K. MAHKAMJONOV, F.XUJAYEV

Ozbekstan Respublikasi Xaliq bilimlendiriw
ministrligi  uliwma orta bilim beriw mekteplerinin
2-klasi ushin oqw qollanba
sipatinda usinis etken

Qayta islengen besinshi basiim

TASHKENT
«O‘ZBEKISTON»
2018



UO‘K 796(075)
KBK  74.200.55ya72

M 50
Pikir  bildiriwshiler:
R.MAWLENOVA — pedagogika ilimlerinin doktori, professor;
S.OMARGALIEV — Ozbekstan Respublikasinda xizmet koérsetken
xaliq bilimlendiriw xizmetkeri. )
Y. RUZIEVA — Respublikalig Bilimlendiriw orayr Ameliy

panler bolimi dene tarbiyasi pani metodisti.

Shartli belgiler:

D.j. — Daslepki jagday
T.t.t. — Tiykargr tik tunw
T.t. — Tik tunw

M50 Mahkamjonov K., Xojaev F. Dene tarbiyasi.
2-klass oqiwshilari ushin oqw gollanba: — N.: «Bilim»,
2018. — 136 b.

ISBN 978-9943-01-191-5

UOK 796(075)
KBK 74.200.55ya72

Respublikalig magqsetli kitap qgon garjilari esabinan
basip shigarildi.

© K.Mahkamjonov ham b. 2018.
© «O‘ZBEKISTON», 2010.
© «O‘ZBEKISTON» BPDU,
Ozgerisler menen,2014—2016.
Qaraqgalpagsha awdarma
ISBN 978-9943-01-191-5 © «Bilim» baspasi, 2016, 2018



Aziz oqiwshilar!

Siz 1-klasta dene tarbiyasinin kelip
shigiwi, onin turmista tutgan orni
haggindagr magliwmatlarga iye boldi-
niz ham harbir adam 06z denesin
rawajlandirnw ushin dene shinigiwlarin
orinlawl kerekligin tusingensiz.

Dene tarbiyasi argal fizikalig hare-
ketlerdi orinlaw usillarin Uyrengensiz
ham erkin orinlay alatugin bolgansiz.

Oqgw jih dawaminda Siz «Salamat-
hgtt bekkemlewde dene shinigiwla-
nnin ahmiyeti» boyinsha bilimge iye
bolasiz. «Oqiwshilardin kun tartibi»,
daslepki jagdaylar ham har tuarli
hareketlerdi uUyrenesiz. Bulardan
tisgar, sabaqg barisinda uyreniletugin
tiykargr hareketlerdi qaliplestirip
barasiz.

Dene tarbiyasi sabagina ayriq-
sha itibar beriw ham onin menen
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doslasiw kerek, sebebi dene tarbiyasi
sabaqlarinda Siz turmista zarur
bolatugin bilim ham har tarli hareket
konlikpe, tajiriybege iye bolasiz.
Qosimsha shinigiwlar ham sport
penen shugillaniw arqal fizikalq
tayarhiginizd: jetilistiresiz.

Aziz oqiwshilar! Barqulla salamat,
kuashli, aqill, adepli boliwga hareket
etin!
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TEORIYALIQ BILIM TIYKARLARI

Ashig hawada dene shinigiwlar
menen shugilllaniw

Ashiq hawada har qiyli shinigiwlar,
oyinlar, turistlik sayaxatlar oOtkeriledi.
Olardin ahmiyeti juda ulken. Sonin
ushin, turistlik sayaxatlarga tayarhqti
bagsha jasinan baslaw kerek. Sayaxat
barisinda balalar tabiyat, ondagi
tirishilik, bag ham sol atiraptagi
osimlikler, tereklerdin ati, sonday-aq,
ayirmm haywanatlar dunyasi menen
tanisadi. Balalarda tartip, sapta juriw,
arallg qashighgti saqglap juriw ham
basqalar galiplesip baradi. Sayaxatta
balalar gerbariyler jiynaydi, guller,
terekler egedi, olarga suw quyadi,
mekteptin atirapin tazalaydl. Sayaxat
barisinda balalar iskerligi har tuarli
hareketler (juriw, juwiriwv, sekiriw,
Haqgtirnw) ham de jarislar ham oyinlar
menen bayitip bariiwvi mumkin.



1-suwret.

Baslawish klaslarda sayaxatlar
bir gansha jetilisip, araliglar aste
arttinp bariladi. Turizmnin apiwayi
bilim ham konlikpeleri: sayiz suwdan
jalanayaq oOtiw (bagda buni jerde
belgili kenlik ham uzinliqta belgilew
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mumkin), ryukzakqga zatlardi jaylastiriw
(ryukzakti ozleri tayarlawi mumkin),
ryukzak penen gada ustinde ham
har turli jerlerde juriwdi uUyreniw,
tarli formadagi jalinlardi jagiw, oshaq
jasaw ham awqat tayarlaw (oqitiwshi
jardeminde), shatir (palatka) qurw
(shatirdi Ozleri tayarlaydi), futbol,
tennis siyaqli sport oyinlarin oynaw
konlikpesi qaliplesip baradi (1-suwret
a, b, d, e).

Sorawlar

1. Ashig hawada sayaxat barisinda
ganday oyinlar oynaw mumkin?

2. Qanday oyinlar sizge unaydi?

3. Turistlik sayaxat ushin ganday tayar-
hg kerek?

4. Turistlik sayaxat barisinda oqiwshi
neler menen tanisadl?

5. Turistlik sayaxat barisinda oqiwshi
nelerge uyrenedi?

6. Qanday turistlik sayaxat turlerin
bilesiz?
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Tapsirmalar

1. Sayaxat barisinda ganday koénlikpeler
galiplesip baradi?

2. Turistlik sayaxatga tayarhq Kkoriw
maghwmatlarin jazip berin.

SPORT TURLERI HAQQINDA
QiSQASHA MAGLIWMAT

Aziz oqwshilar! Siz dene tarbiyasi
sabaqglarinda otiletugin ayirrm sport
tarlerinin elementlerin uyrendiniz ham
sport turleri menen tanistiniz.



9

Olardan o6zinizge unagan sport tuari
menen shugillaniwiniz mumkin.

Ayyemgi ata-babalanmiz fizikaliq
hareket etiw Dbarisinda, asirese an
awlawdi uyrenip bariw dawirinen bas-
lap shinigiwlardi kim jaqgsi orinlaydi,
an awlawda kim tezlik, shagganligta
kim ustin keledi, degen maselege
ayrigsha itibar bergen. Apiwayl so6z
benen aytganda, bellesiwler bolgan.

Amir Temur babamiz dawirinde-aq
lashkerlerdi har tarepleme kushli,
quwath, shaggan, shidaml, batir, er
jurek etip tarbiyalawda olardin fizikaliq
tayarligin smnap koriw magsetinde
jarislar sholkemlestirilgen. Jarislar
gures, at jarisi, suwda juziw, jarlarga
ormelep shigiw, daryalardan arganga
asihip otiw, qiishpazliq, tas koteriw
boyinsha otkeriletugin edi. Bunday
jarislardin  turaqgh otkerilip turiliwi
lashkerlerdin fizikaliq jagqtan bekkem
boliwin tamiyinlegen.
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Amir Temur lashkerleri tek uliwma
fizikahg tayarhg shinigiwlari menen
gana emes, «1000 asker» oyinlari,
vyagnly karatege jaqiniraq bolgan
sport turi menen de turagh shugillanip
turgan ham jarislar oOtkerilgen.

Waqittin otiwi menen sport tur-
lerinin sani kdbeyip bardi. Endi Res-
publika birinshiligi jarislari menen
birge Aziya, Jahan chempionatlari,
Olimpiada oyinlan otkerilip, en kushli
sportshilar aniglanbaqta.

Ulwma orta Dbilim beriw mamle-
ketlik bagdarlamasinda mekteplerde
oOtiletugin sport elementleri tiykarinda
tobmendegi sport tdrleri korsetilgen.

Jenil atletika

Sporttin tiykarg: tarlerinen biri
bolgan jenil atletikaga tomendegqi
tarler kiredi (2-suwret):

a) tomengi startga turnw;

b) araligga juwiriw;



2-suwret.
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2-suwret.

d) finishke jetip keliw;

e) juwirip kelip, biyiklikke sekiriw;

f) tennis tobin ilaqtirnw;

g) juwirip kelip, uzinligga sekiriw;

h) estafeta juwiriw.

Jenil atletika boyinsha elimizdin
belgili sportshilari:

1. Svetlana Radzivil — xaligaraliq
taypadagi sport ustasi, biyiklikke
sekiriw boyinsha 2015-jih Qitayda
Otkerilgen Aziya oyinlan jenimpazi.

2. Anvar Qoshmuratov — xaliqara-
hg sport ustas;, 100 m ge juwiriwda
xaligaralq jarnislar gatnasiwshisi.
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Sorawlar

1. Jenil atletikanin qganday tdrlerin bi-
lesiz?

2. Jenil atletikanin qgaysi turi sizge
unaydi?

3. Jenil atletika sporti tdrlerinin qaysi
biri mektepte dene tarbiyasi sabaqglarinda
otiledi?

4. Jenil atletika boyinsha mektepte gan-
day natiyjelerge eristiniz?

Tapsirmalar

1. Tez juwinw qgabiletinizdi sinap Korin.

2. Kishkene topti uzaqga ilagtinrwda eri-
setugin natiyjenizdi aniglan.

3. Jenil atletika turlerinin atin jazin.

Sport gimnastikasi

Gimnastika 0z ishine sport gim-
nastikasin, korkem gimnastika ham
akrobatikani gamtip aladi.

Sport gimnastikasi boyinsha eli-
mizdin belgili sportshilart:
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1. Sergey Diamidov — xizmet Kor-
setken sport ustasi, jahan chem-
pioni.
2. Aksana Chusovitina — xizmet
kOrsetken sport ustasi, 7 marte
Olimpiada gatnasiwshisi, jahan chem-

pioni.
3. Marat Karimov — sport sheberi.
4. Anton Fokin — xaligaraliq

sport ustasi, Olimpiada ham jahan
chempionatlarn gatnasiwshisi.

5. Alawatdin Ataxanov — xaligara-
hq sport ustasi, xaligaralig jarislar
jenimpazi.

3-stwret. 4-suwret.
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5-suwret. 6-suwret.

Bir agashta shinigiw (3-suwret).

Kolcoda shinigiw islew (4-suwret).

Uslagishli gimnastikaliq «atta» shi-
nigiwdil orinlaw (5-suwret).

Turnikte shinigiwdi orinlaw (6-suwret).

Sorawlar

1. Sport gimnastikasinin ganday turlerin
bilesiz?

2. Dene tarbiyasi sabaqglarinda gim-
nastika boyinsha qanday sport buymilan
gollaniladi?

3. Sport gimnastikasi boyinsha jane
ganday belgili sportshilardi bilesiz?



16 I ]

Futbol

Futbol hagqginda juda kop esitkensiz.
Dunyanin barhq ellerinde balalar da,
ulkenler de rahatlenip futbol oynayd..
Adamzattin ol yaki bul darejedegi
domalaq buymmlardi domalatiw,
jetkerip beriw ham ilagtinw mumkin
ekenligin anlap jetkenligine Dbiraz
zamanlar boldu.

Angliyalilardi futboldin tiykarn saliw-
shilar dep esaplaydi; mine usi jerde
bul oyin birinshi marte futbol dep
atalgan. 1863-jii Kembridj kolledjinde
futbol awgami duzildi ham futbol do-
malaq top penen ayaqta oynalatugin
oyin dep jariyalandi. Mine, sonin
ushin futboldin watani Angliya dep
esaplanadi.

Futbol s6zi inglis tilinen alingan
bolip «fut» — ayaq, «bol» — top,
yagnlyy ayaqta top tebiw manisin
bildiredi (7-suwret).

Futbol tobinin awirigr 400 — 450 g.

Futbol tobinin aylanasi 65—68 sm.
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/-suwret.

Ozbekstanda birinshi futbol ko-
mandasi 1912-jii Qogan qalasinda
duzildi. Asirese, garezsizlikke eriskeni-
mizden keyin balalar arasinda futbol
oyinin rawajlandiriwga ulken itibar
berilmekte.

«Paxtakor» komandasi birinshi
bolip Ozbekstandi dunyaga tanitti.
Bul komandada Gennadiy Krasnic-
kiy, Hamid Raxmetullaev, Birodar
Abduraimov, Vladimir Fyodorov, Mir-
jalal Qasimov siyagh sheber sport-
shilar oynagan.

