K. MAHKAMJONOV, F. XUJAYEV

DENE TARBIYASI

4-klass ogiwshilari ushin oqiw gollanba

Ozbekshe 7-basiiwina garagalpagsha basilim

Ozbekistan Respublikasi Xaliq bilimlendiriw ministrligi
tarepinen tastiyiqlangan

«O‘QITUVCHI» BASPA-POLIGRAFIYALIQ DORETIWSHILIK UYI
TASHKENT — 2017



UO“K: 372.879:811.512.121

KBK 74.200.55
M 50

Pikir bildiriwshiler:

R. S. SALOMOV —pedagogika ilimlerinin doktori, pro-
fessor.
M. G’ULOMOV —pedagogika ilimlerinin kandidati, pro-

fessor.
N. KERIMOV ~ pedagogika ilimlerinin kandidati, do-

cent.

Respublika maqsetli kitap qori esabinan ijara
ushin basip shigarildi.

© K. Mahkamjonov, F. Xujayev
ISBN 978-9943-22-082-9 © «O‘qituvchi» BPDU, 2006



KIRISIW

v N

Sizler dunyaga tanilip, Ozbekistan
bayragin jogan kotergen koplegen sportshi-
lardin atlarin esitkensiz yaki olar haqginda
hujjetli filmler korgensiz.

Soni aytip 6tiw orinh, garezsizligimiz se-
bepli sportshilarimiz jahan chempionatla-
ri, Olimpiyada, Aziya oyinlarinda, Aziya
birinshilikleri ham abroyh xalgaralhqg jaris-
larda 6z aldina jamaat bolip gatnasip, altin,
gumis, bronza medallarin qgoldga Kkirgizip,
Ozbekistandi dunyaga tanitti.

Asirese, Ozbekistan Respublikasinin
Birinshi Prezidenti I. A. Karimovtin «Ozbe-
kistan balalar sportin rawajlandinw qorin
duziw haqqinda»@i Parmani sportga itibardi
tag da kusheytti.

Parman jariyalangannan keyin, Dbalalar
sporti tagi da Jalabalasip, jaslar arasinan
koplegen qga’biletli sportshilar jetilisip shiqgtu.

Sportta jetiskenliklerge erisiw 6zinen-0zi
bolmaydi. Bunin ushin temirdey bekkem
tartip, tinimsiz miynet etiw kerek. Buni
bolsa jas waqtinan tarbiyalaw zarar. Usi
oqiw qgollanba ush bodlimnen ibarat bolip,
siz, aziz balalar, birinshi, yagniyy «Dene
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tarbiyasi ham sportqga tiyisli teoriyaliq
bilim tiykarlari» Dbodliminde dene tarbiyasi
ham sportga tiyisli, organizmdi shinigtiriw,
dene tarbiyasi menen shugdillanganda har
qiyll jaragatlar alganda birinshi jardem
korsetiw, tuwr gaddi-gawmetti qaliplestiriw,
sonday-aq, dene shinigiwlarin islegende
tuwri dem aliw haqgqgindagi teoriyalig bilim
tiykarlari menen tanisasiz. Bul teoriyalq
bilimlerdi iyelewiniz ushin, birinshi gezekte
Ozinizdin kun tartibinizdi duzip, ogan qatti
itibar beriwiniz, 6z betinizshe shinigiwlardi
islewdegi gigienalig talaplardi saglaw kon-
likpesin iyelewiniz zarur.

Ekinshi «Dene tarbiyasi procesinde
ameliy konlikpe ham sheberlikti payda
etiw» boliminde siz bagdarlama tiykarinda
sabaglarda otiletugin sport turlerinen: gim-
nastika, jenil atletika, basketbol, futbol, qol
tobi, voleybol oyinlari, sonday-aq, kross
tayarligi, hareketli oyinlar, juziw usillarina
tiyisli bilim ham hareket konlikpelerin iyele-
winiz mumkin.

«Sport tuarleri ham sport hagginda mag-
hwmatlar» atamasindagi ushinshi bodlimde
siz sabaqtan ham klasstan tis Otkeriletu-
gin  gimnastika, basketbol, jenil atletika,
futbol, tennis siyagl shinigiwlar ham ilajlar-
din ahmiyeti haqqgindag bilimlerdi iyeleysiz.
Bulardan tisgari, 0zin-6zi baqglap bariw
ushin dene tarbiyasinin normativ talaplarin
bilip alasiz.
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DENE TARBIYASI HAM SPORTQA
TIYISLI TEORIYALIQ BILIM
TIYKARLARI

Oqiwshilardin kun tartibi

Kun tartibi dene tarbiyasinin sholkem-
lestiriw tiykari, sizin jaqsi Osiwiniz, sala-
mat rawajlaniwiniz ushin zarur.

Densawliqti saqglaw, oni bekkemlew
ham fizikallg jagtan rawajlandirnwda hare-
ketshenlik kun tartibinin tiykarit bolip
esaplanadi. Har tuarli hareketler, deneni
shinigtinwdin  nerv sistemasin tinishlandi-
riwda, jurek-gan tamir, dem aliw, dene
bulshig etlerinin rawajlaniwinda paydasi
ulken. Insan dene shinigwlarinan aqilga
muwapliq paydalanganda onih bulshiq etleri
kushli, 6zi shaggan, hareketleri aniq, barlq
agzalan sirtgqr ortaligtin tasirine qarsi tura
alatugin ham jagsi konlige alatugin boladi.
Kun tartibi sizin uzaq Omir suriwiniz ham
natiyjeli islewiniz ushin zaruarli faktor.

Mektep oqgiwshisinin hareket kun tartibi
uliwma kun tartibinin ajiralmas bolegi
sanaladl. Sonhlgtan, aziz balalar, sizlerge
tomendegi oqiwshilardin kun tartibin usinis
etemiz:

7.00 —uyqidan oyaniw;

7.00—7.25 —t6sekti jiynaw, azangi gi-
gienalig dene tarbiyasi, suwda shinigtiriw;
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7.25 —7.40 —azangl awqat;

7.40 —8.00 — mektepke barw;

8.00 —12.30 — mektepte boliw. Sa-
baglar arasinda kewilli minutlardi otkeriw,
ulken tanepiste jamaat bolip, tuarli hareketli
oyinlardi sholkemlestiriw;

12.30— 13.00 — uyge gqgaytiw;

13.00 — 13.30 —tuslik;

13.30—16.00 —dem aliw, ashig hawada
oynaw, sport sekciyalari ham dogerekler-
ge gatnasiw, uy jumislarinda ata-analarga
jardemlesiw;

16.00 — 17.30 — sabaq tayarlaw;

17.30—19.00 — qudiniw, oyinlar oynaw,
dene shinigiwlarin islew;

19.00 — 19.30 — keshki awqat;

19.30—21.00 —dem aliw;

21.00—21.30 —uyqiga tayarlq;
21.30—07.00 — uyqu.

Arnawll medicinaliqg baglawdag oqiwshilar
ushin azangl dene tarbiyasi kompleksi ham
sabaglarga tayarlaniwdagi dene tarbiyasi
pauzalari ushin shinigiwlar dene tarbiyasi
oqitiwshisi ham shipaker tarepinen usinis
etiledi.

Soni atap otiw kerek, kun tartibindegi
azangl dene tarbiyasi, jeke gigiena, aw-
gatlaniw, uyqgillawga ajiratigan waaqit turaqgli
boliwi ham ozgertilmewi kerek. Erinsheklik
yamasa 0zin golga ala bilmey, kun tartibi
saglanbasa, kun tartibinen kutilgen natiy-
jege erisip bolmaydi. Kun tartibi saqglansa
6



gana, siz qatan sholkemilestiriigen turmis
tarzine tez konligesiz ham bul kun tartibi
densawhginizdi bekkemleydi.

Jagsi ham salamat O6siw ushin dene
tarbiyasi ham sport penen kunine 2—2,5
saat shugllaniw kerek. Bunday shinigiwlar
oyinlardan, dene tarbiyasi shinigiwlarinan,
azangl sabaqtan aldin otkeriletugin kewilli
minutlardan ibarat bolwi kerek. Eger siz
sport penen uyden tisqarida, yagniy sport
sekciyasinda shugillansaniz, sol kuni uyde
aziraq shugillaniwiniz muamkin.

Korip turganiizday, kun tartibi—bul shini-
giw ham dem alwdi tartipke salw, waqittan
onimli paydalaniwdin aqilga muwapiq jol.

Temaga tiyisli sorawlar

1. Kun tartibi degende neni tusinesiz?

2. Kun tartibinde neler sawlelendiriledi,
pikirinizdi aytin?

3. Kun tartibine dene shinigiwlarin kirgi-
ziw shart pe, siz qalay oylaysiz?

4. Ne ushin kun tartibine barqulla amel
etiw kerek?



Oqiwshilarga qoyilatugin
gigienaliq talaplar

Harbir adam putkil omiri dawaminda
0z denesin, shashin, terisin, tirnaglarin,
awiz boslhigin barha ham uzliksiz kutip
garawi tiyis.

Sebebi organizmdi sirtgqr ortaligtin
harganday keri tasirlerinen,turli ziyanh
mikroblardan saglaydi ham denede turaqh
turde Dbelgili bir temperatura saqlanip
turiwina jardem Dberedi.Demek, aziz oqiw-
shilar, daslep, deneni azada saglawga
itibar beriwiniz zarar. Sonin ushin har
kuni juwiniw kerek, bolmasa denenin turli
ziyanli mikroblarga qgarsi guresiw ham
gorgaw qasiyeti paseyip, harqiyh kesel-
likler payda boliwi mumkin.

Asirese, denenin ashiq jerlerine, tirnaqg
ham onin astina ayrigsha itibar beriw,
goldi sabinlap juwip turiwga adetleniw
kerek.

Salamat denede — sap aqil

Deneni taza uslawdag tiykargi qural—
bul sabin menen suw. Juwiniw ushin iyis
sabin ham jlh suwdan paydalangan duris
boladi. Denenin terisi qurgaq yamasa mayl
boliwi mumkin. Terini kutkende onin usi
gasiyetlerin itibarga aliw kerek. Har kuni,
asirese, azan@l dene tarbiyasinan keyin
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dush gabil etiw magsetke muwapiq bolip,
suwdin temperaturasi+37°C tan+38°C qga
shekem boliwi kerek. Eger de, uyde dush
bolmasa, denenin ashiq jerlerin jilh suw
menen sabinlap juwiw kerek.

Monshaga haptede bir marte barsaniz,
onda deneni mochalka menen sabinlap
juwiwiniz kerek. Ayaqti tosekke jatpastan
aldin har kuni sabinlap juwiw kerek. Awiz
bosligin taza saglaw tek tislerdin salamat
boliwi ushin emes, al ishki agzalardin
keselleniwinin aldin aliwda da ulken ah-
miyetke iye. Sonligtan tisti har kuni
azanda ham keshte juwiwga ham de
awqgatlangannan keyin awzinizdi shaywga
adetleniwiniz tiyis.

Suw emin qabil etiw, belgili bir gagiy-
dalarga suyengende gana natiyje beriwi
mumkin.

Birinshiden, suw emin har kuni, azangi
dene shinigtirwdan keyin alganiniz duris.

Ekinshiden, suwdin temperaturasin aste-
aqirin paseytip bariwiniz kerek.

Ushinshiden, suw eminen keyin deneni
sulgi menen kewip qizargansha surtiwiniz
kerek.

Suw emi menen shinigiwdi baslaganda,
adette, daslepki kunleri belge shekem
Izgar sulgi menen artiladi, keyingi kunleri
bolsa dene putkilley tolg artiladi. Bunda
suwdin temperaturasi +33°C den — +34°C
aralhginda boliwi ham bul har 3—4 kun-
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de bir darejeden paseytip barihwi kerek.
Sonda bir aydan sonn suwdin temperatu-
rasi +18°C — +20°C atirapinda bolad..
Shinigtinwdin 6—8-aylarina kelip, endi
surtiniwdin ornina dush qabillawga boladi.
Bunda suwdin temperaturasi +30°C tan
+35°C ga shekem bolwi ham emleniw
20—30 sekund dawam etiwi zarur.
Bulardan basqa, aziz balalar, sport
Kiyiminizdin tazaldina da ayrigsha itibar
beriwiniz kerek. Sport ayaq kiyimlerin kun
dawaminda Kkiyip juriwge bolmaydi.

Temaga tiyisli sorawlar

1. Terini qalay ham ne ushin kutiw kerek?
2. Tirnaqtt ne ushin tez-tez alip turnw

kerek?
3.Suw emin qabil etiw qgagiydalarin
aytip berin.
Shinigiw faktorlari -

Shinigiw degende, organizmnin sirtql
ortalig tasirine shidamliligin kusheytiw
tusiniledi. Shinigiwdi islewde quyash nuri,
hawa ham suw, yagniy tabiyattin tabiyiy
faktorlari en ahmiyetli ham sheshiwshi
orindi iyeleydi (1-suwret). Olardan orinl
ham durns paydalaniwiniz densawliginizdi
bekkemleydi, organizminizdi shinigtirrwda
kutilgen natiyjege erisesiz.
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1-suwret.

Shiniggan balalar shinigpagan balalar-
ga qaraganda sabir-tagath boladi, ishki
Ozgerislerge artigsha kush jumsamagan
ham o6z salamathgi, islew qgabiletin jo-
galtpay ansat gana hareket ete aladi.

Ashiq hawada shinigiw

Ashig hawada shinigiw, yagniy hawa
vannasin gabil etiw en paydali ham
gawipsiz shinigiw usili bolip esaplanadi
(2- suwret). Uzliksiz shinigiwdin harganday
turine kirisiwden aldin, isti hawa vannasin
allwdan baslagan maqgsetke muwapiq
boladi. Oytkeni, hawanin shinigtiriwshi
tasiri onin temperaturasina baylanisli.
Denenin jillligti seziw qgasiyetine qgarap,
hawa vannasi har turli darejede bolganda
gabil etiledi. Issi hawa vannasi hawanin
temperaturasi +20°C dan +30°C ga she-
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2-suwret.

kem bolganda, salqin hawa vannasi +14°C
tan +20°C qga shekem bolganda ham
suwiq hawa vannasi +14°C tan tomen
bolganda qabil etiledi. Bul kopshilikke
maqul norma sanalad..

Hawa vannasin aliw normasi eki jol
menen: birinshiden, hawa temperaturasin
aste-aqirin paseytiw, birdey harekette
Otkeriletugin waqittt uzaytiw argah bel-
gilenedi ham iske asirladu.

Daslepki hawa vannalarl salamat bala-
lar ushin 10 minut dawam etedi. Bunda
hawanin temperaturasi +15°C tan +20°C
ga shekem boliwi kerek. Sonnan keyin
shinilgiwdi 6tkeriw waqgtina har kuani 3—5
minuttan qosip bariladi ham sol tartipte
30—50 minutga shekem jetkeriledi.

12



Hawa vannasin alp shinigiw waqtinda
oqiwshi 0zin-0zi qiynap, tonip galmawi
kerek. Toriwdin belgileri payda bolganda
biraz juwirw ham birneshe gimnastikaliq
shinigiwlardi islewi kerek.

Arnawl hawa vannalarin alip shinigiwdan
tisgar, harganday klimatta ashig hawada
seyil etiw, jil dawaminda aynekti aship
uyqgillawga adetleniw de organizmge ogada
paydall. Bul ilajlardin ekewi de jogari dem
alw jollarinin suwiqga shidamhhgin arttirad.
Barqulla jenil kiyinip juriw de belgili dare-
jede shinigtinwshi gasiyetke iye.

Suw menen shinigiw
Suw emi—shinigiwdin en natiyjeli jol-

larinan biri bolip, bunin sebebi adam-
nin jilhligti seziwshenligi. Adam suwdin

temperaturasin hawa temperaturasina
tiykargl faktorlarinan bolip i
serpiw, ustinen suw quyiw, 3‘1
duzlar, gaz ham basga da| 3-suwret.

e

sezedi eken. £ i
Sonligtan suw shinigiwdin W/

balalar jogaridan Ozine suw "

(8-suwret). Suwdagr mineral

garaganda 28 ese kobirek &
{
esaplanadl. Bunnan tisqari,
dushqga tusiw, shomiliw siyaqli
ilajlar tuwridan-tuwri mexa- \
nikahg turde tasir tiygizedi i
13



suyigliglardin eriwi menen suw organ-
izmge hawaga qgaraganda kobirek tasir
etedi. Suw menen emleniwdi turaqgh oOt-
kerip, deneni shiniqtinw kutilmegende
suwip ketiw natiyjesinde payda bolatugin
tarli tasirlerge qarsi isenimli profilaktikalq
qgural sanaladi.

Suw menen shinigiw waqtinda 1gal
sulgi menen surtinip, ustinen suw quyiw,
dushga tusiw qusagan ilajlarin adetke
aylandinw kerek.

