåí áèðãå áóòòóí àñòûíäà òóðóêòóó òàÿ-

íû÷òûí æîêòóãó, òóëêó áîéäóí àäàòòàãûäàí ñûðòêàðû

ãîðèçîíòàëü àáàëäà áîëóøó, äåì àëóó æàíà äåì ÷û-

ãàðóóíóí êûéûíäûãû ìåíåí áàéëàíûøêàí.

Ýãåðäå àíäàé áîëñî, 12—14 æàøòà ñóóäà ñ¯ç¯¯í¯

¯éð£íñ£ áîëîáó? Àëáåòòå! ×ûíäûãûíäà ñóóäà ñ¯ç¯¯í¯

¯éð£í¯¯í¯í ýðòå-êå÷è æîê. Ñ¯ç¯¯í¯ ¯éð£íñ£¦ äåí ñîî-

ëóãó¦ ÷û¦, ê¯÷ò¯¯, øàìäàãàé, ÷ûäàìêàé, êîðêïîñ áîëî-

ñó¦. Ñóóäàãû àäàìäûí äåíå ì¯÷£ë£ð¯í£ ñ¯ç¯¯ êûéìûë-

äàðû £çã£÷£ áèð æàãûìäóó ÷û¦äîî÷ó òààñèð ê£ðñ£ò£ò.

Ñóóäà ñ¯ç¯¯ äåì àëóó ñèñòåìàñûíà äà æàêøû òààñèð

ê£ðñ£ò£ò æàíà àë àáà àðêûëóó £ïê£ã£ êèð¯¯÷¯ ò¯ðä¯¯

çûÿíäóó ìèêðîáäîðãî êàðøû òóðóó æ£íä£ì¯í àðòòûðàò.

Ñóóäà ñ¯ç¯¯í¯í ûñûê æàíà ñóóê ÷£éð£ã£ ÷û¦äîî÷ó òàà-

ñèðè áàð. Ñ¯ç¯¯ îðãàíèçìäåãè çàò àëìàøóóíó äà àêòèâ-

äåøòèðåò. Àíòêåíè, ñ¯ç¯¯ ó÷óðóíäà ê£ï êûéìûëäàï,

àøûê÷à ýíåðãèÿ (êóáàò) ñàðïòàëàò æàíà ñåìèç àäàìäàð

¯÷¯í áóë àçóóíóí (àðûêòîîíóí) æàêøû êàðàæàòû áîëóï

ýñåïòåëåò. Ñóóäà ñ¯ç¯¯÷¯í¯í áèð êàëûïòàãû æàíà ðèò-

ìèêàëûê êûéìûëäàðû êàí àéëàíóóñóí æàêøûðòàò,

æ¯ð£ê-êàí òàìûð ñèñòåìàñûí ÷û¦äàéò. Îøîíäóêòàí
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ñóóäà ñ¯ç¯¯ ìåíåí ¯çã¯ëò¯êñ¯ç ìàøûêñà¦ æàêøû £ð-

÷¯ã£í áóë÷ó¦äàðãà, ê£ðê£ì êåëáåòêå æàíà ìóóíäàðäàãû

ý¦ æàêøû êûéìûëäóóëóêêà ýý áîëîñó¦.

Ñ¯ç¯¯ óéêóñóçäóê æ. á. ò¯ðä¯¯ íåðâ îîðóëàðûíûí äà

ý¦ æàêøû àéûêòûðóó÷ó êàðàæàòû áîëóï ýñåïòåëåò.

Ñ¯ç¯¯ áîøîøêîí àäàìäàðäû òåòèêòåøòèðèï, à÷óóñóíàí

òåç ò¯ø¯ð£ò, íåðâè æóêàëàðäû áîëñî òûí÷òàíäûðàò. Êýý

áèð££ë£ð ñ¯ç¯¯ ìåíåí ìàøûãóó÷óëàðäû ñóóäà ãàíà

ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ æàñàøàò äåï òóóðà ýìåñ îéëîøîò. Ìèñà-

ëû, ñ¯ç¯¯÷¯ ñïîðò÷óëàðäûí ê¯íä£ë¯ê ìàøûãóóëàðûíûí

êàòàðûíà: êðîññ, ãèìíàñòèêàëûê ê£í¯ã¯¯ëàð, êîë áóë-

÷ó¦äàðûí ££ð÷¯ò¯¯÷¯ àòàéûí ê£í¯ã¯¯ë£ð æàíà ñ£çñ¯ç

ò¯ðä£ ñ¯ç¯¯ äà êèðåò. Ìûíà îøåíòèï, ñóóäà ñ¯ç¯¯÷¯

òóðìóøòóê æàíà äåíå òàðáèÿëûê çàðûë ñàïàòòàðãà: ÷û-

äàìêàéëûê, êûéìûëäóóëóê, ûëäàìäûê, ê¯÷, èéêåìä¯¯ë¯ê

ñàïàòòàðûíà ýý áîëóøó êåðåê. Êóðãàêòûêòà æ¯ð-

ã¯ç¯ë¯¯÷¯ ìàøûãóóëàð àòàëãàí ñàïàòòàðäû ££ð÷¯ò¯¯ã£

êûéëà ýëå æàðäàì áåðåò. Ñ¯ç¯¯÷¯ £ò£ ê¯÷ò¯¯ áîëóøó

êåðåê. Ýãåðäå ñåí êîë æàíà áóò áóë÷ó¦äàðûíûí ê¯÷¯í

êóðãàêòûêòà ìàøûãûï ££ð÷¯òê£í áîëñî¦, ñóóäà

£òê£ð¯ëã£í áèðèí÷è ìàøûãóóäà ýëå ìóíóí íàòûéæà-

ñûí áèëèï àëàñû¦. Îøîíäóêòàí àð òàðàïòóó ìàøûê.

Ýãåðäå ñåí áóãà ÷åéèí íà÷àð ñ¯çñ£¦ æàíà ìûíäàí

àðû æàêøû ñ¯ç¯¯í¯ ¯éð£í¯¯í¯ êààëàñà¦, àíäà àëãà÷

ñóóäà £ç¯¦ä¯ òóòóóíóí íåãèçãè ýðåæåëåðèí áèëèï àë:

1. Áàøòàï æàíû¦äà ìóãàëèì, ñïîðòòóê óñòàò æå

àòà-ýíå¦ áàð ó÷óðóíäà ìàøûê.

2. Òàçà ñóóëóó ñ¯ç¯¯÷¯ æåðëåðäå ñóóíóí òåìïåðàòó-

ðàñû +20°C òàí ò£ì£í áîëáîãîí ó÷óðäà ãàíà ìàøûê.

Ñ¯ç¯¯í¯ æàíà ìàøûãóóëàðäû £òê£ð¯¯÷¯ æàéäû ò¯ðä¯¯

áóëãàíóóëàðäàí ñàêòà.

3. Ñóóãà òåðäåï, ûñûï òóðóï, ò¯çä£í-ò¯ç ê¯í âàííà-

ñûíàí ñî¦, êûéìûëäóó ñïîðòòóê îþíäàðäàí êèéèí

ò¯øï£.

4. Ñ¯ç¯¯ã£ áàéëàíûøêàí áàðäûê ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ æýýê

æàêòû êàðàï æå æýýêòè áîéëîï àòàéûí àæûðàòûëãàí

æåðäå àòêàð.

5. Ýãåð ñóóäà ÷ûéðûêñà¦, àíäà òåçèíåí ñóóäàí ÷û-

ãûï, ûñûíóó ¯÷¯í ñ¯ëã¯ (÷à÷ûê) ìåíåí òåç-òåç ààð÷ûí

æàíà êèéèíèï àë.

6. Áèð àç ê£¦¯ë¯¦ áóçóëóï, ñûðêîîëîãîíñóï òóðñà¦,

àíäà ñ¯ç¯¯ ìåíåí ìàøûêïà.
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7. Òààíûø ýìåñ æåðäå ñóóãà ý÷ êà÷àí áàøû¦ ìå-

íåí òàøòàáà, ÷óìóáà, áóë êåñêèí òûþó ñàëûíàò.

8. Æàëãàí ýëå («×£ã¯ï æàòàì!», «Æàðäàì áåðãèëå!»)

æàðäàìãà ÷àêûðûï êûéêûðáà.

9. Áàññåéíäå æå àð êàíäàé ñ¯ç¯¯÷¯ æåðäå ñóóäà

£ç¯í òóòóóíóí ýðåæåëåðèí áèë¯¯ æàíà àãà ñ£çñ¯ç àìàë

êûëóó êåðåêòèãèí ýñè¦äåí ÷ûãàðáà æàíà îêóï àë.

Ñóóäà ñ¯ç¯¯í¯ ¯éð£í¯¯ ïðîöåññè ÷î¦ íàãðóçêàëàð

ìåíåí áàéëàíûøêàí áîëáîñî äà, áèðîê ìàøûãóóëàðäû

áàøòîîäîí ìóðäà âðà÷ ìåíåí êå¦åøèï àë, àíàí ìàøûê.

Ìàøûãóó ¯÷¯í û¦ãàéëóó æàéäû òàíäà. Áóë æåð ñ¯ç¯¯ã£

óðóêñàò ýòèëãåí ïëÿæäûí êàéñû áèð æàéû áîëóøó

ì¯ìê¯í. Ýãåð áàññåéí áîëñî, àíäà àë 1—2 ì äåí òåðå¦,

ñóóãà ò¯ø¯¯ æàéû £ò£ êûéãà÷ áîëáîñòóãó æàíà òàçà

áîëóøó êåðåê. Ê£ëì£ä£ã¯ ñóó àãûí ñóó áîëóøó æàíà

àíûí àãûìûíûí ûëäàìäûãû £ò£ ê¯÷ò¯¯ áîëáîñòóãó

êåðåê.

Ìàøûãóóíó áàøòîîäîí ìóðäà æýýêòå êûçäûðóó÷ó

ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ æàñà: 3—4 ìèíóòà æ¯ð, æå¦èë ÷óðêà,

ò¯ðä¯¯ áóë÷ó¦ òîïòîðó ¯÷¯í áèð íå÷å òà¦êû ãèìíàñ-

òèêà ê£í¯ã¯¯ë£ð¯í£í ïàéäàëàí. Áèðèí÷è ìàøûãóóäà

æýýêòåãè ê£í¯ã¯¯ë£ðã£ 25—30 ìèíóò, àë ýìè ñóóäà áî-

ëóóãà 20—30 ìèíóò àæûðàò. Êèéèí÷åðýýê ñóóäà áîëóó

óáàêòûñûí àêûðûíäûê ìåíåí ê£á£éò¯ï áàð. Ìàøûãóó-

äàí ñî¦ áèð íå÷å êûçäûðóó÷ó æàíà òûí÷òàíäûðóó÷ó

ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ æàñà.

Ìàøûãóóëàðäà «äåì àëóó»ãà £çã£÷£ ê£¦¯ë áóð.

Ñ¯ç¯¯í¯ ¯éð£í¯ï æàòêàí áèð ìàøûãóóíóí æ¯ð¯ø¯íä£

80—100 æîëó òåðå¦ äåì àëóó æàíà ñóóãà òîëóê äåì

÷ûãàðóó êåðåê. Ñ¯ç¯¯÷¯ äà 100 ì äèê àðàëûêêà ñ¯çã£íä£,

îøîí÷î æîëó äåì òàðòûï, êàéðà ÷ûãàðàò.

Ñóóäà ñ¯ç¯¯í¯ êàíäàé óñóëäó ¯éð£í¯¯ä£í áàøòîî

êåðåê? Àë ¯÷¯í ñåí ý¦ ê£ï òàðêàëãàí ýêè óñóë —

ê£ê¯ð£êò£ êðîë æàíà áðàññ óñóëäàðûíäà ñ¯ç¯¯í¯

¯éð£í.

Ê£ê¯ð£êò£ êðîë óñóëóíäà ñ¯ç¯¯. Áóë óñóëäà ñ¯çã£íä£

òóëêó áîé ñóóíóí ¯ñò¯íä£ ãîðèçîíòàëäûê àáàëäà òóðàò.

Áåòòèí æàðûìû ñóóãà ìàòûðûëãàí, òóëêó áîé ýðêèí,

ê¯÷£í¯¯ñ¯ç êûéìûëäàéò. Áóòòàð ýðêèí ñóíóëàò. Áóòòàð

ýðêèí ò¯ðä£ áèð êàëûïòà æàíà òåç-òåç ñóóãà êèðèï-

÷ûãûï òóðàò. Ñóóãà æîãîðóäàí ìàòûðûëãàí áóò ñóóíóí

êàðøûëûãûíûí íàòûéæàñûíäà áèð àçãà òèçåäåí
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á¯ã¯ë£ò, ñóóäàí ÷ûãûï æàòêàíäà áîëñî êàéðà ò¯çä£ë£ò.

Áóòòàðäûí ¯çã¯ëò¯êñ¯ç, áèð êàëûïòàãû êûéìûëû ñ¯ç¯¯

òåõíèêàñûí æàêøû £çä£øò¯ðã£íä¯êò¯í áåëãèñè áîëóï

ñàíàëàò. Êðîë óñóëóíäà ñ¯ç¯¯ä£ êîëäîðäóí êûéìûëû

£çã£÷£ ìààíèãå ýý. Êîëäîð ñóóíóí ¯ñò¯íä£ àëäûãà ñó-

íóëàò æàíà êåçåê-êåçåãè ìåíåí ñóóíó æèð££ êûéìûëû

æàñàëàò. Êîëäó ñóóäàí ÷ûãàðãàíäà ÷ûêàíàêòàí áèð àç

á¯ã¯ëã£í áîëîò æàíà áóë ó÷óðäà ÷ûêàíàê êîëäîí æî-

ãîðóäà òóðàò. Òîëóê àëäûãà ñóíóëãàí êîë ñóóãà ýðêèí

ò¯ø¯ð¯ë£ò. Êîë ñóóãà òîëóãó ìåíåí êèðãåíäåí êèéèí

àíûí êûéìûëû àêûðûíäûê ìåíåí òåçäåøåò æàíà

æèð££í¯í îðòîñóíà êåëãåíäå ý¦ ÷î¦ ûëäàìäûêêà

æåòåò. (Ñóóíó ê£á¯ð££ê æèð££ ¯÷¯í àëàêàíäàð áèð àç

êûñûëãàí àáàëäà áîëîò).

Æèð££í¯ á¯òê£íä£í êèéèí, ÷ûêàíàêòû æîãîðóãà

ê£ò£ð¯ï, êîëäîðäó òóëêó áîéãî ïàðàëëåëü ò¯ðä£ ñóóäàí

ñóóðàò æàíà äàãû àëäûãà ñóíóó ¯÷¯í êûéìûëäàòàò.

Ê£ê¯ð£êò£ êðîë óñóëó ìåíåí ñ¯çã£íä£ êîëäîð ìåíåí

áóòòàð £ç àðà ò£ï êåëèøêåí ò¯ðä£ êûéìûëãà êåëòèðè-

ëåò. Ìûíäà áóòòóí àëòû æîëêó ñóóãà êèðèï ÷ûãóóñóíà

59-ñ¯ð£ò.
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60-ñ¯ð£ò.

êîëäóí ýêè æîëêó òîëóê êûéìûëû òóóðà êåëåò (59-

ñ¯ð£ò).

Êðîë óñóëó ìåíåí ñ¯çã£íä£ áåò ñóóãà ìàòûðûëãàí

áîëîò æàíà áóë íîðìàëäóó (ýðêèí) äåì àëóóãà

òîñêîîëäóê êàëàò. Îøîíäóêòàí, äåì àëóó ¯÷¯í áàøòû

îîç ñóóäàí ÷ûãà òóðãàíäàé êûëûï áóðóó êåðåê. Àíû

¯÷¯í áàøòû ñîëãî áóðóï äåì àëóóíó ò£ì£íê¯÷£ àòêàð:

æèð££ ó÷óðóíäà î¦ êîë äåíåãå ïåðïåíäèêóëÿð áîëóï,

ñóóíóí ò¯á¯í£ ò¯ç ñóíóëãàí ó÷óðäà, áàøòû îîç ñóóíóí

áåòèíäå áîëî òóðãàí àáàëäà ê£ò£ð¯ï áóð æàíà äåìäè

òàðò. Ñîë êîëäóí àëàêàíû ñóóãà ìàòûðûëûï æàòêàí

ó÷óðäà îîç ñóóíóí è÷èíäå áîëîò, äàë óøóë ó÷óðäà ñóó-

ãà äåìè¦äè ÷ûãàð. Äåì ÷ûãàðóóíó òîëóê æàñà. Àíû

áàøû¦äû æà¦û äåì òàðòóó ¯÷¯í áóðãàíû¦äà á¯ò¯ð.