2 — Dene tarbiyasi 2
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Sorawlar

1. Harbir futbol komandada neshe
adam oynaydi?

2. Belgili futbolshilarimizdan kimlerdin
atlarin bilesiz?

3. Futbol oyini gansha waqgit dawam
etedi?

Tapsirmalar

1. 7-suwrettegi futbol oyini hagqinda
aytip berin.

2. Futbol tobin tewip, bir nishanaga
tasiriwdi uUyrenin.

Basketbol

Basketbol 1891-jii AQSHtin Mas-
sachusec shtatindagr Springfild kol-
ledjinin dene tarbiyasi oqitiwshisi
Jeyms Neysmit tarepinen «oylap»
tabilgan. Bul oyindi payda etiwde
Neysmit uzaq waqitlardan Dberli ken
targalgan top penen Otkeriletugin
apiwayl oyinlar hagqgindag tariyxiy
maglhwmatlardan paydalangan dep
shamalaw mumkin.
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Top sebetke taslanganlhigr ushin bul
oyin basketbol («basket» — sebet,
«pbol» — top) dep atala basladu.

Basketbolda da basqa kop dgana
oyinlarda Dbolgani siyaqli, oyin-
shinin ornt onin o6zine tan uqibi
menen belgilenedi. Ozinin aniq
nishanaga ilagtirrwi menen ochkolar
alip beriwshilerden, adette, hujim
waqgtinda paydalanadi ham olar
garsilasinin sebeti tarepke hujim
sholkemlestiredi (8-suwret).

Oraydadgi oyinshi, adette, juda
uzin boyh boladi. Ol topti birinshi
llaqgtiniganda-aq komandasindagilarga
jetkerip beriwi zarar. Onin boyi
sonday boliw kerek, yagniy top aniq
emes tarepke llagtirilgan jagdaylar-
da — sebetke yamasa shitke tiyip
gaytganinda, oni 6z nazerinen gashir-
maw! kerek.

Qordgawshilar qgarsilas hujimshileri-
nin upay toplawlarina har tarepleme
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8-suwret.
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kesent beriwi kerek. Sol sebepli olar
hareketshen, hiyleker boliwi ham 06z
komandasinin hudjimlerinde gatnasiwga
da ulgeriwi kerek.

Barlig taypadagi er adamilar jarnslari
ushin toptin aylana uzinigi 74,9—78
sm, awirhgr 567—650 g, qizlar ushin
toptin aylana uzinhgr 72,4—73,7 sm,
awirhgr 510—567 g bolwi kerek.

Ozbekstan sportshilari arasinda
birinshi Olimpiada oyinlari chempioni
bolganlar:

Er adamlar arasinda — Alijan Jar-
muhamedov.

Hayallar arasinda—Tatyana Tar-
nikidi.

En atagll sportshimiz Ravilya Sali-
mova ush ret Jahan ham alti ret
Evropa chempioni boliwga eristi.

Sorawlar

1. Basketbol s6zi ganday manisti bil-
diredi?
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2. Basketbol toblr ganday duziliske iye?
3. Usi sport tari boyinsha jane ganday

atagl sportshilardi bilesiz?
Tapsirma

1. Basketbol tobin tuwriga ham bu-
yimlar arasinan bir qol menen jerge urip
juriwdi uyrenin.

Juziw

Negizinde suw — bul tirishilik.
Osimlikler ham haywanat dunyasi,
insanlar ushin suw tiykargi zarurlik
bolip tabiladi. Ol organizmdi shi-
nigtiratugin en paydali qurallardan
biri. Sebebi, ol dene, ayaq, Iiyin
bulshiqg etlerinin bir normada rawaj-
laniwina imkaniyat beredi. Asirese,
juziw Dbarisinda Okpe juda jaqgsi
rawajlanadi, dem aliwda qatnasatugin
bulshig etler qgatayadi, dem aliw
ham dem shiganw terenlesedi. Bunin
natiyjesinde, juziwshi adam okpesinin
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9-suwret.

har tarepleme keneyiwine alip keledi
(9-suwret).

Bunnan tisqari, suw 0Ozinin basim
kishi menen gan aylanisin, asirese,
gan tamir aylanisin jagsilaydi. Har
qiyh hawa rayl jagdaylarinda, joqari-
tomen temperaturalarda suwda
shomiliw organizmdi shinigtiradi.

Elimizde bul sport tudri boyinsha
juda kop belgili sportshilar jetilisip
shiggan:

1. Svetlana Babanina 100 m ge
brass usilinda juziw boyinsha ekKi
marte jahan rekordin ornatgan. Yapo-

niyanin Tokio qgalasinda Otkerilgen
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10-suwret. 11-suwret.

Olimpiadada ol 200 m ge brass
usilinda (2,28,6), 4x100 m ge
kombinaciyali estafetada juzip, eki
gola medalin golga kirgizgen.

2. Sergey Konov ham Sergey
Zobolotnovlar — buringr Awgam
chempioni ham Olimpiada qatna-
siwshilari.

Juziwdin tuarleri. Krol wusilinda
kokirekte erkin juziw (10-suwret).

Shalqgasina jatip krol usilinda erkin
juziw (11-suwret).
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12-suwret. 13-suwret.

Brass usilinda juziw (12-suwret).
Baterflyay usiinda juziw (13-suw-
ret).

Sorawlar
1. Siz juziwdi bilesiz be?

2. Sizge juziw sportt unay ma?
3. Qanday juziw tarlerin bilesiz?

Tapsirmalar
1. Ozinizge unagan usilda juziwdi

ayrenin.
2. Juziw uslillarin jazip berin.
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«Turan» millly jekke guresi

Harbir sport tari 6z atina iye. Turan
atl 6zinin tariyxty manisine iye, yagniy
«furan» atamasinin ayyemgi manisi
«tensiz batir, dawjurek ham bahadir,
palwan» degen manilerdi bildiredi. Bul
tariyxiy dereklerde Ozbekstan aymadi
«Turan jeri» dep korsetilgenligi, bul
aymaqta iymani taza, ruwxiy kushli,
hadal turmis keshiretugin xalq jasa-
ganhgin bildiredi.

14-suwret.
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Misali, «Turan» sporti jekke gu-
resinin nizam-gagiydalarina muwa-
piq, qarsilaslar maydanga shigganda
daslep gollarin jogariga koterip, bir-
birlerine alaganlarin korsetedi. Bunday
usil gureste de bar. Bul «korip qoy,
golimda hesh narse joq, hadal
guresemen» degen manisti bildiredi.
Bellesiwge shiqggan qgarsilaslar gures
aldinan Dbir-birine qgol beredi. Bun-
nan «O0zimnin nege uqiph ekenimdi
biliwge imkaniyat bergeniniz ushin
raxmet» degen tusinik kelip shigadi.
Demek, «Turan» guresinde maydanga
shiggan palwannin birinshi waziypasi
garsilasin jeniw emes, balkim Ozinin
kush-qudiretin, sheberligin tolqg iske
salip, sinawdan ibarat.

«furan» guresinde gatnasiwshilar
jawingerlik ham de soqgqgl bermegen
tarizde jarnisadi (14-suwret). Qatna-
siwshilar erkin shinigiwlar korgizbesi,
juplig, korgizbeli shigiwlarda guresedi.
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Tayaq ham arqgannan qural sipatinda
paydalanadi.

Sorawlar

1. Gurestin jane ganday turlerin bilesiz?
2. «Turan» sOzinin manisi ganday?

Tapsirma

Gures tdrlerine tiyisli shinigiwlardi
orinlawdi uyrenin.

Salamathqti bekkemlewge
garatilgan dene shinigiwlari

Suwretlerde korsetilgen ayirim
hareketler: juariw, tensalmaqgliligt
saqlaw, juwiriw, sekiriw ham Dbasqa
da dene shinigiwlari menen shu-
gillaniw fizikahq tayarhgti bekkem-
lew menen birge, insan denesin
jetik rawajlandiradi (15, 16, 17-suw-
retler). Dene shinigiwlari menen
shugillanatuginlar shaggan, shidamili,
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15-suwret. 16-suwret.

jigerli, kushli, batir, gézzal ham hare-
ketshen, iske uqiphligi jogari boladu.

Sonin ushin harbir hareketti erkin,
jagst ham az kush jumsap, aniq
ham durnis orinlawdi uyrenin. Sonda
dene shinigiwlarin orinlaganda az
sharshaysiz.

17-suwret.



g e

Joqgarl is uqiphligina iye bolw —
salamathgtin birinshi belgisi esap-
lanadi. Jana hareket konlikpelerine
iye boliw ham de quramali shini-
giwlardi orinlaw natiyjesinde insannin
bas miy gabiginda ham denesinde
gan aylanisi jagsilanadi, iske uqiplihg
kusheyedi.

Sonday-aqg, dene shinigiwlari menen
turagh shugillaniw Okpe, as siniriw
ham denemizdegi basqa agzalardin
Xizmetin jaqgsilaydl. En tiykargdisi, orga-
nizmimizdi sirtqr ortalqtin unamsiz
tasirlerine ham de kesellik qozdi-
rwshi mikroblarga qgarsi shidamlihgin
arttiradu.

Dene shinigiwlari menen turagl shu-
gillanatugin adam omiri dawaminda
dus kelgen harganday qiyinshiliglardi
ansatlig penen jenip, mudami ruwxiy
tetik, fizikallg jaqtan kushli boladu.
Dene shinigiwlari menen turaqli
shugillangan adamnin dene ag-
zalarinda zat almasiwi jaqgsilaniwi
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sebepli onin kletka togmalari G6sip,
janalanip barnwi natiyjesinde uliwma
rawajlaniw juz beredi ham insan de-
nesinde qan-tamir hareketleri artip
baradi.

Fizikallg tayarligga iye bolgan
adam denesinin gartayiwi astelesedi,
sebebi, bunday adamnin dene
agzalan tnish jagdayda da, jumis
waqtinda da bir qalipte isleydi.

Fizikahg salamat adam dem aliw
wagtinda tez uyqiga ketedi ham
kin boy! arttirgan sharshawlan tez
shigadi. Onin ishteyi jaqsi boladi,
as siniriw agzalan normada isleydi,
keypiyatti mudami jogari darejede
boladi.

Jags! fizikahg tayarhgga iye adam
az nawgaslanadi, eger nawqgaslanip
galsa, kesellikti ansat ham toliq
jenedi.

Demek, fizikallg shinigiwlar me-
nen turaqll shugillaniw insan sala-
mathgina unamh tasir etip, oni fizi-
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kalig jaqtan rawajlandiradi, kushli
etedi, salamathgin bekkemleydi
ham turmisga janaliglar engiziwine
mumkinshilik jaratadi.

Sorawlar

1. Salamatlqti bekkemlewde dene tar-
biyasi ganday ahmiyetke iye?
2. Nawqgaslanbaw ushin ne islew kerek

Kun tartibi ham jeke
gigiena

Dene tarbiyasi ham sport penen
shugillaniwda o6zinizdin kuan tartibinizdi
duziwiniz ham de kun tartibi menen
jeke gigienaga gatan amel etiwiniz
kerek.

Jeke gigiena degende ne tu-
siniledi? Bul, daslep, kun tartibi,
olarda hareket iskerligi, teri ham
deneni kutiw, normada dem alip
uyqgllaw, waqgtinda tuwri awqatlaniw,
ziyanli adetlerden o6zin tiyiw, kiyim-
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kensheklerdi taza uslaw, zarurli talap
ham shartlerge boysiniwdan ibarat.

Kun tartibi neni bildiredi? Harbir
oqiwshi kun boyi koplegen har qiyh
paydali isler menen bant boladr:
mektepke baradi, uy jumislarin orin-
lawda ata-anasina jardemlesedi,
doslart menen har tarli dene shi-
nigiwlarin orinlaydi, hareketli oyinlar
oynaydi, sabaq tayarlaydi ham tag
basga. Bunin ushin oqiwshi 06zi
orinlaytugin kundelikli barhg tiykargi
jumislardi rejelestiriwi, sol jumislardin
harbiri menen qashan shugillaniwi
kerekligin o6zine belgilep alwi ham
ont 0z waqtinda tolig orinlawga
adetleniwi tiyis. Bul — kun tartibi
bolip esaplanadi (18-suwret).

Kun tartibine amel etiwde dene
shinigiwlarinin  ahmiyeti juda ulken.
Sebebi, hatte en kishi hareketten
son da miyge juda kop ahmiyetli
nerv signallan (impulsler) jetip baradi.

3 — Dene tarbiyasi 2
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18-suwret.