Suw menen shinigiw basqishlari

Surtiniv—suw menen shinigiwdin daslep-
ki basqishi bolip, dene birneshe kun 1gal
sulgi menen yamasa qoldi suw menen
Igallap 1sqilap surtiledi. Daslep denenin
bel bdlegine garay surtiwge otiledi. Moyin,
kokirek, qol ham Dbeldi jaqgsilap 1gallap
Isqilagannan keyin, sulgi menen qurga-
gansha surtiledi. Surtkende de deneni
gizargansha isqillap surtiw kerek. Bunda
hareket bagdari gan jurekke Dbaratugin
tarepke qaray boliwi kerek. En soninda
denenin belden tomeni de isqilanadi. igal
sulgi menen surtiniv 30 sekundtan baslap,
2—3 minutga shekem dawam eted..

Ustinen suw quyiw—suw menen shini-
giwdin gezektegi basqishi bolip esaplanadi.
Ustinen suw quyiw ayirim agzalarga, yagniy
gollarga, moyinga, belge, kokirekke, ayaqtin
14



Ozine tiyisli boliwi ham uliwma bolwi da
mumkin. Ulwma suw quyiw 1dislar (leyka,
chaynek, shelek, guze)nan, yagnly gewde-
den 5—8 sm jogarn Kkoterip turip bas
ham jelkelerden baslap quyilladi. Bunda
suwdin temperaturasi +34°C — +35°C tan
baslanip, har 3—4 kunde temperatura 1°C
ga tomenletip bariladli. Usilayinsha suwdin
temperaturasi +18°C den +15°C ga she-
kem tusiriledi. Ustinen suw quyllgannan
keyin, dene qizargansha sulgi menen tez
surtiledi. Barllg process ushin sarplanatugin
waqit 3—4 minuttan aspawi kerek.
Dush—suw eminin arasinda dush argal
shinigtinw shinigiwdin natiyjeli korinisi bolip
esaplanadi. Bunda shinigiw ushin suw
ortasha kush penen, bir normada yamasa
jawinga ugsatip shashiratip beriledi. Sonda
suw ham dushtin mexanikallg tasiri birge
gosilip, organizmge jagiml ham shinigtiriwshi
faktor sipatinda jagsi tasir korsetedi. Daslep
suwdin temperaturasi +30°C tan +35°C
ga shekem bolwi ham barliq dawalawga
sarplanatugin waqit 1 minutti qurawi kerek.
Aste-aqgirnn suwdin temperaturasi tomen-
letip bariladi, dushtin astinda turatugin
waqit bolsa 2 minuttan aspaydl.. Bul ilaj
albette, deneni sulgi menen tez hareket
etip, qgizartip surtiw menen juwmaglanadi.
Adette, dush qabillagannan keyin, adam
shagqganlasadi ham kewli koteriledi.
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Ashiqg suw hawizlerinde shomiliw—bul
shinigiwdin harbir balaga maqul keletugin
usili. Bunda organizmge birden hawa,
suw ham quyash nurinin tasiri jaqgsi
seziledi. Shomiiwdi suwdin temperaturasi
+18°C den +20°C ga shekem bolganda
baslaw kerek. Hawanin temperaturasi
+14°C ten+15°C ga shekem, suwdin tem-
peraturasi +11°Cden+13°C qga shekem tu-
sip ketse, shomiliwdi darhal togtatiw kerek.
Kobinese azanda ham keshki salqinda,
ulken adamlardin baqglawinda shomilgan
maqgsetke muwapiq. Daslepki waqitlari
bir ret, keyin 2—3 ret shomiiw mumkin.
Harbir shomiliw waqgti arasinda 3—4 saat
otiwine itibar berin.

Uliwma shinigiw eminen tisqari, jane jeke
shinigiw emi de otkeriledi. Bulardin arasinda
kép targalgani ayagti juwiw ham tamaqt
suw menen shayiw bolip esaplanadi. Bular
organizmnin tarli ayazlawlarina shidamliligin
kusheytedi. Solay etkende organizmnin
ayazlawga beyim bolgan nazik agzalari
shinigtinigan boladi.

Quyashta shinigiw

Quyash nurn organizm ushin kushli tasir
etiwshi faktor bolip esaplanadi. Ol qizil,
sari, jasil, aspan kok, ashiq qizil, infraqizil,
ultragizil nurlardan quralgan.

Quyash nun belgili mugdarda qgabil etil-
gende ol organizmge unaml tasir korsete-
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4-suwret.

di. Quyash nurinan tuwr paydalaniimasa,
duzelmeytugin awiriw@ga, yagnily adamnin
nerv sistemasina, jurek gan tamirlari ham
organizmnin basqa agzalarina keri tasir
korsetiwi mumkin.

Quyashta shinigiw—bul quyash vannasin
gabil etiw, basqgasha aytganda, orga-
nizmge quyash penen hawanin birgelikte
tasir korsetiwi (4-suwret).

Quyash nurinda shinigganda adam teri-
sinde pigment payda boladi, bul onin teri-
sin quyash radiaciyasinin kushli tasir korse-
tiwinen qorgaydi. Balalar, quyashli kunlerde
seyilge shiqganinizda jenil Kiyinip, jenil
bas kiyim Kkiyip aliwiriz kerek. Quyashta
jatganda basinizga sulgi jawip yamasa
aq oramal jabiwd, har 2—2,5 minuttan
garinnan jambasqa, keyin argaga, keyin
tagi jambasga awdariip turiwdi umitpan.
Quyash vannasinan keyin, sayada 15—20
minut dem alin, ustinizden suw quyin, suw
basseyninde 10—15 minut shomiln.

17
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Quyash vannasin azanda saat 8 den
11 ge shekem, kundiz 16 dan 18 ge shekem
gabil etiw paydall. Bul waqitta quyashtin
ultraqizil nurlan kép bolip, bul nur raxit
keselliginin aldin aladi.

Quyash vannasin quyash tik tuspeytugin
ham kushli samal espeytugin jerde qgabil-
lawga boladi. Shinigiwdi kébirek galadan
sirtta, suw hawizleri boylarinda algan
maqul, sebebi bul jerlerde hawanin
temperaturasi anagurlim tomenlew ham
hawanin hareketi de sezilerli boladi, bul
bolsa deneden issilig ajiralip shigiwin
jagsilaydi ham suw emin Otkeriw ushin
golayli boladi.

Temaga tiyisli sorawlar

—h

. Shinigiw degen ne, aytip berin?

2. Ashig hawada normal shinigiw galay
iske asiriladi?

3. Suwda shinigiwdan aldin ne islenedi?

4. Quyash nurinda shinigiwdin suwda

shinigiwdan ayirmashiligin aytip berin.

Jaragatlaniwdin aldin ahiw ham
ogan birinshi jardem korsetiw

Mektep oqiwshilari dene tarbiyasi sa-
baqglarinda jaragatlaniwdin aldin aliw, onnan
saglaniw ilajlarin koriw kerek.
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Birinshi jardem korsetiw. Aziz balalar! Siz-
ler sabaqta jaragatlangan balalarga tomen-
degishe jardem korsetiwiniz mumkin. Jara-
gatlangan jerge, tinishlandirrw magsetinde
suwiqg suw menen Igallangan sulgi basin,
ol awiniwdl paseytedi. Maselen, balanin
murni jaragatlanip, ganap atirgan bolsa,
onda basi biraz arqgaga iyiledi. Basqga qol
menen murninan 3—5 minut qisip uslap
tuniladi. Natiyjede, gan toqtayd..

Temaga tiyisli sorawlar

1. Jaraqgatlangan jerge qganday jardem
korsetiledi?

2.Murin jaraqgatlanganda birinshi jardem
galay korsetiledi?

Qaddi-gawmetti qaliplestiriw
haqqinda

Qaddi-gawmetti tuwn uslaw degende,
gewdenin adettegi Kkorinistegi jagdayin
tusinemiz. Oni kemshiliksiz, tuwr galiples-
tiriw ushin jawirin, garin ham jelkenin bul-
shiq etlerinin kushine, omirtga baganasinin
hareketshenligine kobirek itibar bergen
halda, denenin barhq bulshiq etlerin bir-
dey rawajlandinw kerek. Qaddinizdi tuwri
galiplestiriwvde tomendegi shinigiwlardan
paydalaniwiniz mumkin:
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Duziw turiw shinigiwi oz ara jardemlesip
orinlanad;. Bunda birinshi ogiwshi gaddin
tuwr uslap turadi, ekinshisi bolsa bunin
duris orinlanip atirganin jagsilap ko6zden
Otkeredi.

Daslepki jagday — ense, jawirin, tabanla-
rn diywalga tiygizgen jagdayda turip, bul
jagdayda eslep galinadl. Keyindiywaldan
uzaglaw turiladi, usi jagdaydi kobirek saq-
lap qgaliwga hareket etiledi.

Daslepki jagday — sonin 06zi, dene jag-
dayin eslep qalw. Bir adm aldiga jurip
buriiw, basi menen aylanba hareketlerdi
atganiw. Tagi basti tuwrt uslap turiw, Dbir
adim artqa jurip diywal aldinda toqtaw,
denenin jagdayin tekseriw.

Daslepki jagday — sonin Ozi. Diywal al-
dinda turiw, bas ham jambasti tuwri us-
lap, beldi bugiw ham daslepki jagdayga
gaytiw.

Daslepki jagday — sonin Ozi. Bas, arga
ham jambasti diywalga tiyer-tiymes etip
otinp-turiw, ayaqlardi koéteriw ham bugiw,
jane daslepki jagdayga qaytiw.

Daslepki jagday — sonin Ozi. Daslepki
jagdaydi eslep qgalip, diywaldan uzaqlasiw,
bas, gewde, ayaglar menen birneshe
hareketlerdi islew ham de gaddi-gawmetti
tuwr uslap, oni diywal aldinda turip tek-
seriw.

Daslepki jagday—sonin 0zi. Daslepki
jagdaydi eslep galiw. Diywaldan uzaglasip,
20



tuwn jagdaydi saglagan halda 5—6 se-
kund aylanip juriw, keyin diywal aldina
barip jagdaydi tekseriw.

Daslepki jagday —ayna aldinda gaddi-
gametti tuwrilap turiw. Bas, dene, ayaqlar
menen birneshe hareketlerdi islew. Jane
daslepki jagdayga qgaytip, oni ayna aldinda
tekserip koriw.

Daslepki jagday — bir-birine argalann ga-
ratip turip, tuwrn gaddi-gawmet halatin
iyelew ham argaga toliq bir marte aylanip,
bir-birinin jagdayin tekseriw.

Daslepki jagday — tik tunip gimnastika
tayagshasin arqgasinda — omirtga baganasi
boylap tik uslaw ham tayagqga jelke ham
omirtga baganasin tiygiziw.

Siz jogarnida berilgen shinigiwlardan
gozlengen magset ham waziypalar ne-
lerden ibarat ekenligin tuwr tdsiniwiniz
kerek. Demek, atqgarilip atirgan uliwma
rawajlandiriwshi shinigiwlariniz, ayirim bul-
shig et bolimlerine ayrigsha tasir korset-
kende, rawajlaniwda keyin qgalp atirgan
bulshig etlerdi Osiriw ham qgaddi-gaw-
mettegi kemshiliklerdi jog etiw imkaniyatin
beredi.

Qaddi-gawmettegi kemshiliklerdi uliwma
rawajlandiriwshi shinigiwlardin jardeminde
jane de satli jog etiwge boladi. Mase-
len, dene qiysayip galgan Dbolsa, digqgat
kobirek omirtga baganasin tuwrilawga,
iyin usti bulshig etlerinin bekkemle-
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niwin ham olardin kudshin rawajlandiriwga
garatiladi hamde omirtga baganasinin
jogarg boliminin hareketshenligin arttinnwga
jardemlesetugin shinigiwlar islened..

Lorda (kerilgen) gaddi-gawmetti tuwrilaw-
da aldiga enkeyiw shinigiwlari, qarin
bulshiq eti shiniguwlar, bel omirtga bulshiq
etlerin bekkemlew ushin bolsa dene jam-
bas san buwininan bugiletugin, denenin
arqa tarepindegi bulshig etlerdi soziw (bul
omirtganin bel bolegindegi bugiliwdi ke-
meytedi) shinigiwlar islenedi.

Temaga tiyisli sorawlar

1. Qaddi-gawmetti tuwn uslaw degende
neni tusinesiz?

2. Tuwr gaddi-gawmetke saykes jagdaydi
iyelewdi uyrengende qanday shinigiw-
lardan paydalaniladi?

Dene shinigiwlarin islegende
tuwrni dem aliwdi uyreniw

Adamnin ishki agzalari onin hare-
ketleri menen baylanish. Hareket etkende
adamnin tamirnin uriwi, dem ahwi tez-
lesedi, bul awgattin siniwi ham qgan ay-
lanisina tasirin tiygizedi. Tuwrt dem alw
gan aynalisi ham dem ahw agzalarinin
rawajlaniw procesinin jaqgsilaniwina jar-
demlesedi, sonday-aqg, tinish jagdayda
bulshiq etlerdin xizmetin birdey saqlap
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turiwin  tamiyinleydi. Tuwri dem ahwdi
uyreniw ushin dem ahw tdarleri ham dem
aliw gagiydasin biliw kerek.

Dem aliw har qiyli  boladi, kokirek, qa-
birga, qgarin, diafragmali ham de aralas
dem aliw.

Kokirek penen dem alganda dem alw
kokirek quwisliginin  keneyiwi esabinan,
dem shigariw Dbolsa qabirgalardin ornina
tusiwi ham kokirek quwishginin tarayiwi
esabinan boladi.

Qarin menen dem aliw dem ahw
diafragmanin qisgariwi ham tusiwi, sogan
baylanish kokirek quwisligi kéleminin joga-
ndan tomenge keneyiwi, dem shiganw
bolsa kokirek quwishgi kéleminin tarayiwi
ham diafragmanin koteriliwi menen payda
boladl. Bizge Dbelgili bolganinday, dia-
fragma kolemi artsa, sogan ilayiq kokirek
qguwishginin kolemi de keneyedi.

Aralas dem aliw dem aliwdagi, dem
shigariw kokirek quwislhiginin aldiga, artqa,
gaptalga ham jogaridan tdmenge keneyiwi
ham tarayiwi esabinan kelip shigadi. Bul
teren ham tolgirag dem aliwga mumkin-
shilik beretugin dem aliwdin en maqgsetke
muwapiq keletugin tuari bolp esaplanadi.

Dem aliw qgagiydasi). Dem aliw ham
shigariw murin argall sessiz, bir tegis,
artigsha kush jumsamay iske asiwi kerek.

Dem shiganw demdi alganga garaganda
uzagiraq dawam etedi, bunda dem alw 2
esapta bolganda dem shigariw 3 esap-
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ta; dem alw 3 esapta bolganda dem
shigariw 4 esapta; dem alw 4 esapta
bolganda dem shigariw 6 esapta dawam
etiwi tiyis.

Bulshig etler islep turganda hareketke
garap dem alw kerek; dem alw bulshiq
etler sharshaganda ham kokirek quwislhigi
keneygende, dem shigariw bolsa bulshiq
etler sharshagan ham kokirek quwishgi
qisthp hareketlengende payda boliwi
kerek.

Hareket xizmetinin dawaminda ol yama-
sa bul bulshig etlerdin kush jumsawi
natiyjesinde dem alwdin ol yamasa bul
tari koébirek payda bolwi mumkin. Aytip
otiw orinli, tek golayli sharayatta emes,
balki giyinlasgan sharayatta da terenn dem
aliwdi dyreniw ushin arnawh shinigiwlar
islenedi.

1. Daslepki jagday — tiykarg tik turiw.
Kokirek quwishidgin tusirip, sozinqirap (3
esapta) dem shigarniw. Kokirek quwisligin
koterip yamasa keneytip, 2 esapta dem
alw. Shinigiwdi bolip 4 ret takirarlaw, har
takirarlaw arasinda (kokirek quwishg)) 30 se-
kundtan dem alwi kerek. Bul shinigiwdi
otinp ham shalgasina jatip islew kerek.

2. Daslepki jagday — tiykargl tik turiw.
Birinshi shinigiwdin 6zi, 5—6 esapta dem
shiganw ham 4 esapta dem aliw islenedi.

3. Daslepki jagday — shalqgasina jatip,
gollar bastin artinda yaki qgaptalinda, ko-
kirek quwishdgin ishke tartip uzaqg waqit
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4—6 esapta dem shigariw. Kokirek
quwishigin koéterip, 3—4 esapta dem ahlw.
Bunin 6zin otirgan ham tik turgan jag-
dayda orinlaw.

4.Daslepki jagday — shalqgasina jatip, ala-
gandi garinga qoyiw, qgarin bulshiq etlerin
teren ishke tartiw ham 6—8 esapta uzaq
waqit dem shiganw. Qarindi tompaytip,
3—4 esapta dem aliw. Barmaglar me-
nen qarindi aste basip, onin terenlesiwin
ham tompayip shigiwin baglaw. Sonin 6zi,
alagan menen garindi basip dem shigariw.
Sonin 6zin otinp ta, tik turip ta islew.