×àëêàëàï êðîë óñóëóíäà ñ¯ç¯¯. Êðîë óñóëóíäà ÷àë-

êàëàï ñ¯ç¯¯ä£ òóëêó áîé ãîðèçîíòàëü àáàëäà áîëîò.

Áóòòàð äàéûìêûäàé ýëå êåçåãè ìåíåí ñóóãà ìàòûðû-

ëûï êûéìûëäàòûëàò. Àëàðäû ê¯÷£íá£é ê£á¯ð££ê ñóóãà

ûëäûéäàí æîãîðóãà ê£ò£ð¯ë£ò. Êîëäîðäó ñóóãà àáàäà

æîãîðóãà-æàìáàøêà æàíà æåëêåäåí áèð êûéëà êå¦è-

ðýýê êûëûï àêûðûí ò¯ø¯ð¯ë£ò. Êîë ìåíåí ûëäàìäà-

íóó ¯÷¯í ñóó æèðåëåò æàíà æèð££í¯í îðòîñóíà êåë-

ãåíäå êîë á¯ã¯ë£ò. Êîëäîð òûíûìñûç êûéìûëäàòûëàò.
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Î¦ êîë àáàãà ê£ò£ð¯ëã£íä£ ñîë êîë ñóóíó æèðåéò

æ. á. Àáàãà ê£ò£ð¯ëã£í êîë æèðåï æàòêàí êîëãî êàðà-

ãàíäà òåçèðýýê êûéìûëäàéò. ×àëêàëàï êðîë óñóëóíäà

ñ¯ç¯¯ä£ áèð êîë ñóóäà áîëãîí ó÷óðäà äåì òàðòûëàò

æàíà àáàãà ê£ò£ð¯ëã£íä£ ìóðóí àðêûëóó äåì ÷ûãàðû-

ëàò (60-ñ¯ð£ò).

Áðàññ óñóëóíäà ñ¯ç¯¯. Áàøòàëãû÷ àáàëäà

ñ¯ç¯¯÷¯í¯í òóëêó-áîþ ñóóäà äýýðëèê áèðäåé òåãèç æà-

òàò, êîëäîðó àëäûãà ñóíóëàò æàíà áèðèêòèðèëåò, àëà-

êàíäàð áîëñî ûëäûéãà êàðàòûëàò. Áóòòàð äà ñóíóëóï

áèðèêòèðèëåò. Ñ¯ç¯¯ áàøòàëãàíäà êîëäîð ñûðòêà áóðó-

ëàò, êèéèí ýêè êîë æàìáàøêà áèðäåé êåðèëèï ñóóíó

æèðåé áàøòàéò. Æèð££í¯í ñî¦óíäà êîëäîð ÷ûêàíàê-

òàí á¯ã¯ë£ò æàíà ûëäûéãà ò¯ø¯ð¯ë£ò, àëàêàíäàð æà-

êûíäàøûï êîëäîð êàéðà áàøòàïêû àáàëãà êàéòàò. Áóë

ó÷óðäà áóòòàð òèçå æàíà ñàí ¯ñò¯ ìóóíäàðäàí á¯ã¯ë¯ï,

æèð££ã£ äàÿðäàíà áàøòàéò, êèéèí òàìàí æàíà áàë-

òûðëàð êàïòàëãà êåðèëåò. Àíäàí ñî¦ êîëäîð ò¯çä£ë£

61-ñ¯ð£ò.

áàøòàãàí ó÷óðäà áóòòàð æàìáàøêà-àðòêà ò¯ðò¯ë£ò

æàíà æèð££ áàò àòêàðûëàò. Æèð££ä£í ñî¦ òóëêó áîé

áàøòàïêû àáàëãà êàéòàò. Êîëäîð æèð££í¯ áàøòàãàíäà
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äåì òàðòóó îîç àðêûëóó æàñàëàò, êûéìûë àÿêòàï æàò-

êàíäà äåì ÷ûãàðûëàò (61-ñ¯ð£ò).

Ñóóäà ñ¯ç¯¯ ó÷óðóíäà áóðóëóóëàð. Ìåëäåø¯¯ë£ðä£

êàòûøóóäà æàíà ê£ëì£ë£ðä£ ñ¯ç¯¯í¯ ¯éð£í¯¯ä£ òóóðà

áóðóëóóëàðäû áèë¯¯ çàðûë.

Ê£ê¯ð£ê ìåíåí êðîë óñóëóíäà ñ¯ç¯¯ä£ áóðóëóó

¯÷¯í ñ¯ç¯¯÷¯ áóðóëóó÷ó óñòóíãà æå äóáàëãà êîëó ìåíåí,

ìèñàëû, î¦ æàãû ìåíåí £ò£ æàêûí êåëåò, áàøòû ñóóãà

÷óìóï, óøóë óáàêûòòûí £ç¯íä£ áóòòàðäû òåç á¯ã£ò

æàíà êîëó ìåíåí óñòóíãà òàÿíûï, ñóóíóí àñòûíäà áó-

ðóëàò. Áóðóëãàíäàí êèéèí, àë áóòóí óñòóíãà êîþï, áà-

øûí ê£ò£ðá£ñò£í òóðóï àëäûãà ñîçóëàò æàíà ê¯÷ ìå-

íåí áóðóëóó÷ó òàÿíû÷êà òåìèíåò. Ò¯ðò¯ëã£íä£í êèéèí

ûëäàìäûê àêûðûíäàãàíäà ñóóíóí ò¯á¯íä£ àë ñ¯ç¯¯í¯

áàøòàéò (62-a ñ¯ð£ò).

Áðàññ óñóëóíäà ñ¯ç¯ï áóðóëóóäà áàññåéíäèí äóáà-

ëûíà ýêè êîë ìåíåí òèðåëèï, àíäàí ñî¦ äåì òàðòû-

a

á

62-ñ¯ð£ò.

8 — Äåíå òàðáèÿ, 7 — 8- êëàññ
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ëàò, áåò ñóóãà ìàòûðûëàò, áåëäåí á¯ã¯ë¯ï î¦ãî áóðóëàò,

òèçåäåí á¯ã¯ëã£í áóòòàð ê£ê¯ð£êê£ êàðàé òàðòûëàò.

Áóòòàð ìåíåí äóáàëãà òèðåëãåíäåí êèéèí êîëäîðäó

àëäûãà ñóíóï, áóòòàðäà ê¯÷ ìåíåí òåìèíåò. Ò¯ðò¯ë-

ã£íä£í ñî¦ áèð àç òóðóï, àêûðûíäàãàíäà êàéðà

ñ¯ç¯¯í¯ áàøòàéò (62-á ñ¯ð£ò).

Ê£ê¯ð£ê ìåíåí êðîë óñóëóíäà ñ¯ç¯¯í¯ ¯éð£í¯¯ ¯÷¯í

ò£ì£íê¯ ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ àòêàð (áóòòàð ¯÷¯í 1—6-

ê£í¯ã¯¯ë£ð, êîëäîð ¯÷¯í 7—10-ê£í¯ã¯¯ë£ð):

1. Ñóóäà æàòêàíäà áèð êîë ìåíåí òàÿíûï, áóòòàð

ìåíåí êûéìûëäàðäû æàñà.

2. Êîë ìåíåí øåðèãè¦äè êàðìàï æàíà àëäûãà

æûëûï, àíäàí áóòòàð ìåíåí êûéìûëäîîäîãó êåì÷èë-

äèêòåðè¦äè, êàòàëàðû¦äû î¦äîîñóí ñóðàí.

3. Áàññåéíäèí äóáàëûíûí æàíûíäà áóòòàð ìåíåí

êûéìûëäîîíó ¯éð£í.

4. Òàéãàëàíóóäà áóòòàð ìåíåí êûéìûëäîîíó ¯éð£í.

Ê£ëì£í¯í äóáàëûíàí ò¯ðò¯ë, áèð àç òàéãàëàí, êèéèí

áîëñî áóòòàðäûí æàðäàìû ìåíåí êûéìûëäîîíó áàøòà.

5. ×£êï££÷¯ ñ¯ç¯¯ êàðàæàòû ìåíåí áóò êûéìûëäà-

ðûí æàñà æàíà ñ¯ç¯¯ àðàëûãûí àêûðûíäûê ìåíåí àðò-

òûðûï áàð.

6. Êîëäîðäó àðòêà êûëûï, áóòòàðäûí êûéìûëûíûí

æàðäàìû ìåíåí ñ¯ç.

7. Êóðãàêòûêòà êîëäîð ìåíåí æàñàëóó÷ó êûéìûë-

äàðäû ¯éð£í. Àëäûãà ý¦êåé æàíà êîëäó ñóóíóí àñòûí-

äà êûéìûëäàòêàíäàé êðîë óñóëóí àòêàð.

8. Ñóóäà æèð££í¯ áàøòàï áèð êîëäî ¯éð£í, êèéèí

æèð££í¯ ýêè êîëäî æàñàñà¦ äà áîëîò.

9. Òàéãàëàíãàíäàí ñî¦ êîëäîð ìåíåí àòêàðûëà

òóðãàí êûéìûëäàðäû æàñîîíó ¯éð£í. Áàññåéíäèí äó-

áàëûíàí ò¯ðò¯ë¯ï, áèð àç òàéãàëàí æàíà áèð êîë ìå-

íåí, êèéèí àðòûíàí ýêèí÷èñè ìåíåí æèð££í¯ áàøòà.

10. ×£êï££÷¯ ñ¯ç¯¯ êàðàæàòûíûí æàðäàìûíäà êîë-

äîð ìåíåí êûéìûëäàðäû æàñà. ×£êï££÷¯ êàðàæàòòû

áóòòàðäûí àðàñûíà êûñûï àëûï äóáàëäàí ò¯ðò¯ë æàíà

æèð££ë£ðä¯í ñàíûí ýñåïòå, êàí÷à æîëó æèðåé àëäû¦?

Ýñ àëûï, êàéðà êàéòàëà.

Òóóðà äåì àëóóíó ¯éð£í:

a) ñóóäà òóðóï òåðå¦ äåì òàðòûï àëäû¦äà êàëêûï

ñ¯ç¯ï æ¯ðã£í òîïòó ¯éë£ï æûëäûð;

á) ñóóäà ¯éë£ï âîðîíêà (÷ó¦êóð÷à) ïàéäà êûë;
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63-ñ¯ð£ò.

â) ñóóíóí ò¯á¯íä£ äåì ÷ûãàð;

ã) äåì òàðòóó æàíà ÷ûãàðóóíó êðîë óñóëóíäàãûäàé

êîëäóí êûéìûëäàðû ìåíåí áèðãå àòêàð;

ä) êîëäîð ìåíåí æèð££í¯ àòêàð, ýêè æàêòà òå¦ äåì

àëóóíó ¯éð£í.

Áðàññ óñóëóíäà ñ¯ç¯¯í¯ ¯éð£í¯¯ ê£í¯ã¯¯ë£ð¯í

æàñà:

1. Áðàññ óñóëóíäà ñ¯ç¯¯ ó÷óðóíäàãû áóòòàðäûí

êûéìûëû. Àë ¯÷¯í æåðãå æå ñòóëäóí ÷åòèíå îòóð, êîë-

äîðó¦ ìåíåí àðòêà òàÿí. Òèçåëåðäè ýêè æàêêà à÷ûï,

òàìàíäû æåðäå ñ¯éð£ï, áóòòàðû¦äû àêûðûí £ç¯¦£

òàðòûï àë. Áóòòóí ó÷òàðûí æàìáàøòàðãà à÷. Æàðûì

àéëàíà áîþí÷à áóòòàðû¦äû êåðèï, êèéèí ò¯ç ñóíóï

àëàðäû áèðèêòèð.

2. Ñòóëãà êóðñàãû¦ ìåíåí æàò. Áðàññ óñóëóíäà

ñ¯ç¯ï æàòêàíäàé êûëûï áóòòàð ìåíåí êûéìûëäàðäû

æàñà. (63-ñ¯ð£òê£ êàðà).

3. Êîëäîðäó áðàññ óñóëóíäà ñ¯çã£íä£ã¯ä£é êûëûï

êûéìûëäàò. Áóòòàðäû æåëêå êå¦äèãèíäå êîþï, àëäûãà

ý¦êåéèï, êîëäîðäó àëäûãà ò¯ç ñóí. Êîëäîðäó ýêè æàêêà

êåðèï, ûëäûéãà æèð££í¯ àòêàð, êîëäîðäó ÷ûêàíàêòàí

á¯ê æàíà àëàðäû òóëêó áîþ¦à êûñ, àíäàí ñî¦ êîëäîð-
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äó êàéðà áàøòàëãû÷ àáàëãà àëûï êåë. Àð áèð

ê£í¯ã¯¯í¯ 10 æîëóäàí êàéòàëà. Ìûíäàí ñî¦ êîëäîð

æàíà áóòòàð ìåíåí æàñàëóó÷ó êûéìûëäàðäû ñóóäà àò-

êàðóóíó ¯éð£í (64-ñ¯ð£ò).

Ê°Ð¤Ø

Ê¯ð£ø — ñïîðò ò¯ð¯ êàòàðû îðíîòóëãàí ýðåæåëåð-

äèí íåãèçèíäå ýêè àòààíäàøòûí àðàñûíäà

£òê£ð¯¯ë¯¯÷¯ ìåëäåø áîëóï ñàíàëàò. Ê¯ð£øò¯í òàðû-

õûíà ò¯ðä¯¯ ìàìëåêåòòåðäèí áàëáàíäàðûíûí ê¯÷¯í,

øàìäàãàéëûãûí æàíà áààòûðäûãûí ñ¯ð£òò££÷¯

ê£ïò£ã£í óëàìûøòàð, î. ý. ê£ðê£ì, àäàáèé ÷ûãàðìàëàð

àðíàëãàí. Ê¯ð£ø áàðäûê ýëäåðäèí æàøòàðûí äåíå

òàðáèÿëûê ÷ûíûêòûðóóíóí ý¦ ñîíóí êàðàæàòû áîëóï

êåëãåí. Òàáèãûéëûê, û¦ãàéëóóëóê, áóë ñïîðòòóê

ê¯ð£øò¯í àðòûê÷ûëûêòàðû áîëóï ñàíàëàò. ¤ç ê¯÷¯í

ñûíàï ê£ð¯¯, î. ý., òàðòûíáàñòûãûí, êàéòïàñòûãûí, øàì-

äàãàéëûãûí, ÷åáåðäèãèí æàíà êîðêïîñòóãóí ê£ðñ£ò¯¯í¯

êààëîîñó — áóë æàø æèãèòòèí òàáèãûé óìòóëóóñó

áîëóï ýñåïòåëåò.

64-ñ¯ð£ò.
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Áàëáàíäàðäûí àçûðêû ê¯÷ ñûíàøóóñóíóí àëäûíäà

£ç¯í÷£ òàëàïòàð áàð. Ê¯ð£ø¯¯ £í£ð¯ àáàëäû òóóðà

áààëàï, ê£ç£ì£ëä£í êà÷ûðáîî æàíà àíû £ç ïàéäàñûíà

÷å÷¯¯ áîëóï ñàíàëàò. Ìûíäà áàëáàíäàð æåêå ê¯ð£ø-

ò£ðä£ àòààíäàøûíûí êûéìûëäàðûíäàãû êàòàëûêòàí

ïàéäàëàíóóãà àðàêåòòåíèøåò, ÷àëãûòóó÷ó êûéìûëäàð

ìåíåí àíû àäàøòûðûï, òàòààë êîìáèíàöèÿëàðäû èøêå

àøûðûï, àòààíäàøûíûí ìàêñàòûí, ïëàíûí àëäûí àëà

áèëèï àëóóãà óìòóëóøàò. Ìûíäàé øàðòòàðäà îéëîï

èø êûëóó, áàéêîî÷óëóê, ñåðãåêòèê, òåçèíåí òóóðà ÷å-

÷èìäåðäè êàáûë àëóó, àòààíäàøòûí ¯ñò£ìä¯¯ë¯ã¯í

ì¯ìê¯í áîëóøóí÷à àçàéòóó, ìåëäåøòèí æ¯ð¯ø¯í £ç

ïàéäàñûíà ÷å÷å áèë¯¯, òèãèë æå áóë àáàëäà àòààíäà-

øû £ç¯í êàíäàé òóòààðûí àëäûí-àëà ê£ð£ áèë¯¯, óñóë-

äàðäû êîëäîíóó àðêûëóó àíûí æåëêåñèí æåðãå òèé-

ãèç¯¯ ñûÿêòóó ñàïàòòàð ê¯ð£ø÷¯ë£ðã£ òààíäûê.