Miy olarga juwap berip, dem aliw,
gan aylanisi ham basga agzalarga
Ozinin arnawh buyriglarin jiberedi.
Natiyjede, dem aliw, qgan aylanisi
tezlesip, barlig agzalar kislorod aladi
ham iskerlik jagsilanadl. Insan O6zin
tetik, saw-salamat sezedi, is uqipliig
artadu.
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2-klass oqiwshilarinin shamalaw

kan tartibi
700 Uyqidan oyaniw
700_715 | Dene tarbiyasi, juwiniw,
orindi jiynaw
715730 | Azang awqatlaniw
730_740 | Mektepke tayarlq
740_800 | Mektepke barw
800__1300 | Mektepte oqw waqt
1300__1330 | Mektepten uyge
qaytiw
13301400 | Tuski awgqat
1400__100 | Tuski awgattan keyingi
uyql, dem aliw, ha-
reketli oyinlar
1600__1750 | Sabaq tayarlaw, jumis

ornin jiynastinw

17901800

Jenil awgatlaniw
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1800__1900 |Ashig hawada boliw, uy
jumisina jardem

1900_o030 |Keshki awqgat ham
erkin shugdillaniw

2030_2100 |Keshki uyqiga tayarliq

2100700 |Keshki uyqi

Sorawlar

1. Jeke gigiena degende neni tusinesiz?
2. Kun tartibi neni bildiredi?

Tapsirmalar
1. Oz kun tartibinizdi duzip kelin.
2. En suyikli milliy hareketli oyinlardin
atin jazip kelin.

Dene tarbiyasi

Fizikahg tarbiya procesinde dene
tarbiyasin duris shoélkemlestiriw  or-
ganizmdi shiniqtinnw ham rawaj-
landiriwda ulken ahmiyetke iye.
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Insan Omirinde dene tarbiyasi
ulken ahmiyetke iye. Turmista harkim
fizikallg jagtan salamat, kushli bohwdi
galeydi. Insannin salamathgi pikirdin
tinighigina ham adep-ikramli boliwga
alip keledi. Pikir ham adep-ikramliliq
penen salamathqg arasinda kushli bir
baylanis bar.

Dene tarbiyasin orinlawdan magqgset,
barlig dene agzalarinin 6z waziy-
palarin tollg orinlawin tamiyinlewden
ibarat. Agzalarimizdin ayirimlarinin
guwatin asirip, al ayinmlarin quwatsiz
halda qaldirrw magsetti amelge
asiriw imkaniyatin bermeydi. Dene
agzalarinin har tuarli hareketlerinen
ibarat bolgan gimnastika shinigiwlari,
suwda juziw, futbol oyini siyagh har
tarli shinigiwlar dene tarbiyasi ushin
juda zardur.

Ata-babalarimizdin «Hareketke be-
reket» degenindey, belsendi fizikaliqg
miynet ham dene tarbiyasi salamatlq
girewi bolip esaplanad..
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Siz 0Ozinizge unagan sport turin
tanlap alip, 6z betinizshe ham turaqgli
turde shugillanip barsaniz, araniz-
dan belgili sportshilar jetilisip shigiwi
mumkin ham de olar sport ja-
nslarinda Ozbekstannin bayragin jane
de balentirek koteriwlerine isenemiz.
Bugan Siz albette erisesiz.

Sorawlar

1. Dene tarbiyasi ne ushin kerek?
2. Kundelikli dene tarbiyasi procesinde
hareketli oyinlar ganday rol oynaydi?

Kewilli minutlar

Balalar, kop waqit hareketsiz
otiriw organizmnin témengi bolim-
lerinde, garinda gannin jurmey Qqa-
hwina, bas miydin gan menen toliq
tamiyinlenbewine sebep boladi. Al
bul, 6z gezeginde, nerv kletkalarinin
tirishilik iskerligine ziyan keltiredi.
Natiyjede, diggatiniz da turagsizlanadi.
Bunnan tisqan, koép waqit bir jerde
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giymildamay otirganinizda, beliniz
sharshaydi, ruchkani kop waqit qolda
uslaganhgtan barmaqlariniz qatip
galadi. Natiyjede, tez sharshaytugin
bolip qgalasiz, iske uqibiniz paseyedi.
Tez-tez sabaqtan alan bolatugin,
diggatsiz ham biyparwa bolip galasiz.

Bunday sharshawlardi joqg etiw
ushin 1-2 minut dawaminda 3—4
fizikallg shinigiwlar islenedi. Bunday
shinigiwlar «Kewilli minutlar» dep
ataladi.

1-shinigiw. D.j.: qgollar aldiga,
parta ustine tuwn sozidgan. Qollardi
jogariga koteriw, soziliw, qollarga
garap, daslepki jagdayga qgaytiw
(19-suwret).

2-shinigiw. D.j.: gollar bastin artinda.
On tarepke buriip, on qoldi on
tarepke soziw ham daslepki jagdayga
gaytiw. Sonin 6zin basqa tarepke
shep gol menen orinlaw (20-suwret).

3-shinigiw. D.j.: barmaqglardi ay-
gastirgan halda qgollar bastin artinda.
Qollardi jogan koterip soziliw, gollarga
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19-suwret.

20-suwret. 21-suwret.

garaw ham daslepki jagdayga qaytiw
(21-suwret).

4-shinigiw. D.j.: barmaglardi ay-
gastirgan halda qgollar bastin artinda,
shiganaglar partanin ustinde. Aste
tiklenip shiganaqglardi qgaptal tarepke
goyiw, ashiw ham daslepki jagdayga
gaytiw (22-suwret).

S-shinigiw. D.j.: gollar menen orin-
hgtin argasin uslap otiriw.
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22-suwret. 23-suwret.

Ayaqglardi aldiga sozip, daslepki
jagdayga gaytiw (23-suwret).

6-shintgiw. D.j.: ayaqglar aldiga
sozilip, qgollar orinligtin artqr shetine
goyillgan. Ayaglardi poldan kotergen
halda, iyinlerdi artga keriw, daslepki
jagdayga qgaytiw (24-suwret).

7-shinigiw. D.j.: gollar belde.

Qollardl jogariga koéterip, artga shal-
gayip sozihw ham daslepki jagdayga
gaytiw (25-suwret).

8-shinigiw. D.j.: qgollar iyinde.

Partada otirip, qollardi aldiga
soziw ham daslepki jagdayga qaytiw
(26-suwret).

9-shinigiw. D.j.: qgollar belde.

Onga bunlip, daslepki jagdayga
gaytiw. Shepke burilip, daslepki
jagdayga qgaytiw (27-suwret).
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24-suwret. 25-suwret.

26-suwret. 27-suwret.

GIMNASTIKA

Sapga tuniw shinigiwlari

Harganday shinigiw, sabaqg sapqga
tunw shinigiwlarinan baslanadi.

Sapqga tunw shinigiwlari oqgiwshilar-
din gawmetin qaliplestiriwge, diggatin
jamlewge, tartipli boliwga jardem
beredi. Olar mugallimnin buyrigina
garap orinlanadi (28-suwret).
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1. «Bir qatarga saplan!»> buyngi
boyinsha oqiwshilar sizig boylap
sapqa turadi (28-suwret, a).

2. «legislen!» dep aytiliwi menen
ayaqlardi bir sizigga qoyip, bas on
tarepke qgaray bunladi (28-suw-
ret, D).

3. «Tiklen!» buynd boyinsha oqgiw-
shilar sapta tik turiw jagdayina
otedi (28-suwret, d).

4. «Erkin!» buyrigr Dberilgennen
son, oqiwshilar 6z orinlarinda erkin
turadi, yagniy Dbir ayagr dizeden
aziraq bugilgen jagdayda Dboladi.

a b d
28-suwret.
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29-suwret.

Sapga turiw dene tarbiyasi mu-
galliminin korsetpesi boyinsha sport
maydanshasi yamasa sport zalinin
tarli siziglarinda orinlanadi (29-suw-
ret).

Sorawlar

1. Sport zali, sport maydanshasinin
ganday tareplerin bilesiz?

2. Ne ushin derlik barhg sabaglar ham
shinigiwlar sapga turiwdan baslanadi?

3. Qanday sapga turiw shinigiwlarin
bilesiz?

4. Sapga tunw shinigiwlan procesinde
ganday buyriglar qgollaniladi?
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Tapsirmalar

1. Doslariniz benen tort muyeshli may-
dansha sizip, orta, diagonal, tdbmengi ham
jogarg siziglardi belgilen.

2. Sapqga tunwdin tarleri — bir gatarl
sapga turiw ham bir qatarga izbe-iz
turiwdi ayrenip aln.

ULIWMA RAWAJLANDIRIWSHI
SHINIGIWLAR

Daslepki jagdaylar

Turmis ushin zardar bolgan tiykargi
hareketlerge juriw, juwiriw, sekiriw,
ormelep joqgariga shigw ham tosigti
atlap otiw, topti illagtinw ham gaqshiw,
tensalmaghhqti saglaw, tonqgalag asiw
ham tadl basqalar kiredi. Hareket-
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tin mine usi turleri organizmnin
rawajlaniwinda ulken ahmiyetke iye
bolip, turmis ushin zaruarli hareket,
uqgiplihg ham koénlikpelerdi qalip-
lestiriw, jetilistiriw mumkinshiligin
beredi. Harganday hareket qol, ayaq,
denenin Dbelgili daslepki jagdayinan
baslanadi ham bul jagday usinilgan
shinigiwdi orinlaw ushin en qolaylisi
boladi.

Siz daslepki jagdaylardi ham olardin
atlarin biliwiniz kerek. Bul Sizge oyin
wagtinda erkin hareket ham fizikaliq
shinigiwlardi orinlawda doslariniz
benen sport tilinde sodylesiwinizge
jardem beredi.

Tomende qol, ayaq, denenin tiykar-
g1 daslepki jagdaylann ham hareketler
keltirilgen (30-suwret).

1. D.j. — t.t., tabanlar juplasqan,
ayaqg ushlan biraz ashilgan, qollar
dene boylap tbmenge tusirilgen, bas
tuwn qgaratigan (30-suwret, a).

2. D.j. — t.t., qgollar aldiga qaray
sozilgan (30-suwret, b).
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30-suwret.

3. D.j. — t.t., qollar jogariga kote-
rilgen (30-suwret, d).

4. D.j.— t.t., qollar qgaptalga so-
zilgan (30-suwret, e).

5. D.j.—t.t., gollar belde (30-suw-
ret, f).

6. D.j. — t.t., gollar bastin artinda
(30-suwret, Q).

/. D.j. — t.t., gollar bastin ustinde
(30-suwret, h).

8. D.j.— t.t.,, gollar iyinde (30-suw-
ret, i).
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30-suwret.

9. D.j. — t.t., gollar kokirek aldin-
da, shiganaqglar bugilgen (30-suw-
ret, j).

10.D.j.—t.t., gollarargada (30-suw-
ret, k).

11. D.j. — t.t.,, ayaqglar iyin kenli-

ginde, on (shep) ayaq aldida. Ayaglar
ayqgastirilgan, gollar tomenge tusiril-
gen (30-suwret, ).

12. D.j.—t.t., ayaglar kenirek ashil-
gan, qgollar belde (30-suwret, m).

Gimnastika tayaqshasi menen
shinigiwlar

1. Tayagsha ushlarinin ustinen eki
gollap uslaw (31-suwret, a).

2. Tayagsha ushlarinin astinan eki
gollap uslaw (31-suwret, b).
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31-suwret.

3. Tayaqgshanin ushinan bir qollap
uslaw (31-suwret, d).

4. Tayagshanin ortasinan bir qollap
uslaw (31-suwret, e).

5. T.t.t., tayagsha iyin aldinda
(31-suwret, f).

Tik turiw, otinw

1. Qollardi belge qoyip, tik tunw
(32-suwret, a).

2. Ayaglardi iyin kenliginde aship,
gollardi tdmenge tusiriw (32-suw-
ret, D).

3. Qollarga tayangan halda dize-
lerdi bugip otinw (32-suwret, d).

4. Dizelerde tik turgan halda qgol-
lardi dene Dboylap tomenge tdsiriw
(32-suwret, e).

4 — Dene tarbiyasi 2
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32-suwret.

5. Qollarga tayandgan halda dize-
lerde tuniw, bas koterilgen (32-suw-
ret, f).

6. Otinp, ayaqglardi qosgan halda
aldiga soziw, qollar tomenge tusirilgen,
bas jogariga koterilgen (32-suw-
ret, Q).

7. Otrgan halda ayaqglardi aship,
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aldiga soziw, qollar tdmenge tusi-
rilgen, bas sal jogariga Kkoterilgen
(32-suwret, h).