Tuarli gimnastika shinigiwlarin islegende
dem alw ritmin baglawga, ganday waqitta
dem allw yamasa basga turdegi dem
alliwdan paydalaniw kerekligin aniglawga
uyreniledi. Ortasha zorigiw menen jumis
islegende ham barliq bulshig etler qat-
nasgan jagdayda aralas dem aliwdan
paydalaniladi.

Eger garin bulshiqg etleri ishke tartilgan
bolip, awir jumis, maselen, muyesh jasap
asiiw  ham tayaniw orinlansa, kokirek
penen dem aliw, iyinnin bulshiq etleri
ishke tartiganda, gorizontal asiliw, tayaniw,
gollarda tik turganda qgarin menen dem
allw maqsetke muwapiq bolad..
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ULIWMA RAWAJLANDIRIWSHI
SHINIGIWLAR

Sizler gaddi-gawmetti suliw etip rawajlan-
diriw, tuwri ham teren dem ahwd uUyre-
niwinizde uliwma rawajlandiriwshi shinigiw-
lardin ornin heshbir shinigiw basa almayd..
Uliwma rawajlandinnwshi shinigiwlar orga-
nizmge, bunnan tisgarn ayirim bulshiq et
toparlart ham buwinlarga anig ham bag-
darlawshi tasir korsetedi. Olar kokirek
quwishigi, omirtga baganasi, ayaglardagi
kemisliklerdi joq etiwde ayrigsha ahmiy-
etke iye bolip esaplanadi. Sonin ushin,
uhwma rawajlandirniwshi shinigiwlardi harbir
sabaqgqa kirgiziw shart. Ulwma rawajlandi-
rwshi shinigiwlar kompleksinde qol, iyinnin
sheti, ayag ham buwin bulshig etlerin
rawaj-landinwga arnalgan shinigiwlardi Kir-
giziw kerek.

Uliwma rawajlandinwshi shinigiwlardi turli
gatarlarda dongelenip, bir, eki adamliq
gatarda, jayihp, qgatarlasip sapta turgan
jerde ham jurip ham atkonshekler tuarli
zatlar, yagniy bayragshalar, jipler, gimnasti-
ka tayagshalari, dongelekler, toplar ham
basqgalar menen islewge boladl. Birag bu-
lar sizlerdin tayarliginizga garap belgilened..

Birinshi shinigiwlar kompleksi

1.Daslepki  jagday. Qollar tusirilgen,
ayaglar iyin kenliginde. qoyillgan 1—4
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degende qollardi aldiga shenber siyaqli
aylandinw. Usinin 6zin jane garap gaytalaw.

2.Daslepki jagday. Qollar iyinde, ayaqglar
iyin kenliginde qoyillgan. 1—2 degende
gollardi jogan koteriw; 3—4 degende das-
lepki jagdayga qgaytiw.

3.Daslepki jagday. Qollar belde, ayaqglar
ilyin kenliginde qoyldgan. 1 degende on
tarepke enkeyiw; 2 degende daslepki
jagdayga gaytiw. Usini tagi shep tarepten
orinlaw.

4.Daslepki  jagday. Qoldin barmaglan ay-
gastinlip, shinjir etip uslangan, ayaqlar iyin
kenliginde qoyillgan. 1—3 degende aldiga
enkeyip, alagandi jerge tiygiziw. 4 degende
daslepki jagdayga qaytiw.

5-suwret.
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5. Daslepki jagday. Qollar qaptalga
sozilip, ayaqlar iyin kenliginde qoyilgan.
1 degende deneni shep tarepke qiysaytiw;
2 degende daslepki jagdayga gaytiw. Buni
on tarepke qaray islew.

6. Daslepki jagday. Shalgayip jatgan
halatta, qollar gaptalda. 1—2 de ayaqlardi
bugiw ham jazdinw (velosiped aydaw hare-
ketin islew).

7. Daslepki jagday. Dizerlep otirip, basti
aldiga qaratiw. 1—2 degende basti tbmen
garatiw ham beldi iyiw; 3—4 degende
daslepki jagdayga qgaytiw.

8. Daslepki jagday. Qollar belde, ayaq-
lar iyin kenliginde qoyilgan. Eki ayaqlap
sekiriw, keyninen juriwge Otiw (5-suwret).

Bayraqlar menen islenetugin =
shinigiwlar Uy

1.Daslepki  jagday. Tiykargi tik turiw:
1 degende gollar gaptalga soziladi; 2 de-
gende ayaq ushinda koterilip, gollar jogari
soziladi; 3 degende ayaglardin tabani tolig
jerge qoyilip, qollar on tarepke soziladi;
4 degende daslepki jagdayga qaytiladi.

2.Daslepki jagday. Tiykarg tik turiw:
1 degende on ayaqti qaptalga qoyip,
gollar gaptaldan jogariga koteriledi; 2—3
degende on tarepke enkeyiw ham qollardi
gaptalga tusirip tuwr uslap turiw; 4 de-
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gende daslepki jagdayga qgaytiw.Usini
basga tarepten islew.

3. Daslepki jagday. Tiykarg tik turniw:
1 degende on ayaqgti artga soziw ham
kerilip, qollardi jogarn koteriw; 2 degende
daslepki jagdayga qaytiw. Buni shep
ayaqgta da islew.

4. Daslepki jagday. Ayaqgt iyin kenliginde
goyiw. 1 degende dizelerdi bukpey, aldiga
enkeyip bayragshalardi ayaqgtin aldina
goyiw; 2 degende qollardi belge qoyip,
artga keriliw; 3 degende dizelerdi bukpey,
aldiga enkeyip, bayraglardi aliw; 4 de-
gende daslepki jagdayga qaytiw.

5. Daslepki jagday. Tiykargr tik turiw:
1 degende qollardi jogan koteriw; 2 de-
gende qollardi aygastirip, bayraqgshalardi
bastin ustinde uslap, prujinaday otirip-
tunw; 3 degende qollardi qgaptalga,to-
menge tusiriwv ham tikleniw.

=

6-a suwret.
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6. Daslepki jagday. Ayaqlardi qosip,
gollardi aldiga-gaptalga soziw. 1 degen-
de shep ayaqti silkip, ayaqtin ushin on
goldagr bayragshaga tiygiziw. 2 degende
daslepki jagdayga gaytiw. Buni on ayaq
penen islew.

7. Daslepki jagday. Tiykarg tik turniw
jagdayinda qollardi hareketke keltirip
jogariga soziw ham qaptalga tusiriw.

8. Daslepki jagday. Bayraqgshalardi tomen
tasiriw, turgan jerde juriw (6-b suwret).

Gimnastikaliq tayagsha menen__
islenetugin shimgiwlar \¢& /

1. Daslepki jagday. Tayagshani tomen
uslap, ayaqlardi iyin kenliginde qoyiw.
1— 2 degende ayaq ushinda koterilip,
tayagshani joqgari uslaw; 3—4 degende
daslepki jagdayga qgaytiw.

2. Daslepki jagday. Ayaglardi iyin ken-
liginde qoyip, tayaqshani argada uslap
turiw. 1—2 degende tayagshani baltir me-
nen sannin arasina qoyip, qollardi aldiga
sozip, shongayip otinw; 3—4 degende
daslepki jagdayga qgaytiw.

3. Daslepki jagday. Ayaglardi iyin kenli-
ginde qgoyip, tayagshani tbmen uslaw. 1—2
degende gezek penen daslep on ayaqt,
keyin shep ayaqti tayagshanin ustinen oOt-
keriw ham gawmetti tuwrnlap turiw; 3—4
degende tayaqgshani argada, tomen uslap
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turiw. Sonin 6zin shep ayaqtan baslap
islew.

4. Daslepki jagday. Tayaqshani tomen
uslap, ayaqglardi iyin kenliginde ashi; 1—2
degende gimnastikaliq tayagshani jogari-
dan artga otkerip turiw; 3—4 degende
daslepki jagdayga qaytiw.

5. Daslepki jagday. 1—2 degende
tayagshani on gol menen uslap, qgollardi
gaptalga soziw; ayaqglardi iyin kenliginde
goyip, onga buriiw; tayaqti on qgoldan
shep qolga alip, shepke buriliw. Daslepki
jagdayga qaytiw.

6. Daslepki jagday. Gimnastikalg tayaq-
shani aldiga, tomen uslap turiw; 1—2
degende shep ayaqti artga sozip, ushina
goyiw ham qollardi jogariga koterip ker-
iliw; daslepki jagdayga gaytiw. Sonih 6zin
ekinshi ayaqta islew.

7. Daslepki jagday. 1—2 degende qoldi
belge qoyip, jatirgan tayaqsha ustinen
aldiga-artga sekiriw (7-suwret).

Jip penen islenetugin shinigiwlar

1. Daslepki jagday. Jipti qolga alip,
tomen uslap turiw. 1—2 degende ayaq-
lardi iyin kenliginde qoyiw ham ayaqtin
ushinda koteriliw ham qollardi jogarn ko-
terip keriliw. Daslepki jagdayga qaytiw.

2. Daslepki jagday. 1—2 degende jipti
moyinnan tdsirip, ushlarinan uslap turniw

33
3—Dene tarbiyasi, 4-klass



8- suwret.
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ham ayaqglardi iyin kenliginde qoyiw. 3—4
degende shepke burilip, shep qgoldi tuwri
uslaw ham jipti iyinge parallel jagdayda
uslap turnw; daslepki jagdayga qaytiw.
Usini ekinshi tarepke islew.

3. Daslepki jagday. 1—2 degende
shalgaga jatip, jipti duziwlengen gol me-
nen sannin ustinen tasirip uslaw; 3—4
degende ayaqglardi koOkirekke tartip, jipti
tabannin astinda uslap turiw, daslepki
jagdayga qgaytiw.

4. Daslepki jagday. 1— 2 degende
ayaglardi qgaptalga aship, jiptin ustine
goyiw ham jiptin ustinen wuslap kerip
tartiw; 3—4 degende aldiga enkeyip,
gollardi artga soziw; daslepki jagdayga
gaytiw.

5. Daslepki jagdayl—2 degende jip-
ti arqgada uslaw; 3—4 degende jipten
sekiriw. Daslepki jagdayga gaytiw (8-
suwret).
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DENE TARBIYASi PROCESINDE
AMELIY KONLIKPE HAM
SHEBERLIKTI PAYDA ETIW

Gimnastika

Gimnastika sabagl arnawli uskenelengen
sport zalinda yamasa ashiqg gimnastika
maydanshasinda oOtkeriledi. Maydanshada
asbap-uskeneler sonday etip jaylastiriliwi
kerek, sabaq procesinde shugillanip atirgan
oqgiwshilar toparn bir-birine kesent bermewi
kerek. Yagniyy bunda oqiwshilardin uliw-
ma sapga turniwi, uhwma rawajlandiriwshi
shinigiwlar, kérkem gimnastika shinigiwlarin,
oyin ham estafetalardi otkeretugin orindi
kozde tutiw kerek.

Sabaq otkeriwde top, jip, dongelek,
gantel, gimnastika tayagshalarinan natiyjeli
paydalaniwga hareket etiledi. Bunin ushin
oqiwshilar toparlarga bodlinip, gezek penen
sport asbap-uskenelerinen paydalanadi.

Siz, aziz oqiwshilar, gimnastika saba-
ginda sport kiyimlerinde boliwiniz kerek.

Sabaqgta siz gimnastika haqqginda uliwma
bilim alw menen birge, densawhginizdi
bekkemlewge, fizikallq jaqtan har tarep-
leme rawajlaniwinizga jardem etetugin,
organizmnin tirishilik ushin zarur hareket
sheberligin jetilistiretugin ham sport
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gimnastikas! turleri (sport ham koérkem
gimnastika elementleri, akrobatika) menen
tanisasiz. Bunnan tisgari azangr gimnas-
tikahg shinigiwlar kompleksin 6z betinizshe
daziw ham oni tuwn islewdi uyrenesiz.
Gimnastikalig shinigiwlar qgalayinsha adam
organizminin sistema ham hareket appa-
ratlarina tuwridan-tuwr tasir etetuginhgin
tusinip alasiz.

Shinigiw waqtinda asbap-uskenelerdi
kozden otkermesten, shugllaniwga Kkiris-
pen. Asbap-uskenelerden sekirip tuskende
tayanip sekiriw kerekligin umitpan.

QATARGA TURIW HAM QAYTA
QATARG’A DIZILIW

Sizler 3-klassta qgatarga turiwdi uyrenip
algansiz, 4-klassta qgatarga turiw usillarin,
gatarga turiwdi ham qayta gatarga diziliwdi,
bir jerden ekinshi jerge koshiwdi, arani
ashiw ham jaqinlasiwdi uyrenip aliwiniz tiyis.

Bir qgatarga diziliw (9-suwret).

9-suwret.
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Turgan jerde onga yamasa solga buri-
Iw (10-suwret).
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Ush qatarga qaptallap diziliw (13- stw-
ret).

13-suwret.

Hareket waqtinda bir qatardan ush,
tort, bes qatarga diziliw (14-suwret).
Boliniw ham eki qatarga birigiw
(15- suwret).

Eki qatardan birigiw arqali tortlik
qatarga diziliwv (16-suwret).

14-stwret. 15-sawret. 16- stwret.

17-suwrette: a) Aylanip juriw. b) Di-
agonal boylap juriw. d) Keri bagdarda
ariw.

17-suwret.
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Jilan izi bolp juariw. Tort qatardan
bir qatarga diziliw (18-a,b suwretler).

18-suwret.

Eki tarepke uzatigan qollar uzinliginda
jayihw. Ush, tort adamliq qatarda jurip
Jayihw (19-a,b suwretler).
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- bswret.
Aldiga sozilgan qollardin uzinliginda

Jjayihw. Bir—

19

tort sanaw boyinsha qap-

suwret).

tallap jayihw (20

t.

awre

20-s
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21-suwret.

Bir gatarli gaptalma-gaptal gatardan eki
gatarli gaptalma-qgaptal oOtiw.

Bul jerde on tareptegi baslawshi, ush,
bes, jetinshi orninda qalip, aldiga gadem
taslap jayillasiz ham argaga burlip, tagi
orninizga kelip turasiz.

Bir gatarli gaptalma-gaptal gatardan eki
gatarlh gaptalma-gaptal qgatarga otiwdi eki
usil menen orinlaw mumkin.

Birinshi usil: bir-yeki dep sanaladi, keyin
birinshi sandagilar aldiga bir yaki eki adim
atip shigadi (21-suwret).

Ekinshi usilda bolsa birinshi sandagilar
on ayaq penen aldiga-shepke gadem
goyadi ham ekinshi ogiwshinin aldina otip
turadi (22-suwret).

JJL'L
22-suwret.
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23-suwret.

Bir aylanadan ekinshi aylanaga qgayta
diziliw eki usil menen orinlanad..

Birinshi usil: bir-eki dep sanaw joli me-
nen (23-suwret).




Ekinshi usil: tartip boyinsha sanaw jol
menen: bunda daslep eki shettegi (1—36)
ham eki orta sanh (18 ham 19) balalar
aniglanadl. Keyin 1—18 sanh balalar bir
shenberdi, 19—36 sanh balalar ekinshi
shenberdi payda etedi (24-suwret).

Arganga ormelep shigiw

Aziz balalar, siz 6rmelep shigiwdin ush
usil menen orinlaniwin bilip aldiniz. Daslep-
Ki jagday, yagniy joqariga tiklenip turip
asilasiz. 1-usildi islegende, daslep asilip
turgan ayaqlar dizeden bugilip, dizeler
kokirekke tartiladi. Bunda argan dizelerdin
aldi ham de on ayaqtin ushi, shep ayagtin
tabani menen qisip alinadi, gol bugiledi,
2-uslildi islegende ayaqglar duziwlenip, qollar
bugiledi ham joqgarga koteriledi (gol izbe-
iz koteriliwi kerek). 3-usildi islegeninizde
argandi ayaqglar menen qgatti qisip, gollardi
jogarnidan uslap tartilasiz.

Uyreniwdin izbe-izligi. 1. Daslep argandi
gollar menen qalay uslaw kerekligi uyre-
niledi. Soninan arganda tartihw shinigiwlari
islenedi.

2. Jardemshi shinigiwlardan paydalana
otinp, argandi ayaqg penen har tuarli usillar
menen uslaw uyreniledi.

3. Arganda ayaglardi tuyinge tirep asllip
tunladu.

4. Terbelip turgan arganda asilip turiladi
(terbeliw muyeshi 25°).
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25-suwret.

5. Arganda aslilip tunip, ayaqlardi jiljitiw.

6. Arqanga asilip turip, qollardr jiljitiw.

7. Asllip tunip, ayaqti kokirekke tartiw.

8. Tuyinli arganga ormelep shigiw.

9. Argandi ayaqtin tabani menen orap
uslap turiw amelge asiriladi.

Arganga ormelep shigiwdi uyretiw usillari
25-suwrette korsetilgen.