Ê¯÷ ñûíàøóóäà óáàêûòòûí ê£ï á£ë¯ã¯ £ç àòààíäà-

øûí û¦ãàéëóó êàðìàï àëóó ó÷óðóí ê¯ò¯¯ã£, àíû èøêå

àøûðóó ìàêñàòûíäà êàíäàéäûð áèð æîë ìåíåí àðà-

êåòòåí¯¯ã£, àòààíäàøòû êàðìàï êàëóó æàíà êûñóóãà

îøîíäîé ýëå àíûí ýðêèí êûéìûëäîîñóí ÷åêò££ã£

ñàðïòàëàò. Áóãà ûëàéûê ê¯÷ ñûíàøóóíóí òåìïè £çã£ð-

ò¯ë£ò, ÷àáóóë æàñàëàò, òå¦ ñàëìàêòóóëóêòàí ÷ûãàðûëàò

æàíà áàøêà. Áóëàðäûí áàðäûãû óáàêûò £ò£ ÷åêòåëãåí,

àòààíäàøòûí ê¯÷ò¯¯ êàðøûëûãû æàíà êàòóó àëûøóó

àáàëûíäà áîëóï £ò£ò.

Ê¯ð£ø £ç¯í÷£ áèð ñïîðòòóí ò¯ð¯ æàíà àíûí ê£ï

ê£ð¯í¯øò£ð¯ áàð. Àçûðãà ÷åéèí ê¯ð£øò¯í êëàññèêà-

ëûê, ýðêèí, ñàìáî æàíà äçþäî ñûÿêòóó ò¯ðë£ð¯, îøîí-

äîé ýëå, óëóòòóê ò¯ðë£ð¯ êàëûïòàíãàí. Àëàðäûí àð

áèðè £ç¯í÷£ ì¯í£çã£ ýý áîëóï, £ç¯í¯í £çã£÷£ë¯êò£ð¯

ìåíåí áèðè-áèðèíåí àéûðìàëàíãàíû ìåíåí, áààðû áèð

áóëàðäûí áàðäûê ò¯ðë£ð¯íä£ àêûðêû íàòûéæà —

àòààíäàøòûí æåëêåñèí æåðãå òèéãèç¯¯ òàëàï êûëûíàò.

Àçûðêû ê¯íä£ ðåñïóáëèêàáûçäà æàíà àíäàí ñûðòòà

óëóòòóê ê¯ð£øê£ áîëãîí êûçûãóó êûéëà àðòòû. Àíûí

ýêè ò¯ð¯ áàð. Àëàð ê¯ð£ø æàíà áåëáîîëóó ê¯ð£ø áî-

ëóï ýñåïòåëåò. Ýìè óëóòòóê ê¯ð£øò¯í íåãèçãè øàðòòà-

ðû ìåíåí òààíûøûï àë.

Ê¯ð£ø. Æóðòóáóçäà ê¯ð£ø÷¯ë£ð, íåãèçèíåí, áåëáîî-

ëóó ê¯ð£ø, áåëäåí êàðìàï ê¯ð£ø¯¯, óëóòòóê ê¯ð£ø

ò¯ðë£ð¯ ìåíåí ê¯÷ ñûíàøûøàò. Ôåðãàíà, Àíäèæàí,
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Íàìàíãàí îáëóñòàðûíäà áåëáîîëóó ê¯ð£øò¯í ò¯ðë£ð¯

£í¯êê£í. Áóë ê¯ð£øê£ áàëáàíäàð òèê òóðóï áèð êîëäî-

ðó ìåíåí áèðè-áèðèíèí áåëáîîñóíàí, ýêèí÷èñè ìåíåí

êèéèìäåðèíåí, òóëêó-áîéäóí áåëäåí æîãîðêó á£ë¯-

ã¯í£í êàðìîî ìåíåí ò¯ø¯ø£ò. Ê¯ð£ø¯¯ ó÷óðóíäà áèð

ãàíà êîëäó àëìàøòûðóóãà óðóêñàò áåðèëåò, áèðîê áåë-

áîîñóíàí êàðìàãàí áîëñî, àíäà êîþï æèáåð¯¯ã£

ì¯ìê¯í ýìåñ.

Áåëáîî ìåíåí ê¯ð£ø¯¯. Áàëáàíäàð î¦ êîëäîðó ìå-

íåí áèðè-áèðèíèí áåëáîîëîðóíàí áåêåì êàðìàøûï

òóðóøàò (áåëáîîíó êàðìàãàí êîëäîð ê¯ð£ø¯¯ ó÷óðóíäà

æûãûëìàéûí÷à æå êàíäàéäûð áèð áàøêà ñåáåïòåð

áîëìîþí÷à êî¿ áåðèëáåéò), àë ýìè ñîë êîë ìåíåí

êèéèìäèí êààëàãàí æåðèíåí êàðìîî ì¯ìê¯í. Ê¯ð£-

ø¯¯ä£í ìàêñàò — àòààíäàøòûí æåëêåñèí æåðãå òèé-

ãèç¯¯ ýñåïòåëåò. Ê¯ð£ø÷¯í¯í êèéèìäåðè êûñêà øûì,

êèìîíî æå £ð££íä¯í òîíó, áåëáîî (÷àð÷û) äîí òóðàò

æàíà ê¯ð£øê£ àëàð æàëà¦àÿê ò¯ø¯ø£ò.

Ê¯ð£ø ìåíåí ìàøûãóó ó÷óðóíäà ò£ì£íê¯ êîîïñóç-

äóê ýðåæåëåðèíå àìàë êûë:

1. Ìóãàëèìäèí ê£ç£ì£ë¯ñ¯ç ê¯ð£ø óñóëäàðûí êîë-

äîíáî.

2. Òàðòèï æàíà ýðåæåíè ñàêòà.

3. Ìóãàëèìäèí òàïøûðìàëàðûí òàê ê£ðñ£ò¯ëã£í

îðäóíäà àòêàð.

4. Îðîéëóêòàí, £ç¯¦ ìåíåí êîøî ìàøûãûï æàò-

êàíäàðãà ìåíñèíáåé ìàìèëå êûëóóäàí òûéûë.

5. Ìóãàëèìäèí òàïøûðìàñûíà ê£ð£ ê¯ð£ø¯¯ óñóë-

äàðûí êàðøûëûêñûç, æàðûì ê¯÷ èøòåòèï, òîëóê ê¯÷

èøòåòèï àòêàð.

6. ¤ç¯¦ä¯-£ç¯¦ ýòèÿò êûë, øåðèãè¦å æàðäàì áåð.

Îîðóíó ñåçñå¦ êûéìûëäû òîêòîòóó ¯÷¯í áåëãè áåðèï

êèëåìãå æå àòààíäàøû¦äûí äåíåñèíå àëàêàíû¦ ìå-

íåí ýêè æîëó óðóï êîé.

7. Óñóëäàðäû ¯éð£í¯ï æàòêàí ó÷óðäà îðòî÷î êè-

ëåìäå ¯÷ æóïòàí àøûê àäàì ê¯ð£øï£ñ¯í.

8. Óñóëäàðäû ¯éð£í¯ï æàòêàíäà ÷àáóóëäàðäû êè-

ëåìäèí îðòîñóíäà òóðóï àòêàð.

9. Ìàøûãóó÷ó ê¯÷ ñûíàøóó ó÷óðóíäà ìóãàëèìäèí

ûøêûðûãû óãóëààðû ìåíåí ê¯ð£øò¯ äàðîî òîêòîò.

Ê¯ð£øê£ øåðèãè¦ ìåíåí ñàëìàê êàòåãîðèÿñû, áèð-
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äåé äåíå òàðáèÿëûê æàíà òåõíèêàëûê äàÿðäûêêà ýý

áîëãîíäîí êèéèí ãàíà ò¯ø.

Àð áèð ìàøûãóóíó ñåí êûçäûðóó÷ó ìàøûãóóëàðäàí

áàøòà. Îðòî ûëäàìäûêòà 3—5 ìèíóòà ÷óðêà, áàãûòòû

£çã£ðò¯ï, ñîë, î¦, êàïòàë ìåíåí, àðêà¦ ìåíåí, áóðóëóó

æàíà æîãîðóãà ñåêèð¯¯ë£ð ìåíåí, ýêè áóòòà æàíà áèð

áóòòà ÷óðêà. Àíäàí ñî¦ êîëäóí àëàêàíäàðû, ê£ê¯ð£ê

áóë÷ó¦äàð, êîëäîð, áàø (ñîëãî, î¦ãî, àéëàíà áîþí÷à),

òàìàíäàð, òèçåëåð, òàç ¯÷¯í (àéëàíäûðóó) ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯

æàñà. Ê¯÷ò¯ àðòòûðóó÷ó: æàòûï êîëäîðãî òàÿíûï

ê£ò£ð¯ë¯ï ò¯ø¯¯ (îòæèìàíèå); ìóíó ìóøòà, ìàíæàëàð-

ãà, àëàêàíãà òàÿíûï) ê£í¯ã¯¯ë£ð¯í æàñà. ×àëêàëàï

æàòêàí àáàëäàí òóðóï îòóð æàíà èéèë, òàìàíäàðäû

æåðãå òîëóê êîþï, áóòòàðäû êåíåíèðýýê æàçûï îòó-

ðóï-òóð, øïàãàò æàíà øèëò££ ñûÿêòóó ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯

æàñà. Áóëàðäàí êèéèí ãàíà ê¯ð£ø÷¯í¯í àòàéûí

ê£í¯ã¯¯ë£ð¯í àòêàðóóãà êèðèø. Áóë ê£í¯ã¯¯ë£ð ò£-

ì£íê¯ë£ð:

1. Îòóðãàí àáàëäà êîëäîðó¦ ìåíåí òèçå¦äè êó÷àê-

òàï àëûï àðòêà òîãîëîí, àëäûãà æàíà àðòêà òåðìåëèï,

÷àëêàëàï æàò æàíà êîëäîðó¦äó ýêè æàêêà ñóí.

2. Òèê òóðãàí àáàëû¦äàí îòóð æàíà àðòêà òîëóê

èéèëèï êîëó¦äó æåðãå òèéãèç.

3. Òèê òóðãàí àáàëäà àëäûãà 1—2 êàäàì òàøòà

æàíà êûéìûë ó÷óðóíäà àëäûãà òîãîëîí.

4. Ýêè æàìáàøêà èéèëèï, áàøòàïêû òèê òóðãàí

àáàëãà êàéò.

5. Àðòêà èéèëèï áèð êîëó¦à òàÿí æàíà òîãîëîí.

6. Êîëäîð æàíà áàø ìåíåí êèëåìãå òàÿí æàíà

áàøòû àëäûãà àðòêà áóð, ìîþíãà ìàññàæ æàñà.

7. Ê£ï¯ð£ àáàëûíäà êîë æàíà áàø ìåíåí òåðìåë.

Î¦ãî, ñîëãî ÷óðêà, êèéèí êîëäîðäó àëäûãà ò¯ø¯ð¯ï

áóòòóí ó÷òàðûí êàðìà, æàìáàøòàï æàòûï ê£ìê£ð£ñ¯í£

áóðóë.

8. Òîãîëîíóó æàíà æûãûëûï áåð¯¯ ê£í¯ã¯¯ë£ð¯í

ýêè-ýêèäåí áîëóï àòêàðûëà.

9. Àòààíäàøòûí àëàêàíäàðûíàí, áèð êîëóíàí, ýêè

êîëäîí ÷ûêàíàê ¯ñò¯í£í æå ìîéíóíàí êàðìà æàíà

£ç¯¦ æàêêà àíû àðòû ìåíåí áóð. Àòààíäàøû¦äûí òî-

íóíóí (÷àïàíûíûí) æàêàñûíàí, ýêè êîëòóãóíàí òóò.

Àòààíäàøû¦äû êîëòóãóíàí àëûï êîëäîðó¦äó àíûí

æîíóíäà áèðèêòèð.
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Ê¯ð£ø÷¯ë£ð ¯÷¯í êûéìûëäóó îþíäàð

1. Ñåí «Êóóøìàé» êûéìûëäóó îþíóíàí ïàéäàëàí-

ñà¦ áîëîò. Ìûíäà ýêè-ýêèäåí áîëóï òóðàñû¦àð æàíà

êåëèøêåí ò¯ðä£ àð êèì £ç øåðèãèí êóáàëàéò.

2. Áåòìå-áåò òóðóï àëûï ýêè øåðèêòèí áèðè (÷à-

áóóë æàñîî÷ó) êîëóí ÷ûêàíàêòàí á¯ã¯ï òèê áóð÷ ïàé-

äà êûëàò æàíà àëàêàíäàðûí ûëäûé êàðàòêàí áîëîò.

Ýêèí÷èñèíèí êîëó áèðèí÷è øåðèêòèí àëàêàíûíà æî-

ãîðó êàðàòûëãàí àáàëäà áîëîò. Áåëãè áåðèëãåíäåí ñî¦,

÷àáóóë÷ó øåðèãèíèí àëàêàíäàðûíûí ¯ñò¯í£í êàðìàï

àëóóãà àðàêåòòåíåò.

3. Áåò ìà¦äàé òóðóï àëûï, êîëäîðäîí æå æåëêåäåí

êàðìàï àëûï, ò£ì£íê¯ òàïøûðìàíû àòêàð. Ìûíäà ñåí

àòààíäàøû¦äû ÷àëãûòûï òóðóï áóòóíóí ó÷óí áàñûï

àëóóãà àðàêåò æàñà.

«°÷¯í÷¯ñ¯ àøûê÷à» îþíó. Áóë êûéìûëäóó îþíäà

àéëàíà ò¯ð¯íä£ æóï-æóï áîëóï æàéãàøûøàò. Àéëàíà-

íûí ñûðòûíäà ýê££ñ¯ áèðè ýêèí÷èñèí êóáàëàéò. Áè-

ðèí÷è îþí÷ó øåðèãèí òóòóóãà àðàêåò êûëàò. Êà÷ûï

æàòêàí îþí÷ó êàéñû áèð æóïòóêòóí æàíûíà êåëèï

òóðóï àëàò. Îøîíäî áóë æåðäåãè áèð îþí÷ó «àøûê÷à»

áîëóï êàëàò. Ýìè àøûê÷à áîëóï êàëãàí áóë îþí÷ó

êà÷à áàøòàéò.

4. ×ûíæûðëóó êîìàíäàëûê ê¯ð£ø. Êîìàíäà ì¯÷£-

ë£ð¯ áèðè-áèðèíèí êîë àñòûíàí êàðìàï, àëàêàíäàðûí

êóðñàêòûí ¯ñò¯íä£ ÷ûíæûð êûëûï áèðèêòèðèøåò.

Óøóë àáàëäà òèçèëãåí êàòàð êàðøû êîìàíäàíûí êàòà-

ðûíà æàêûíäàéò æàíà áåëãè áåðèëèøè ìåíåí áèðè-

áèðèí êûñûøûï îðäóëàðûí ýýëåé áàøòàøàò. Êûéìûë

ó÷óðóíäà £ç êàòàðûíäàãû ÷ûíæûðû ¯ç¯ëã£í êîìàíäà

æå¦èëãåí äåï ýñåïòåëåò.

5. Àðêàíäû, ãèìíàñòèêàëûê òàÿê÷àíû £ç àðà òàð-

òûøêûëà.

6. Ê¯ð£ø êèëåìèíäå (òèçåëåï àëûï) ðåãáè îéíî-

ãóëà. Ìûíäà àòààíäàøòû òå¦ ñàëìàêòóóëóêòàí ÷ûãàðóó

¯÷¯í, êîìàíäàëûê «ñîãóø»êà êèð¯¯¦, áàðäûê óñóëäàð-

äàí ïàéäàëàíóó¦ ì¯ìê¯í:

1. Øåðèãè¦äè òå¦ ñàëìàêòóó àáàëäàí ÷ûãàð. Ìûí-

äà áèð áóòòàï òóðóï, æåëêå ìåíåí æåëêåãå ò¯ðò. Øå-

ðèãè¦äè áèð æå ýêè êîëäî £ç¯¦£ òàðò. Êîìàíäàãà

ûëàéûê òèê òóðóï, îòóðóï, æàòûï àëûï øåðèêòåí òîï-

òó òàðòûï àë.
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2. Ìàíæàëàð ìåíåí ìåëäåø¯¯. Ìà¦äàé òåñêåé îòó-

ðóï àëûï æå òóðóï, èëìåê êûëûï á¯ã¯ëã£í îðòî áàð-

ìàêòû èøêå ñàëûï øåðèãè¦äèí äà èëìåêòåíãåí áàð-

ìàãûíàí èëèï àëóóãà àðàêåòòåí. Èëèï àëãàíäàí êèéèí

àíû £ç¯¦£ òàðò æàíà ñòóëäàí òóðóóãà æå îðäóíàí êîç-

ãîëóóãà ìàæáóð êûë. Ìûíäà  êîëäó êàðìàï êàéûðóóãà

òûþó ñàëûíàò.