8. Qollardi artga qoyip, ogan ta-
yangan halda ayaqglardi qosip, al-
diga sozip otinw (32-suwret, i).

9. Qollardi tbmenge tusirgen halda
tabani menen otinw, bas sal jogariga
koterilgen. Terenirek otiriw ushin,
ayaglardin arasin sal ashiw mumkin
(32-suwret, j)

10. Qollardi dizelerge qgoyip, maldas
qurip otinw (32-suwret, k).

Jatgan jagdayda orinlanatugin
shinigiwlar

1. Shalgasina jatiw (33-suwret, a).

2. Qarn menen jatiw (33-sUw-
ret, b).

3. Qollarga tayandgan halda jatiw
(33-suwret, d).

a b d
33-suwret.
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Sorawlar

1. Qanday tiykargl daslepki jagdaylardi
bilesiz?

2. Ne ushin barlhg shinigiwlardi daslepki
jagdaydan baslaw kerek?

3. Gimnastika tayaqgshasin uslawdin
ganday uslllarin ham daslepki jagdaylarin
bilesiz?

Tapsirmalar

1. Tiykargi daslepki jagdaylardin atin
yadtan biliwge ham olardi orinlawdi
ayrenin.

2. Gewdenin daslepki jagdayin duris
orinlawd! uUyrenip aln.

AYAQ HAM DENENIN
TIYKARGI HAREKETLERI

Aziz oqiwshilar! Siz uyrengen tiy-
kargr daslepki jagdaylardan turli
hareketler orinlanadi. Olar ayaq,
gol ham dene hareketlerinen ibarat
(34-suwret):

1. Deneni aldiga, artqa, onga,
shepke hareketlendiriw (34-suw-
ret, a).
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2. Deneni onga, shepke buriw
(34-suwret, b).

3. Ayaqglardi aldiga, gaptalga, artga
hareketlendiriw (34-suwret, d)

4. Dizeni bugip, ayagtl jogariga ko-
teriw (34-suwret, e).

5. Dizeni bugip, ayaqgti artga ko-
teriw (34-suwret, f).

6. Qollardi belge qgoyip, shep
ayaqta tik tunnw ham on ayaqti aldiga
sozip, ayaqtn ushin jerge tiygiziw
(34-suwret, Q).

7. Qollardi belge qgoyip, yarim oti-
nw (34-suwret, h).

8. Dizelerdi bugip, gollardi gaptalga
soziw (34-suwret, i).

Usi shinigiwlardan jogari darejede
payda aliw ushin anig reje tiykarinda
shinigiwlardl tanlaw kerek. Kobinese
dene shinigiwlari kompleksi tomen-
degishe tartipte tanlanadi:

9. Ayaglar iyin kenliginde ashilgan,
gollar iyinde, keriliw shinigiwlari
(35-suwret, a) d.j.ga qgaytiw.
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g
34-suwret.
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10. Tik turgan halda dizelerdi
bugip otinw, gollar gaptal tareplerge
sozilgan (35-suwret, b)—d.j.ga gaytiw.

11. Tik turgan halda qollardi jogariga
koteriw, soninan aldiga enkeyiw
(35-suwret, d)—d.j.ga gaytiw.

12. Tik turgan halda aldinga enke-
viw, shep ayagti artqa koteriw, qollar
gaptal tareplerge sozilgan. Son usi
shinigiwdi orinlawda on ayaqgti koteriw
(35-suwret, e)—d.j.ga qgaytiw.

13. Qollarga tayanip jatgan halda
dizelerdi bugip artga tartiip, ogan
otirwga hareket etiw (35-suwret, f)—
d.j.ga qgaytiw.

14. Dizelerge otirip aldiga teren
enkeyip qollar aldiga sozilgan.
Deneni koterip shep tarepke burilip,
gollar gaptal tarepke sozilgan, son
ust shinigiw on tarepke orinlanadi
(35-suwret, g)—d.j.ga qaytiw.

15. Ayaqlar iyin kenliginde aship,
gollar aldiga sozilgan. Qollardi shep
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35-suwret.

tarepke sozip, shep ayaq aldinga
sozilgan, ushlarn tuwrilangan. Usi
shinigiwdin 6zin on tarepke orinlaw
(35-suwret, h)—d.j.ga qaytiw.
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16. Jip penen sekiriw. (35-suwret,
i) (30—35 marte).

17. Dem ahw shinigiwlari— ayaq
ushlarinda turip, qollardi joqgariga
koterip dem aliw ham qollardi
gaptaldan tomenge tusirip, enkeyip
dem shiganw (35-suwret, j)

Harbir shinigiw (jip penen sekiriw-
den tisqari, 4—6 marte takirarlanadi.

TAYANIP SEKIRIWLER

Tayanip sekiriw oqgiwshilarda kushti
bir jerge toplaw qgabiletin, shaggan-
hgti, tezlikti ham basqga paziyletlerdi
tarbiyalaydi. Tayanip sekiriw turleri:

Gimnastikallg orinigta eki qolga
tayanip juplasgan ayaq penen
tepsinip shep ham on tareplerge
sekirip otiw (36-suwret).

Juwirip kelip gimnastikalhq kopir
(kozyol)din ustine tayanip sekirip
dizelerde tusiw, son qollar menen
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36-suwret.

37-suwret. 38-suwret.
tepsinip kerilip sekirip jenil tusiw
(37-suwret).
Izbe-iz qoyildgan ballonlardan qol-
larga tayanip ayaglardi kerip sekiriw
(38-suwret).

ASIRILIW, ENBEKLEW HAM
ORMELEP SHIGIW

Enbeklep juriw, enbeklep Otiw,
asirithp  otiw, gimnastikalig diywal
ham argan boylap oOrmelep shigiw



59

Siz ushin juda paydall. Sebebi, bul
shinigiwlar dene, iyin bdlimi, qol,
ayaq bulshig etlerinizdi bekkemlewge
jardem Dberedi. Bul shinigiwlardan
shaqganhq, martlik, biyiklikke sekiri-
wdi uyreniw siyaqli 6zgeshelikler
galiplesed.i.

Stul astinan yamasa tonkerilgen
orinligtin arasinan enbeklep otiw
(39-suwret).

Buyimlardin ustinen asirilip Otiw
(40-suwret).

Gimnastikalhg orinliglardin ustinde
enbeklew ham tartiiw (41-suwret).

39-suwret. 40-suwret.
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42-suwret.

41-suwret.

43-suwret.

44-suwret.



61
Zangige ham tayaqga ormelep
shigiw (42-suwret).

Gorizontal tartilgan arganda
ayaqlardin jardeminde asilip Otiw
(43-suwret).

Arganga oOrmelep shigiw (44-suw-
ret).

Tensalmaqlhliqti saqlaw
shinigiwlan

Tensalmaghligti saglaw shinigiwlarin
uyinizde, mektepte doslariniz benen
ham Oz betinizshe orinlawiniz mumkin.

Tensalmaglihqti saqglaw shinigiw-
larin gada, qlya qgoyildgan zangilerdin
ustinde jurip orinlawiniz da mumkin.

Gimnastikalig orinhigta bir ayaqg-
ta turip, ekinshi ayaqgti aldiga,
gaptalga, artga soziw, gollardi belge
goyip yamasa bir gol menen gim-
nastikalig diywaldin tayaginan uslap
turiw (45-suwret, a).

Gimnastikalig orinligga goyilgan
toplar yamasa tartilgan argannin
ustinen Otip juriw (45-suwret, D).
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45-suwret.

Qollardi har qiyh jagdayda hareket-
lendirip, ayaqtin ushinda gimnas-
tikahg orinhg ustinen juriw (45-suw-
ret, d).

Qiya qoyillgan gimnastikallg orin-
hgtin ustinde qollardin jagdayin 0z-
gertip juriw (45-suwret, e).

Sorawlar

1. Tensalmagliigti saglaw shinigiwlari
ganday jerlerde orinlanadi?
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2. Tensalmagqlihgti saqglaw shinigiwlarin
orinlawda qganday buymlardan paydalaniw
mumkin?

3. Tensalmaghhgti saglaw shinigiwlarinin
ganday turlerin bilesiz?

Tapsirmalar

1. Qollarimizdi belge qoyip, bir ayaqta
turin, ekinshi ayag@mnizdr bugip, dizelerdi
jogan koéterip, kozlerinizdi jumin.

2. Tuarli buyimlar — gimnastikalg orinliq,
jel berilgen top ham basga buymlar
ustinde qollarinizdi gaptalga sozip ayaq
ushinda turin.

AKROBATIKA

Akrobatika shinigiwlar aldiga ham
artga tonqgalag asiw, jawirinda, basta
tik tunw, «kopir» (mostik) payda etiw
ham basqalardan ibarat:

— shalgaga jatgan halda eki qol
menen dizelerdi kokirek aldina tartiw,
bukke tusip shepke, onga, aldiga
ham artqa terbeliw (46-suwret);

— ayagqlardr sal aship, bugilip
otiriw, eki gol menen ayaqlardi qu-
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46-suwret.

47-suwret.

shaglagan halda bukke tusip, bast
aldiga enkeytip otiriw;

— bukke tusip, tez artga domalap,
tongalaq asiw. Adette, bul shinigiwlar
gimnastikaliq tések yamasa gilemnin
ustinde orinlanadi (47-suwret).

Shalqaga jatqan halda
«kopir» (mostik) jasaw

Gimnastikallg diywaldan bir adim
uzaglhgta ogan arga menen turip, qol-
lar joqgan koteriledi. Artga shalqayip,
gimnastikaliq diywal taxtalarin izbe-iz
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48-suwret.

uslap, aste-aqirin qollardi polga goyip,
«kOpir» payda etiledi (48-suwret, a).

Usti-ustine qoyillgan gimnastikaliq
toseklerge argani qaratip, ayaqg-
lardin arasi aship turiladi, son artga
shalgayip, «koOpir» payda etiledi, ush
marte prujina tarizli terbelip (denenin
awirligin  ayaqtan qgolga ham keri-
sinshe), tortinshi esapta koterilip,
tiyvkarg tik turiw jagdayina qaytiladi
(48-suwret, b).

Shalgaga jatgan jagdayda «kopir»
payda etiwden aldin tayarlaw ter-
belisleri dawaminda dene awirhgi
golga, qoldan ayaqga otkeriledi,
shalgaga jatiladi, son terbeliw jane

5 — Dene tarbiyasi 2
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48-suwret.

takirarlanadi. Tek sonnan keyin gana
«kOpir» payda etiledi (48-suwret, d).

Dizelerde tik turgan jagdayda
«koOpir» payda etiw. Artga shalgayw
waqgtinda sherigi onin saninan uslap,
Ozine tartip turadi (48-suwret, e).

Eki oqiwshi ayaqglarinin arasin
aship, bir-birine jardem bergen
halda «koOpir» payda etedi (48-suw-
ret, f).

Oz betinshe «kopir» payda etiw
(48-suwret, Q).

Sorawlar

1. Enbeklep juriw, asiriip oOtiw ham
ormelep shigiw shinigiwlarinin ganday
paydas| bar?
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2. Gimnastikaliqg orinlhglardin ustinde
tartihw shinigiwlar denenin gaysi bulshiq
etlerin bekkemlewge jardem beredi?

3. «Kopir» payda etiw shinigiwlari gan-
day izbe-izlikte uyreniledi?

Tapsirmalar

1. Enbeklep ham asinhp otiw, Ormelep
shigiw shinigiwlannin ahmiyetin tusindirip
berin.

2. Bukke tusiw jagdayin tusindirip berin.

3. Tongalag asiw shinigiwlarin orinlan.

Korkem gimnastika

Kolco arqgali shinigiwdi islew (49-
suwret, a).

Top penen shinigiw islew (49-suw-
ret, b).

Bulava menen shinigiw islew (49-
suwret, d).

Lenta menen shinigiw islew (49-
suwret, e).

«Jip» penen shinigiw islew.
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49-suwret.

Sorawlar

1. Koérkem gimnastika boyinsha qganday
shinigiwlardr bilesiz?

2. Korkem gimnastika menen er balalar
shugillana ma?

3. Korkem gimnastika shinigiwlari gay
jerde oOtkeriledi?
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Tapsirma

Gimnastika boyinsha mektepte nelerdi
uyrengeniniz haqqinda jazip berin.

JENIL ATLETIKA
Juriwdin tuarleri

Jurgende adam denesinin barlqg
agzasi, bulshiq etleri, buwinlarn jaqgsi
hareketlenedi ham rawajlanadi..