Argandi ayaq penen uslaw daslep stulda,
kozyolda, konda (atta), skameykada otirip
uyreniledi. Bunin ushin tdbmendegi tayarhq
shinigiwlarin islewge boladt:

1. Edende (t6sekte) otirnp, gollar menen
arqanga asllip, jatip asiliw jagdayina Otiw.

2. Sol jagdaydan turip asiiw jagdayina
Otiw.

3. Jatip asilip turip, edende ayaqglar me-
nen onga (solga) gadem taslaw.

4. Jatip asiip turip, ga bir goldi, ga
ekinshi qoldi jiberip islened.i.
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Awir narseni koteriw ham
oni aparip qoyiw

Awir narseni koterip apariw shinigiwin
siz kushti, shagqganhqgti, shidamlihigti rawaj-
landinw ham de topar bolip hareketleniw
sheberligin payda etiw maqgsetinde isley-
siz. Bunda juktin salmagr 10 —12 kg nan
aspawi kerek. Aparip qgoyatugin buyiminiz
oOtkir ushli bolmawi ham uslap aliw ushin
ogada qolaylhh boliwi kerek. Buymmlardi
bir orinnan ekinshi oringa alp otiw waqt
10 — 15 sekundtan asip ketpesin.

Awir buyimdi apariwdi uyrengen wagqitta
abayll bolwiniz, bulshiq etleriniz zorigpawi
kerek ham de aldiga biraz enkeyip juriwiniz
kerek. Bunday jagdayda belge kush tusiwine
jol goymaw kerekligin esten shigarman.

Temaga tiysli sorawlar
1. Jilan izi bolp juriw qganday ekenin

korsetip bere alasiz ba?

2. Bir gatardan eki qatarga diziliw galay
orinlanadi?

3. Diagonal boylap hareketleniwdi korse-
tin.

4. Tort gatardan bir gatarga diziliw qgalay
orinlanadi?

5. Qatardan qaptallasip diziliwdi korsetip
berin.

6. Arganga oOrmelep shigiw shinigiwin
korsetip berin.
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Aralas ham apiwayi asihw

Sport asbap-uskenelerine asiliw dep
sonday jagdayga aytiladi, bunda sizin
iyniniz uslaw noqgatinan tomende boladi.
Sport asbap-uskenelerine gewdenizdin bir
agzasl menen, maselen, gollar menen
asllsaniz—apiway! asiliw bolip esaplanadi.
Gewdenizdin basqga bir agzasi menen sport
asbap-uskeneleri yamasa edenge (polga)
tayanip turip asilsaniz—aralas asilgan
bolasiz. Bul shinigiwlardin gol ham iyin
dogeregi bulshiq etlerinizdin rawajlaniwina,
sonday-aq, arga, garin ham kokirek ham
de ayaq bulshiq etlerine tasiri jaginan kem,
birag, uliwma bulshiq etlerdin shinigiwina
paydasi kop boladu.

Asiliwlardan duris paydalansaniz qgaddi-
gawmetinizdin tuwri qaliplesiwine jaqgsi
tasir etedi. Asiliw shinigiwlari kébinese
sport asbap-uskenelerinde islenedi, solay
eken siz shinigiw islep atirganda, olardin
biyikligin, kenligin ham basqga da tarep-
lerin esapqga aliwiniz kerek. Bul bolsa
sizlerge oOzgeriwshen sharayatlarda shu-
gillanganda Ozinizdi basgara aliw sheberlik
ham konlikpelerinin payda boliwina jardem
beredi.

Asiliw shinigiwlari da gimnastikaga ti-
yisli bolgan anigligta isleniwi menen basqa
hareket turlerinen aynhp turadi, shinigiwlardi
orinlap atirganinizda bugan ayrigsha itibar
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berin. Siz bulshiq etlerge, buwinlarga, dem
aliw agzalarinizga jaman tasir korsetetugin
shinigiwlardi islegende abayh bolin.

Asiliw shinigiwlarin islegende qollari-
nizdin jagdayl ayrigsha xizmet atgaradi.
Sebebi asiiw shinigiwlari dem aliw ushin
qiyin jagdaydir payda etip, dem aliwdi
glyinlastiradi. Sonin ushin siz shinigiwdi
islep atirganinizda o6zinizdi dem aliwdi
togtatpasligga, tegis ham teren dem
aliwga uyretiwiniz tiyis.

Asihw shinigiwlarin jeke polda, geyde
topar bolip ta islewiniz mumkin. Har eki
jagdayda da siz sport asbap-uskenelerine
durnis gatnasta boliwinizga, shinigiwlardi ju-
wapkershilik penen islewge, shinigiwdi tuwri
baslap, tuwn tamamlawga, shinigiwdi islep
bolgannan keyin, tuwri sekirip tu'siwge,
golaysiz jagdayda 6zin durislap aliwga ham
sport asbap-uskenelerinen uyretilgenindey
uzaqlasiwga adetleniwiniz kerek.

Asiliw shinigiwlari tobmendegi sport as-
bap-uskenelerinde: qadalarda, bruslarda,
gim-nastikalig arganda, orinhqgta, turnikte,
arganda, dongeleklerde islenedi. Ayirim-
larinda gimnastika tosekleri kerek boladi.

Apiwayr ham aralas asihw usillari:

—tik turgan halda asiiw (26-suwret);
—wotinip asihw (27-suwret);

—turnikke jatip asiliwv (28-suwret);
—ayaqlardi sozip asiliw (29-suwret);
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26- suwret. 4 27-suwret.

£
28-suwret.

2
30-suwret.
—aqol menen arqa tareptegi tayagshani
uslap turip asihw (30-suwret);

—jatip asilip qollardr bugiw (31-suwret);

—aqadada eki ayaq ham qollar me-
nen asihw (32-suwret);

—aqqadada bir ayaqg ham eki qol me-
nen asihw (33-suwret);

31-suwret.
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33-suwret.

2-suwret.
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36-suwret. 37-suwret.

—biyik turnikke asiliw ham sekirip
tusiw (34-suwret);

—turnikke ayaqti dizeden bugip jatip
asihw (35-suwret);
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—gimnastikalilq diywalda muyesh pay-
da etip asiiwv (36-suwret);

—aqol menen uslaw usillar: a—joqardan
uslaw; b —tomennen uslaw; d— aralas
uslaw; e—qollardi ayqastirip uslaw (37-a,
b, d, e suwretler).

Aralas ham apiway! tayanishlar:

—bileklerge tayaniw (38-suwret);

—on ayaqti joqaridan Otkerip tayaniw
(39- suwret);

—aqollardi arqaga qoyip tayarniw usillar
(40-a,b,d suwretler);

—gimnastika onnhgina tarli usillar me-
nen tayaniw (41-suwret).

. ~
Y 35- suwret.

40-suwret.

=

41-suwret.
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Tensalmaqlhhqti saglaw shinigiwlan

Siz tensalmaglhgti saglaw shinigiwlarin
keneytilgen tayaniw maydanshasinda,
yagniy deneni hareketlendirmegen jag-
dayda ha'm de hareketleniw waqtinda
uslap turiwdan ibarat dep tusiniwiniz ke-
rek. Olar sizdegi hareket teppe-tenligin,
diggattl, Ozin tutiwdi, batilligt, qgatanhqt
tarbiyalawga, kenislikte tuwri bagdar alw-
ga jardemlesedi.

Bunnan basga qgaddi-gawmetti qaliples-
tiriwdin sonday-aq, bir tegis dem alw
ham aniq hareketlerdi orinlawda bul
shinigiwlardin ahmiyeti ulken.

Qaleseniz apiwayl tensalmagliigtt saqg-
law shinigiwlarin sport uskenelerisiz de
islewge boladi: belgilengen siziqg boylap
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42-suwret.
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44- suwret. 45- suwret.

juriw, qgollardin jagdayin oOzgertip, ayaq
ushinda juriw (42-suwret); qiya qgoyilgan
gimnastika orinhgi ustinde ayaq ushinda
juriw (43-suwret).

Top ustinen atlap otip, tensalmaglihqgt
saqglap juriw (44-suwret).

Bir ayagti artga koterip, aldiga enkeyip,
ekinshi ayaq penen tensalmaqglhgti saqglap
turiw. Bul shinigiwdi daslep edende, keyin
gadanin ustinde eki buklengen jiptin usti-
nen sekirip te isleseniz boladi (45-suwret).

Ayag ushinda yamasa gadanin ustinde
gaptalga gadem taslap juriw (46 —47-suw-
retler).

46-suwret. g 47 - suwret.
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Onga, solga ayaqti shalistirip adim-
lap jurivv. Bunin ushin ayaq ushinda tur-
ganda on ayagmnizdin aldina sol ayagnizdi
goyip adimlap, tayanish ayaqglarinizdin
ushin onga burwiniz kerek. Buni tag
basqa ayaq penen islen. Bulardi daslep
tegis jerde, keyin gimnastika orinliginda
uyrenseniz magsetke muwapiq boladi.

60—80sm Dbiyiklikte tartilgan jiptin
astinan otiw. Bunin ushin ayaqgti gaptalga
sozip turnip aldiga enkeyip jiptin astinan
otin ham orninizdan tunn ham de juzinizdi
hareket etken tarepke burin. Keyin usi
hareketti tosig aldinda togtamastan islen.

Bir ayaq penen yarim enkeyip oOfti-
rw.  Bul shinigwdi islew ushin siz gadanin
ortasinda tik turgan haldan bir ayaqta
enkeyip otirasiz. Keyin shinigiwdi izbe-iz
on ham sol ayaqglar menen isleysiz.

Turgan jerde bir ham eki
ayaq penen sekiriw

Bir yamasa eki ayaq penen sekirip
atirganinizda ayaqlardi duziwlep, ayaq
ushin sozip, gewdeni tuwri uslan. Qollardi
jogariga hareketlendirip tepsiniwdi
jenillestirin.

Uyreniwdin izbe-izligi. 1.Bunin ushin
siz ayaglardi bir-birine qoyip eki ayaqglap
sekirin; dall usinin ozin ayaqlardi hawada
almastirip orinlan.
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2. Bir ayaqti har qiyll jagdayda uslan
ham bir ayaqglap sekirin.

3. Qollannizdin jagdayin 6zgertip, gezek
penen on ham sol ayaqta sekirin.

4. Bir ayagmizda turip, ekinshisin aldi-
ga sozip tensalmaglihgti saqglan.

Aziz oqiwshilar, tensalmaglihgti saglaw
shinigiwlarin 6z aldina uUyrengende qiyin
bolmagan aralas shinigiwlardi islen. Bunin
ushin siz juriw, buriiw, ayaq ushinda turiw,
dizelerde turiw, gol, ayaq hareketleri ham
tagl basqalardan paydalanin.

Tensalmaqlligtt saqglaw shinigiwlarin
islew ushin siz goldin daslepki jagdayin,
gewde, ayaqglardin hareketlerin oOzger-
tiwiniz; qosimsha buyim (top, tayaqgsha,
jip, dongelek) lardan paydalansaniz;
hareket usillarin (tabanda, ayaq ushinda,
mayda ham har qiylh adimlar menen) jurip
islewiniz; gosimsha tapsirmalardan (atlaw,
tosiq astinan otiw, ilmek) paydalaniwiniz;
tayanish orninin kélemin kishireytiw arqal
gryinlastinnwiniz. mumkin.

Akrobatikaliq shinigiwlar

Akrobatikallg shinigiwlar sizde kushti,
shaqqganlq, tezlik, iyiliwshenlik, dawjurek-
lilik, qatanliqtin rawajlaniwina jardemle-
sedi ham kenislikte tuwn bagdar aliwga
uyretedi. Bulardan basqga, akrobatikaliq
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shinigiwlar sporttin koplegen turleri,
asirese, sport gimnastikasi, suw@ga seki-
riw, jenil atletika ham sport oyinlari,
qisqgr sport turleri boyinsha sheberlikti
tezirek iyelep aliwinizga kop paydasi bar.
Siz bul shinigiwlardi orinlawda sanita-
riya-gigiena qagiydalarina da itibarinizdi
garatiwiniz kerek. Gilem ham gimnastikaliq
toseklerdin barha taza boliwina ham olardi
turagh sipirnp turiwga ahmiyet Dberiwiniz
kerek. Jildin 1ssi waqitlarinda apiwayi
akrobatikalig shinigiwlardi jasil shopli, ken
maydanlarda oOtkeriwiniz mumkin.
Akrobatikaliqg shinigiwlar shartli turde eki
toparga bolinedi. Birinshi toparga rawaj-
landinwshi (dinamikaliq), ekinshi toparga
birbapta islenetugin shinigiwlar kiredi.
Bagdarlamada rawajlandiriwshi shinigiw-
lar toparina tomendegiler kirgizilgen: otir-
ganda bugilip otinw, shalgaga jatp ham
shalgayip domalaw (artga, qaptalga);
aldiga tonqalag asiw (48-suwret).
Tosekler toplaminan islengen biyiklik-
ten goldi aldiga qoyip tongalag asiw ham

Lo

48-suwret.

56



49-suwret.
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50-suwret.

gimnastika tosegi ustinde aldiga tonqa-
lag asiw. Sheriginin ustinen o6tip yamasa
artqa tongalag asiw (49—50-suwretler).
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Enkeyip otirnp artqga tonqgalag asiw
(91-suwret).

Jawirinda tik turiw. Siz bul shimigiwdi
argaga jatip islewiniz mumkin. Bunin
ushin ayaqglarinizdr koéterip, ense ham
jawiringa tayanasiz, qollardi shiganaqtan
bugip edenge tireysiz ham qollardi belge
qgoyasiz, ayaqlardi jogari koteresiz (ayaq
ushlart soziladi). Bul shinigiwdi bugilip
jatirgan halda, sonday-aq, otirgan ham
enkeyip otirgan jagdaydan artga domalap-
ta islewinizge boladi (52—53-suwretler).

Bul shinigiwlardi doslariniz benen uyren-
geninizde bir-birinizdin ayaqglarinizdan uslap
Oz ara jardemlesin.

PCHD

51-siawret.

a g

52-suwret.

53-suwret.
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Tayanip sekiriw (biyiklik 90—100 sm).

Balalar, bul shinigiwdi islew ushin
daslep dizelerge tayaniw jagdayina otin
ham sekirip tusin (kozyoldi enine qgoyiw)
(94-suwret). Dizelerge tayanip sekiriwdi
uyrenip algannan keyin, juwirip kelip,
tepsinip kozyoldan ayaglardi kerip, sekirip
tasiw (S5-suwret).

Uyreniwdin izbe-izligi. Bunin ushin siz
edende tabanda otirip qollardi joqgariga
koterin ham tagr shaqgqganlig penen
enkeyip otirw halatina otin; sonin oOzi,
birag dizeler menen tepsinip, enkeyip
otinwga otin; dizelerde tik turnip, tayanish
halinan ayaqglardi kerip tik turip, tayanish
halina otin; sonin 6zi, birag qgollardi
jogariga koterip, ayaglardi kerip tik turiw
jagdayina otin.

Qorgaw. Bunda jardemlesiwshi sekirip
tusiw ornina jaqin turadi. Zarur bolganda

54-suwret. 55-suwret.
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ol shugillaniwshinin kokirek astinan yamasa
belinen uslap qorgaydi. Kozyolg'a qollardi
tirep, onnan silkinip asirilip otiw tayanip
sekiriwvge misal boladi.

Enkeyip tayaniw halatina sekiriw arqali
kerilip sekirip tusiw. Bunda siz ayaqgla-
riniz benen tepsingeninizden keyin,
jambasinizdi joqgarn koterip qollar menen
kozyolga tayanasiz ham ayaqglardi eki
jaqga keresiz. Sonnan keyin tezlik penen
duziwlenip, omirtga bagananiz ham de
belinizdi biraz kerip, sonin menen bir
wagqitta qgaptalga koteresiz. Usi jagdaydi
jerge kelip tuskende de saglan.

Uyreniwdin izbe-izligi. Bunin ushin siz
daslep 4—5 adim juwirip kelip, koOpirge
sekiresiz ham Kkopirden eki ayaqlap
tepsinip, ayaglanrizdi keresiz ham jerge
jenil tusesiz.

Bunnan tisqgari, siz gimnastika téseginde,
gadada tik turip jerge sekiriw ham bekkem
turip gahwdi; kozyol yamasa edende tik
tunp, por menen sizip qoyillgan shenberge
sekirip shigiw ham kerilip sekirip tusiwdi;
4—5 adim juwirip kelip, eki ayaq penen
silkip dizege tayanip jumsaqg sekirip tusi-
wdi isleysiz.
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Hareketti rawajlandiniwga
tiyisli shinigiwlar (gimnastikada)

Kush ham shidamlhihigti rawajlandiriw.
Bunin ushin sizler toparlarga boline-
siz. Bunda siz ekewden artig shinigiwdi
islemegeniniz magsetke muwapiqg. Harbir
shinlgiwdi 2—3 retten islen. Olardin ara-
sinda 1—1,5 minuttan dem aliwd reje-
lestirin.