3. Êîë ê¯ð£ø (Àðìðåñòëèíã) æå ê¯÷ ñûíàøóó.

Êàðàìà-êàðøû îòóðóï, êîëó¦àðäû ÷ûêàíàêòàí á¯ã¯ï, £ç

àðà êîë êàðìàøûï áèðè-áèðè¦åðäèí áàø áàðìàãû¦àð-

äû êàðìàãûëà æàíà àòààíäàøòûí ìóøóí æåðãå òèé-

ãèç¯¯ã£ àðàêåòòåíãèëå. Á¯ã¯ëã£í êîëãî øàðòêà æàðàøà

ñòîë æå êîëäóí ò¯á¯íä£ã¯ òèçå òàÿíû÷ áîëî àëàò.

Îþíäó áèðè-áèðè¦åðãå êàðàìà-êàðøû àáàëäà êóðñàêêà

æàòûï àëûï äåëå £òê£ðñ£¦£ð áîëîò.

4. Áóò ìåíåí ë£ë¯ë£ð÷£ ê¯ð£ø¯¯. Æàíàøà æàòûï

àëûï, áèðè-áèðè¦åðäèí êîëó¦àðäàí êàðìàï àëãûëà

æàíà áóòó¦àðäû ê£ò£ð¯ï, àíû ìåíåí àòààíäàøû¦àðäûí

æàêûí òóðãàí áóòóí èëèï àëãûëà æàíà àíû àðòêà

îîäàðûï æèáåðãèëå.

Ê¯ð£øò£ã¯ òóðóó àáàëäàðû, êûéìûë æàñîîëîð

æàíà êàðìîîëîð

Ê¯ð£ø÷¯í¯í òóðóó àáàëû. Áóãà êîëäîðäóí, áóòòàð-

äûí, òóëêó áîéäóí òóðóó àáàëäàðû êèðåò. Òóðóó àáàëûí

¯÷ ò¯ðã£ ò£ì£íê¯, îðòî¦êó æàíà æîãîðêó òóðóó àáàëäà-

ðû äåï á£ë¯¯ã£ áîëîò.

Ê¯ð£ø÷¯ £ç êûéìûëäàðûí æàêûí, îðòî æàíà àëûñ

àðàëûêòàðäàí òóðóï èøêå àøûðûøû ì¯ìê¯í. Ýãåðäå

ê¯ð£ø÷¯ë£ð áèð-áèðëåðèíåí 2 ì äåí àøûê àëûñòûêòà

òóðóøñà, àíäà àëàð áåëãèëåíãåí àðàëûêòàí ñûðòòà êà-

ëûï êåòêåí äåï ýñåïòåëåò. Òàïøûðìàëàðäû æàíà àíäà

áåðèëãåí êûéìûëäàðäû ýêè ýêèäåí áîëóï àòêàðûï

ê£ðã¯ë£:

1. Øåðèêòè êàðìàï àëûï àëäûãà, àðòêà, êàïòàëãà,

àéëàíà áîþí÷à êûéìûëäîî (65-a, á ñ¯ð£òò£ð).

2. Øåðèêòèí áèð àç êàðøûëûãû ìåíåí êûéìûë-

äîî (66-a ñ¯ð£ò).

3. Øåðèêòè ò¯ðä¯¯ àáàëäàðäà êàðìàï £ç¯í£ òàðòûï

àëóó áîþí÷à (3 æîëóäàí) ìåëäåø £òê£ð¯¯ (66-á

ñ¯ð£ò).
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Êàðìàï àëóó. Áóë óñóëäàð áèð æå ýêè êîëäî èøêå

àøûðûëàò, áàøêà÷à àéòêàíäà, áåëáîîäîí, êîëäîðäîí,

ìîþíäàí, òóëêó áîéäîí æàíà àðàëàø êàðìàï àëóóëàð

áîëóï ýñåïòåëåò. Áàðäûê êàðìàï àëóóëàð ÷àëãûòóó÷ó,

áàøòàëãû÷, íåãèçãè, êîðãîíóó÷ó æàíà æîîïòóê êàðìàï

àëóóëàðãà á£ë¯í£ò.

Ê¯ð£øò£ ê£á¯í÷£ î¦ êîë ìåíåí àòààíäàøòûí ñîë

æå¦èíèí ñûðòêû æàãûíàí æå ûëäûéäàí ÷ûêàíàêòûí

æàíûíàí; ñîë êîë ìåíåí áîëñî êèéèìäèí áåë òóøó-

íàí, î¦ æå¦äåí æàíà î¦ êîë ìåíåí êèéèìäèí áåë

òóøóíàí æàíà ýêè êîëäî àòààíäàøòûí áåëáîîñóíàí

êàðìàï àëûíàò. Òàæðûéáàëóó ñïîðò÷óëàð àðàëàø êàð-

ìàï àëóó óñóëäàðûíàí êå¦èðè ïàéäàëàíûøàò: áåëáîî-

äîí æàíà êîëäîí, áåëáîîäîí, êîëäîí æàíà òóëêó áîé-

äîí æàíà óøóë ñûÿêòóó.

Êàðìàï àëóóëàð ê¯÷ò¯¯, èøåíè÷ò¯¯, àòààíäàøòûí

êèéìûëäàðûí àêûë ìåíåí áàéêàï, ñåçèï òóðóó ¯÷¯í

àøûê÷à ê¯÷£í¯øñ¯ç ò¯ðä£ èøêå àøûðûëàò. Ê¯ð£øò¯í

a

66-ñ¯ð£ò.

á

a á

65-ñ¯ð£ò.
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óñóëäàðûí æàêøû £çä£øò¯ð¯ø ¯÷¯í ò£ì£íê¯ ê£í¯-

ã¯¯ë£ðä¯ æàñîîãî àðàêåòòåíèï ê£ð (67-a, á, â, ã

ñ¯ð£òò£ð).

1. Àòààíäàø áèð êàäàì àëäûãà áàñàò æàíà øåðè-

ãèí áèð êîëóíàí, ýêè êîëóíàí, ñîë êîë ìåíåí î¦ êî-

ëóíàí, î¦ êîë ìåíåí êèéèìèíèí áåë òóøóíàí êàðìàï

àëàò. Àíäàí ñî¦ àòààíäàøòàð æàðûì êàðøûëûê ìåíåí,

àëäûãà, àðòêà æàíà êàïòàëãà êàäàì òàøòàï êûéìûëäà-

øàò.

2. Áåëáîîñóíàí àð áèð êîë ìåíåí êàðìàë àëóóëàð:

ìûíäà àëäûäàí, æîãîðóäàí, ûëäûéäàí, êàïòàëûíàí

êàðìàï àëóóëàðäû áèëèï àë.

a

á

â

ã

67-ñ¯ð£ò.
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3. Àëûñ àðàëûêòàí, àëäûãà, àðòêà æå æàìáàøêà òåç

êàäàìäàï æ¯ð¯ï, øåðèêòèí áåëáîîñóíàí êààëàãàí êîë

ìåíåí êàðìàï àëóóëàð.

4. Ýêè êîëäî áåëáîîäîí êàðìàï àëóóëàðäû àòêàð:

àëäûäàí, ûëäûéäàí, æîãîðóäàí, òóëêó áîéäîí, æåëêåäåí.

5. Ýêè æàêòàí àð ò¯ðä¯¯, îøîíäîé ýëå, àðàëàø êàð-

ìàï àëóóëàðäû àòêàð (øåðèê æàðûì ê¯÷ ìåíåí êàð-

øûëûê ê£ðñ£òê£íä£).

6. Ýðêèí êûéìûëäàï æàíà êîë ìåíåí ÷àëãûòóó÷ó

êûéìûëäàðäû æàñàï, øàðòêà æàðàøà ýðêèí ò¯ðä£ã¯

êàðìàï àëóóëàðäû èøêå àøûð (øåðèãè¦ òîëóê ê¯÷

ìåíåí êàðøûëûê ê£ðñ£òê£í ó÷óðäà).

Àðäàêòóó îêóó÷ó, ñåí ïðîãðàììàäàãû áóòòàðäûí

æàðäàìûíäà ÷àáóóíó, áóòòàðäûí æàðäàìûíäà æàìáàø-

êà ÷àáóóíó, æîîí ñàí àðêûëóó ÷àáóóíó, îøîíäîé ýëå,

êîðãîíóó æàíà êàðøûëûê ê£ðñ£ò¯¯÷¯ óñóëäàðäû ¯éð£í.

Àíòêåíè, áóë êëàññòàðäà áèðèí÷è æîëó îêóó-ìàøûãóó

ìåëäåøòåðè £òê£ð¯ë£ò. Îøîíäóêòàí íåãèçãè óñóëäàðäû

àòêàðóóãà êèðèø¯¯ä£í ìóðäà àòààíäàøòû òå¦ ñàë-

ìàêòóóëóêòàí ÷ûãàðóó óñóëäàðûí àòêàðóóíó (£ç ê¯-

÷¯¦ä£í ïàéäàëàíûï æàíà àòààíäàøòûí êûéìûë áàãû-

òûí áèëèï àëûï) ¯éð£í¯ï àë. Ýìè øåðèãè¦ ìåíåí

áèð íå÷å ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ àòêàðûï ê£ð (68-ñ¯ð£ò).

1. Æóï áîëóï êàðìàøûï àëûï àëäûãà, àðòêà æàíà

êàïòàëãà, £ç¯¦£ òàðòûï, ò¯ðò¯ï æå øèëòåï àòààíäà-

øû¦äû êîë æàíà òóëêó áîéäóí êûéìûëûíûí ýñåáè-

íåí òå¦ ñàëìàêòóó àáàëäàí ÷ûãàðóóãà àðàêåò êûë

(òå¦ ñàëìàêòóó àáàëûí æîãîòêîíäî øåðèãè¦ êèéè-

ìè¦äåí êàðìàéò).

68-ñ¯ð£ò.
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2. Æóï áîëóï êûéìûëäîîíó, òå¦ ñàëìàêòóóëóêòàí

÷ûãàðóóíó, êîøóì÷à ò¯ðä£ êàäàìäàï, òóëêó áîéäó áóðóó

æå êàéðóó óñóëäàðûí àòêàðûï ê£ð.

3. Êîëäó àð ò¯ðä¯¯ êûéìûëäàòûï, áèð îðóíäàí

ýêèí÷è îðóíãà æûëûï, û¦ãàéëóó àáàë ïàéäà áîëãîíäî

êàðìàï àëóóãà, àíû òå¦ ñàëìàêòóóëóêòàí ÷ûãàðóóãà

àðàêåò êûë (øåðèãè¦ êàðøûëûê ê£ðñ£ò£ò æàíà £ç¯

êîðãîíóóäàí ÷àáóóëãà £ò£ò).

4. Àëûñ, îðòî àðàëûêòàðäà êûéìûëäàï, êîë æàíà

òóëêó áîé ìåíåí ÷àëãûòóó÷ó êûéìûëäàðäû æàñà. Û¦-

ãàéëóó ó÷óð áîëãîíäî àòààíäàøòû êàðìàï àëûï æàíà

òå¦ ñàëìàêòóóëóêòàí ÷ûãàðûï, £ç¯ æàêêà àðòû ìåíåí

æûãûò (øåðèê áóãà æîîï êàòàðû êàðìàï êàëóóíó êîë-

äîï, êàðøûëûê ê£ðñ£ò£ò).

5. Íåãèçãè êàðìàï àëóóíó àòêàðóóãà æàíà òå¦ ñàë-

ìàêòóóëóêòàí ÷ûãàðóóãà; ý¦ æàêøû ÷àëãûòóó÷ó êûé-

ìûëäàðäû æàñîîãî, êàðìàï àëóó æàíà òå¦ ñàëìàêòóó-

ëóêòàí ÷ûãàðóóãà ìåëäåø.

Áóë ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ £çä£øò¯ðã£íä£í êèéèí ÷àáóó

(æûãûòóó)ëàðäû àòêàðûøû¦ ì¯ìê¯í. Àë ¯÷¯í øåðèê-

òè êîë ìåíåí êàðìàï àëûï êîë, òóëêó áîé æàíà áóò-

òàðäûí êûñêà, ÷å÷êèíä¯¯ êûéìûëäàðûíûí æàðäàìûí-

äà î¦ãî æå ñîëãî áóðóëóó ìåíåí àòààíäàøòû òå¦ ñàë-

ìàêòóóëóêòàí ÷ûãàð. ×àáóóäà øåðèêòèí òîíóíóí

æåëêåñèíåí êàðìàï òóðóï æûãûò. ×àáóóíó àëäûãà, àðò-

êà, î¦ãî, ñîëãî æàíà áàøêà áàãûòòàðäà èøêå àøûðóó

ì¯ìê¯í. Êîðãîíóó — ìûíäà øåðèêòèí êîëóíóí êàðìàï

àëóóñóíàí êóòóëóï æàìáàøêà ûðãûï £ò¯¯, áèð àç àðòêà

êà÷ûï òóëêó áîéäó èé¯¯, êàðøû óñóë êîëäîíóó ñûÿê-

òóó èø àðàêåòòåð æàñàëàò (69-ñ¯ð£ò).

69-ñ¯ð£ò.
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Øèëòåï æûãûòóó. Áóë óñóë û¦ãàéëóó êàðìàï àë-

ãàíäàí êèéèí, ýêè êîë ìåíåí òå¦ àòààíäàøòû £ç¯í£

æàíà ûëäûéãà, £ç¯í£ æàíà æàìáàøêà, àëäûãà æàíà

æàìáàøêà êåñêèí êûéìûëäàðäû æàñîîíóí ýñåáèíåí

èøêå àøûðûëàò. Øèëòåï æûãûòóó óñóëó — òîíäîí,

áåëáîîäîí, êîëäîí ýêè êîë ìåíåí êàðìàï àëãàíäàí

êèéèí àòêàðûëàò. Ìûíäà êîëäîð êåñêèí øèëòåíåò

æàíà òóëêó áîéäó àêòèâä¯¯ ò¯ðä£ áóðóï àòààíäàø ÷àë-

êàñûíàí æåðãå òàøòàëàò. Ìûíäàí êîðãîíóóäà ñåíè

êàðìàï àëóó ì¯ìê¯í÷¯ë¯ã¯í áåðá££ æàíà àòààíäàøòûí

êîëäîðóíàí ÷ûãûï êåò¯¯; æàêûí àðàëûêòàí àëûñ àðà-

ëûêêà ÷ûãûï êåò¯¯; àðòêà ÷åãèí¯¯ æàíà áóòòó àëäû-

ðàê êîþó; êàðøû óñóë êîëäîíóóãà àðàêåò æàñîî êåðåê

(70-ñ¯ð£ò).

×àëûï æûãûòóó. ×àëûï æûãûòóó — áóë ÷àáóóë

æàñàï æàòêàí àòààíäàøû¦äûí áèð æå ýêè áóòóíóí

àñòûíà áóòòó òåç êîþï êûéìûëäîî. Ìûíäà àòààíäàø

êîþëãàí áóòêà ÷àëûíûï, àíûí ¯ñò¯í£í æûãûëàò. ×à-

ëûï æûãûòóó êîë æàíà òóëêó áîéäóí ÷àëóóãà êàðàìà-

êàðøû êîþëãàí áóòòó ê£çä£é êåñêèí êûéìûëûíûí

íàòûéæàñûíäà èøêå àøûðûëàò.

×àëûï æûãûòóó ò£ì£íê¯ ó÷óðëàðäà êîëäîíóëàò:

a) àòààíäàø ÷àáóóë æàñàï æàòêàí ê¯ð£ø÷¯í¯í àëäûãà

÷ûãàðûëãàí áóòóíà òàÿíûï àíû £ç¯í£ òàðòêàíäà (òàÿ-

íû÷ áóòòóí àñòûíà ÷àëóó); á) àòààíäàø òóëêó áîþíóí

îîðäóãóí áèð áóòóíà ò¯ø¯ðã£íä£ (àíûí àñòûíà ÷àëóó);

â) àòààíäàø áèð îðóíäàí ýêèí÷è îðóíãà æûëûï áóò-

òàðûí ÷àëûøòûðãàíäà (àëäûäà òóðãàí áóòòóí æå ýêè

áóòòóí ò¯á¯í£ ÷àëóó); ã) àòààíäàø áóòòàðûí êå¦ êîþï,

70-ñ¯ð£ò.
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ò¯ç òóðãàíäà (áóòòàðûíàí áèðèí ÷àëóó). Ìûíäà êîðãî-

íóó ¯÷¯í — êîëäîðäóí êàðìàï àëóóñóíà æîë êîéáîñ-

òóê; àòààíäàøòû àðòêà æå æàìáàøêà áóðóó; àòààíäàø-

òû £ç¯í£ òàðòóó æàíà òå¦ ñàëìàêòóóëóêòàí ÷ûãàðóó;

áóòòàðäû £ç ó÷óðóíäà àòààíäàøòûí êîéãîí áóòòàðû-

íàí ê£ò£ð¯ï û¦ãàéëóó æåðãå àëûï êà÷óó; áóòòàðäû

òèçåäåí á¯ã¯¯ æàíà òóëêó áîéäó àëäûãà èé¯¯.