Juriw gagiydasi duris orinlanganda
dene, arga ham garin bulshiq etleri
adewir bekkemlenedi, ayaqg panjesinin
bulshiq etleri rawajlanadi, gawmeti
duris qaliplesip baradi. Juriwdin to-
mendegi tiykardi tarleri bar:

Bir qgalipte apiwayi juriw. Balalar, Siz
jurgeninizde tabaniizdi jerge qoyasiz,
son ayaqgtin ushi tarepke hareket-
lenip, juriwge Otesiz (ilaji barinsha
dize bugilmewi kerek). Qollardin
hareketi aste-aqirin, shiganaqtan
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50-suwret. 51-suwret. 52-suwret.

bugilgen, qollar gezekpe-gezek
kOkirekten joqgari bolmagan halda
aldiga koteriledi, son shiganaq artqa,
jogarnga jiberiledi, goldin barmagqglari
shama menen bel gaddinde bolad..
Bas sal koterilgen, iyin bos goyillgan
(50-suwret).

Qollardin jagdayin 6zgertip ayaqtin
ushinda juriw (51-suwret).

Dizeni joqgan koterip juriw. Hareket
tez ham anig, gademler qisga ham
niq boladi (52-suwret).

Yarim bukshiyip otinrw ham buk-
shiyip otirgan halda juriw (53-suwret,
a, b).
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53-suwret. 54-suwret.

Nig gadem taslap juriw. Bul askeriy
juriske ugsap, ayaqti koterip, ayaq
tabani toliqg goylladi (54-suwret).

Juwiriwdin tuarleri

Juwiriw balalardin turmisinda basqga
hareketlerge garaganda kobirek ushi-
rasadl. Juwinwdin tomendegi turleri
Sizge usinis etiledi:

Apiwayi juwiriw. Bul — juwinw qa-
giydasin duris orinlagan halda erkin,
jenil, qgollardi tabiyiy hareketlendirip
juwiriw bolip esaplanadi (55-suwret).

Ayaqtin ushinda juwiriw. Ayaqtin
ushi jerge qoyilip, tabanlar jerge tiy-
gizilmeydi. Tez patte qisga gadem
taslap juwiriladi (56-suwret).
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55-suwret. 56-suwret.

57-suawret. 58-suwret.

Sekirip-sekirip juwiriw. Tez ham
ken hareket etip ayagtan-ayaqqga
sekirip juwiriladl (57-suwret).

Tez pat penen juwiriw. Ayaq-
tin aldingi bdéliminde orinlanip, ken
gadem qoyilladi (58-suwret).

Aste juwiriw. Aste juwinw bas-
ga juwiriwlarga garaganda kobi-
rek qollaniladi. Bul juwiriw uliw-
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59-suwret. 60-stwret.

ma shidamhligti rawajlandiradi,
organizmnin funkcionallg mumkin-
shiliklerin kusheytedi. Sol sebepli
kop qollaniladi (59-suwret).

Biyiklikke ham biyiklikten tdbmenge
juwinw. Biyiklikke juwirniw waqtinda
mayda gadem taslap, ayaqtin ushinda
juwiriw jagst natiyje beredi. Bunda
dene aldiga biraz iyiledi.

TOmenge juwiriwda deneni sal
artga shalgaytip, ulken-ulken gadem
goylladir (60-suwret).

Sorawlar

1. Denenin qanday tiykarglr hareketlerin
bilesiz? Olar qalay ataladi?
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2. Juriwdin ganday turlerin bilesiz?
3. Juwinwdin ganday tuarleri bar?
4. Biyiklikke ham tomenge juwiriw ga-
giydalarin aytip berin.

Tapsirmalar

1. Doslariniz benen bir gatarga qaptal-
lasip ham izbe-iz tuniwd takirarlan.
2. Shepke, onga burihwlardi takirarlan.

Kross juwiriw

300; 500; 800 metrge kross juwi-
nw. Bul juwinw tdrlerinen biri bolip,
orta normada juwiriladl. 2-klass
ogiwshilarinda bul juwinwdin waqt

6 1-suwret.



75

esapga alinbaydi. Kross juwiriw tegis,
oyli-biyik, togayliq jerlerde Otkeriledi.
Bul juwiriw oqiwshilardi shidamliigga
tarbiyalaydi.

Maki tarizli juwinw
(4x10 m)

Maki tarizli juwinw tezlik, shagqganiq
sipatlarin tarbiyalaydi. Bul juwiriw
jeke ham jamaatlik tarizde otkerilip,
jenimpazlar aniqglanadi, waqit ta
esapqga alinadu.

Sorawlar

1. Kross juwinw qganday fizikalq sipat-
lardi tarbiyalaydi?

2. Kross juwiriwdin apiwayl juwiriwdan
ayirmashiligi nede?

3. Maki tarizli juwinw menen Kross
juwinwdin ganday parqglr bar?

4. Maki tarizli juwirw ganday paziylet-
lerdi tarbiyalaydi?
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Sekiriwdin turleri

Turgan orinda eki ayaqta hakkelep
jogari sekiriw (62-suwret).

62-suwret.

Ayagtan-ayagqga shenber boylap
sekiriw (63-suwret).
Shenberden-shenberge hakkelep
sekiriw (64-suwret).

63-suwret. 64-suwret.

Turgan orinda jogarga sekiriwde
tepsiniw ayaqgtin bulshiq etlerin
jaqgs! rawajlandiradi, sekiriw gabiletin
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65-suwret. 66-suwret.

arttiradi, tezlik penen almasiw she-
berligin qaliplestiredi.

Turgan orinnan joqariga sekiriw ko-
birek oyin turinde Ootkeriledi.

Rezina ustinen sekiriw oyini (65-suw-
ret).

Sekirip, qollardil ildirilgen buym-
larga tiygiziw (66-suwret).

40-50 sm biyikliktegi gimnastikalq
orinligi ustinen todmenge sekiriw
(67-suwret).

Orinda tunp uzinhgga sekiriw (68-
suwret).

Jip penen sekiriw shidamlihigti
rawajlandiradi, jurek-tamir ham dem
aliw iskerligin ham de bulshiq etlerdi
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67-suwret. 68-suwret.

bekkemleydi. Jip penen sekiriwdin
har tarli usillan bar (69-suwret):

a) jiptin astinan juwirip Otiw;

b) jiptin ustinen sekiriw (69-suw-
ret, a);

d) jip penen sekirip gashiw;

e) jup-jup bolip sekiriw (69-suwret,
b);
f) ulken jiptin astinan kishkene jip
penen otiw (69-suwret, d).

Juwirip kelip uzinhgga sekiriw.
Adette, bul shinigiw qumli gam-
balarda Otkeriledi. Al, sport zalinda
usti-ustine qoyillgdan 2—3 gimnas-
tikalilg toseklerdin ustinde sekiriwge
de boladi (70-suwret).
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69-suwret, a. 69-suwret, b.

Juwirip kelip biyiklikke sekiriw.
Sekiriwdin bul tari biraz qiyinlaw
bolganhigi ushin sekiriwdi uUyreniw-
den aldin 2—3 adim juwiriw, son
togtamastan sol zamatta bir ayaq
penen tepsiniw ham tosiqtan otiw-
de eki ayaqti bugiw kerek. Daslep
ayaqgtin ushlarina, son putkil ayaqqga

69-suwret, d.
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70-suwret.

otip, aste qgoniw menen shinigiw
juwmaglanadi.

Biyiklikke sekiriw ushin qgumlh
gamba, eki gada ham planka boliwi
kerek. 1- ham 2-klass oqiwshilari
sport zalinda tartilgan rezinah jiptin
ustinen gimnastikalig toéseklerge
sekiriwvi mumkin (71-suwret).

7 1-stwret.
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Sorawlar

1. Uzinlgga ham biyiklikke sekiriw-
di uyreniw ushin ganday Dbuyimlardan
paydalaniw  mumkin?

2. Onnda turip uzinliqga sekiriwde Siz
ganday natiyjege erisesiz?

3. Jip penen sekiriw turlerin aytip berin.

Tapsirmalar

1. Jip penen bir ayagta ham eki ayaqgta
sekiriwdi uyrenip alhn (har kuani 10—20
sekundtan qosip barin).

2. Jogan starttan 20—30 m ge tez
juwiriwdi takirarlan.

3. Turgan orninizdan uzinlhigga sekiriwdi
takirarlan.

Kishkene toplar menen
orinlanatugin shinigiwlar

Siz turli oyinlarda top ham kishkene
top sozlerin kép gollanasiz. Olardin
ganday ayirmashiigi bar? Ulkenirek
toplarga basketbol, voleybol, futbol
ham t.b. toplar kiredi. Kishkene top-

6 — Dene tarbiyasi 2
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larga tennis tobi, rezinalh kishkene
toplar kiredi.

Topti iHlagtinw ham qgagshiwdi uy-
reniw saykes izbe-izlikte suwretlerde
berilgen.

Kishkene topti shep, on gol me-
nen diywalga ilagtinw ham jerge
tusirmey eki qollap qgaqship aliw
(72-suwret, a, b).

Kishkene topti shep, on gol me-
nen jerge lilaqgtirip, aldida, artta,
otirgan halda shappatlap, son kish-
kene toptl uslap aliw (73-suwret, a,
b, d).

Kishkene topti shep, on qol me-
nen joqgariga Illagtirnp (biyikke ilag-
tinlmasin), oni eki qgollap qgagship

72-suwret.
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a b d 73-suwret.

aliw. Usi shinigiwdi qol shappatlap,
otirip, turgannan son eki qollap
gaqship alw (74-suwret, a, b, d).

Kishkene topti shep, on gol me-
nen joqgari diywalga ilagtirnw ham oni
eki qollap qgaqgship alw (75-suwret,
a, b).

Diywalga arqa tarep penen turip,
kishkene topti on, shep, eki qgol-
lap diywalga ilagtinw ham jerden

a b d a b
74-suwret. 7/75-suwret.
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sekirgen kishkene topti eki qgollap
gagship ahw (76-suwret, a, b).
Kishkene topti eki gollap diywalga
Hagtirtw ham diywaldan qgaytgan
kishkene topti jerge tusirmey, onin
ustinen sekiriw (77-suwret, a, D).
Kishkene topti jerge ilaqtinp, tur-
li hareketlerdi orinlagannan son,
gagship alw (shepke, onga 360°

a b
76-suwret.

7/ 7-suwret.
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360°

a b d

78-suwret.

79-suwret.

80-suwret.

aylaniw, eki marte sekirgennen keyin
ham t.b.) (78-suwret, a, b, d).

Kishkene top penen jekke ham
jup bolip oynaw shinigiwlari (79-
suwret).
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81-suwret.

82-suwret.

Toptt 1—2 adim araliqtan eki qol
menen bir-birine ilagtinw ham eki
gollap gagship alhw (80-suwret).

Topti jup-jup bolip, eki qollap
tomennen bir-birine ilagtiriw ham
gagshiw (aralhq erkin tanlaniwi mum-
kin, 81-suwret).

Topti shep, on qgol menen jerge
urip juriw, juwiriv, sebetke taslaw
(82-suwret).
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Tennis tobin I1lagqtinw

Toptl ilagtinp-qgagshiw hareketi kon-
likpesin ham uqiphligin tarli usillar
menen qaliplestirip bariw mumkin.
Bul shinigiwlar topti uzagga ilagtiriw,
nishanaga ilagtinwga jardem beredi.

Topti nishanaga ilagtinwda (gori-
zontal ham vertikal nishanaga) rezi-
na yamasa tennis toplarinan pay-
dalaniladi. Yashik, agash ham se-
betti—gorizontal nishana, al shenber
sizilgan taxta, dongelek, tereklerdi
vertikal nishana dep esaplaw mumkin.
llagtinw usili llagtinhp atirgan denenin
awirhgr ham ulkenligine garap tanlap
alinadi. Misali, ulken top sebetke
yamasa jerde jatgan shenberge to-
mennen eki qgollap ilagtinladi. Eger
kishkene top ilaqgtinisa, oni bir qol
menen orinlaw qgolaylraq.

Topti turgan orinnan uzaqgqga ilagti-
nw. Daslepki jagday. Shep ayaqgti biraz
aldiga qoyip, shiganaqg aziraq bugi-
ledi, top on qolda bastin tobesinde
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83-suwret.

uslanadi, son dene ham qgol aldiga
bagdarlangan halda denenin awirhdgin
aldingi ayaqqga Otkerip, topti ilaqgtinw
yamasa nishanaga ilaqtinw barmaglar
menen basqgariladi (83-suwret).