Qol ham iyin ushin shinigiwlar

1. Bunin ushin siz gimnastika orinligina
tayanip jatip qollardi bugip-jazdirin
(56- suwret).

2. Sonin 6zin jerge tayanip jatip islen.

3. Sonin ozin qgollardi qgaptalga kerip
islen.

4. Sonin Ozin ayagti gimnastika orinlig
yamasa basqa biyiklew jerge qoyip islen.

5. Pas turnikte asilip jatgan halda
gollardi bugip-jazdirin (57-suwret).
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56-suwret. 57 - suwret.
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6. Endi siz goldi bugip yamasa tuwri
uslap turip hareketke keltiriw menen
baylanisli shinigiwlardi; har qiyh soziw me-
nen, qollardi shenber siyaqli hareketlen-
diriw menen baylanish shinigiwlardi islen.

/. Betpe-bet turip, kokirek Dbiyikli-
ginde alagandi-alaganga qoyip, gollannizdi
garsiig korsetiw menen bugip-jazdirin.

8. Gimnastikalig tayagshani ten uslap,
Ozinizge tartin.

Sport asbap-uskeneleri menen
islenetugin shinigiwlar

9. Bul shinigiwlardi siz qgiya qoyilgan
gimnastika orinhgina tirmasip shigip is-
leysiz (58-suwret).

10. Gimnastika orinhdgina jatip jilsiw.

11. Gimnastika orinligina tayanip jilisiw.

et e
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58- suwret.
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59-suwret.

60- suwret.

12. Gimnastika orinligina tayanip turgan
halda qollardi bugip-jazdiriw (59-suwret).

13.Arganga ayaq jardeminde ormelew.

14. Biyik turnikte tartihwdi orinlaw
(birewdin kbmegi menen) (60-suwret).

Gewde ham moyin bulshiq etleri
ushin shinigiwlar

15. Siz bul shinigiwlardi islew ushin
basimizdr iyin, burihin, shenber siyaql
hareketlerdi islen.
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16. Basti qollar menen uslap turip,
garsilastin qgarsihgin jenip otip jiljin.

17. Tayanip turgan jagdaydan ayaglardi
gaptalga kerip, manlayd tésekke tiygizip
tunn. Gewdeni aldiga-artqa, solga-wonga
aste-aqirin hareketke keltirin.

18. Tap sonin 6zin qollardi belge qgoyip
islen.

19. Qollardi jogan koéterin, edende jatip
kerilin (gol ham ayaqlardi koterin).

Ayaq bulshiqg etleri ushin shinigiwlar

20. Gimnastikalhg diywal reykasinan
uslag'an halda, eki ayaqta otirip-turin
(61-suwret).

21. Tap usinin 6zin bir ayaqta islen.

22. Jerde turip tap usinin 6zin gollardi
uslamay turnip islen.

23. Qollardi jogan sozip gimnastikalq
diywaldir uslan ha'm tuarli hareketlerdi islen
(62-suwret).

24. Ganteller menen har tarli hare-
ketlerdi islen (63-suwret).

61-suwret.
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62-suwret.

el 63- stiwret.

Buwinlardin hareketshenligin
rawajlandiriwga tiyisli  shinigiwlar

25. Qollardi tuwrn uslap en jogar tez-
likte har qiyll hareketlerdi islen.

26. Aldiga, gaptalga, artga enkeyiwlerdi
orinlan (gollar jogarida, ayaqglar juplasgan
yaki gaptalga kenirek ashilgan bolad).

27. Qollardi gaptalga sozip, gewdeni on
(sol) tarepke burin.

28. Tap usinin o6zin qollar menen
0,5—1,0 kg. hg ganteller menen islen.

29. Jerde otinp, aldiga enkeyip, ko-
kirekti dizege tiygizin.

30. Tap usinin 6zin sheriginizdin jar-
demi menen islen.
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31. Shalgayip jatgan jagdaydan «kopirs»-
she payda etin.

32. Gimnastikaliq diywaldin aldinda turip
ayaqglardi aldiga, gaptalga, artga silten.

33. Ayaqglardi gaptalga ken qoyip, taya-
nin.

34. Tik turganda gimnastikaliq tayagshani
tobmende uslap, gezek penen tayaqgshanin
ustinen atlap otin.

Shaqqganliqgti rawajlandiriwga
tiyisli - shinigiwlar

35. Usi maqgsette siz bir ham eki
ayaqgta ilaji barinsha joqari sekirin.

36. Aldiga enterilip, bir, eki ayaqlap
sekirin.

37.40—60 sm biyiklikten to'menge
sekiriwdi.

38. Juwinp kelip, eki ayaqglap tepsi-
nip, 60 sm biyikliktegi kozyolga enkeyip,
tayanip otinn.

39. Har qiyll jagdaydan 1—2 kg tgiz
uplengen topti bir ham eki qol menen
Hagtinwdi biliwiniz tiyis.

Tensalmaqlihigti saqglawdi
rawajlandiriwga arnalgan shinigiwlar

40. Bunih ushin siz gimnastikaliqg orinhq,
gada ustinde adimlap jiljip jurin.

41. Tap usinin 6zin 180° qga aylanis
penen orinlan.
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42. Gimnastikalig orinhg Uustinen Dbir-
birine garama-garsi barip, bir-birine jar-
demlesip orinlarin almastinn.

43. Bastl, gewdeni har qiyh aylandirip
jijip jarin;

44. Aldiga tongalagq asiw, son shini-
giwdin izbe-izligin, dawam etiw tezligin
aste-aqirin arttinp barin.

45. Eki ayaqglap sekiriw, hawada 180°
ham 360° ga burilin.

46. Sonin o0zin kozlerdi baylap orinlan.

47. Qiyalap qoyilgan gimnastikaliqg orinliq
boylap jogariga ham tomenge jilisiwdi
uyreniwiniz kerek.

Jenil atletika ham onin
tarleri haqginda

Siz, aziz oqiwshilar, tuwriga juwiriw,
juwinp kelip «ayaqglardi bugip» uzinligga
sekiriw, juwirip kelip Dbiyiklikten «atlap
otiw» usih menen sekiriwdi, tennis tobin
uslap iyinnin ustinen asirip, adimlap barip
uzaqga llagtinwdi, tbmen ham jogar start-
tan juwinw texnikasin uyrenip algansiz.

Endi juwinw texnikasin terenirek uy-
reniwdi dawam etesiz. Bunin ushin juwir-
gan waqitta gewdenizdi aldiga biraz iyin,
gollardi shiganaqgtan bugip, ayaq ultanin
tegis qoyin ham tiyisli adimlar ritminde
hareketti dawam etin. Juwiriw kobinese
goldin galay islewi ham ayaqglardin jilisiw
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64- suwret.

normasina baylanisli ekenin, goldi, ayaqgt
shaqgan hareketke keltiriw tezlikti arttiriw-
ga jardem etetuginin bilesiz, sonligtan aste
juwinw ham erkin hareketleniwdi barqulla
bir tegis orinlawga umtiin (64-suwret).

Aziz balalar, juwiriw texnikasina tiyisli
bilgeninizge gosimsha tdmendegi tayarliq
shinigiwlarin  orinlawiniz kerek:

1. Ayaq tabanin aldingi boliminde tegis,
bir bapta juwinwdi, ayaqg tabanin toliq
baspay, ballki awirligtin ayaqtin ushina
goyiwdi;

2. Toplardin ustinen qgisga adim menen
otiw ham topti kerekli jerde alip juriw-
di yamasa toptin ustinen Otip bir tegis
ham tez-tez juwiriwdi; toplar arasindagi
gashighgti aste arttinp bir bapta juwiriwdi
(65-suwret).

3. Tegis, asigpay ham dawamli (4 min.
ga shamalas) juwirganda gewde menen
bas, qol menen ayaq hareketlerin duris
saqglaw;
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65-suwret.

4. Tuwrl sizig ustinen ayaq tabanin tolig
goyip, aste-aqirin juwiriwdi;

5. Tuwn sizig boylap hareket tezligin
arttiriwdi, inerciya menen juwiriwga oOte-
tugin qiyaligtan juwinwdi islewiniz kerek.

6. Oqwshi tezlikti asinrw menen juawiriw-
da tek Ozinin joh boylap juwiriw kerek,
bolmasa, basqga juwiriwshilar menen
soghgisip galiwi mumkin.

/. Asten, bir bapta uzaqg waqgit dawa-
minda juwiriwda doslarin quwip Otpewi,
doslari menen soylespewi tiyis, oyl biyik
jerlerden juwinw waqtinda tosattan tosiglar
shigip qgalgan waqitta (taslar, qulagan
terekler, oyhl-shuqirli jerler) asigpastan
otiw kerek.

Mayda adim menen juwirivw. Bul shi-
nigiwdl u'yreniw ushin siz daslep turgan
jerde, bir narsege tayanip yamasa ta-
yanbay, keyin aste-aqirin aldiga hareket
etiwdi Dbiliwiniz kerek, bul argah siz ayaq
tabani ushinan baslap qgoyillwin ham di-
zenin buwini toliq jazdiniganga shekem
bolgan processti bilip alasiz.
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Sekiriw menen baylanisli yamasa
sekirip juwiniw. Bul shinigiw sizge ken
gadem taslaw ham tepsingennen keyin
kenisliktegi ushiw waqtinda gewde halatin
tuwri uslaw konlikpesin payda etiwge
jardemlesedi. Shinigiwdi daslep gim-
nastika toseginde, bir ayaqta tepsiniw,
ekinshi ayaq penen tusiw arqgali uyrene-
siz. Digqgat-itibardi tagi koteriliw  dawi-
rine, siltengen ayaq baltirn sanga tartiw
texnikasin uyreniwge qaratin.

Shinigiw islep atirganda tomendegi-
lerge: gewdeni naduris tutiwga; tepsinip
turgan ayaqgtin tuwrilanbay qgaliwina; tep-
singennen keyin ayaqtin jeterli dare-
jede bugilmey qgaliwina; ayaqti tabannan
goyiwdin umitiiwina; qoldi ham ayaq ta-
banin hareketlendirgende kushli buratilip
ketiwine jol goyman.

Joqari start. Joqar starttt duris orinlaw
ushin siz en kushli ayaqti start sizigina
goyip, oni aziraq dizeden bugesiz, gewdeni
aziraq aldiga sozasiz, uliwma awirliq orayi

kushli ayagtin ushina tusedi.
Basqa ayaq bolsa 10—15
sm artga, aziraq gaptalga

( == |i1sinlgan ham dizeden bugil-

gen, ayaq ushi jerge tirelgen
Y halda turadi. Aldinda turgan
{ &y |ayaqtn garama-garsi tarepin-
66-suwret. | degi goldi shiganaqtan bugip
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aldiga shigarasiz, sonda basga qol ar-
gada boladi. Soni este saqglawiiz kerek
gashighg ganshelli kem bolsa, ayaqti son-
shelli kobirek bugin, gewdeni aldiga son-
shelli kobirek enkeytin (66-suwret). Son
eki ayaqti sal bugip, awirlig orayin aldingi
ayaqga Otkeresiz ham «Juwirl» buyngi
menen juwirasiz. Juwirganinizda tomende-
gi qatelerge jol goymawga: ayaqti tuwri
goyiwga, qollar natuwr turip galmawina,
ayaq hadden tis ken qgoyilmawina kewil
bolin. Joqgarn start texnikasin toliq iyele-
gennen keyin oni jetilistiriwge otin.

Juwirip kelip «ayaqlardi bugiw»
usili menen uzaqligga sekKiriw

Bunin ushin siz jumsaq tusiwdi ham
kenislikte ushiw sheberligin uUyrenin

67-suwret.
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(67-suwret). Usi maqsette sizge jardemshi
shinigiwlardi islew ulken jardem etedi:

1. 2—4 adimlap juwirip uzaglgga se-
Kiriw.

2. Qisga aralgtan kelip, boy biyikliginde
asip qgoyillgan bayragshaga sekirip qoldi
tiygiziw.

3. Otkellerden otip biri ekinshisininn Us-
tine toselgen toseklerdin ustine sekiriw.

4. 30 —50 sm biyiklikte tartilgan rezina
jip Otkeller ustinen adimlap sekirip Otiw.

Balalar, har tarli shinigiwlardi islep atir-
ganimnizda tomendegilerdi: yagniy hawada
ushganda tepsiniwshi ayaqti dizeden
kobirek bugiwdi, gewdege garay tartiwdi,
tomenge tuskende ayaqglardin tabanin
mumkinshiligi bolgansha sozip uzaytiwdi
biliwiniz tiyis.

Juwirip kelip biyiklikke sekiriwdin
«atlap otiw» wusilin udyreniw. Bunda
oqiwshilar sekiriw texnikasin yadqga tu-
siredi. Usi maqgsette tartilgan jip yamasa
rezina ustinen bir neshe ret sekiriwdi
takirarlaydi.

Bunda siz sekiriwdin ayirim element-
lerine: jerge tusip atirganda tensalmagliligti
saqglap qallwga ham jigiip atirgan waqitta
gewdenin awirlhlg kushin bir gansha pa-
seytiwge ayrigsha kewil bolin (68-suwret).
Sekiriwdi jaqgsi uyreniw ushin tomendegi
shinigiwlardi islewdi:
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1. Tepsiniw ayaginda jenil gana kote-
riliwdi (gimnastikalig argan uslanadi) ham
ayaq penen silkiniw.

2. 1—3 qgadem juwirip kelip, siltewshi
ayaqti jogan koterip, 40— 60 sm Dbiyik-
liktegi Otkelden sekiriw.

3. Juwirganda ayaq tabanin tegis qoyiw
ham juwirniw ritmin saqglap, ush adimlap
sekiriw;

4, 35°—45° muyesh astinda juwirip
kelip sekiriw.

5. Plankadan otiw usilin, yagnly ayaq
ushi menen dizesi plankaga qaray ana-
gurlim bugilgen bolwin, bul dizeni plan-
kadan tez alip shigiwga jardem beretuginin
bilip ahn.

Tennis tobin turgan jerde, bastin
artqr jaginan, iyinnen asirip ilaqgtiriw.

Topti tuwr uslap, qoldi jenil siltewge,
goldi en jogari nogatga shekem koteriw-
ge, ayaq penen jambasti jetkilikli dare-
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jede hareketlendiriwge, sonday-aq, ilaqgtinp
bolgannan keyin sizigtan Otpey, toqtap
galwga uyrenin (69-, 70-, 71-, 72-suwretler).
Sizler tennis tobin ilagtinwdi dyreniwde
tomendegi shinigiwlardan paydalanin:
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72-suwret.

1. Topti ilagtirw bagitina garap turip
Haqtinn.

2. Onga yarim bunlip turnip iHlaqgtinn.

3. Topt llagtinw badgdarina qgaray, gap-
tallap turip ilaqgtinn.

Shinigiwlardi islep atirganda siz iy-
mektin teren tartlgan haln aniq iyelen,
goldi erkin ham ken silten. Shinigiwdi
islegende hareket bagitindagi shekle-
gishten paydalanin. Maselen, eki bagana
arasina argan Kkerip qoyiladi. Topti keril-
gen argannin ustinen tuwridag nishanaga
Hlagtinw shinigiwi  barliginan da kobirek
natiyje beredi. Bul shinigiwdi sport zalda,
basketbol torina ilagtinp otkeriwge bolad..

Balalar, siz tdmendegi qatelerge:
daslepki jagdayda natuwn tuniwga, ilagtira-
tugin qgoldi hadden tis bugip jiberiwge,
onin gaptaldan iyin aldinan tomenirek alip
otiliwine, dene salmagl aldinda turgan
ayaqqga oOtkerilmey qgaliwina, shiganaqti
gaptalga natuwrn soziwga jol goyman.
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Temaga tiyisli sorawlar
L]

1. Siz tuwnga juwinw usiin gaysi jol
menen uyrenesiz?

2. Joqgan startga uyreniw usili ganday?

3. Juwirip kelip, «ayaqlardi bugip»
uzinhgga sekiriwge qgalay uyreniledi?

4. Juwirip kelip biyiklikke sekiriwdin «at-
lap otiw» usii qalay orinlanadi?

5. Turgan jerden topti illagtiriwga qgalay
uyrenesiz?

Hareketti rawajlandinwga tiyisli
shinigiwlar (jenil atletikada)

Jenil atletika menen shugillaniw shidam-
hligti, shaggan kushti, shaqgganhgti rawaj-
landiradi. Shidamhligti rawajlandiriwdagi
en natiyjeli qural tinbay juwinw esap-
lanadi, 500, 1000 m ge kross juwiriw,
gisga gashiglhgga qgayta-qgayta juwiriw
(50—100 m ge), uzaq araligga waqitt
Ozgertip juwiriw usilar qgatarina Kkiredi.
Ortasha juwinw waqtin aste — 1 minut-
tan, 5— 6 minutga shekem asiriw mum-
kin. Shidamliigti rawajlandinwga, jipte bir
minut dawaminda 135—145 ret sekiriw de
jardem beredi. Jipte sekiriwdi bir minut-
tan baslap 2—2,5 minut ham onnan da
kobirek arttiriwg@a boladi.