Ýêè áóòòóí àñòûíà àðòòàí ÷àëûï æûãûòóó. Ìûíäà

÷àáóóë æàñàï æàòêàí ê¯ð£ø÷¯ î¦ êîëó ìåíåí àòààíäà-

øûíûí òîíóíàí, ñîë êîëó ìåíåí áîëñî àòààíäàøòûí

÷ûêàíàãûíûí àëäûíàí æå¦èíåí êàðìàï àëàò. ×àáóóë÷ó

øåðèêòè £ç¯í£ (àíûí òóëêó-áîþíóí îîðäóãóí î¦ áóòóíà

£òê£ð¯¯ ¯÷¯í) ñîëãî òàðòàò æàíà î¦ áóò ìåíåí ýêè

áóòóíóí àðàñûíàí àðòòàí ÷àëàò æàíà øåðèêòè àðòûíà

æûãûòàò. Êîðãîíóóäà ÷àáóóë÷óíóí î¦ æàìáàøûíà êîë-

äîðó ìåíåí òàÿíûï, î¦ áóò àðòêà-î¦ãî òàøòàëàò; ÷àáóóë

æàñàï æàòêàí î¦ áóòóí ÷àëóó ¯÷¯í ê£ò£ðã£íä£ àíû

£ç¯í£í ñîë æàêêà òàðòàò (î¦ áóòòóí îðäóíà); ÷àáóóë

êûëûï æàòêàíäûí áóòóíàí àòòàï £ò¯ë£ò; êàðøû óñóëäà

æûãûëûï æàòêàí ó÷óðäà ñîë áóò ìåíåí ñîëãî-àðòêà

èøåíèìä¯¯, òóðóêòóó êàäàì êîþëàò, î¦ áóò àëäû¦êû

áóòòóí àñòûíà êîþëàò æàíà êîë ìåíåí àëäûãà òàðòûëàò

æàíà àíû àðòûíà æûãûòàò (71-ñ¯ð£ò).

Áåëáîîäîí êàðìàï æàìáàøêà ÷àëûï æûãûòóó. ×à-

áóóë æàñîî÷ó î¦ êîëó ìåíåí î¦ æåëêå àðêûëóó øå-

ðèêòèí áåëáîîñóíóí àðòûíàí, ñîë êîëó ìåíåí áîëñî

áåëáîîíóí àëäûíàí êàðìàï àëàò. Àíäàí ñî¦ øåðèêòè

£ç¯í£ òàðòàò, £ç¯í¯í î¦ áóòóí øåðèêòè æàìáàøêà

÷àëóó ¯÷¯í àíûí áóòóíóí àðòûíà êî¿ò æàíà ñîëãî àé-

71-ñ¯ð£ò.
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72-ñ¯ð£ò.

ëàíòûï áóðóï, øåðèêòè £ç ¯ñò¯í£ òàðòàò. Ìûíäàí

êèéèí î¦ æàêêà æûãûëûï æàòûï àíûí àðòûíà £ò£ò

(óñóëäó êîëäîíãîíäî øåðèêòèí òîíóíàí æå áåëáîîñó-

íàí êàðìàø êåðåê) (72-ñ¯ð£ò).

Àëäû æàãûíàí ÷àëûï æûãûòóó. ×àáóóë êûëûï æàò-

êàí ê¯ð£ø÷¯ î¦ æàãû ìåíåí, øåðèãè ñîë æàãû ìåíåí

òóðàò. Øåðèêòèí êèéèìè î¦ êîë ìåíåí êèéèìèíèí

àðòûíàí æå æàêàñûíàí êàðìàï àëûíàò. ×àáóóë÷ó òóëêó

áîþí èéèï, øåðèêòèí êîëó æàíà òóëêó áîþí øèëòåï

àíûí îîðäóãóí áóòòóí ó÷òàðûíà £òê£ð¯¯ã£ ìàæáóð êû-

ëàò. Àíäàí ñî¦ ñîëãî òåç áóðóëóï, ñîë áóòòó àðòêà-ñîë-

ãî àëûï, àíûí ó÷ó øåðèêòèí áóòóíóí ó÷óíà ò¯çä£ï

êîþëàò. Î¦ áóò ìåíåí àëäû¦êû áóò ÷àëûíàò. Ìûíà

îøåíòèï, òóëêó áîéäóí îîðäóãó ñîë áóòêà £òê£ð¯ë£ò

(î¦ áóò ò¯çä£ë¯ï êèëåìãå êîþëãàí). Ýêè êîëäó æàíà

73-ñ¯ð£ò.
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òóëêó áîéäó ñîëãî-ûëäûéãà øèëò££ ìåíåí øåðèê æû-

ãûòûëàò, ìóíó øåðèêòè ñîë êîë ìåíåí î¦ æå¦èíåí

òàðòûï æå¦èë æûãûòóó äåï àòàøàò (73-ñ¯ð£ò). Êîðãî-

íóóäà: áåëáîîãî àëàêàí ìåíåí òàÿíûï àòààíäàøòû òå¦

ñàëìàêòóóëóêòàí ÷ûãàðóó; àòààíäàøòûí ñîë áàëòûðû-

íûí ó÷óíàí èëèï àëóó êåðåê. Êàðøû àòêàðûëóó÷ó óñóë-

äà: áóðóëóó ó÷óðóíäà áåëáîîäîí êàðìàï àëûï ÷àáóóë

æàñàï æàòêàíäûí àðòûíà òàøòàíóó êåðåê (áóë àðòòàí

áóêòóðìà äåï àòàëàò).

Àðòêà ÷àëûï æûãûòóó. ×àáóóë æàñîî÷ó áèð êîëó

ìåíåí àòààíäàøòûí áåëáîîñóíàí ýêèí÷è êîëó ìåíåí

àðòûíàí êàðìàéò. ×àáóóë êûëóó÷ó øåðèãèíèí òóëêó

áîþí £ç¯í ê£çä£é êûñûï òàðòàò æàíà îîðäóãóí ñîë

áóòêà £òê£ð£ò. Àíû êîëäîðó ìåíåí êè÷èíå òàðòûï

ê£ò£ð¯ï «àðòêà ÷àëûï æûãûòóó»íó èøêå àøûðóó ¯÷¯í

£ç¯í¯í î¦ áóòóí øåðèêòèí áóòòàðûíûí àðòûíà êî¿ò,

êèéèí àãà á¯òê¯ë îîðäóãóí ñàëûï, î¦ áóòóí £ç¯í

ê£çä£é òàðòàò æàíà àòààíäàøûí àðòêà æûãûòàò (øå-

ðèêòèí áåëáîîñóíàí êàðìàï êîîïñóçäóê ñàêòàëàò). Êîð-

ãîíóóäà ñîë áóò àðòêà-ñîëãî òàøòàëàò, êîëäîð ìåíåí

ò¯ðò¯ï, î¦ áóòòó áóòòàðäûí àðàñûíà êèðèøèíå æîë êî-

þëáàéò. Êàðøû óñóëäà î¦ áóò ìåíåí êàðìàï àðòêà

÷àëûï æûãûòûëàò.

Èëèï àëóó. Áóë óñóëäà ê¯ð£ø÷¯ àòààíäàøûí

á¯ã¯ëã£í áóòó æå áàëòûðû ìåíåí ê£ò£ð£ò æå òóðãàí

àáàëäà àòààíäàøûíûí áóòóíàí êàðìàéò æå £ç¯í£ òàð-

òàò. Ìûíäà ê¯ð£ø÷¯ áóòóí òèçåñèíåí á¯ã¯ï àòààíäà-

øûíûí áóòóíà êî¿ò, òàìàíûí ê£ò£ð¯ï àíûí áàëòûðû-

74-ñ¯ð£ò.

9 — Äåíå òàðáèÿ, 7 — 8- êëàññ
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a

75-ñ¯ð£ò.

á

â
ã

íûí ò£ì£íê¯ á£ë¯ã¯í£ àðòòàí æå àëäûäàí êûñàò,

îøîíäîé ýëå òóëêó áîéäóí êûéìûëû ìåíåí àòààíäà-

øûí êèëåìãå ÷ààï æûãûòàò. Èëèï àëóó óñóëó ñûðòòàí

áóòòàð ìåíåí æàíà òîíäóí æàêàñûíàí æîãîðóðààê

æåðäåí, îøîíäîé ýëå áåëáîîäîí êàðìàï àëûï áóò ìå-

íåí èøêå àøûðûëàò (74-ñ¯ð£ò).

Æå¦èë òåá¯¯ æàíà ì¯ä¯ð¯ëò¯¯ ìåíåí æûãûòóó.

Ì¯ä¯ð¯ëò¯¯ — áóë ê¯ð£ø÷¯í¯í £ç áóòóí æå¦èë øèë-

òåï àòààíäàøûíûí áóòóíà, àíûí îîðäóê áîðáîðóíóí

ûëäûéûðààãûíà êîëäîðó æàíà òóëêó áîþ ìåíåí êàðà-

ìà-êàðøû áàãûòêà òàðòûï àëûï êåë¯¯ ûêìàñû áîëóï

ñàíàëàò. Æå¦èë òåá¯¯ áóë — ÷àáóóë÷óíóí £ç áóòóíóí

ó÷ó ìåíåí àòààíäàøûí ÷àëûï æûãûòóóñó. Ôåðãàíà÷à

áåëáîî ìåíåí ê¯ð£ø¯¯ä£ áóãà òûþó ñàëûíàò, Áóõàðà

ê¯ð£ø¯íä£ áóãà óðóêñàò áåðèëãåí. Áåëáîîëóó ê¯ð£øò¯í

£çã£÷£ë¯ã¯ ìûíà óøóë òàòààëäûãûíäà. Áóë ì¯ä¯ð¯ëò¯¯

óñóëóíóí ò£ì£íê¯ä£é ò¯ðë£ð¯ áàð: æàìáàøòàí æàíà

àòààíäàøòûí áóòóíóí àëäûíàí ÷àëóó, àòààíäàøòûí áó-

òóíóí àðòûíàí ÷àëóó, àòààíäàøòûí áóòóí ñîë áóò ìå-

íåí ò¯ðò¯ï ÷àëóó (75-a, á, â, ã ñ¯ð£òò£ð).
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Ê¯ð£ø÷¯í¯í äåíå òàðáèÿëûê äàÿðäûãû

×åáåð æàíà òàæðûéáàëóó ê¯ð£ø÷¯ áîëóø ¯÷¯í

óñóëäàðäû àòêàðóó òåõíèêàñûí áèë¯¯ ãàíà æåòèøñèç-

äèê êûëàò. Àë ¯÷¯í æåòèøò¯¯ äàðàæàäà äåíå òàðáèÿ-

ëûê äàÿðäûêêà ýý áîëóøó¦, áàøêà÷à àéòêàíäà ê¯÷,

ûëäàìäûê, èéêåìä¯¯ë¯ê, øàìäàãàéëûê îøîíäîé ýëå

÷ûäàìêàéëûê ñàïàòòàðûí ££ð÷¯ò¯ï, êîøóì÷à ò¯ðä£

ìàøûãûøû¦ êåðåê áîëîò.

Ê¯÷ò¯ ££ð÷¯ò¯¯ ¯÷¯í ãàíòåëäåð, òàøòàð (8 êã), ýñ-

ïàíäåðëåð, òðåíàæåðëåð ìåíåí ê£á¯ð££ê ìàøûê. Òàð-

òûëóóãà, á¯ã¯ë¯¯ã£ áàéëàíûøêàí òîëòóðìà òîïòîð (ìå-

äèöèíáîëäîð) (2—3 êã) ìåíåí ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ æàñà.

Ûëäàìäûêòû ££ð÷¯ò¯¯ ¯÷¯í 30—60 ì àðàëûêòàðãà

óáàêûòòû áåëãèëåï êîþï ÷óðêà, îðäó¦äà òóðóï òåç ÷óð-

êîî êûéìûëûí, òîëóê îòóðóï æîãîðóãà ñåêèð¯¯ë£ðä¯

æàñà, áàñêåòáîë, ôóòáîë, ê¯ð£ø÷¯ë£ðä¯í ðåãáèñèí îé-

íîãóëà, ñåêèð¯¯÷¯ æèïòå 1 ìèíóòàãà ÷åéèí ñåêèð.

Øàìäàãàéëûêòû ££ð÷¯ò¯¯ ¯÷¯í ñåêèð, òîëòóðìà

òîïòîðäó àò, ìàíåêåíäåðäè ûðãûò, áàòóòòà ñåêèð, êàòóó,

æóìøàê, òàéãàê æàíà òåðìåë¯¯÷¯ òàÿíû÷òàðäà àêðî-

áàòòûê ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ æàñà.

Èéêåìä¯¯ë¯êò¯ ££ð÷¯ò¯¯ ¯÷¯í àð ê¯í¯ ýêè æîëó

æåëêå æàíà òàç-áåë ìóóíäàðûí, îìóðòêà òóòóìäàðûí

ñîçóó áîþí÷à ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ æàñà. Ñîçóëóó ê£í¯ã¯¯ë£-

ð¯í 30—40 æîëó êàéòàëîîãî àðàêåòòåí. Àëäûãà, àðòêà

èéèë, øïàãàòêà îòóð, ê£ï¯ð£÷£ àáàëûí ïàéäà êûë æàíà

áàøêà.

×ûäàìêàéëûêòû £ð÷¯ò¯¯ ¯÷¯í êðîññêî ÷óðêà, ôóò-

áîë, áàñêåòáîë îéíî, ñåêèð¯¯÷¯ æèïòå 3 ìèíóòòàí

6 ìèíóòàãà ÷åéèí ñåêèð¯¯ë£ðä¯ àòêàð. Òàïøûðìàëàð-

äû àòêàðûï æàòêàíäà âðà÷, ñïîðòòóê óñòàòòûí ê£ç£-

ì£ë¯í¯í àñòûíäà äåìäè áèð êàëûïòà êàðìà, îøîíäîé

ýëå òîî øàðòûíäà ìàøûãóóëàðäû £òê£ð æàíà àòàéûí

ïñèõèêàëûê äàÿðäûê ê£ð, áóë £ò£ ïàéäàëóó.

Á£ë¯ì áîþí÷à ñóðîîëîð

1. Ñïîðò ãèìíàñòèêàñûíûí àäàìäûí æîãîðêó ÷åêêå

æåòèø¯¯ñ¯íä£ã¯ ìààíèñè, îðäó êàíäàé?

2. Ñåí ãèìíàñòèêàíûí êàéñû ò¯ð¯ ìåíåí ìàøûãà-

ñû¦, ýìíå ¯÷¯í?
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3. Ñåêèð¯¯÷¯ æèï ìåíåí ìàøûãóó êèøèäåãè êàéñû

äåíå òàðáèÿëûê ñàïàòòàðäû ££ð÷¯ò£ò?

4. Ñåêèð¯¯÷¯ æèïòå ñåêèð¯¯ ìåíåí æ£í ñåêèð¯¯í¯í

îðòîñóíäàãû àéûðìàíû ò¯ø¯íä¯ð¯ï áåð.

5. Òåãåðåíèï òóðóï àòêàðûëóó÷ó ê£í¯ã¯¯ë£ðä£í êàé-

ñûíûñû ñàãà æàêòû?

6. Êîë æàíà æåëêåëåð ¯÷¯í áóþìäóó æàíà áóþìñóç

êàíäàé ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ áèëåñè¦?

7. Øàìäàãàéëûêòû ££ð÷¯ò¯¯÷¯ êàíäàé ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯

áèëåñè¦?

8. Ãèìíàñòèêàëûê äóáàëäûí æàðäàìûíäà èéêåì-

ä¯¯ë¯êò¯ æàíà èéèë÷åêòèêòè ££ð÷¯ò¯¯ ¯÷¯í êàí-

äàé ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ æàñàñà áîëîò?

9. Ìóçûêà æàíà ñàíîî ìåíåí àòêàðûëà òóðãàí êàí-

äàé ðèòìèêàëûê ãèìíàñòèêàíûí ê£í¯ã¯¯ë£ð¯í

áèëåñè¦?