Sorawlar

1. Topti ilagtinp-qgagshiwdi uyreniw gaysi
shinigiwdan baslanadi?

2. Topti iHlagtirrw ham qgaqship aliw
shinigiwlari menen baylanisli ganday hare-
ketli oyinlardi bilesiz?

3. Ulken ham kishkene top penen orin-
lanatugin ganday jekke oynaytugin oyin
shinigiwlarin bilesiz?

4. Top penen jup bolip orinlanatugin
ganday shinigiwlardi bilesiz?
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Tapsirmalar

1. Kishkene topti har qiylh araliqtan turip
bir gol menen nishanaga ilagtirp tusirin.

2. Vertikal nishana jasap, har qiyll ara-
hgtan kishkene topti nishanaga ilagtirip
tasirin.

Hareketli oyinlar

Aziz oqiwshilar, oyin dene tar-
biyasinin ahmiyetli qurallarinin biri
bolip esaplanadi. Oyinlarda Siz hare-
kettin barliq tiykargi tuarleri: juriwdi,
juwinwdi, sekiriwdi, ilagtinwdi, tosiqg-
lardi, qgarsihglardl jeniwdi uUyrenesiz.
Oyinlar diqggatti, pikirlewdi, shaq-
ganligtl, tezlikti, kushti, shidamhligti
rawajlandirnwga, al komandaliqg oyinlar
bolsa dosliqg ham siylasig sezimin
tarbiyalawga jardem beredi.

Hareket — oOmirdin tiykari. Onisiz
heshganday iskerlik bolmaydi. Al,
onin shekleniwi yamasa buziliwi
barliq tirishilik proceslerine jaman
tasir korseted..
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Oz salamathginizdi saglaw ham
bekkemlew ushin mektepte otilip atir-
gan 2 saat dene tarbiyasi sabagi jet-
kilikli emesligin biliwiniz kerek. Siz bul
hareketlerdin kolemin arttirrw ushin
sabaqgtan tisqart waqitta doslarnniz
benen har qiyli oyinlarda gatnassaniz
Ozinizdin fizikalig rawajlaniwinizga
jardem Dberesiz.

Ashig hawada otkeriletugin  oyinlar
densawligga paydal tasir korsetedi,
putkil organizmnin iskerligin jagsilaydi
ham jaqsti dem aliw qurali esap-
lanadi.

Tomende jekke halda, komanda
ham topar-topar bolip oynalatugin
har tarli qizigh oyminlardan misallar
keltirilgen.

Jip penen sekiriw. Bul apiwayi shi-
nigiw bolip, onda turli jastagi adamlar
da shinigiw islewi mumkin. Belgili
sportshilar da 6z shinigiwlarinda jip
penen sekiriw shinigiwlarin juda kop
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orinlaydi. Bul shinigiwlardi jekke, jup
ham topar bolip, har tarli usillarda
orinlaw mumkin.

Bul oyin shaqqganhq, tezlik, shi-
damlihg ham basqa zaruarli sipatlar-
di tarbiyalaydi (84-suwret, a, b, d,
e, f). Bul hareketli oyinlar kdbinese
estafeta sipatinda Otkeriledi.

Velosiped, samokat aydaw (85-
suwret). Bul oyin da tezlikke, shaq-
ganligga, tensalmaglhqti saqglawga
ham kenislikti kéz aldiga keltirip
biliwge Uuyretedi.

a b d e f

84-suwret.
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Dongelekti domalatip jarisiw
(86-suwret). Bul oymin juda qizigh
otedi. Dongelekti bir tegis do-
malatip juwiriw hammenin de qolinan
kele bermeydi. Bunin ushin turaqgli
shudillaniw kerek.

Patpelek penen juwiriw. Patpelekti
hamme 0zi jasap aliwi mumkin. Pat-
pelek tarepleri 10—12 sm bolgan
tortmuyeshli gagazdan jasaladi.
Harbir muyeshten diagonal boylap
ortasina shekem (5 sm) jetkizbey
girgiladi ham tort ushin ortaga bugip,
ol qgalem, ruchka yamasa agashtan
jasalgan tayaqgshaninh ushina or-
natiladi. Tayaqgshani uslap ganshelli
tez juwirilsa, ol sonsha tez aylanadu.

85-suwret. 86-suwret.
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«Tartisiw» oyini. Bul shinigiwlar
kushti rawajlandiriwga qgaratilgan
bolip, ol har tarli usillarda otkeriledi.
Harbir bala kushli boliwdl qaleydi
ham sogan hareket etedi. Bul oyinda
balalar Ozlerinin kushlerin sinap
koriwleri mumkin (87-suwret a, b, d).

«Darwaz» oyini. Darwaz oyini
adamnan ulken fizikalilg tayarhqti,

87-suwret.
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epshillikti, dawjureklikti talap etedi. Bul
oyindagl hareketlerde tensalmaqghligti
saglaw ham kenislik sezimi ulken rol
oynaydi. Sonin ushin gadada, gim-
nastikalig orinhqta, jerde tartilgan
jiplerde juriw, bir ayaqta turiw siyagli
shinigiwlar tensalmaqlihigti saqglaw
ham de kenislikti seziw konlikpelerin
tarbiyalaydir (88-suwret).

«Kim shaqgan» oyini. Bul oyinda
jup-jup bolip kim tez juwiniwga jari-
sadi. Bul oyinlardi qiz balalar da,
ul balalar da qzigip oynaydi ham
birinshi boliwga umtilad..

Oyinda har jup juwiniwda finishke
birinshi kelgenler jenimpaz esap-

708,77

88-suwret.
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lanadi. Toparlarga bolinip oynawi da
mumkin.

«Bahg tutiw» oyini. Bunda balalar
oyin buyimlarin 6zleri jasawi mumkin.
50 sm |i taxtayga 2 halgali shege
gagiladi. Balalar bir-birden qgarmaq
aladi. Kim bir, yarbm metr araliqgtan
turip, shegeli halgani garmaqg pe-
nen tezirek ilip alsa, sol balq tut-
gan bolip, jenip shigadi (89-suwret).

«Jasirinbag» oyini. Oyinda shama
menen 10 ga jaqin bala qatnasadi.
Oyin sanaw joli menen: 1, 2, 3,

50sM
50 sM

50sM

89-suwret.
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4, 5, 6, 7 — ketti, dep baslanad..
«Ketti» sOzi qgaysl gatnasiwshiga
tuwn kelse, sol bala kozlerin bekitip
turadi. Al, galgan oyinshilar galegen
jerlerine jasirnadi.

Kozi oramal menen baylangan bala
«boldi ma, boldi ma?» dep sorayd..
Jasiringan balalardin birewi «boldi»,
dep juwap beredi. Keyin ol jasiringan
balalardi izleydi. Sol waqitta balalar
payit kutip, izli-izinen belgilengen
oringa juwiradi. Izlewshi olardi quwad..
Eger jasiringan oyinshilardan Dbirewi
belgilengen jerge izlewshiden burin
jetip kelse, «jettim» dep baqgiradi.
Quwip kiyatirgan izlewshi jasiringan
balalarga jetip kelip, qolin tiygizse,
«gol tiydi, usladim», dep togtatadi.
Song uslangan bala koézin bekitedi,
yagnly jumip turadi. Quwlagan bala
jasiringan oyinshilardin birewin de
uslay almasa, gaytadan koézin jumip,
oyin janadan baslanadi (90-suwret).
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90-suwret.

«Jingil diywal gir-gir aylan» oyini.
Balalar gol uslasip (shinjir bolp) turadi.
Balalardin birewi bir shette turadi
ham shinjirda birinshi bolip turgan
bala shenber boylap ishke qgaray
juwiradi  ham shinjirdan jilan tarizli
forma payda etip, tomendegilerdi
aytadi:

Jingil diywal
Gir-gir aylan,
Bol jane tar
Jingil diywal, —

dep aytiwdan hamme toqtaydi. Bir
shette turgan qiz, misahl, Lala jilan
tarizli formanin sirtqr tarepinen ushina

7 — Dene tarbiyasi 2
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jaginlasadi ham en shettegi balanin
golinan uslap alip, jilan tarizli formani
jayip, shenber boylap juwiradi. Shin-
jirdan shenber payda boladi. Lala
shenber ortasina tusip galadi. Balalar
bolsa:

Lala keler juwirip,

Tawip aladi tute,

Jipleri sari rende,

Tutesi tusti jerge.

Song sozlerdi Lalanin 6zi aytadr:

Tute domaladi,
Jipleri shubaladi.
Tute arjaqta
Jipti usladim,
Uzip tasladim.

Ol shenberdin galegen jerine barip
«Uzip tasladim» sozlerin aytip atir-
ganda shinjirdi sol jerden uzip jibe-
redi ham oOzi shinjirdin Gzilip ketken
jerine barnip turadi. Shinjirdin basqga
ushinda birinshi bolip galgan oyin
gatnasiwshisi oyin takirarlanip atirgan
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91-suwret. 92-suwret.

wagqitta Lalanin rolin atgaradi. Oyin
gaytadan baslanadi (91-suwret).

«Oramaldi al» oyini. Oyin ganday
da bir biyiklikke, yagniy terektin
shagasina yamasa gimnastikaliq
diywaldin tekshelerine ildirip goyilgan
oramaldi sekirip aliwdan ibarat.
Oramaldi aste-aqgirnn joganga koteriw-
ge bolatugin etip ildiriw kerek. Bunin
ushin kishkene jipten paydalaniw
mumkin. Daslepki Dbiyiklik asirip
bariladi, ayinm balalar bul biyikliktegi
oramaldi ala almaydi. Harbir hareket
etiwde oramaldi alatugin balalardin
sani azaylp baradi. Natiyjede, birewi
jenip shigadi (92-suwret).
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«Qash balam, qus keldi» oyini.
Oyin maydanshada otkeriledi. Qatna-
siwshilardin sant 10—15 ten aspawi
kerek. Oyinda bir bala «burkit», al bir
bala «anabasi» etip saylanadi. Oyin
gatnasiwshilarinin qalganlari «shoje»
boladi. Maydannin bir shetinde ulke-
nirek etip «shenber» siziladi. Barliqg
shojeler shenber ishinde turadu.
Al, anabasi shenberdin sirtinda
turadi. Burkit anabasinin aldina kelip:
«Balannan birewin berip tur»,—deydi.
Anabasli: «Hay burkit, keshegi balam
gane?» —dep soraydi. Al, burkit:
«Duzladi, piyazga aralastirdi. Pishiq
miyaw dedi, garga gaqildadi, alip
gashti», deydi de Dbirden shojelerge
taslanadi. Sonda anabasi 06z balalarin
gorgawga hareket etedi. Anaba-
sinin eskertiw ushin aytgan soézlerin
esitken balalar bir-birewin bekkem
uslap, burkitten gashadi ham ogan
uslanip galmaw ushin anabasinin
artina jasirnnadi. Eger burkit ganday
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da bir shojege qol tiygizse, shoje
tutginga tusken esaplanadi ham
basga bir shenber, yagniy burkittinh
ayine Kirgizip qgoyiladi.

Anabasl 6z shojelerinen ajiralmagan
halda «tutqindi» qutgariwi mumkin.
Bunin ushin anabasi burkittin udyine
jaginlasip, tutgin «shoje»ge qol tiy-
gizedi. Tutgin shodje sol zamatta
tutginligtan qutiip, oyinga qosiladi.
Oyin anabasidan basqga barlg shoje-
ler uslanganga shekem dawam
ettiriledi. Bul oyindi balalardin jasi
ham tayarligina qgarap quramalastirnw
(shenberdin diametri 6zgeriwi) mum-
kin (93-suwret).

«Qaqgpag» oyini. Bul oyinda koébirek
gizlar gatnasadi. Bunin ushin 9 gag-
paq jiynaw kerek. Soninan 9 kletka
sizip shigiladi. Oyinshilar 2 toparga
bolinedi. Qizlardin birewi garawil bolip
turadi. Harbir toparda sanaw argali
kimnin baslaytuginin ham «qgarawildi»
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93-suwret.

tanlaydl. Qarawil aldinnan tayarlangan
9 qaqgpaqti bir kletkaga usti-ustine
goyip shigadi ham usi kletka aldinda
turadi. Basga qizlardin birewi 1-1,5
metr araliqgta turip taglap qoyilgan
gaqpaqlardi top penen uriwi kerek.
Eger qgagpaglardi ura almasa, jane
basgasi uradi. Ura alsa ham qaqg-
paglar shashilip ketse, olar gashadi.
Qarawil qizlardi quwadi.

Qarawil qgizlardi quwip jurgen waqit-
ta qizlar gaqgpaglardi bir-birewden
usi kletkalarga qoyip shigiwi kerek.
Eger barlig gagpaqglar ornina qoyip
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shigilsa, topar jenimpaz esaplanadi.
Qarawil bolgan ekinshi topar jenilgen
boladi. Oyindi ekinshi topar baslaydi.

«Baylam» oyini. Balalar eki toparga
bolinedi ham eki tarepte, yagniy
garama-qgarsi tarepte qol wuslasip
turadi. Bir tarep soraw beredi, ekin-
shi tarep juwap beredi.