Hareket tezligin rawajlandinwga 30 —40
m ge qayta-qayta juwiriwdan paydalaniwi-

76



niz mumkin (sabagta 3—6 retke shekem,
arasinda 40 sekund dem alinadi); 60 m
ge qayta-gayta juwiriw (har sabaqta
2 marteden, arasinda 1,5—2,5 minutga
shekem dem alinadi); 20— 30 m ge har
aiyh tezlikte, har tarli halattan start alip
juwirasiz. Bulardin barligi hareketti rawaj-
landinwga baylanisli bagdarlama talaplarin
orinlawga tayarlanganda jardem beredi.

Shidamlilig ham shagqganhqgti rawajlandi-
riwda siz hareketli oyinlarda juwiriw, se-
kiriw elementlerinen paydalansaniz, har
tarli estafetalardi Otkerseniz ulken natiy-
jege erisesiz. Maselen, «Bayraqgshalardi

goyiw», «Juwliriw menen qgarama-qgarsi
estafeta» ham «Topti tusirme» ham tag
basqalar.

Siz shagqganligti tarli sekiriw shinigiw-
lari argali, sonnan, 3—4 adimnan keyin
sekirip juwiriwda, turgan jerde bir ham
eki ayaqgta tepsinip sekirip juwirganda,
bir, ush, bes atlap sekirgende, enkeyip
otirgan haldan joqariga sekirgende, juwirip
kelip uzinhqgga ham biyiklikke natiyje ushin
sekirgende; 20— 30 m ge bir ayaqgta se-
kirgende, qgollardi har qiyh halatta uslap
eki ayaqg penen sekiriwlerde rawajlandi-
rasiz.

Tomendegi hareketli oyinlardan: <«Ep-
shiller ham aniqg nishanga aliw», «ToOrt
bagana», «Kim wuzaqqga ilagtiradi?, «Kim

77



shaqqgan?», «Atispaqg», «Sekirip-sekirip
ham ormelep o6tiw estafetasi», «Siziq boy-
lap sekiriw», «Kim bir ayaqta tez juwiradi»
ham t.b. paydalansaniz magsetke erisesiz.
Hareketti rawajlandiriw ushin gezekpe-
gezek, uzliksiz, jup-jup, aylanba shinigiw
islewden paydalanin. Takirarlawdr aste-
aqgirin sabaqgtan-sabaqqga arttinp barin.

Temaga tiyisli sorawlar

1. Juwinw texnikasin uyreniwde ganday
jardemshi ham tayarlaw shinigiwlarinan
paydalanasiz?

2. Joqgan startta galay turiladi? Korsetip
berin.

3. Tomengi startta qalay tunladi?

4. Juwirip kelip «ayaqglardi bugiw» usili
menen uzinliqgga sekirgende ganday
jardemshi shinigiwlar tuwrn keledi?

5. Juwirip kelip «atlap otiw» usii menen
biyiklikke sekirgende sizge qanday
jardemshi shinigiwlar tuwrn keledi?

6. Tennis tobin juwirip kelip iyin ustinen
bastan asirip ilagtinwdi galay isleysiz?

SPORT OYIiNLARI

Basketbol. Basketbol 1891-jihi AQSHtIN
Massachusec shtatindag Springfild kol-
ledjinin dene tarbiyasi oqitiwshisi Jeyms
Neysmit tarepinen oylap tabilgan.
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Top sebetke taslangani ushin bul oyin
«basketbol» (basket—sebet, bol—top) dep
atala basladi.

1891-jildin dekabr ayinda Neysmit bas-
ketbol oyininin baslangish gagiydalarin
jarattt ham Dbirinshi ushrasiwdi Otkerdi.
Jeyms Neysmit jana oyin gagiydasin islep
shigganda tiykardgi bes talapga suyengen:

1. Oyin domalag top penen tek qolda
oynaliwi shart edi.

2. Oyinshi top penen juwiriwi mumkin
emes edi.

3. Harganday oyinshi maydanshada
galegen wagqitta harqiyh jagdayda turiwi
mumkin edi.

4.0yinshilar bir jerde turip soylesip
galwi mumkin emes edi.

5. Sebet maydanga qgaraganda gori-
zontal bolip jaylasiwi kerek.

Biraz waqit 6tkennen keyin, topti qolga
uslap ahlw, Hlagtinw ham sebetke taslaw
ushin en qolaylisi futbol tobir eken, so-
gan qgaray oyin ushin ol tanlap alingan
edi. Topti goOzlep Ilagtirganda qopallig
bol-mawi ham molsherdi anig aliw maqgse-
tinde Neysmit oqiwshilardin boy! jetpeytu-
gin biyiklikte nishana ornatadi: balkonnin
reshyotkalarina miywe salinatugin sebet-
lerden ekewin asip qoyadi. Oyinshilar topti
ane usi sebetlerge taslawi kerek edi.
Balkon edennen 3 metr 5 sm biyiklikte
bolgan. Sol biyiklik zamanagoy basket-
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boldin sebet shenberinin jogar bodlimine
shekemgi araligga tuwr keledi.

Ullwma, Ozbekistanda basketbol 1913 —
1914-jillan  kirip kelgen. Tashkent ham
Ferganada birinshi basketbol komandasi
duziledi ham sonnan son basketbol rawaj-
lana baslaydi. Keyin ala «Universitet» erler
komandasi, keyin «Miynet», onnan keyin
«Skif» hayallar komandasi sholkemlesti-
rildi.

Basketbolshi Ravilya Salimova 4 marte
jahan, 6 marte Evropa chempioni degen
atagga miyasar boldi. Ozbekistanli basket-
bolshi hayallardan Elena Tarnikidu 1992-jili
Barselona galasinda otkerilgen Olimpiada
oyinlarinin chempioni atagin aliwga miya-
sar boldl. Alijjan Jarmuhamedov erler
arasinda sol ataqga miyasar bolgan edi.

Hazirgi waqitta «MASK» komandasi
Xaligarahq jarislarda respublika dangin
jogari darejede gorgamagqta.

Basketbol toplarn menen islenetugin shi-
nigiwlardi uyrengende, daslepki kunlerden
baslap topti duris uslawga uyrenin. Bunda
topti eki qollap uslap, qoldi bugesiz,
barmagqglardi kenn aship, oni alga qgaray
sozasiz. Bunnan basqa, siz tez juwiriwdi,
topsiz ham topti alip juwiriw, uzatiw,
gaqgship alliw ham eki adimda toqtatiwdi
ayrenesiz.

Juriw. Buni oyin dawaminda basqga usil-
larga garaganda az qollanasiz. Tiykarinan,
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73-suwret.

bir orinnan ekinshi oringa oOtiw ushin
gollaniladi. Basketbolshi maydanda dizeleri
biraz bugilgen halda hareket eted.i.
Juwiriw. Maydanda hareket etiwdin tiy-
kargi usili retinde paydalanasiz. Bul usilda
siz salmaqti ayaqtn tabanina tusiriwde
yaki oni tabannan ayaq ushina otkeriwde,
ayaqlardi azirag iyip, jumsaq adimlap hare-
ketleniwde paydalanasiz. Shaqganlasiw
ham keskin juwiriwdi orinlaw ushin bolsa,
siz qisga adimlar menen ayaq ushi me-
nen juwirip kelip toqgtaysiz (73-suwret).
Topsiz qisqa juwiriv. Basketbol oyini
oyinshilardan maydan boylap tez hareket
etiwdi talap etedi. Juwirip oOtiw— onsha
uzaq bolmagan araligga tezlik ham bag-
dardi 6zgertiw arqall gisga juwiriw menen
iske asiriladi. Bunda siz shaqganlasiwdin
baslangish tezligi ulken boliwin umitpan.
Togtaw. Hareket waqtindag toqgtawlardi
eki usillda, yagnly adimlap ham sekirip-
sekirip toqgtap, bir ayaqgta tepsinip, eki
ayagtt goyiw menen orinlawiniz kerek.
81
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74-suwret. 75-suwret.

Aqgirinda bir ayaginiz aldinda bolip, ekin-
shisi aziraq keyinde gqgaladi ham dene
salmag@i bir tegis tusip, aziraq alga
enkeyesiz, gollardi tomenge bos taslaysiz,
ayaq ushlarin sirtga qaratasiz. Adimlap
togtaganda aqirgi eki adimdi goyganda,
denenin salmagin aldingi ayagqga Otke-
resiz ham aziraq kerilip turip toqgtaysiz
(74— 75-suwretler).

Topti alip juriw. Topt bir qol menen
izbe-iz jerge urip juriw topti jerge urip
alip juwiriw delinedi. Bul usil bir jerde
turganda, jurgende ham tiykarinan juwir-
ganda islenedi. Bul golinda tobi bol-
gan basketbolshi hareket etiw waqgtinda
gollanilatugin tiykargi usil. Siz topti jerge
urip har qiyh: jogariraqg ham tomenirek
sekirtip juriwiniz mumkin. Qoldi bugip,
topti biraz jogariraq uslap, keyin oni tagi
maydanga belgili bir muyesh boyinsha
birden 1laqtinn. Bunda ayaqglariniz bugil-
gen, basiniz tuwri uslangan bolsin.
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76-suwret.

Topti tomenirek sekirtip jerge urip jar-
gende ayaglardi kobirek bugin (76-suwret).
Topti dizeden tomen alagan menen tez-
tez jerge urip jurgende ayaq penen
gollardi har qiyli halda isletin, hareketti
jogarn tezlikte iske asirnn.

Topti jetkerip beriw. Oyinshi bul usildi
hujimdi dawam ettirip, topti sherigine jet-
kerip beriw maqgsetinde iske asiradi.

Topti kokirekten eki qollap jetkerip
beriw. Bul usildi basketbolshilar jaqin
ham orta aralglarda 6z ara hareketler
wagtinda qollanadi. Oni islew ushin bas-
ketbolshi turip topti kokirek aldinda us-
lap turadi. Qollar bugilgen, shiganaglar
tomenge tusirilgen Dboladl. Barmaglar
topga ken jaylastirilgan, bas barmaqlar
bir-birine, qalganlarn bolsa joqgariga, aldiga
garatilgan boladi.

Toptl jetkerip beriw qgollardi kokirek
aldinan tomenge ham joqariga qarap
dongelek boylap orinlanatugin hareket
penen baslanadi. Sonnan keyin, qollar
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77-suwret.

darhal aldiga soziip tuwrilanadi. Uzatiw
barmaglardin shaggan hareketleri menen
juwmaglanadil. Toptin bagdarlaniw tezli-
gin arttinw ushin basketbolshi ayaqglarin
duziwlewi yamasa aldiga gadem taslawi
mumkin (77-suwret).

Bir jerde turip topti bir qollap tas-
law. Bunda basketbolshi azirag bugilgen
ayaqglari menen daslepki jagdayda turadi.
On gol menen topti illagtirnp atirganda on
ayaqg aldinda, sol ayaqgta ten turadi. On iyin
aldinda bolip, top eki gol menen uslanadi.
Bunda qollar bugilip, shiganag tomenge
tasirilgen, Dbilekler joganga ham aldiga
garatiigan boladi. Keyin basketbolshi qol
ham ayaqlarin tuwrilay baslaydi ham topt

L -

78-suwret.
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llagtiratugin qolina Otkerip, basinan joqgari
koteredi. Keyin shep golin tdbmen tusirip,
on qgoln jogan alga tuwrilawdi dawam
etedi. Keyin alaganlarin tez hareketlendi-
rip, topt iHlagtiradi (78-suwret).

Toptr qgaqship alw. Topti gaqship aliw
arqgall oyinshi topti isenimli gagship alip,
son keyingi hujim hareketlerine Kkirisedi.

Topti eki qollap qaqgship alw. Topt
gaqgship ahw bir yamasa eki qol me-
nen orinlanadi. Bul koékirek ham iyinnin
ustinde, joqgarilap (bastan jogari) ham to-
menlep (dizeden tomen), domalap ham
maydannan uship kiyatirgan topti gagship
aliw hareketlerine ajiratiladi. Topti gaqgship
allw bir jerde turganda, harekette, se-
kirgende islenedi.

Ortasha biyiklikte uship kiyatirgan topt
eki qollap gagship aliw en tiykarg usil
esaplanadi. Bunin ushin basketbolshi bi-
raz bosastirilgan qgollarin uship kiyatirgan
topga tuwrilaydli. Barmaglar yarim ay
siyaqli ashilgan, bas barmaglar bir-birine
garatiigan, qalganlan bolsa, aldiga ham
jogariga gqgaratiip ken ashilgan boladi.

-
79-suwret.
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Top barmaglardin ushina tiyiwi menen-aq,
ushiw tezligin paseytip, oni bekkem ilip
aladi. Keyingi hareketlerdi dawam etiw
ushin ol qolayl jagdaydi tanlaydi ham
gollarin bugip, topti gewdege jaqinlastiradi
(79- suwret).

Buriliwlar. Hujimshinin qgorgawshidan
qutihw, sonday-aq, topti qgolinan urip
tasiriwdin aldin alw maqgsetinde aldaw
hareketlerin qgollanip, sebetke hujim etiw
ushin burihwlardan paydalanadi. Buriliwdin
eki: aldiga ham artga burihw usili bar.

Aldiga buriliw. Basketbolshi bet aldi me-
nen qayagga garagan bolsa, sol tarepke
gadem taslaw menen islenedi (80-suwret).

Artga buriliwd! bolsa, ol argasi me-
nen qgaysl! jaqga garap turgan bolsa, sol
jagga gadem taslaw joli menen isleydi
(81-suwret).

Bir qollap topti iyinnen asirip taslaw.
Bir qollap jogaridan top taslaw basqga
usillarga garaganda kobirek harekette,
jagin arahglardan ham tikkeley tobmennen
sebetke hujim jasaganda paydalaniladi.

A
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81-stwret. 82- suiwret.

2q

Top uslagan qol, on ayaq koterilgende
koteriledi. Top uslap turilgan jaqgtagr adim
kenirek qoyilladl. Keyingi adim qisqaraq
goyiiwi kerek. Tepsingen waqitta top iyin-
nen joqari koéteriledi ham ol on qol menen
Hagtinladi.

Sekiriw en jogart nogatga koterilgende
top dongelekke ilaji barinsha jagin bariw
ushin gol tuwrilanad, top barmaglardin jum-
saq hareketi menen burap qgagp jiberiledi,
sonda top tuwr aylanip baradi (82-suwret).

Temaga tiyisli sorawlar:

1. Basketbol oyini gashan, qgay jerde,
kim tarepinen oylap tabilgan?

2. Juriw ham juwiriwdl tusindirip berin.

3. Basketbolda toqtawdin neshe usil
bar?

4. Topti eki qollap qgagship aliw qalay
amelge asiriladi?

87



FUTBOLDIN PAYDA BOLIiWi

Futbol ayyemgi waqitta payda bolgan
bolip, grekler top oyinin juda qgadirlegen.
Oni hatte gimnastlar arnawh mekteplerdin
dene tarbiyasi sabagina kirgizgen.

Topti ayaq penen oynaw, birinshi inglis
kolledjleri, universitetlerinde en jayilgan.

Futbol anglishan tilindegi so6z bolip,
«ayaq tobi» degendi bildiredi. Bul atama
Ispaniya, Rossiya, Franciya, Ozbekistanda
saglanip galgan. Nemislerde bul «fusbal»,
vengerlerde «labduragash», Amerikada
«sokker» delinedi.

Ozbekistanda futbol komandasi birinshi
ret 1912-jihh Qogan qalasinda duzilgen.
Komanda oyinshilari, tiykarinan, jergilikli
millet wakillerinen ibarat bolgan. Usi ko-
mandanin futbolshilari 1912-jildan baslap
har turli janslarda gatnasa baslaydi. Solay
etip, 1934-jih o6tkerilgen Orta Aziya ham
Qazagstan spartakiadasinda «Musiimanlar»
komandasi birinshi orindi aldi.

Bul bolsa, ulkemizde futboldin tez rawaj-
langaninan derek beredi. 1956-jilga kelip
«Paxtakor» komandasi duzildi. Hazirgi wa-
gitta «Paxtakor» komandasi menen birge
«Neftchi», «Bunyodkor», «Nasaf», «Naw-
bahar» komandalan xahgaralig jarislarda
gatnasip Watanimiz danqin shigarip atir.
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Futbolda ayaq penen h
islenetugin hareketler

Ayaqtin (usti) ortasi menen
top tebiw

Bul topti darwazaga uzaq araligtan pat
penen gatti tebiw bolip esaplanadi. Bunda
nishanga ham topqga qgaray juwiriwdl bir
siziqg bagitinda, ayagtin siltewi ham soqqi
hareketin ayaqgtn aldi ham arti menen
orinlaysiz. Tayanishti tabannan baslaysiz.
Ayaq tabaninin topga tiyetugin jeri ulken
boliwi soqgqgint anig ham kushli orinlaw
mumkinshiligin beredi. Soqqini ayaqtin
ushin artqga qgaray ilaji barinsha sozip
orinlawiiz kerek (83-suwret).