10. Êûçäûðóó÷ó ê£í¯ã¯¯ë£ð äåãåí ýìíå? Àíûí êèøè

îðãàíèçìè ¯÷¯í êàíäàé ïàéäàñû áàð?

11. «Æå¦èë àòëåòèêà» äåãåí àòîî êàíäàé ìààíèíè

áèëäèðåò? Àë áèðèí÷è æîëó êà÷àí æàíà êàéñû

ìàìëåêåòòå êîëäîíóëãàí?

12. Êàíäàé àðàëûêòàð ÷óðêîîíóí ûëäàìäûê ñàïàòûí

££ð÷¯ò£ò? Êàíäàé àðàëûêêà ÷óðêîîäî ñòàðòòûí

êàéñû ò¯ð¯ ïàéäàëàíûëàò?

13. Àðàëûêêà ñåêèð¯¯ä£ ÷óðêîî àðàëûãû êàí÷à

æ£í£ê£é êàäàìãà áàðàáàð áîëîò?

14. Òîïòó àðàëûêêà ûðãûòóóäà êîë æàíà òóëêó áîé

êàíäàé àáàëäà áîëóøó êåðåê?

15. Áèéèêòèêêå ñåêèð¯¯ä£ ÷óðêîî êàäàìäàðûíûí

ñàíû êàí÷à áîëîò?

16. Áàñêåòáîë îþíóíäà òîïòó ýêè êîëäî àëûï æ¯-

ð¯¯ã£ ì¯ìê¯íá¯? Áàñêåòáîëäî òîïòó ýýëåï àë-

ãàíäàí êèéèí êàí÷à êàäàì æ¯ð¯¯ã£ áîëîò?

17. Âîëåéáîë îþíóíóí ìàçìóíóí àéòûï áåð.

18. Ãàíäáîë îþíó êèì òàðàáûíàí, êà÷àí æàíà êàéñû

ìàìëåêåòòå îéëîï òàáûëãàí? Ãàíäáîëäî êîìàí-

äà êàí÷à îþí÷óäàí òóðàò?

19. Ê¯ð£øò¯í êàíäàé ò¯ðë£ð¯í áèëåñè¦? Ê¯ð£ø

æàíà áåëáîîëóó ê¯ð£øò¯í ò¯ðë£ð¯ áèðè-áèðè-

íåí ýìíåñè ìåíåí àéûðìàëàíàò?



133

III á£ë¯ì

ÄÅÍ ÑÎÎËÓÃÓÌ ×Û¨ ÁÎËÑÓÍ ÄÅÑÅ¨

Îêóó÷óëàðäûí äåíå òàðáèÿñûíäà ìóãàëèìäèí

ê£ì£ã¯ñ¯ç £ç àëäûí÷à æ¯ðã¯ç¯ë¯¯÷¯ ìàøûãóóëàð

£çã£÷£ ìààíèãå ýý. Îøîíó ìåíåí ýëå áèðãå äàë óøóë

ó÷óðäà áóë ìàøûãóóëàðäû ¯çã¯ëò¯êñ¯ç ò¯ðä£ àòêàðûï

áàðóó äåí ñîîëóãó¦äóí ÷û¦äàëûøûíà, äåíå òàðáèÿëûê

£í¯ã¯¯ æàíà êûéìûëäûí äàÿðäûê äàðàæàñûí æîãîðó-

ëàòóóãà, ñàáàêòà £ò¯ëã£í ìàòåðèàëäàðäû áûøûêòîî

æàíà ïðîãðàììàíûí ìàòåðèàëäàðûí ý¦ êûñêà óáà-

êûòòàðäà £çä£øò¯ð¯ï àëóóãà æàðäàì áåðåò. Ñàáàêòà,

àëáåòòå áàëäàðäûí áààðûíà æàíà àð áèðèíå £ç¯í÷£

àéðûì-àéðûì ê£¦¯ë áóðóó æàíà àëàðäû áàéêîî,

¯éð£ò¯¯, àð äàéûì ýëå æå¦èë áîëî áåðáåéò. Áèðîê

ê£í¯ã¯¯ë£ð îêóó÷óëàðãà áèð èøòåí ýêèí÷èñèíå

£ò¯¯ë£ð¯í£, áîø óáàêòûñûíäà àêòèâä¯¯ ýñ àëóóñóíà

æàðäàì áåðåò. Îøîíäóêòàí, àð êàíäàé àáàëäà äà áàë-

äàðäûí äåíå òàðáèÿëûê ê£í¯ã¯¯ë£ð ìåíåí ¯çã¯ëò¯êñ¯ç

ìàøûãóóëàðûíà  øàðò æàðàòûï áåðèø êåðåê. Ýãåð

ñåí ì¯ìê¯í÷¯ë¯êò£í òîëóê ïàéäàëàíñà¦, àíäà ìàøû-

ãóóëàð àëäû¦à êîþëãàí ìàêñàòòàðãà: æàêøû îêóóãà,

êîðêïîñ, ê¯÷ò¯¯, øàìäàãàé áîëóóãà æåòèø¯¯ä£ £çã£÷£

ìààíèãå ýý áîëîò.

Ìåêòåïòåí ñûðòêàðûäà, ¯éä£, ê£÷£ä£ òå¦êóðëàðû¦

ìåíåí òàïøûðìàëàðäû àòêàðûï æàòêàíû¦äà ò£ì£íê¯

ýðåæåëåðãå àìàë êûë:

1. Ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ àòêàðóóíó òàòààë áîëáîãîíäîðóíàí

áàøòà (£çã£÷£, áèðèí÷è ìàøûãóóíó).

2. Ñûðêîîëîï òóðñà¦ æå £ç¯¦ä¯ æàìàí ñåçèï æàò-

êàí áîëñî¦ àíäà ý¦ æàêøûñû ìàøûêïàé òóð.

3. Äåíå òàðáèÿ ê£í¯ã¯¯ë£ð¯í à÷ àáàëäà æå £ò£

òîþï àëûï êîêóñóíàí àòêàðóóãà ì¯ìê¯í ýìåñ.

4. Ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ êààëàï, ýðã¯¯ ìåíåí àòêàð. Àðàäà

2—3 ìèíóòà òûíûãóó æàñà.

5. Êîþëãàí íàãðóçêàíû òàìûðäûí ñîãóóñóíàí (15

ñåêóíääà) àíûêòîîíó ¯éð£í.
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Äåíå òàðáèÿëûê ñàïàòòàðäû ££ð÷¯ò¯¯ã£
   áàéëàíûøêàí ê£í¯ã¯¯ë£ð

×ûíäûãûíäà, £ñ¯ï æàòêàí îðãàíèçì ¯÷¯í ýðòå¦

ìåíåíêè ãèìíàñòèêàëûê ê£í¯ã¯¯ë£ð ìåíåí ãàíà ÷åê-

òåëèï êàëóó æåòèøñèçäèê êûëàò. Îøîíäóêòàí, ñåí

ò£ì£íä£ òîëóê îêóó æûëû ¯÷¯í ûëàéûêòàëãàí áèð

íå÷å òàòààë áîëáîãîí ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯í êîìïëåêñèí àò-

êàðñà¦ ý÷ êàíäàé çûÿí òàðòïàéñû¦. Áóë êîìïëåêñòåð

áîþí÷à ìàøûãóóíó îêóó æûëûíûí áàøûíàí, áàøêà÷à

àéòêàíäà ìåêòåïòå îêóó áàøòàëãàí áèðèí÷è ê¯íä£í

áàøòàñà¦, íàòûéæà ê¯òê£í¯¦ä£é áîëîò.

Ê¯÷ò¯ ££ð÷¯ò¯¯ ¯÷¯í àç æàíà îðòî êàðøûëûêòàãû

æàëïû ££ð÷¯ò¯¯÷¯ ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯í êîìïëåêñè ïàéäàëà-

íûëàò. Ê£í¯ã¯¯ë£ð àéëàíà áîþí÷à òåãåðåê áîëóï àòêà-

ðûëóó÷ó ìàøûãóóëàð óñóëó ìåíåí æ¯ðã¯ç¯ë£ò.

Àð áèð «àÿëäàìà» £ç¯í¯í øàðòòóó àòûíà ýý, àíòêå-

íè àíäà êîëäîíóëóó÷ó ê£í¯ã¯¯ë£ð ò¯çä£í-ò¯ç àíûê áèð

áóë÷ó¦äàðäû ££ð÷¯ò¯¯ ¯÷¯í áàãûòòàëãàí.

«Áèñåïñòåð» (ýêè ì¯é¯çä¯¯ áóë÷ó¦) äèí àÿëäàìàñû

1. Á.à. — áóòòàð êåíåí êîþëãàí, êîëäîð 1—2 êã äûê

ãàíòåëäåð ìåíåí ûëäûéãà ò¯ø¯ð¯ëã£í. 1 — ãàíòåëäåðäè

æåëêåãå êîé; 2 — áàøòàïêû àáàëãà êàéò. Ê£í¯ã¯¯í¯

10—12 æîëó êàéòàëà.

2. Á.à. — íåãèçãè ò¯ç òóðóó àáàëû. Êîëãî «ýñïàí-

äåð» äèí, áàøêà÷à àéòêàíäà ýêè-¯÷ êàáàòòàëãàí ñåð-

ïèëãè÷ò¯¯ ðåçèíà òàñìàíûí áèð ó÷óí êàðìàï, àíûí

ýêèí÷è ó÷óí î¦ (ñîë) áóò ìåíåí òåáåëåï òóð «ýñïàí-

äåð»äèí êàðøûëûãûí æå¦èï, êîëäîðäó 12—15 æîëó

á¯ê.

3. Óñòóíãà àñûëãàí ò¯ðä£ 5—8 æîëó òàðòûí.

«Òðèñåïñòåð» (¯÷ ì¯é¯çä¯¯ áóë÷ó¦) äèí àÿëäàìàñû

1. Á.à. — òèçåäå êîëãî òàÿíûï òóð. Êîëäîðäó 10—12

æîëó á¯ã¯ï-æàçûï òóëêó áîéäó ê£ò£ð¯ï ò¯ø¯ð.

2. 2-ê£í¯ã¯¯í¯í äàë £ç¯, áàð áîëãîíó áóòòàðäû

áèéèê òàÿíû÷êà (ñòóë æå ñêàìåéêàãà) òèðå. 8—10

æîëó æàòûï òóð.

3. Á.à. — ò¯ç, áóòòàðäû êå¦ à÷ûï òóð, êîëäîðäó 1—

2  êã äûê ãàíòåëäåðäè êàðìàï ûëäûé ò¯ø¯ð. 1 — ãàí-

òåëäåðäè ê£ê¯ð£ê òóøóíäà êàðìà æàíà æîãîðóãà
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ê£ò£ð; 2 — áàøòàïêû àáàëãà êàéòûï, ê£í¯ã¯¯í¯ 8—10

æîëó êàéòàëà.

«Àðêà» àÿëäàìàñû

1. Á.à. — áóòòàðäû êå¦ à÷ûï, êîëäîðäó áàøòûí àð-

êàñûíà àëûï ò¯ç òóð. Òóëêó áîéäó  10—12 æîëó èéèë-

òèï-òóð.

2. Á.à. — ÷àëêàëàï æàòûï, êîëäîðäó áàøòûí àðêà-

ñûíà àëûï áèðèêòèð. Òóëêó áîéäó 10—12 æîëó àëäûãà

ê£ò£ð¯ï ò¯ø¯ð, îøîë ýëå ó÷óðäà áóòòàðû¦äû äà á¯ã¯ï

æàç.

3. Á.à. — ò¯ç òóðóï áóòòàðäû êåðèï æàíà êîëäîãó

1—2 êã äûê ãàíòåëäåðäè æåëêåëåðãå êîé. 1 — òóëêó

áîéäó àëäûãà èé; 2 —áàøòàïêû àáàëãà êàéò æàíà

ê£í¯ã¯¯í¯ 8—10 æîëó êàéòàëà.

«Ïðåññ» (è÷ áóë÷ó¦äàðûíûí) àÿëäàìàñû

1. Á.à. — òèê áóð÷ ò¯ç¯ëã£íä£é àáàëäà îòóð. Ò¯ç

ñóíóëãàí áóòòàð ìåíåí êàðàìà-êàðøû êûéìûëäàðäû

10—12 æîëó æàñà.

2. Á.à. — ÷àëêàëàï æàòûï ò¯ç ñóíóëãàí áóòòàðäû

á¯êï£é 90° êà ÷åéèí ê£ò£ð, êûéìûëäû óëàíòûï áóò-

òóí ó÷óí áàøòàí àøûðûï æåðãå òèéãèç. Ê£í¯ã¯¯í¯

12—15 æîëó êàéòàëà.

3. Á.à. — òèê áóð÷ ò¯ç¯ëã£íä£é àáàëäà îòóð. Ò¯ç

ñóíóëãàí áóòòàðäû àæûðàòïàé 0 äîí 10 ãî ÷åéèíêè

áîëãîí ñàíäàðäû àáàäà æàç.

4. Á.à. — áðóñòà áóòó¦ ìåíåí òèê áóð÷ ïàéäà êû-

ëûï, 3—5 ñåêóíäàãà ÷åéèí áóë àáàëäû êàðìàï òóð.

5. Á.à. — óñòóíãà àñûëãàí àáàëäà ò¯çä£ëã£í áóòòàð-

äû 3—6 æîëó 90°êà ÷åéèí ê£ò£ð.

«Áóòòàð» àÿëäàìàñû

1. Á.à. — îòóðóï 10—12 æîëó êîëäîðäó àëäûãà, áåë-

ãå, áàøêà êîþï ò¯ø¯ð.

2. Á.à. — áóòòàðäû èéèí êå¦äèãèíäå êîþï, êîëäîð-

äó áåëãå òàêà. Æîãîðóãà êåñêèí ò¯ðä£ ñåêèð æàíà 6—

8 æîëó ïðóæèíàñûìàë îòóðóï òóð.

3. «Òàïàí÷à» (ïèñòîëåò) ê£í¯ã¯¯ñ¯í 5—8 æîëó àò-

êàð.

4. Ýêè áóòòà ñòóëãà, ñêàìåéêàãà, òåïêè÷êå îðäó¦äàí

òóðóï òåìèíèï ñåêèðèï ÷ûê (òîñìîíóí áèéèêòèãè

20—50 ñì).
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5. Ñåêèð¯¯÷¯ æèïòå 1 ìèíóòàäàé ñåêèð.

Àð áèð «àÿëäàìà»äà ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ òàíäîî óóë áàë-

äàðäûí äåíå-òàðáèÿëûê äàÿðäûãûíà êàðàï èøêå àøû-

ðûëàò. Òàïøûðìàëàðäûí £çä£øò¯ð¯ë¯¯ñ¯í£ êàðàé

ê£í¯ã¯¯ë£ð òàòààëäàøòûðûëûï áàðûëàò. °é òàïøûðìà-

ñûí àòêàðãàíäàí ñî¦, áóë÷ó¦äàðäû áîøîøòóðóóãà áàé-

ëàíûøêàí ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ æàñà.

×óðêîî ÷ûäàìêàéëûêòû ££ð÷¯ò¯¯ ¯÷¯í £ç àëäûí÷à

èøò££í¯í áèð ò¯ð¯ áîëóï ýñåïòåëåò. ×ûíûêòûðóó÷ó

÷óðêîî áèçãå ýìíå áåðåò? Ý¦ æàêøû äåí ñîîëóê

æàíà îîðóñóç æàøîî; òóóðà, ê£ðê£ì æàíà ñóëóó, êåëè-

øèìä¯¯ áîé-êåëáåò; áåêåì íåðâ ñèñòåìàñû æàíà à÷ûê

ìààíàé; èøêå æàðàìäóóëóê; ê¯÷ò¯¯ ýðê æàíà áåêåì

èøåíèì; ñïîðòòóê ê£ðñ£òê¯÷ò£ð¯í¯í æà¦û äå¦ãýýë-

äåðãå ê£ò£ð¯ë¯¯ñ¯í; î¦ æ£íä£ìä£ð æàíà æà¦û

ì¯ìê¯í÷¯ë¯êò£ð; óáàêûòòû ¯í£ìä££ æàíà ÷óðêîî ó÷ó-

ðóíäà æà¦û äîñòîðäó, òààíûøòàðäû àðòòûðóó æàíà

áàøêàëàðäû áåðåò. Ìûíà óøóëàðäûí áààðäûãû

÷û¦äîî÷ó ÷óðêîîíóí íàòûéæàëàðû áîëóï ñàíàëàò.