Soraw: Juwap:
1. Baylam-baylam Janim baylam
2.Qoyan gayaqta? Alatawda
3.Ne jeydi? Geshir jeydi
4. Tayininiz gane? Arbada
5. Arbakeshiniz gane? Qasimda, —

dep baylangan balalardi korsetedi
ham qollann jazdirip jiberedi.

Oyin qgaytadan baslanadi.

Harbir duris juwaptan keyin, qol
uslap turgan bala janindagr bala-
nin  qolinin astinan otedi, yag-
niy baylanadi. Qaysi topar balalari
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kobirek baylangan bolsa, sol topar
jenimpaz esaplanadl. Soraw beriw
tek anabasilar moyninda boladi.
Ovyindagi soraw-juwapti tarbiyashi s6z
bayligina garap Ozgertiwi mumkin.
«Qorazlar urnisi» oyini. Oyin may-
danshada oOtkeriledi. Jerge dia-
metri 2 m |li shenber siziladl. Barlig
oyinshilar 2 toparga bodlinedi ham
shenber janinda Dbir-birlerine juzbe-
juz bolip, eki gatarga diziledi. Harbir
topardan birewden sardar tayinlanadi.
Sardarlar 6z toparinan bir oyinshini
shenberge jiberedi. Shenberge kel-
gen oyinshilar gollarin artina gayirip,
bir ayaqglap turadi. Rugsat berilgen
wagqitta olar bir-birlerin iyinleri menen
dugip, shenberden iyterip shigariwga
hareket etedi. Oz qgarsilasin shen-
berden iyterip shigara algan oyinshi
jenimpaz esaplanadi ham topan
ushin bir upay alip bergen boladi.
Onnan keyin shenberdin ortasina
sardarlar tanlagan gezektegi «qoraz-
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lar» jupligi tusedi. Oyin barlig oyin-
shilar «gqoraz» rolin atgarip bolganga
shekem dawam etedi. En kép upay
toplagan topar jenimpaz esaplanadi.
Oyin dawaminda kim qgollarin tusirse,
ekinshi ayagin da jerge qoysa, sol
utilgan esaplanadi..

«Uysiz qoyan» oyini. Eki bas-
ganiwshidan basqa oyinshilar 3—5
adamhq toparlarga bolinedi. Harbir
topar agzalan qgol uslasip shenber
payda etedi. Shenberler maydan-
shanin har jer, har jerinde bir-birinen
3—6 adim alista boladi. Harbir
shenber uya esaplanip, Dbirinshi
nomerli oyinshilar goyan atin alip,
shenber ortasinda turadi. Bas-
gariwshilardan biri anshi, ekinshisi
bolsa uysiz qoyan boladi (94-suwret).

Mugallimnin signallh menen uysiz
goyan anshidan qgaship ketedi ham
ol 0zi qgalegen uyaga kirip ahlwi
mumkin. Biraqgq, ol jerdegi qgoyan
tez qaship shigwi kerek. Al, anshi
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94 -suwret.

uyadan shiggan qoyandir anhwdi
dawam etedi. Anshi qoyandi uslap
alsa, olar orin almasadi. Uzaq waqit
uyaga kirmey qaship juriwv mumkin
emes.

«Quwispaqg» oyinl. Tanlangan bas-
lawshi renli oramal menen maydan
ortasinda, al basga oyinshilar onin
atirapinda erkin jaylasadi. Maydan
juda ulken bolgan wagqitlari ogan
shegara sizigin siziw kerek.
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Baslawshi — «Uslawshi» oramaldi
jogariga koterip, «Uslawshi—men!»
deydi. Sonnan son barlig oyin-
shilar maydan boylap juwirip ketedi,
al baslawshi olardan birewin us-
lawga hareket etedi. Baslawshinin
goh tiygen oyinshi uslangan esap-
lanadi. Ol oramaldi alp, baslawshiniih
waziypasin atgaradi. Al, daslepKki
baslawshi hamme qgatari oyinda
gatnasa beredi (95-suwret).

Oyinnin qagiydasi. 1. Baslawshi tek
«Uslawshi—men!» degennen Kkeyin
gana oyinshilardi uslawi mumkin.
2. Jana baslawshi darhal daslepki
baslawshini uslawi mumkin emes.
3. Maydan shegarasinan shigip
ketken oyinshi uslangan esaplanadi
ham baslawshi waziypasin atgaradi.

«Jollar udstinen sekiriw» oyini. May-
danga eni 50 sm ge ten 5 jol sizI-
ladi. Oyinshilar maydanshanin Dbir
tarepine 2—4 toparga diziledi.
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95-suwret.

Mugallimnin signalina muwapiq
toparlardin birinshi oyinshilart bir jol-
dan ekinshi jolga sekirip Ote Dbas-
laydi. Bul waziypani duris orinlagan
oyinshi Ozinin toparina bir upay alip
beredi. Oyinda gatege az jol qoyip,
kOp upay toplagan topar jenip shi-
gadi (96-suwret).

Oyinnin gagiydasi. 1. Jollardi bel-
gilep turgan shegara siziglarin basip
otiw mumkin emes. 2. Zal yaki may-
danshalar ulken bolsa, toparlar sani
kObeytiledi. 3. Maydansha tarlaw
bolsa toparlar gezek penen oyinga
tusiwi kerek.
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96-suwret.

«Atli sportshilar» oyini. Zaldin
yamasa maydanshanin orayina shen-
ber — manej siziladi. Qaptal tarepine
«atlar» ushin gatnasiwshilardin sani-
nan kelip shigip, 3—5 «atqoralar»
ajiratiladli. Barlig oyinshilar—«athlar»
manejdin atirapinda turadi.

Mugallimnin birinshi signalinan ke-
yin «atlhlar» manej atirapinda dize-
lerin jogari koterip bir tarepke ju-
wiradi. Ekinshi signaldan keyin at-
lilar garama-qgarsi bagitta hareket



110 - ]

ete baslaydi. Ushinshi signaldan
keyin «atlilar» «atgoralar»din garama-
gars! tarepine qgarap hareket etedi.
Tortinshi signal menen «atlilar»
«atgora»ga qarap juwirip, olardi iye-
leydi. Qorasiz qgalgan «atllar» jenilgen
esaplanadi (97-suwret).

Oyinnin gagiydasi. 1. Tek Dbi-
rinshi signaldan keyin shenber
boylap hareket etiw, tortinshi sig-
naldan keyin «atqoralar»ga qarap
juwirnw  mumkin. 2. «Atlh sportshilar»

«ATQORALAR»

MANEJ

97-suwret.
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manejdin  atirapinda hareket etken-
de mugallimnin korsetpelerin orinlawi
shart.

«Donlikten-donlikke sekiriw»  oyini.
2—3 toparga bolingen oqgiwshilar
bir gatarga dizilip, bir-birine parallel
halda sport sizig aldinda turadi.. Start-
tan finishke shekem bolgan bagitta
bir-birine 70—80 sm aralgta 10—12
shenber (don) siziladi. Mugallimnin
signali menen toparlardin Dbirinshi
oyinshilan starttan finishke shekem
donlikten-donlikke sekirip baradi
ham qollarin joganga koteredi. Bul
isti birinshi bolip orinlagan oyinshi
0z toparnin paydasina bir, ekinshi
orinlagani eki upay alp beredi. So-
ninda az upay toplagan topar jenedi
(98-suwret).

«Bos orin» oyini. Basqgariwshidan
basga barlq oyinshilar bir-birinen
bir adim araligta shenber payda
etip turadi. Basqgariwshi shenber
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98-suwret.

atirapinda jurip oyinshilardan birin
aste turtedi ham ol yamasa bul
tarepke qarap juwiradl. Al, qol tiygen
oyinshi garama-qarsi tarepke juwirip
tezirek 6z ornin, yagniy bos orindi
iyelep aliwga hareket etedi. Shenber
atirapmnan juwirip kelip, bos orindi
birinshi iyelep algan oyinshi sol jerde
turip qgaladi. Jetip kele almagan
oyinshi basqgariwshi boladi. Oyin jane,
dawam ettiriledi (99-suwret).
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99-suwret.

Juwiriw jarisin ayaqta sekiriw
menen de almastirw mumkin.

«Mergen anshi» oyini. Oqiwshilar
tort gatarga diziledi. Harbir qgatardin
aldinda 6 —8 m ariragta arislan,
ayiw, qgasqir, tulki yaki basqga jabayi
haywannin suwreti yamasa usigan
ugsas suwretler jabistiriigan 1x1 m i
taxta goyilgan boladi. Harbir gatardan
bir oyinshi top ilagtiradi. Har oyinshi
ush ret top ilagtirwi kerek. Qaysi ga-
tar topti jabayr haywanga kobirek tiy-
gizse, sol gatar oyinda jenip shiggan
esaplanadi (100-suwret).

8 — Dene tarbiyasi 2
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Oyindi baslawdan aldin jabayi
haywanlar ham olardi ne ushin
awlaytuginligi haqgqginda oqiwshilarga
aytip beriw kerek. Oyindi obrazh etip
aytip beriw, sonday-aq, oqiwshilardi
anig nishanaga atiwga, topar agzalarn
arasinda awizbirshilikti saqglawga
uyretiw zardur.

«fJop ortadagiga» oyin.. Ogiwshilar
birneshe toparlarga bodlinip, shenber
payda etip turadi. Harbir shenberde
8 — 10 adam boladi. Shenber
payda etip turgan oqiwshilardin
aralarinda qulashin jayganda tiyer-

100-suwret.
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tiymes aralig qaladl. Ogqiwshilardin
ayaglarinin aldinan siziq siziladi. Harbir
shenberden baslawshi tayinlanip, ol
topar ortasinda (arnawlh sizilgan kishi
shenber ishinde) turadi (101-suwret).

Mugdallimnin signalinan keyin bas-
lawshi topti gezek penen 6z doslarina
Otkeredi, olar qaytargan topti gagship
ala baslaydl. Baslawshi topardagi
songi oyinshi gaytargan topti gaqgship
algannan keyin, oni jogan koteredi.

101-suwret.
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Bunin menen ol top Otkeriw tamam
bolganhgin bildiredi.

Oyin qgagiydasi. 1. Topti oOtkeriw
waqtinda baslawshi 6z shenberinen
shigpawi, al shenber boylap turgan
ogiwshilar onin sizigin baspawi kerek.
2. Topt tusirip jibergen oqiwshi oni
barnp alp, oyinda belgilengen tartipte
atiraptagr dostina Otkeriwi kerek.

«Palizdagi qoyanlar» oyini. Maydanga
diametri 3—4 ham 6—8 metr-
ge ten bolgan eki shenber siziladl.
Baslawshi — qarawil kishi shenberge,
galgan oyinshilar — qgoyanlar ulken
shenberdin sirtina jaylasadi.

Signal berilgennen keyin, goyanlar
eki ayaqglap sekirip palizga tusiw-
ge, al qarawil ulken shenberdin
ishine juwirip olardi uslawga hareket
etedi. Qarawildin qoli tiygen qoyanlar
uslangan esaplanadi ham de ornliqga
barip otiradi. 3—5 goyan uslangannan
keyin, en shaggan qgoyanlardan jana
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garawil Dbelgilenedi. Aldin uslangan
goyanlar jane oyinda qgatnasiwdi
dawam etedi. Oyinnin soninda hesh
uslanbagan qgoyan ham qgoyanlardi
kop uslagan garawillar jenimpaz dep
jariyalanadi.

Oyinnin gagiydast. 1. Qarawil
goyanlardi paliz ishinde de, ulken
shenber ishinde de uslawi mumkin.
2. Qoyanlar mugallimnin korsetpesi
menen bir yamasa eki ayaqlap
sekiredi. Qagiydani buzdgan oqiwshi
uslangan esaplanadi.

«Sanlardi shaqginw» oyini. Oyinshilar
ten 3 toparga DbOolinip, bir-birine
parallel halda qatarga diziledi.
Toparlardin oyinshilart tartip penen
sanaydi ham 6z sanlarin eslep qgala-
di. Oyinshilardin ayaglarinin aldinan
start sizigi siziladi. Harbir topardin
garsisina start siziginan 10—20 metr
araligga birewden bagan ornatiladi
(102-suwret).
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Mugallim galegen sanin shaqiradi.
Shaqgirilgan oyinshilar aldiga juwirip
shigip, baqganlardi aylanip o6tedi ham
artga qaytadil. Finish sizigin birinshi
bolip basip Otken oyinshi 6z topa-
nna bir upay alip keledi. Sonnan
keyin mugallim keyingi oqgiwshilardin
sanlarin shaqiradi ham basqalar.
Oyinshilardin sanlarn tartipsiz tdrde
shaqinliwi kerek. Ayirimlari eki marte
shaqirihwi da mumkin. Juwirnp kelgen

102-suwret.
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oyinshilar jane orinlarina qgaytip,
gatarga turadi.