Ayaq ushi menen topti tebiw

Bul usil tosattan qisqga waqit ishinde
gollaniladi. Bul sizge uzaq ham orta-
sha araliglarda, asirese, topti darwazaga

83-stuwret.
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tepkende paydaliraq. Topti tebiw ushin
nishanga aliw ham juwinp keliwdi bir
sizigta orinlaysiz. Ayaqti dizenin buwininan
biraz bugesiz ham ayaq bulshiq etleri
tartilgan jagdayda hareketke Kkirisesiz.
Tepken wagqitta ayaq ushlarin aziraq ko-
teresiz (84- suwret).

Ayaqtin ishki tarepi menen top tebiw
Ayaqgtin ishki tarepi menen top tebiwdi
siz «jaqin» ham «ortasha» araligga top
uzatqanda, araliglardan nishanga tepken
wagqitlarda paydalanasiz (85-suwret).

Lad

84-suwret.

i

L 85- stiwret.
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Hareketsiz topti tebiw

Top tebiwge baslangish, jariyma, er-
kin, muyeshten beriletugin ham darwa-
zadan uzatilatugin toplar misal boladi
(86- suwret).

Domalap kiyatirgan topti tebiw

Domalap kiyatirgan topti tebiwde soqqi
beriwdin barhqg usillari gollaniladi.

Oyinshi aldinda domalap baratirgan
topti tayanish ayaqti toptan sal Otkerin-
kirep tebedi. Aldina domalap kiyatirgan
topga soqql oni toqtatpastan tebiledi.
Eger top on yamasa sol tarepten doma-
lap kiyatirgan bolsa, oni topga jaqiniraq
ayaq penen tepkeniniz duris (87-suwret).

Barlig jagdayda tayanish ayaqti toptan
gansha araligta qgoyiw toptin hareket
tezligine baylanisli boladi. Buni soqq
beriw hareketi waqtinda top tayanish
ayaq penen tenlesetugin etip qolaylastirw
kerek. Sonda d¢ana sizge soqqi beriw
ushin en qolayh jagday payda boladi.

S
86- suwret. & - 87-suwret.
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Topti ayaqtin ushlarinin sirti
menen alip juriw

Usi texnikalig usildi, yagniy ayaqtin
ushlarinin sirtqr tarepi menen topti izbe-iz
tebiwdi futbol maydaninda juwirip yamasa
aste hareket etip iske asirasiz. Topti alip
juriwdin bul usili universal bolip, buni siz
tuwrl sizig ham hareket bagitin ansat
gana Ozgertiw joli menen orinlawiniz
mumkin (88- suwret).

Toptt ayaqtin usti menen tewip
alip jariw

Bul usil futbol maydani boylap topt
izbe-iz ayaqtin usti menen tewip alip
juriv. menen iske asiriladi. Topti bunday
etip alp juriw usili sportshilar tarepinen
tuwr orinlanganda jaqgsi natiyjeler qgolga
kirgiziledi (89-suwret).

88- suwret. 89-stwret.
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Toptt ayaq tabaninin ishki tarepi
menen toqtatiw

Bul usil jogaridan tusip kiyatirgan ham
uship baratirgan, domalap baratirgan
toplardi gabillawda qol keledi. Bul usill
menen topti toqtatganda ayaq tabaninin
ulken bodlegi qgatnasadil.

Shugillaniwshi daslep, topga qarap
turadi. Ayaq dizeden aziraq bugiledi ham
gewde awirligi tayanish ayaqga tusiriledi.
Toptl togtatip atirgan ayaq aldiga shigadi,
ayaq tabani sirtqr tarepke burilgan bolip,
ayaqgtin ushi azirag koteriledi.

Ayaqgq barmaglarn ham top dugisken
waqtinda oyinshi ayaqti arqaga tayanish
ayaqtin ustine goyadi. Ayag barmaglarinin
ishki ortasi topti toqtatiwshi sanaladi.
Jerden sekirgen topti toqtatiwshi ayaq
jenil gana hareket etip, ayaq ushinin
gaptall menen topti irkedi (90-suwret).

90- suwret.
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91-suwret.

Domalap kiyatirgan yamasa uship
kiyatirgan topti ayaqtin ultani
menen irkiw

Bunin ushin siz topga qaray daslepki
jagdaydi iyeleysiz. Gewdenin awirhgr sal
bugilgen ayaqqga tusedi. Irkiwshi ayaqt
aldiga (topga qarsi) sozasiz. Ayaq tabanin
sirtga bugip, ayaqg ushin sal koéteresiz
(91- suwret).

Topga bas penen soqqi beriw

Bul futbol oyinindagi ahmiyetli texnika-
hg usil bolp esaplanadl. Topti bas penen
uriwdl siz oyin barisinda, aqirgr soqql

92-suwret.
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93-suwret.

beriw waqgtinda, topti sheriginizge Otke-
riwde qollanasiz (92-suwret).

Topti Kkokirek penen toqtatiw

Daslep oyinshi topga qgarap turadi ham
daslepki jagdayga otedi. Ayaqglar kishkene
gadem kenliginde (60—70sm) ashiladi,
kokirek aldiga shigariladi, qgollar tomen
tusiriledi. Top kokirekke tiyer-tiymes, ol
sirtga ham ishke tartiladi, iyinge aralas
gollar aldiga shigariladi. Topti togtatiw
juwmaginda gewdenin awirllqg orayl top
bagitina garap otkeriledi (93-suwret).

Domalap kiyatirgan topti tomennen
uslap aliw

Darwazaman aldiga enkeyip, qgollarin
tomen tusiredi. Qollan shiganaqgtan aziraq
bugilgen, barmagqlar ashilgan, qol ala-
ganlari topga qaratiigan ham jerge tiyer-
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94 - suwret.

tiymes jagdayda boladi. Top penen dus-
ma-dus kelgen wagqitta darwazaman oni
astinan koterip aladi. Keyin darwazaman
denesin tuwrilap koteredi (94-suwret).

Topti sekirip joqaridan uslap aliw

Darwazaman topti ushiw bagdarina
garap bir yamasa eki ayaq penen tepsi-
nip biyikke sekiredi (aldi yamasa qgaptal
tarepine). Hareket waqgtinda sekiriw Dbir
ayaq penen, bir jerde turganda eki ayaq
penen islenedi. Qollar shiganagtan aziraq
bugilgen jagdayda aldinan uship kiyatirgan

95-stwret.

96



topga qaratip uzatadi. Qol alaganlari ham
barmagqglan kenn ashilip, bir-birine jaqin-
lastiriladi. Darwazaman qgollarin  mumkin-
shiligi bolganinsha bugip, topti kokiregine
tartadi. Darwazaman topti uslagannan
keyin aziraq bugilgen ayaqglar menen
jerge tusedi (95-suwret).

Temaga tiyisli sorawlar

1. Futboldin Watani qay jerde?
2. Ozbekistanda futbol komandasi qa-
shan ham qay jerde duzilgen?

3. Ayaqtin tabaninin ishki tarepi menen
soqq! beriw qalay amelge asiriladi?
4. Ayaq tabaninin ishki tarepi menen
top qgalay toqtatiladi? Islep korsetin.
5. Ayaq ustinin ortasi menen soqqi beriw

ganday orinlanadi?

GANDBOL (Qol tobi)

Qol tobi oyini 1898-jii Daniyadadi gim-
naziyalardin birinde dene tarbiyasi oqi-
tiwshisi Nekto Nilsen tarepinen «oylap»
tabilgan. Nekto Nilsen tapgan oyinda
top ayaq penen emes, al qgol menen
uzatilatugin edi. Solay etip, gandbol (gol
tobi1) oyini dunyaga keldi. («<Hand»—«qol»,
«bol»—«top») degen manisti anlatadi.

Ozbekistan Respublikasinin paytaxti
Tashkent qalasinda 1923-jili birinshi ret
gol tobir komandasi duzildi.
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96- suwret.

Qol tobi oyini maydaninin uzinhidgr 40 m,
eni 20 m ge, darwazasinin eni 3 m, bi-
yikligi 2 m ge ten boladi.

Qol tobi oyininda harbir komanda
jeti adamnan ibarat, eki komanda bolip
oynaladi. Qol tobr maydanshasinda eki
komanda oyini sawlelengen (96-suwret).
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Oyinshinin turiw jagdayi.
Qol tobi oyininda tunw jagdayi
en qgolayll jagday bolip, bun-
da oyinshi en az waqit sarp
etip, harganday oyin usil
ham hareketin (bir jerden
ekinshi jerge Otip juriwi,
topti uzatiwi ham qgaqship
aliwi) isleydi. Turiw jagdayinda
ayaq iyin kenliginde qoyiladl, |g7-suwret.
dize yarim Dbugilgen, dene
awirligi aldinda turgan ayaqqga Otkerilgen
boladi (97-suwret). Eger oyinshi gorganiw
hareketine tayarlanip atirgan bolsa, onda
gollar azirag shiganagtan bugiledi ham
gaptalga soziladi. Eger hujimde hareket
kerek Dbolsa, qollar aldiga soziladi ham
topti uslap aliwga tayar bolip, bas aziraqg
koteriledi (98- suwret).

98- suwret.
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Aldiga, artqa, solga, onga
hareket etiw

Aldiga, artqa, solga, onga hareket etiw
oyin tapsirmalari menen arnawl hareketli
oyinlarda jaqsi Ozlestiriledi. «Otkir kozler»
ovyinlarinda hareketleniw, togtatiw, qor-
gawshi, hudjimshinin turiw jagdayin iyelep
turadi, topti uzatiw ham qaqgship aliw
jagdayina qawip saladi.

Oyinshilar tuniw jagdayina ham hareket
etiwdi udyreniw ushin tomendegi shini-
giwlardt:

1. Turdgan jerde oyinshinin turnw jag-
dayin, yarim otirw ham qgadaga sekKirip
ayaqgti gayshi etip turiwdi.

2. Korsetpe arqgali oyinshilardin  turiw
jagdayin iyelew ham bir tegis juwiriwdi.

3. Aldinnan kelisip alinganday hareketti
orinlawdi ham oyinshilardin turiw jagdayin
iyelewdi, top uzatiw ham qagship aliwga
tiyisli saykes hareketlerdi orinlawdi.

4. Oyinshinin turiw jagdayin iyelep,
birge adimlap solga, onga, aldiga, artqa
hareket etiwdi.

5. Oyinshi tunw jagdayinda togtawdi,
bagdardi 6zgertken jagdayda juwiriwdi.

6. Shenber boylap ham bagdardi 6z-
gertip, korsetpe argal juwiriwdr Ozlestirin.

Hareketleniw sheberligin arttinw mag-
setinde «Kun ham tuan», «Quwalaspag»,
«Kim aldin» ham basga da oyinlardi oynan.
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Oyinshilar turiw jagdayr ham hareket-
leniwinde tOmendegi gatelerge jol qoyiwi:
Ozin erkin uslamay, ayaq tabanin tar qoyiwi,
deneni aldiga kobirek bugip jiberiwi, turiw
jagdayr ahmiyetli bolmawi mumkin. Usi
hareket elementlerin tuwri, jetik iyeleseniz
keleshekte jetiskenliklerge erisesiz.

Adimlap toqgtaw

Adimlap toqtawdi siz tOmendegishe is-
leysiz: gewde salmagi eki ayaqga tendey
bolistiriledi. Aste-aqirin hareket etiwdi,
keyin topti toqtatiw texnikasin uyrenesiz.
Arttinlgan tajiriybe turli hareket etiw shi-
nigiwlart menen bekkemlenedi. Harganday
tezlikte adimlap hareket etiwden keyin topti
togtatiwdi uyreniwiniz kerek. Sonnan son
gana top penen shinigiw islewge otesiz.

Topti alip jariw

Toptt alhp juriwdi maydansha boylap,
barmagqglardin jumsaq hareketleri me-
nen iske asirasiz. Bul tiykarg texnikaliq
usil bolip tabiladi. Sonih ushin, qol tobi

99-suwret.
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oyinshisi toptt alip juriw sheberligin puqta
iyelewi kerek (99-suwret).

Topti hareketlenip alip juriwge uyren-
gende digqgatti kobirek top jerge tiyip
gaytgannan keyin ogan qgoldi tiygendegi
jagdayga ham qollardin hareketinin mu-
wapighgina garatin. ToOmendegi shinigiwdi
islep, topti alip juriw sheberligin iyeleysiz:

1. Turgan jagdayda toptin biyikligin 0z-
gertip alp juresiz. Qol barmaglarin bir
bapta, keskin hareket etpey, dizeler me-
nen gewdeni aziraq aldiga bugesiz.

2. Korsetpege garay normani oOzgertip
juresiz. Aldiga adimlap, juwiriw menen
hareketlenesiz.

3. Bagittt 6zgerte otinp, topti solga,
onga, aldiga, artga alip juresiz.

4. Toptl jolga qoyilgan buyimlar: kolco,
toplardi aylanip otip alip juresiz.

5. Oqiwshilar maydanshanin qgaptal
siziginda Dbir-birine qarsi turip, jayilip
gatarga diziledi. Korsetpe boyinsha qa-
tarda turganlardan biri qarsi tarepteqi
gatarga topti on goli menen urip baradi
ham qarsilastt aylanip otip, topti shep
goli menen alip jurip izge qgaytadl. Son-
nan son ol kelisiigen usil menen topti
nawbettegi oyinshiga jetkeredi.

Toptt alp jurgende shugillaniwshi t6-
mendegi qatelerge: barmaglardin jagdayi
natuwri, toptt barmaqglar menen Dbirge
emes, gisqa-gisqa ham keskin tutiwga jol
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goyadi. Daslepki top alip juriw texnikasin
ansatlastinw ushin mini-basketbol tobinan
paydalaniladi.

Topti eki qollap qaqgship aliw

Oqgiwshi turgan jerinde ayaqt dizeden
bugip ham gewdeni aldina iyip, qgolin
alga top uship kiyatirgan tarepke sozadi.
Barmagqlardin arasin aship, alaganin joqgari
garatadi. Barmagqglardin bunday jagdayi
bir tegis turip topti uslaganda ulken qo-
layhihigti tamiyinleydi. Top barmagqglarga
tiyiwi menen-aq, qollar shiganaqgtan bu-
gilip, kokirekke tartiladi ham gewde sal-
magl arqgaga Otkeriledi. Bul hareketler
tek kokirek biyikliginde emes, onnan
jogaridan uship kiyatirgan topti gaqgship
aliwga jardem beredi. Sol waqitta oyinshi
gagship algan topti jetkerip beriw ushin
mumkinshilik jaratadi.

Topti bir qollap qaptaldan jetkerip
beriw

Oyinshi bir jerde turli jagdayda turip
topti bir qollap ilagtiradi. Bunda ol topt
iyin argali jogaridan yamasa qaptal
tarepten qoldi bugip, bukpesten ilagtiradi.
Buni islew qolayli bolgani ushin oni oyin-
shilar tez oOzlestiredi (100-a, b suwretler).

Oyinshi toptl iyinnen asirp ilagtinw ushin
ol hujimshinin turiw jagdayin iyeleydi. Topti
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100- suwret.

on gol menen llagtirganda gewdenin shep
jagr topti llagtrgan tarepke shigip turadi,
ayaq aziraq aldiga qoyiladi. Top on qol
menen, tirsekler bugilgen jagdayda boladu.
Topt illagtinp atirganda artta turgan ayaq
penen tepsinip ham gewdeni aldiga enterip,
shep tarepke birdey burliw jasaladl. Daslep
aldiga ilagtinwshi qoldin shiganag,, keyin
bilek soziladi. Sonda alagani menen top
birden iyterilip ilagtinladi. Bunda gewdenin
salmagi aldingi ayaqqga Otkeriledi.
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Topti eki qollap kokirekten ilaqgtiriw

Toptt eki qgollap ilagtirwdl uyreniwde
«Basketbol» oyininin elementlerinen pay-
dalanasiz. Topti ilagtinw ham gaqgship alw
oyinnin negizin quraydl. Sonlgtan hare-
ket texnikasin jetilistiriwge mumkinshilik
beretugin tdbmendegi shinigiwlardan pay-
dalanin.

Aranizda 3—4 m qashighqg qaldirp,
garama-qgarsi turip jayllip, eki gatarga di-
zilin. Endi tuwnnizda turgan jubirizga topt
iyinnen bir qollap ilagtinn.

Tap sonin Ozi biraq, topti aralatip, jilan
izi usihinda ilagtirm. Topti keyingi oyin-
shi algannan keyin, 6z qatarinizdin artina
aylanip otip, ogiiwshiga berin. Ush oqgiwshi
ushmuyeshlik payda etip turadi ham topti
saat tili boyinsha ilag-tiradi.