Àíäàé áîëñî, èøòè ýìíåäåí áàøòîî êåðåê? äåãåí

ñóðîîíó áåðèøè¦ òàáèãûé íåðñå. Ìûíäà ñåí áèðèí÷è

ê¯íê¯ ìàøûãóóëàðäàí áàøòàï ýëå æàé ÷óðêîîíó

¯éð£í. Áóë ñåí îéëîãîí÷îëóê î¦îé íåðñå ýìåñ. Æàé

÷óðêîîãî ñàáûðäóóëóê ìåíåí óçàê óáàêûò ¯éð£í¯¯ êå-

ðåê. Ñåí áàøûíäà ê£÷£  æàéäà æàëãûç £ç¯¦ ÷óðêîî-

äîí, êûéìûëäàðû¦äàí óÿëûøû¦, àëàð ñàãà îäîíî æàíà

ê¯ëê¯ë¯¯ òóþëóøó ì¯ìê¯í. Óøóíäàé àáàë áîëáîñòóãó

¯÷¯í 1—10 ìèíóòà ÷óðêîîíó áèðèí÷è ¯éä£, òà¦êû

ãèìíàñòèêà ìàøûãóóëàðû ó÷óðóíäà áàøòàø êåðåê.

Ìàøûãóóíóí áèðèí÷è æóìàñûíäà æàêøûñû æàë-

ãûç ÷óðêàãàíû¦ î¦, àíòêåíè àð áèðè¦åðäèí äàÿðäûê

äàðàæà¦àð àð ò¯ðä¯¯. Áàøòàï ÷óðêîî ûëäàìäûãû æ££

æ¯ð¯¯ä£í àí÷àëûê äåëå àéûðìàëàíáàãàíû ìåíåí àíûí

æå¦èë æàíà æàãûìäóó áîëóøóíà óìòóë. Íåãèçãèñè —

÷óðêîî ¯çã¯ëò¯êñ¯ç áîëóøó êåðåê. ×óðêîîíóí óçàêêà

ñîçóëóøó, áóë ïàéäàñû òèéèøè ì¯ìê¯í áîëãîí íåãèç-

ãè øàðò äåï ýñåïòåëåò. Áèðèí÷è ê¯íä£ðä£ ÷óðêàãà-

íû¦äà æàëïû àðàëûêòû îðòî÷î ûëäàìäûêòàí äà æàé-

ûðààê áàøòàï, æàéûðààê àÿêòàãàíû¦ ìàêñàòêà ûëàéûê

áîëîò.
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Áóòòàðû¦ ÷óðêîîãî ê£íã£íã£ ÷åéèí «æóìøàê»,

òûí÷, ò¯ç, æàíà êåñêèí îéäó¦-÷ó¦êóðëàðñûç áîëãîí

æîëäó òàíäà. Òðàíñïîðò æ¯ð¯¯÷¯ æîëäîí æàêøûñû àëûñ

áîë. Êåç-êåçè ìåíåí ÷óðêîî æîëó¦äó äà £çã£ðò¯ï òóð.

Áóòòàðû¦äûí òàçàëûãûíà ê£¦¯ë áóð, ê¯í ñàéûí

àëàðäû ñàìûíäàï æóó, £çã£÷£, ÷óðêàãàíäàí êèéèí, æû-

ëóó äóøêà ò¯ø. Ìàøûãóóíóí àëäûíàí æå¦èë òàìàê-

òàíñà¦, àëìà, ì£ì£ë£ðä¯í ñîãó æå àéðàí è÷ñå¦ çûÿí

êûëáàéò. Áèðîê êûñêà ÷óðêîîëîðäóí àëäûíàí äà òîþï

òàìàêòàíáà.

Àáà-ûðàéûíûí àð êàíäàé øàðòûíäà äà ÷óðêîîãî

¯éð£í, àíòêåíè íà÷àð àáà-ûðàéû øàðòûíäà ñåí

£ç¯¦ä¯í ýðêè¦äè æàíà ÷å÷êèíä¯¯ë¯ã¯¦ä¯ òàðáèÿëàé-

ñû¦, îðãàíèçìè¦äè ÷û¦äàï, àíû ñóóê òèé¯¯ë£ðã£ êàð-

øû ÷ûäàìäóó êûëóó ì¯ìê¯í÷¯ë¯ã¯í£ ýý áîëîñó¦. Æîë

òàéãàê áîëãîíäî, ûëäàìäûêòû àçàéòûï, ìàéäà òåç-òåç

êàäàìäàð ìåíåí ÷óðêà. Ýãåðäå ê¯í ûñûê áîëñî,

÷óðêîîíóí ûëäàìäûãûí æàíà ì££í£ò¯í (óçàêòûãûí)

àçàéò. Æà¦û áàøòîî÷óëàð òàìàãûíà ñóóê òèéáåñèí

¯÷¯í ÷óðêîî óçàêòûãûí àçàéòñà áîëîò. Àáàíû ìóðóí

æå îîç àðêûëóó òàðò, áèðîê ñóóê ó÷óðëàðäà àäàòòàãû-

äàé òåðå¦ äåì àëáà. Êóëàêòàðû¦äû áåêèò¯¯÷¯ áàø

êèéèì, êîëó¦à êîëêàï æàíà áóòó¦à æ¯í áàéïàê ìåíåí

êðîññîâêà êèéèï àë.

Ìàøûãóóëàðäûí áèðèí÷è àïòàñûíäà £ç¯¦ä¯ êàí-

äàé ñåçèï æàòêàíû¦äû ê¯ç£ò¯ï áàð. ×óðêîîíó æå¦èë

æàíà £ò£ êààëàï àòêàðûø êåðåê.

×óðêîîäîãó ñåíèí àáàëû¦äû áèëäèð¯¯÷¯ íåãèçãè

ê£ðñ£òê¯÷ò£ðä¯í áèðè, áóë ïóëüñ. Àíû ÷óðêàï á¯òê£í-

ä£í êèéèí 6—8 ñåêóíä óáàêûò £òê£ð¯ï òóðóï £ë÷£ø

êåðåê. Ìûíäà 15 ñåêóíäàäà æ¯ð£ê êàí÷à æîëó ñîêñî,

îøîíó 4 ê£ ê£á£éò¯¯ êåðåê. Àð áèð àäàì £ç ïóëüñóíóí

£çã£ð¯¯ ÷åãèí áèëèøè êåðåê. Ìàøûãóóíó æà¦û áàøòà-

ãàíäàðäà íàãðóçêàäàí êèéèí, æ¯ð£êò¯í ñîãóóñó ìèíóòó-

íà 120—130 äàí àøïàñòûãû êåðåê. ×óðêàãàíäàí êèéèí

5—10 ìèíóòàíûí è÷èíäå ïóëüñ àäàòòàãû ê£ðñ£òê¯÷ê£

êàéðà êåëèøè êåðåê. ×óðêîî àðàëûãûí æàíà ïóëüñêà

êàðàé £ç¯í êàíäàé ñåç¯¯ñ¯í æàçûï áàðóó û¦ãàéëóó

áîëñóí ¯÷¯í «£çä¯ê äåïòåð÷å» òóòóø êåðåê. Áóë äåï-

òåðãå ê¯íä£ë¯ê íàãðóçêàíû êèëîìåòðëåðäå æàíà
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ïóëüñòó 15 ñåêóíääàãû ìààíèñèí æàçûï áàð. Óøóë

òàðòèïòå àïòàíûí, àéäûí £ò¯ø¯ ìåíåí æàëïû êèëî-

ìåòðàæ (àðàëûê)äû ê£á£éò¯¯ æå àçàéòóó æàíà £ç¯í

ñåç¯¯í¯ òàëäàï ê£ð¯¯ ì¯ìê¯í÷¯ë¯ã¯ ïàéäà áîëîò, î. ý.

íàòûéæàëàð áåëãèëåï áàðûëàò. ×óðêàï £ò¯ë¯¯÷¯ àðà-

ëûêòû êèëîìåòð ìåíåí òóþíòóóíóí ì¯ìê¯í÷¯ë¯ã¯

áîëáîñî, àíäà ýñåïò££í¯ ñààò áîþí÷à äà æ¯ðã¯ç¯¯ã£

áîëîò. Àíäà êèëîìåòðàæäû ò£ì£íê¯ä£é ýñåïò££ ìåíåí

î¦îé àíûêòàï àëàñû¦: 1 êì äè — óóë áàëäàð 5—6

ìèíóòàäà, êûçäàð 6—7 ìèíóòàäà, 2 êì äè óóë áàë-

äàð 10—11 ìèíóòàäà, êûçäàð 12—13 ìèíóòàäà, 3 êì

äè — óóë áàëäàð 18—20 ìèíóòàäà, êûçäàð áîëñî 20—22

ìèíóòàäà áàñûï £ò¯øñ£ òóóðà áîëîò.

Æàø ÷óðêîî÷óíóí £çä¯ê äåïòåð÷åñèíèí ¯ëã¯ñ¯ (1 àéãà)

àòàÄ 1 2 3 4 5 6 7 8 ¾ ¾ 92 03
-îáéÀ

à÷íþ

ïàêðó×

í£ãë¯ò£

êûëàðà

)ìê(

1

-àêðó×

àãíàã

-íèéå÷

ñüëóïèê

27

-àêðó×

íàäíàã

-êíèéèê

ñüëóïè

031 031 031

Ýñêåðòìå: äàë óøóíäàé äåïòåð÷åíè á¯òê¯ë îêóó

æûëû ¯÷¯í äà ò¯çñ£ áîëîò. Ýãåðäå çàðûëäûê áîëñî,

àíäà ê£ðñ£òê¯÷ò£ðä¯ áèð æå ýêè æîëó ýñåïòåï ê£ð¯¯

ì¯ìê¯í.

Äåíå òàðáèÿëûê ñàïàòòàðäû: ûëäàìäûêòû, ê¯÷ò¯,

øàìäàãàéëûêòû, èéêåìä¯¯ë¯êò¯ æàíà áàøêàëàðäû òå¦,

áèðäåé ££ð÷¯ò¯¯ ¯÷¯í òàòààë áîëáîãîí ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯

æàñà. Àëàðäû £ç àëäûí÷à àòêàðóó êûéûí ýìåñ. Áóãà

ñåêèð¯¯÷¯ æèïòå ñåêèð¯¯, ïðåññ ê£í¯ã¯¯ë£ð¯, àñûëûï

òàðòûëóó, æåðãå ò¯ç æàòûï òàÿíûï êîëäîðäó á¯ã¯ï-

æàçóó, æîãîðóãà ñåêèð¯¯ æàíà áàøêàëàð êèðåò.
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Ê°×Ò°, ÛËÄÀÌÄÛÊÒÛ, ÈÉÊÅÌÄ°°Ë°ÊÒ°,

×ÛÄÀÌÊÀÉËÛÊÒÛ ÆÀÍÀ ØÀÌÄÀÃÀÉËÛÊÒÛ

¤¤Ð×°Ò°°×° Ê¤Í°Ã°°Ë¤Ð

Ê¯÷ò¯ £ð÷¯ò¯¯÷¯ ê£í¯ã¯¯ë£ð

1. Áóòòàðäû êå¦ à÷ûï ò¯ç òóð. Êîë ýñïàíäåðè ìå-

íåí êîëäó ûëäûéäà, àëäûäà, àðòòà, êàïòàëäà òóòóï àëà-

êàíäû á¯ã¯ï æàçûï ê£í¯ã¯¯ æàñà.

2. Äóáàëäûí æàíûíäà 0,5—0,7 ì àðàëûêòà òèçåëåï

òóðóï ìàíæàëàðãà (àëàêàíãà) òàÿíûï êîëäîðäó á¯ã¯ï

æàç.

3. Áóòòàðäû êå¦ êîþï òóðóï 1—3 êã äûê ãàíòåë-

äåðäè ò¯ç ñóíóëãàí êîëäîð ìåíåí ê£ê¯ð£ê òóøóíäà

êàðìà. Êîëäîðäó ýêè æàêêà æàç. Óøóíóí £ç¯í àëäûãà

èéèëèï æå ñòîëãî æàòûï àëûï àòêàð. Âàðèàíòòàð: ò¯ç

òóðóï, îòóðóï, æàòûï êîëäîðäó æîãîðóãà, êàïòàëãà á¯ã¯ï

æàçóó, êåð¯¯.

4. Áóòòàð æåëêåäåí êå¦ êîþëãàí, êîëäîãó ãàíòåë-

äåð ìåíåí àëäûãà áóòòóí ó÷óí ê£çä£é èéèë. Ò¯çä£ë¯ï

êîëäîðäó ýêè æàêêà êåðèï ê£ò£ð. Âàðèàíò: àëäûãà

èéèëèï êîëäîðäó áèðèêòèðèï æåðãå òèéãèç¯¯, òóðóï

æàòûï êîëäîðäó æîãîðó ê£ò£ð¯¯.

5. Ãèìíàñòèêàëûê ñêàìåéêàäà æàòûï òàÿí. Êîëäîð-

ãî òàÿíûï á¯ã¯ë¯¯. Óøóíóí £ç¯í áóòòàðäû ñêàìåéêàãà

òèð££ ìåíåí êàéòàëà. Æàòûï áåë êóð÷àìäà, áàëòûðäà,

áóòòóí ó÷óíäà òàÿí æàíà á¯ã¯ë. Áèð áóòòó æîãîðó

ê£ò£ð¯ï êîë ÷àï.

6. Ò¯ç òóðóï òàÿí. Ñòóëäóí æ£ë£íã¯÷¯í£ òàÿíûï,

êîëäîðäó á¯ê æàíà óøóë ýëå ó÷óðäà áóòòó òèçåëåðäåí

á¯ê. Óøóíóí ýëå £ç¯, áàð áîëãîíó áóòòàðäû áóð÷ ïàéäà

êûëãàíäàé ò¯ðä£ êàðìà.

7. Ðåçèíà (ýñïàíäåð) ìåíåí ê£í¯ã¯¯ë£ð æàñà. Ðå-

çèíàíûí îðòîñóíäà òóðóï àëûï, àíûí ó÷òàðûíàí áåêåì

êàðìàï ýêè æàêêà áèðäåé òàðòûï (æîãîðóãà, àëäûãà)

ñîç æàíà ê£ê¯ð£êê£ êåðèï òèéãèç.

8. Àðêàí ìåíåí, óñòóí ìåíåí æîãîðóãà êîë æàíà

áóòòóí æàðäàìûíäà ÷ûê. Äàë óøóíóí £ç¯í êîëäîð

ìåíåí ãàíà àòêàð. Óøóíóí ýëå £ç¯, êîëäîðäóí ãàíà

æàðäàìûíäà æîãîðóãà ÷ûãûï-ò¯ø.
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9. È÷ ìåíåí ñòóëãà (òóìáî÷êàãà) æàòûï êîëäîð

ìåíåí æàêûí òóðãàí òàÿíû÷òû êàðìàï áåëäè á¯ã¯ï

ê£ò£ð æàíà ò¯ø¯ð. Óøóíóí ýëå £ç¯, áàð áîëãîíó áóò-

òàð ìåíåí 1—2, 3—4 êã äóó òîëòóðìà òîïòó òóòóï òóð.

10. Ò¯ç, áóòòàðäû æåëêå êå¦äèãèíäå êîþï òóð.

Êîëäîðäî ãàíòåëü. Óøóë àáàëäà òîëóê îòóðóï-òóð. Áèð

áóò ìåíåí àëäûãà êàäàì òàøòà æàíà êàéò. Áóòòàðäûí

àáàëûí £çã£ðò¯ï ñåêèð. Âàðèàíò: êîëäîðäî ãàíòåëäåð

ìåíåí áèð áóòòà îòóðóï-òóð.

11. Øåðèê ìåíåí àòêàðûëóó÷ó ê£í¯ã¯¯ë£ð: øåðèê-

òè áèð æå ýêè êîëäî £ç¯¦£ òàðò. Óøóíóí £ç¯í òèçå-

ëåï òóðóï àòêàð.

Ûëäàìäûêòû £ð÷¯ò¯¯÷¯ ê£í¯ã¯¯ë£ð

1. Áàñêåòáîë æå âîëåéáîë òîáóí ÷î¦ ûëäàìäûê

ìåíåí äóáàëãà óðóï êàéðà òóòóï àë. Ýêè áóòòà æàíà

áèð áóòòà ñåêèð, îðäó¦äà ÷óðêà. Âàðèàíò: óøóë

ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯í áààðûí øåðèê ìåíåí ò¯ç òóðóï, îòóðóï,

æàòûï, òèçåäå òóðóï àòêàð. Ê£ê¯ð£ê òóøóíàí, áàøòûí

¯ñò¯í£í, ñîëäîí, î¦äîí, ûëäûéäàí òîï ûðãûòóóëàðäû

òåç àòêàð.