Oyin 5—10 minut dawam etip,
upaylar sani esaplanadi. Kobirek
upay toplagan topar jenimpaz esap-
lanadi.

Oyinnin gagiydasi. 1. Eger topar-
lardin oyinshilar finishke bir waqitta
jetip kelse, ekewine de upay beril-
meydi.

2. Finishke juwinp kelmegen oyinshi
oyinda utilgan esaplanadi..

Sorawlar

1. Jekke oynaw, komandaliq yaki toparl
oyinlardan qgaysilan Sizge kobirek unaydi?

2. Qaysi oyinda tezlik sipati koébirek
tarbiyalanadi? Shaqganhg-she?

3. Sekiriwdi uyreniwde qganday oyin-
lardan paydalaniw mumkin?
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Tapsirmalar

1. Jekke oynalatugin oymnlardin atin
jazin.
2. Komandalq oyinlardin atin jazn.

SHAXMAT

Oyinnn  magseti — dushpanlar
patshasin arnawh «mat» juris penen
jog etiw. Qaysi gatnasiwshi birinshi
bolip «mat»ti jariyalasa, ol jenimpaz
esaplanadi.

Shaxmat taxtasinda danalardin

juriw tartibi

Shaxmat taxtasinda ush bagitta
jariw - mumkin:

a) tuwri ham artga vertikal siziq
boyinsha, liftte jogariga koterilip,
tobmenge tuskendey (103-suwret, a).

b) onga ham shepke, gorizontal
sizig boyinsha (103-suwret, b).

d) qiyasina gorizontal, muyeshten
muyeshke shekem (103-suwret, d).



121

a b d
103-suwret.

Oyindi baslawdan aldin, on tare-
pindegi en tomengi muyeshtegqi
ketek aq, shep tareptegi ketek gara
renli bolhwi kerek.

Harbir qgatnasiwshi 6zi oynaytugin
rendeqgi danalardi jaylastiradi — aq
yamasa qara. Ozi tarepinen eki
gatar keteklerdi toltiradi.

Shaxmat danalar tomendegi tar-
tipte jaylastinladi (104-suwret).

104-suwret.
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Shaxmat danalarinin jurisi tomen-
degi tartipte amelge asiriladr:

a) Shahtin juriwi.

Shah — bas ham en tiykargl dana.
Ol heshbir kushke tenlestiriimeydi
ham usi turisinda tensiz dana. Biraq
oni utip aliw, basqgasin shahga
almastinnw mumkin emes.

Basga bir tarepten, shah juriwi
ham hujim etip, garsi tarep danalarin
golga kirgiziwi mumkin.

Shahti jewge bolmaydi, ogan tek
mat qoyiladi.

105-suwret.

Shaxmat taxtasinda shah barlig
bagitqa juriwi mumkin — aldinga,
artga, onga, shepke, tuwriga ham
giyasina, tek bir ketekke.
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b) Ferzanin juriwi.

Ferza barlig bagitlar boylap qga-
legen uzaqgligtagr ketekke juriwi
mumkin. Ferza de dal shah siyaqli
jariwi  ham qgarsi danalardlr utiwi
mumkin, tek Ferzalar usi bagitlar
boyinsha qgalegen keteklerge jure
aladi (106-suw-ret, a).

Ferza bas shaxmat taxtasinda 27
xanaga jure aladi.

a 106-suwret. b
d) Ruwx (tura) tin jariwi.
Ruwx — 0Ozi turgan ketektin aldi

yamasa qaptal qatarinda Dbolgan
danani jey aladi. Ruwxtn shahtan
ayirmashiigi  sonda, ol Dbirneshe
bos keteklerden sekirip otiwi ham



12 B Y

galegen araligga jurip, jolinda ushi-
rasqan garsi danani jewi mumkin
(106-suwret, b).

e) Pildin juriwi.

Pil tek qgiyasina (diagonal) qgalegen
arallqga juriwi mumkin (107-suw-
ret, a).

Oyin dawaminda piller keteklerdin
renin 6zgerte almayd..

T) Attin juariwi.

107-suwret.
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At — barlig danalar ishinde en
shag-gani bolip, ol harganday
dananin us-tinen sekirip, «I» haribin
payda etip juredi (107-suwret, b).

At eki ketek aldiga ham onga
yamasa shepke bunlip toqtaydi.
Shaxmat taxtasinin orayinda turgan
attin 8 joll boladi (107-suwret, d).
Tek muyeshte turganda onin eki joli
boladi (107-suw-ret, e).

At aqg ketekten jurse, ol albette
gara ketekte turiwi kerek ham
kerisinshe. Attin basga danalardan
ayirmashihg, ol barlig danalardan
sekirip Otiwi mumkin ham at qgay
tarizde jurse, solay etip danalardi
jeydi.

g) Piyadalar jurisi.

108-suwret.
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Piyadalar tek aldiga juredi ham
jeydi. Olardin juriw qgagiydalann — bir
ketek aldinga, vertikal bagit boyinsha,
hesh qgashan artga jurmeydi ham
jemeydi (108-suwret). Piyadalar basga
danalardi sekirip 6te almayd..

Ozin-6zi qadagalaw

Harbir bala turaqli turde o6zin
gadagalap bariwdi uyreniwi kerek.
Bul juda ulken ahmiyetke iye.
Qadagalaw balalar ushin qiyin emes,
buni ulkenler basqgarip bariwlan lazim.

Soni da aytip 6tiw kerek, medicina
xanasinda qol kushlerin oOlsheytugin
asbap (dinamometr, 109-suwret, a),
arnawll boydi olshew asbabi (rosto-
metr, 109-suwret, b), kdzdin anig kori-
win aniglaw ushin taxta (109-suw-
ret, d), okpenin tirishilik siyimlihgin
Olshew ushin spirometr (109-suwret,
e), denenin awirhgin olsheytugin tarezi
(109-suwret, f) bar.

Boydin uzinhdgin biliw ushin balanin
basi, jawirinlari, argasi ham tabanlarin
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109-suwret.

arnawlh belgilengen diywalga tiygizgen
halda ogan suyenip turadi. EKinshi
bala yamasa hamshiyra onin basina
sizgish goyip, boyin diywaldagi sizig-
lar boyinsha belgileydi, soninan usi
tartipte boy uzinh@ aniglanadi..

«Alpamis» ham «Barshinay»
test normalari

«Alpamis» ham «Barshinay» testleri
boyinsha normalardi tayarlaw ham
orinlaw isleri oqiw jihh dawaminda
amelge asiriladi.

Sinawlardin barhq tuarleri boyin-
sha Otkeriletugin shinigiwlar dene
tarbiyasi oqiw jobasina kirgiziledi.
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Jarnislar sport turleri boyinsha jaris-
lardi Otkeriw qgagiydalarina muwapiq
sholkemlestiriledi.

Shinigwlarga turagh qgatnasip atir-
gan, kompleks bodlimlerine muwapiq
otilgen materiallar boyinsha unaml
bahalar algan ham de shipakerdin
rugsatt bar bolgan oqgiwshilar test
normalarn tapsiriwga jiberiledi.

Arnawli medicinalig toparga Kir-
gizilgen oqgiwshilar test sinawlarin
tapsinwdan azat etiled.i.

Sinaw turleri ham normalari

. |Olshew Er Quz
Ne| Snaw turleri birligi balalar balalar
Esap |Esap |Esap | Esap
1. |Maki tarizli Se-

juwminw 3x10 m | kund 9.8 | 97| 10 | 9,8

2. |Jipte sekiriw Marte | 50 | 60 | 60 | 70

(1 minut)
Kishkene topti | 5 im-
3. 1x1 m i kani-

nishanaga 10 | yat-
metrden llaqtinw| tan
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4. |Bir jerde turnp
uzinhgga sekiriw

5. |Gimnastikaliq diy-

Sm | 110|120 | 95 | 110

walga o_rmelep Se- 6 4 ~ 5
shigw (joganga— | kund
tomenge)

6. |Awdarilgan gim-
nastikaliq orinhigtin
ustinen juariw (ten
salmagqlligta)

7. [Juziw (suwdagi

Metr | 4 ) S 6

Minut| 15 | 17 | 12 | 15

oyinlar)
8. |Sayaxatga shigiw Jardem beriw konlikpelerin
1,52 km iyelew
9. |Top penen hareketl Minut | 15 12
oyinlar
10 Ectatetalar Waqt-
Siz

Paydali kenesler

Jalpaq tabanhgtn aldin aliw, oni joq
etiw ushin tomendegi shinigiwlardi
turaqgll orinlawdi usinis etemiz:

— oyin tarizinde jup-jup bolip,
ayaqtin ultani menen qisip alingan
tayagshani bir-birinen tartip aliw;

— jerde jatgan halatta gol oramal
ham basga buymlardi ayaqtin bar-

9 — Dene tarbiyasi 2
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110-suwret.

maglari menen (argada qolga suyenip
otirgan halatta) joqgariga koteriw;

— oyin tarizinde har qiyli buyimlardi
(jalanayaqg jurgen waqitta) ga shep,
ga on ayag barmaglari menen uslap
koteriw (110-suwret);

— otirgan yamasa shalgasina jat-
gan halda rezina topti ayaqgtin tabani
menen qisip alip, koterip, bastin arti-
na qgoyiw. Kerisinshe hareket penen
daslepki halatga qgaytiw (111-suwret);

— uzin argan, reyka ustinen gaptal-
lap izbe-iz basip juriw.

Mekteplerdin medicina xanasinda
jogarida atap otilgen barlig oOlshew
asbaplari bar. Albette, olardan
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111-suwret.

onimli paydalaniw lazim. Qalamizdin
koshelerinde de ayirnm Olshew as-
baplarin koériw mumkin (maselen,
tarezi). Qadagalap bariw ushin
olardan da paydalaniw mumkin.

Qoldin kushin aniglaw ushin dina-
mometrler bar. Onnan paydalaniw
juda ansat. Dinamometrdi qolinizdin
alaganina alip, ilaji barinsha qatti
qisiw kerek, soninan onmn sanlarina
garap shep ham on golinizdin kushin
aniglaysiz.

Okpenin tirishilik stiyimlihgin 6lshew
ushin teren dem alip, rezinaga up-
leysiz. Asbaptin ishindegi cilindr
belgili bir biyiklikke koteriledi.

Fizikalig jagtan rawajlaniw ushin
songr wagqitlari uyge ornatilatu-
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gin sport «qalashasi»nan ken pay-
dalaniimaqgta. Oni quriw onsha qiyin
emes.

Dene ulkenlerdin qadagalawinda
aste-aqgirin  shinigtinp barihwi  kerek.
Azangl dene tarbiyasin baslawdan
aldin uydi jaqgsilap samallatip aliw
kerek. Deneni shinigtiriw shinigiwlarin
ilaj barinsha ashiqg hawada Otkeriw
kerek.

Kobirek jalanayaq juriwge adetle-
niw kerek.

Balalar, turagh turde fizikalg shi-
nigiwlar ham sport penen shugil-
lanip barsaniz, kushli, quwatl, palwan
bolasiz.
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ljaraga berilgen sabaqliq jagdayin
korsetetugin keste

Sabaqligtin Klass Sﬁbﬁg- Klass
Ne Oqiwshinin Oqgqiw alindandadi basshi- taqsml- basshi-
- | ati, familiyasi jih . q 9 sinin . P . sinin
jagdayi qol gandagi qol
jagdayi
1.
2.
3.
4.
5.
6.

Sabaqhq ijaraga berilip, oqiw jil aqirinda qaytarip
alinganda joqaridagi keste klass basshisi tarepinen
tomendegi bahalaw o6lshemlerine tiykarlanip toltiriladi

Jana Sabagligtin birinshi ret paydalaniwga berilgendegi
jagdayi
Mugabasi putin, sabagligtin tiykargi béliminen ajiralma-
Jagsi gan. Barlq betleri bar. Jirtiimagan, betleri almastirnimagan,
betlerinde jaziw ham siziglar joqg.
Mugaba jelingen, birgansha sizilip, shetleri gayrilgan,
Qanaat- sabaqghqtin tiykarg boliminen alinip galiw jagdayi bar,
landirarl paydalaniwshi tarepinen ganaatlanarl galpine keltirilgen.
Alingan betleri gayta jelimlengen, ayinm betlerine sizilgan.
Muqgabaga sizilgan, jirtilgan, tiykarg bolimnen ajiralgan
Qanaat- yamasa putkilley joq. Betleri jirtilgan, betleri tolig emes,
lanarsiz sizip, boyap taslangan. Sabaqglqti gayta tiklew mamkin

emes.