2. Æîãîðêó òåçäèêòå îòóðóï-òóðóï ñåêèðèï äàðàê-

òûí øàãûíà àñûë æå êîëó¦äó òèéãèç.

3. ×àëêàëàï æàòûï æå êîëäîðãî òàÿíûï îòóðóï,

æîãîðêó òåçäèêòå «âåëîñèïåä» àéäîî ê£í¯ã¯¯ñ¯í àòêàð.

Âàðèàíò: æîãîðêó ûëäàìäûêòà àëäûãà èéèë, òóð.

4. 3 ì, 5 ì æàíà 10 ì ãå òåç áàðûï-êåëèï ÷óðêà.

Áóòòàí áóòêà ñåêèðèï ÷óðêà.

5. Òåïêè÷êå ÷óðêàï ÷ûê.

6. Îðäó¦äà òóðóï òèçåëåðè¦äè ê£ê¯ð£êê£ æàêûí-

äàòûï «êåíãóðó»ãà îêøîï ñåêèð. Àëäûãà «áàêà»ãà îê-

øîï ÷î¦ ûëäàìäûêòà ýêè áóòòà ñåêèð.

7. Ý¦êåéèï ãèìíàñòèêàëûê òàÿêòû ýêè êîëäî êàð-

ìàï òóð æàíà àíäàí ñåêèðèï £ò.

8. Îðäó¦äà òóðóï òèçåëåðäè áèéèê ê£ò£ð¯ï ÷î¦

ûëäàìäûê ìåíåí ÷óðêà. Óøóíóí £ç¯í àëäûãà æûëûï

àòêàð.

9. Áàøòàï áèð áóòòà îðäó¦äà òóðóï, êèéèí àëäûãà

æûëûï ñåêèð. Øåðèãè¦ ìåíåí áèð áóòòà ñåêèðèï

êóóøìàé îþíóí îéíî.
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10. Øåðèãè¦ ìåíåí 20, 30, 40, 50, 60 ì äèê àðà-

ëûêòàðãà êèì êûñêà óáàêûòòà áàðóóãà ìåëäåøèï ÷óð-

êà.

11. Ðåçèíà àðêàíäûí êàðøûëûãûí æå¦èï ÷óðêîîãî

àðàêåòòåí («àò» îþíó, ìûíäà øåðèê àðêàíäû êîë ìå-

íåí êàðìàï àëàò).

Èéêåìä¯¯ë¯êò¯ £ð÷¯ò¯¯÷¯ ê£í¯ã¯¯ë£ð

1. Àëêàêòû î¦, ñîë êîëäî àéëàíäûð. Óøóíóí £ç¯í

áèð áóòòà òóðóï àéëàíäûð.

2. Ãèìíàñòèêàëûê òàÿêòàí àëäûãà-àðòêà ñåêèðèï

£ò. Âàðèàíò: ÷àëêàëàï æàòûï ãèìíàñòèêàëûê òàÿêòàí

áèð æàíà ýêè áóòó¦äó àøûðûï £òê£ð.

3. Äóáàëäàí 1 ì àëûñòûêòà òóðóï äóáàëäû ê£çä£é

àðòû¦ ìåíåí èéèë. Óøóíóí £ç¯í áèð áóòòà, òèçåëåï

òóðóï àòêàð. Êîëäî ãèìíàñòèêàëûê òàÿê ìåíåí àðòêà

èéèëèï êîëäó æåðãå òèéãèç. ×àëêàëàï æàòûï, êîë æàíà

áóòòó æåðãå òàÿï «ê£ï¯ð£»÷£ ïàéäà êûë.

4. Êóðñàêòà æàòûï êîëó¦ ìåíåí àðòêà èéèëèï 5—

10 ñåêóíäêà òàìàíû¦äû êàðìàï òóð.

5. Æåðäå áóòòó ñóíóï îòóðóï àëäûãà èéèë æàíà

10—30 ñåêóíäêà ÷åéèí êîëó¦ ìåíåí áóòòóí ó÷óí êàð-

ìàï òóð.

6. Áóòòàðäû áèðèêòèðèï ò¯ç òóð. Àëäûãà èéèëèï

10—30 ñåêóíäêà ÷åéèí êîëó¦ ìåíåí áóòó¦äóí òàìà-

íûí êàðìàï òóð.

7. Ãèìíàñòèêàëûê òàÿêòû êàðìàãàí àáàëäà êîëäî-

ðó¦äó àëäûãà, àðòêà êàéûð.

8. Øåðèãè¦ ìåíåí áèðè-áèðè¦åðäèí æîíó¦àðãà

æ£ë£í¯ï, êîëäîðäó ÷ûêàíàêòàí £ç àðà ÷èðêåëèøòèðèï

á¯êê¯ë£ æàíà êåçåãè ìåíåí àëäûãà èéèëãèëå.

9. Ãèìíàñòèêàëûê äóáàë, ñòîë, ñòóëäóí àëäûíäà áó-

òó¦äó òèðåï òèçåäåí á¯ã¯ï æàç æàíà ïðóæèíàñûìàë

êûéìûëäàï øïàãàò æàñîîãî àðàêåòòåí. Ýìè ÷î¦ êàäàì

òàøòàï øïàãàòêà îòóðóóãà àðàêåòòåí.

10. Áóòòàðûí êå¦ êîéãîí øåðèêòèí òóøóíà îòóð.

Øåðèãè¦ êîëäîðóí æåëêå¦å êîþï àëäûãà èéèëñèí.

11. Ãèìíàñòèêàëûê äóáàëãà áóòòàðäû æåëêå êå¦äè-

ãèíäå êîþï òàðòûëóó.
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12. Áèð êîë ìåíåí æ£ë£íã¯÷ò¯, êîçãîëáîñ ïðåäìåò-

òè êàðìàï, áóòòàðäû øèëò££. Óøóíóí £ç¯í àëäûãà

æàíà àðòêà èéèëèï àòêàðóó.

×ûäàìêàéëûêòû £ð÷¯ò¯¯÷¯ ê£í¯ã¯¯ë£ð

1. Ñåêèð¯¯÷¯ æèïòå 1-3 ìèíóòàãà ÷åéèí ñåêèð.

2. 30—50 ñì áèéèêòèêòåãè ñêàìåéêà æå áàøêà

íåðñåäåí áèð áóòòà ñåêèð.

3. 15—20 æîëó àëêàêòà àëäûãà æàíà àðòêà ñåêèðèï

£ò¯¯. Ìûíäà àëêàêòûí áèð æàãû æåðäå, ýêèí÷è æàãû

êîëäî áîëîò.

4. Êîëäîðäó àéëàíà áîþí÷à êûéìûëäàò.

5. Òóðíèêêå æå äàðàêòûí øàãûíà àñûë.

6. Áóòòàðäû òèçåäåí á¯ã¯ï áèéèê ê£ò£ð¯ï ò¯ø¯ð.

Óøóíóí £ç¯í ò¯ç ñóíóëãàí áóòòàð ìåíåí áåë êóð÷îîãî

÷åéèí ê£ò£ð¯ï æàñà.

7. Êîëäîðäó ò¯ðä¯¯ àáàëäàðäà êàðìàï îòóðóï-òóð.

Óøóíóí £ç¯í óóë áàëäàð êîëäî ãàíòåëü ìåíåí àòêàð-

ñûí.

8. Êóðñàêòà æàòûï êîëäîðäó áàøòûí àðòûíäà áè-

ðèêòèðèï òóëêó áîéäó èéèï æîãîðóãà ê£ò£ð¯ë, áàøêà-

÷à àéòêàíäà ê£ê¯ð£ã¯¦ ìåíåí áóò á£ë¯ã¯¦ä¯. Óøóíóí

£ç¯í ñòîë æå ñòóëãà îêøîø áèéèê æåðäå êàéòàëà.

9. Îòóðóï àðòêà êîë ìåíåí òàÿí. Áóòòàðäû êå¦

æàç. Àðòêà òàÿíûï áóòòàðäû ò¯ç æàíà àéëàíà áîþí÷à

êûéìûëãà êåëòèð.

10. ×àëêàëàï æàòûï, êîëäîðäó òóëêó áîéãî ïàðàë-

ëåëü ò¯ðä£, ò¯ç ñóíóëãàí áóòòàðäû àéëàíà áîþí÷à

êûéìûëäàò: áàøòàï î¦ æàêêà, êèéèí ñîë æàêêà àé-

ëàíò.

11. Îðäó¦äà òóðóï, øåðèãè¦äèí æå ýñïàíäåðäèí

(ðåçèíà òàñìà) êàðøûëûãûí æå¦èï, òèçåëåðäè áèéèê

ê£ò£ð¯ï êûéìûëäàò.

12. Áàøòàï 50—100 ì àðàëûêòàðãà àëäûãà

£çã£ðì£ë¯¯ — æîãîðêó, îðòî ûëäàìäûêòàðäà, êèéèí

àðòêà æàé ÷óðêà (êàéðà êàëûáûíà êåë¯¯).

13. Êðîññòóê ÷óðêîî — æàé, îðòî ûëäàìäûêòà.

×óðêîî ûëäàìäûãûí, àðàëûêòûí óçóíäóãóí, ÷óðêîî

òðàññàñûí æàíà áàøêàëàðäû £çã£ðò¯ï ÷óðêà.



143

Æàéêû ýñ àëóó ¯÷¯í ûëàéûêòàëãàí ê£í¯ã¯¯ë£ð

Æàé ìåçãèëèíäå ê£á¯ð££ê ñ¯ç¯¯ áîþí÷à ê£-

í¯ã¯¯ë£ð ìåíåí ìàøûêñà¦ ïàéäàëóó áîëîò. Àë ¯÷¯í

êûéìûëäàðäûí òóóðà òåõíèêàñûí £çä£øò¯ð¯¯ã£ àðà-

êåò æàñàï, ò¯ðä¯¯ óñóëäàð ìåíåí 100—200 ìåòðäåí

ñ¯ç¯ø êåðåê. Äåì àëóó áóë÷ó¦äàðûíûí áûøûêòûãûí

æîãîðóëàòóó æàíà îðãàíèçìäèí ÷ûäàìêàéëûãûí

àøûðóó ¯÷¯í ñóóãà ÷óìóó ý¦ æàêøû êàðàæàò. Áèðîê

ìóíó ñ¯ç¯¯í¯ æàêøû áèëãåí ÷î¦äîð æàíà æàêøû

òåêøåðèëãåí êèðèí¯¯÷¯ æàéäà ¯éð£í¯ø êåðåê. Æàë-

ãûç £ç¯¦ òóðãàí ó÷óðäà ý÷ êà÷àí ñóóãà ÷óìóáà, àíò-

êåíè ê¯ò¯ëá£ã£í îêóÿëàð áîëóøó ì¯ìê¯í.

Ýãåðäå êàéûê áàð áîëñî æàíà àíäà êàëàê òàðòñà¦

áóë äåëå æàêøû. Àòêåíè, ìûíäàé êûéìûëäûí íàòûé-

æàñûíäà èéèí àëêàãûíäàãû, àðêà áóë÷ó¦äàðû, è÷ ïðåñ-

ñè æàíà áóòòóí áóë÷ó¦äàðû æàêøû ££ð÷¯éò. Àëáåòòå,

âåëîñèïåä òåá¯¯, ôóòáîë, âîëåéáîë, áàäìèíòîí îéíîî,

êûéìûëäóó îþíäàð, òóðèñòòèê ñàÿêàòòàðäà áàñóóíóí

äà ïàéäàñû ÷î¦. Ìûíäàé ì¯ìê¯í÷¯ë¯êò£ð ïàéäà áî-

ëîîðó ìåíåí àíäàí ïàéäàëàíûï êàë. Êîêóñ, ëàãåðãå

áàðà òóðãàí áîëñî¦, àíäà îòðÿäû¦äàãû æàíà ëàãåð áî-

þí÷à £òê£ð¯ë¯¯÷¯ áàðäûê ìåëäåøòåðãå, îøîíäîé ýëå,

ëàãåðëåð àðàëûê ñ¯ç¯¯, ÷óðêîî, ñåêèð¯¯, ôóòáîë, âîëåé-

áîë, «ìåðãåíäèê» æàíà áàøêà ñïàðòàêèÿäàëàðäà êàòû-

øóóãà àðàêåò êûë. Îøîíó ìåíåí ýëå áèðãå, àëáåòòå

ê¯íä£ë¯ê ýðòå¦ ìåíåíêè ãèìíàñòèêàíû, ÷ûíûêòûðóó-

÷ó ÷óðêîîíó æàíà íåãèçãè äåíå òàðáèÿëûê ñàïàòòàðäû

££ð÷¯ò¯¯÷¯ ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ àòêàð. Äåì àëûø ê¯íä£ð¯

áîëî òóðãàí ñïîðòòóê ìåëäåøòåðãå äà êàòûøûï òóð.

Áèð ñ£ç ìåíåí àéòêàíäà, äåíå òàðáèÿñû æàíà ñïîðò

ìåíåí äîñòîø!

Á£ë¯ì áîþí÷à ñóðîîëîð

1. Ýðòå¦ ìåíåíêè äåíå òàðáèÿëûê ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯

àòêàðóó ¯÷¯í êàíäàé ýðåæåëåðãå àìàë êûëûø

êåðåê?

2. Ýðòå¦ ìåíåíêè ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯í êîìïëåêñèíèí

óäààëàøòûãû êàíäàé áîëóøó êåðåê?
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3. Áóþìäàð ìåíåí æàíà áóþìñóç àòêàðûëóó÷ó ê£-

í¯ã¯¯ë£ðä¯ àòêàðóóíóí àéûðìàñûí æàíà ïàéäà-

ñûí àéòûï áåð.

4. Ãèìíàñòèêàëûê òàÿê òóëêó áîéäóí ìóóíäàðû

æàíà áóë÷ó¦äàðûíûí ££ð÷¯ø¯ ¯÷¯í êàíäàé

ðîëü îéíîéò?

5. ×î¦ æàíà êè÷èíå òîïòîð ìåíåí àòêàðûëóó÷ó

ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯í àéûðìàñû ýìíåäå?

6. Áàñêåòáîë æàíà âîëåéáîë òîáó ìåíåí êàíäàé

ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ æàñàø ì¯ìê¯í?

7. Òóðíèêêå òàðòûëóó æàíà êîëäîðäó ïîëãî òàÿï

á¯ã¯ï æàçóó ê£í¯ã¯¯ë£ð¯í¯í êàéñû áèðèíäå ê¯÷

ê£á¯ð££ê ££ð÷¯éò?

8. Ûëäàìäûêòû ££ð÷¯ò¯¯ ¯÷¯í ñåí ê£á¯ð££ê êûñêà

àðàëûêòàðãà (30, 60, 100 ì) ÷óðêîîäîíáó æå

àëûñ àðàëûêòàðãà (400, 800, 1500 ì) ÷óðêîîäîí

ïàéäàëàíàñû¦áû?

9. Áàðûï-êåëèï (10×3, 10×4, 10×5 ì ãå) ÷óðêîî äå-

ãåíäå ýìíåíè ò¯ø¯í£ñ¯¦?

10. Èéêåìä¯¯ë¯êò£ æàêøû ê£ðñ£òê¯÷ò£ðã£ æåòèø¯¯

ê£á¯ð££ê òóëêó áîéäóí êàéñû á£ë¯êò£ð¯í¯í

êûéìûëäóóëóãóíàí ê£ç êàðàíäû?

11. ×ûäàìêàéëûêòû £ð÷¯ò¯¯ä£ äåíå òàðáèÿëûê ñà-

ïàòòàðäûí êàéñû áàãûòûí òàíäàãàí î¦?

12. ×ûäàìêàéëûêòû £ð÷¯ò¯¯ä£ã¯ £ë÷£ì íîðìàòèâèí

êàíäàé ò¯ø¯í£ñ¯¦?

13. Æàëïû £í¯êò¯ð¯¯÷¯ ãèìíàñòèêàíûí ñïîðòòóê

ãèìíàñòèêàäàí êàíäàé àéûðìàñû áàð?

14. Æàëïû £í¯êò¯ð¯¯÷¯ ãèìíàñòèêàäà ýìíå ¯÷¯í ìó-

çûêàäàí ïàéäàëàíûøààðûí àéòûï áåð.

15. Æàé ìåçãèëèíäå ÷ûíûãóó æàíà äåí ñîîëóóêòó

ñàêòîîäîãó ý¦ æàêøû èø àðàêåò, ìàøûãóó ò¯ð¯

ýìíå?

16. Ñóó ïðîöåäóðàñûíàí êàíäàé ïàéäàëàíààðû¦äû

àéòûï áåð.

17. Àðàëûêêà ÷óðêîîäî êàéñû íîðìàëàðäû êàíòèï

ýñåïò££í¯ áèëåñè¦áè?
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