Klass tort adamliq toparga boline-
di. Harbir topar tortmuyeshlik formasin
payda etip turadi. Topti tuwriga jilan izi
etip aralatip, diagonal boyinsha ilagtiriwdi
puqtaliqg penen iyelep algannan keyin, endi
shinigiwlardi aziraq qiyinlastirip, arahqgti
sozip, llagtinw tezligin arttirnp, toplar sanin
kobeytip ilagtinladi. Uyrengen usillardi tagi
da jetilistiriw ushin tomendegi hareketli
ovyinlardan: «Top ortadagiga», «Basqga-
nwshida top bar ma?», «Top ushin gures»,
«Qarama-qgarsi estafeta», «Topti alip juriw»
ham tagi basqgalardan paydalaniladi.
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Topti on ham sol qol menen
nishanaga ilagtinw

Toptt nishanaga on ham sol gol me-
nen ilaqtinw topti darwazaga ilaqtiriw
texnikasinin tiykari bolip esaplanadi. Topti
llaqtinwdi tayanish jagdayda turganda
orinlaysiz. Oyinshi topti kenn ashilgan
barmaglarina qoyip, qold: siltegen tarepke
sozadi ham qgoldi shiganaqgtan bugip,
lyinnin ustine alip baradi. Bul gewdeni
bugiw esabinan boladi.

Usi magsette tomendegi shinigiwlardi:

1. Topti 5—6 m qashigligta bir gollap
sherigine Iilagtinw, qaytgan topti gagshiwdi.

2. Topti 8—9 m qashighgtan turip
darwazaga ilagtiriw.

3. Toptt 9—10 m qgashiglgta turip jup-
jup bolip ilagtiriw.

4. Toptt 10—12 m gashighgta alip juriw,
keyin oyinshinin turgan jagdayin iyelegen
jagdayda oni sherigine jetkerip beriw.

5. Qoldi bugip jeti metrli jariyma tobin
jogaridan (darwazanin barlig muyeshle-
rinen) ilagtinwdi.

101-suwret.
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6. Toptt on gol menen llagtinw she-
berligi payda bolgannan keyin, tap usinin
Ozin sol gol menen islew. Topti qoldi bu-
gip iyinnin biyikliginde gaptaldan ilagtinwdi
islewiniz kerek (101-suwret).

Topti qoldi bugip turip sekirip
Jjoqaridan ilaqtirw

Bul en kop targalgan usil bolip, ol
har qiyh turiw jagdayinda orinlanadi
(102-suwret). Sonnan keyin top harekette
bolgan waqitta gewdeni bukken halda
llagtinw orinlanadi (103-suwret).

Topti ketip baratirip, gewdeni aziraq ar-
gaga burip, gollardi bugip topti darwazaga

102-suwret.
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103-suwret.
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105-suwret.

llagtirnw  dawzaga top uriwdin tiykargi
usillarinan bolip esaplanadi’ (104- suwret).
Qoldi bukken halda sekirip turnip topti
jogaridan taslaw usilinan kobinese boyi
uzin oyinshilar paydalanadi. Sekiriw en
jogart shegine jetken waqitta top Ilag-
tirlladi. Oyinshi darhal buriladi ham
ayaqgti artga hareketlendiriv menen topti
nishanaga ilagtiradi (105- suwret).
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Darwazamannin tuniw jagdaylari

Toptin keliwine qaray darwazaman har
qiyll tunw jagdayin iyeleydi. Darwaza-
manga kobirek ortada turnip hareketleniw
golayli bolip esaplanadi: bunda gewdesin
aziraq aldiga enterip, ayaqlarin bugip, iyin
kenliginde ashadi. Dene awirligi ayagqa
tern tusedi. Qollar yarim bugiledi ham
gaptalga ashiladi, alaganlar topga bagdar-
lanadi (106- suwret).

Top darwaza muyeshine kiyatirgan wa-
qitta darwazaman turiw jagdayinda boladi
ham gewde ham de qollarin koterip,
muyeshti jawip turadi (107-suwret).

106- suwret.

107-suwret. 108-suwret.
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Topti bir gol menen toqtatip qalw tez
gorganiw uslllarinan biri bolip esaplanadi.
Top barmaglar yamasa bilek penen toqgta-
tiladi. Eger top darwazamannin qgaptalina
uship kiyatirgan bolsa, onda darwaza-
man aziraqg aldiga shigip, qaptalga qga-
dem taslaydi. Topti goli menen toqtatadi.
Gewde sol tarepke iyiledi ham salmaq sol
tareptegi ayaqgqga tusiriledi (108-suwret).

Topti eki qollap qagship aliw, oyin-
ga qgayta kirgiziw darwazamanniin turgan
jagdayinda islenetugin en golayl usil bolip
sanaladi (109-a, b suwretler).

110-suwret.
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Darwazaman yarim turgan jagdayinan
jane biri, darwazaman yarim turgan halda,
goldin barmaglarin bir-birine qaratip topti
uslawga tayar bolp turadi (110-suwret)

Temaga tiyisli sorawlar

1. Qol tobi oyini gashan, gay jerde ham
kim tarepinen oylap tabilgan?

2. Oyinshilar jiljiw hareketin uyrengende
ganday shinigiwlardan paydalanadi?

3. Adimlap togtaw qalay islenedi?

4. Topti bir gol menen ilagtinw qalay
iske asadi?

5. Darwazamannin turiw jagdayin Kkor-
setip berin.

VOLEYBOL

Voleybol oyini 1895-jih AQSHtin Mas-
sachusec shtatinin Xoliok qgalasindagi
kolledjdin dene tarbiyasi oqitiwshisi Vilyam
Morgan tarepinen jaratigan Dbolip, orta
ham ulken jastagilarga arnalgan edi. Ol
197 sm Dbiyiklikte ildirilip qoyillgan ten-
nis tor1 ustinen basketbol tobin asirip
oynar edi. Oyin hammege maqul keldi.
Professor Alfred Xalstedi 1896-jii Skring-
fild qalasinda Otkerilgen xristian jaslar
sholkemlerinin konferenciyasinda bul oyindi
«\/oleybol» dep atadi. Bul inglis tilindegi
sOz bolip, «Ushiwshi top» degen manisti
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bildiredi. Voleybol oyini Ozbekistanga
1925 —1926-jillan Kirip kelgen.

1927-jih | Putkil Ozbekistan spartakia-
dasi Ootkerildi. Onin bagdarlamasina vo-
leybol oyini kirgizilgen edi. Sonnan keyin
Ozbekistanda voleybol oyini ket rawajlana
baslandi.

Voleybol maydanshasinin uzinhgr 18 m
ge, eni 9 m ge ten. Voleybol tobinin
aynalasi 65— 66 sm, awirligi bolsa
270 — 280 gr. Harbir komanda 6 adam-
nan ibarat bolad..

Respublikamizda voleybol turli jastagi-
lardin suyikli oyini, sonhgtan Dbirdeyine
Respublika birinshiligi jarislart otkerilip
tunladu.

Voleybol «Umid nihollari», «Barkamol
avilod» ham «Universiada» oyinlan bag-
darlamasina Kkirgizilgen. Respublikamiz-
da voleybol boyinsha eki ret Olimpiada
oyinlart chempionlan V.L.Duyunova ham
L. Pavlovalar jetilisip shiggan. Olar jas
voleybolshilarimizdi tayarlawga 6z uleslerin
gosip kelmekte. Voleybol oyini gagiydasina
Ozgerisler kirgizilgen, hazir ol 25:23 esabl,
yagnly 2 upay parqi menen tamamlanadi.

Voleybolshinin tunw jagdayi

Voleybolshilar hareketi olardin turiw jag-
dayinan baslanganlhgtan voleybol texnika-
sinin elementlerin puqta uyreniwiniz kerek.
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111-suwret.

Tiykargr turiw jagdayinda ayaqlariniz
aziraq ashilgan, shep ayagmiz biraz al-
diga shiggan ham dizeden biraz bugilgen
boladi. Qollariniz da shiganagtan bugilgen
ham ortasha turiw jagdayinda boladi,
sonda toptt tdbmennen ham joqgaridan
uzatiwdi natiyjeli orinlay aliwiniz mum-
kin (112-suwret). Qalgan barlig jagdaylar
bolsa, tiykargi turiw jagdayinin jiyindisi
bolip, olardi siz sorninan oyinlar barisinda
bilip alasiz. Topti ush: joqgari, orta, pas
jagdayda uzatasiz. En tiykargisi, bul orta-
sha turiw jagdayi bolad..

Voleybolda jilisiwdi orinlaw

Voleybolda jiisiwdi adimlap, sekirip
yamasa juwirip iske asirasiz. Bulardin
golayhsi adimlap jihsiw. Turiw jagdayinda
galwdl dawam etip, jup adim menen jiljiy-
siz ham bul hargashan aldinda turgan
ayaqtan baslanadi. Eger de jilisiw aralgin
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uzaytiw kerek bolsa, onda siz eki adim
taslaysiz. Bunday hareketti jiisiw bagitina
garaganda artta turgan ayaqgtan baslaysiz
(aldiga on ayaq, argaga shep ayaq penen
islenedi).

Sekiriw — eki adim qoyiwdan ibarat
bolip, en soninda islenedi. Sekirgende
aldiga jihsiw imkaniyatin jaratasiz, soninan
oyin hareketlerin islew ushin 0zinizge
golayll jagdaydi iyeleysiz.

Juwiriw — hareketti tik turnip isleysiz. Bul
hareketti qgolaysiz etip qoyadi, bul bek-
kem turiw jagdayin iyelewge mumkinshilik
tuwdirip beredi.

Daslepki jagday menen tanisiw oyinshinin
turiw jagdayr ham jilisiwin udyreniwden
baslanadi. Bunda tiykarg itibar jiljiw
yamasa basqa oyin usillarin orinlaw ushin
tayarliqga qgaratiladi.

Oyinshi tunw jagdayin iyelewdi uyren-
gende tomendegi oyin shinigiwlarinan
paydalanadi. Bunday oyin shinigiwlarina
«Shimshiglar ham gargalar», «Shaqqgan shi-
mshiglar», «Qoyan palizda» ham basqgalar
kirgiziledi. Bul jagday bolsa voleybolshi-
lardin tunw jagdayina tuwn keledi. Voley-
bolshinin turiw jagdayin puqta iyelewinizde
tobmendegi shinigiwlardan paydalanasiz:

1. Oqgitiwshinin buyrig boyinsha siz vo-
leybolshinin turiw jagdayin iyelep, shepke,
onga, aldiga, artga gadem taslaysiz.
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2. Voleybolshinin turiw jagdayinan onga
yamasa shepke burilin ham topti jogardan
Hagtirwdi islen.

3. Sonnan keyin tarh bagittagr sekiriw
ham juwinwdi, togqtaw menen voleybol-
shinin tunw jagdayin iyelewdi birge uy-
renin. Oyinshinin turiw jagdayr menen
jillsiwdi birge qosip uyreniwde oyin tap-
sirmalari yamasa «Otkir kdzler», «Tusip Ki-
yatirgan top», «Jatirgan tayag» ham basqa
hareketli oyinlardin paydasi ulken.

Topti tomennen, tuwridan ilaqtiriw

Topti Hlagtirganda oyinshi nazeri menen
torga garap turadi ham topga tdmennen
soqql beredi. Ol maydanshada shep aya-
gin aldiga qoyip, biraz bugip turadi ham
toptt shep qoli menen taslaydi. Sonnan
keyin, top qaytip tuse baslagannan keyin,
oyinshi on goli menen toptin aldi tarepine
soqql beredi (112-suwret).

S

112-suwret.
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Topti jogaridan ilaqgtiriw

Topti jogarnidan ilagtinw usilin siz turiw
jagdayin jagsi uyrenip algannan son orin-
laysiz. Bunda qollariniz shiganaqtan bugil-
gen, barmaglar biraz argaga qgayrigan
bolip, betinizdin aldinda turadi. Barmagqlar
top penen ushirasiw ushin koteriledi (bas
barmaq muringa garay bagdarlangan).
Hareketti gewde menen qgoldi, alaganlardin
jaythwi menen juwmaglaysiz. Topti joqga-
rndan ilaqtinwdi orinlagannan sonn qgoldin
barmagqglarin jane hareketti dawam etip
atirganday bolasiz (113-suwret).

Toptl joqgaridan ilagtinnw texnikasin
iyelewinizdegi sheshiwshi shartlerdin Dbiri
toptin astina shigiw ham ogan qoldi
tuwr jagdayda qoyiw bolip esaplanadi.
Sonin ushin bul usildga uyrenip atirgan
waqtinizda digqat itibardi topti jogaridan
llaqgtinw ushin goldir tuwr turiw jagdayina
garatin. Jardemshi shinigiwlar gol menen
barmagqglardi tuwri qoywga (jaylastiriwga)

IS
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113-suwret.
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garatihiwi kerek. Bul bolsa topti ilaqgtir-
ganda qoldin jagdayr haqgginda tusinikti
payda etiwge jardem beredi. Sol jaginan
jardemshi ham arnawl shinigiwlarga wa-
qitt ayamawiniz kerek, sebebi bular tiykargi
oyin usillarin iyelewdi bekkemlewde sizge
jardem beredi, asirese, bas barmaqtin
jaragatlaniwinin aldin aladu.

Topti jogaridan ilagtiriwdi iyelegende
tomendegi shinigiwlardi orinlaw maqgsetke
erisiwinizde ahmiyetli bolip esaplanadi:

1. Siz topt jogariga ilagtirip, goldi joga-
ridan soziw@ga hareket etip atirganday ha-
reketke keltiresiz ham top jogaridan to-
menge tuskenshe kutip turip, oni gagship
alasiz. Bunda diqqgatinizdi gol, barmaglardi
topga tuwri qgoyiwg@a, ayaqglardin turiw
jagdayr ha'm hareketin duris orinlawga
garatin.

2. Sonin 0zi, birag topti sherikke uza-
tiwdi uyrenin. Biraq illagtirgan waqitta qol
menen shiganaq buwinlarin toliq jazdir-
man, barmaglarinizdi bosastirman. Siz
toptt gagship aliwdi, barmaglardi duris
goyiw ham jetkerip beriwdi puqta uyrenip
alganimizdan keyin topti illagtinwga otesiz.

Topti eki qollap tomennen
qgabil etip alw

Top penen ushirasiw ornina jetkende
agirgr adimdi bekkem qoyasiz. Qoldi
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114-suwret.

aldiga sozasiz. Barmaglardi birlestirip,
mushlaysiz. On ayaqti aldiga qoyasiz,
gewdeni aldiga enkeytesiz. Qollarimizdi
uship kiyatirgan topga tikke qoyasiz.
Top jaginlasganda tikeyesiz. Ayaqglardi
toptin ilagtinigan bagitina qarap sozasiz
(114- suwret).

Soqqr beriw. Soqql beriw menen qgar-
silas komandaga hujim uyimlastiriladi.
Oyinshi topga sonday soqqi beriwi kerek,
top qarsilastn maydanshasina jetip barsin.

Soqqr beriw — bul huajim usii bolp
esaplanadi. Top tordin jogardag sheti-
nen biyikte bolganda bir gol menen urip,
garsilastin tarepine Otkeriw soqqi beriw
delinedi. Soqqi turgan jerde, sekirip bir
gol menen Dberiledi. Bunin ushin sonday
hareket islewiniz kerek, qarsilas oyinshisi
oni gabil ete almay, oyindi dawam ete
almasin.
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Temaga tiyisli sorawlar

1. Voleybol gashan, gay jerde, kim tare-
pinen oylap tabilgan?

2. Voleybol tobinin aynalasi ham salmadgi
ganshaga ten?

3. Voleybolshilardin tuniw jagdayin korse-
tin.

4. Topti tbmennen tuwn ilagtinw qalay
iske asirladi?

5. Topti joganidan ilagtinw qganday jag-
dayda orinlanadi?

Hareketti rawajlandiriwga
qaratilgan shinigiwlar

(Sport oyinlarinda)

Hareketti rawajlandinw waziypasi sport
oyinlart texnikasi elementlerin udyreniw
procesinde sheshiledi.

Shidamlihg ham shaqgganliq sport oyin-
lari waqtinda jilisiwlar menen toqtawdi
uyreniwge tiyisli shinigiwlardi orinlawda,
hareketli oyinlarinda top penen oyinlar
oynaganda, oyin texnikasin orinlaganda
rawajlandiriladi.

Kush asiliw, tayaniw, oOrmelep shigiw
uplengen top ham tapsiriigan shinigiwlar
argal rawajlandiriladi, maselen:
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1. Daslepki jagday — ayaqti kerip
turasiz. Top uslagan qgoldi aste sozasiz.
Shep ayaqgt artga qoyip, topti aldinnan
jogariga koterip, kerilesiz. Tap sonin 6zin
on ayaqgtl artqa sozip orinlaysiz;

2. Daslepki jagday — tap birinshi shi-
nigiwday. Gewdeni onga, shepke, argaga
Ilyip, aldiga shenber siyagh aylandirasiz.

3. Daslepki jagday — tap birinshi shi-
nigiwdagiday. Ayaq ushina koterilip, topti
jogari koterip kerilesiz.

4. Daslepki jagday — ayaqti sozip otira-
siz, top kokirek aldinda. Topti eki qgollap
joqart koteresiz ham daslepki jagdayga
gaytasiz.

5. Daslepki jagday—dizelerde turgan
halda, top uslagan qgoldi tdbmen tusiresiz.
Topti bastin ustinde prujina siyagh artga
aparasiz.

6. Daslepki jagday — topti jogariga
llagtirip, gaqgship alasiz.

7. Daslepki jagday — ayaqlar qaptalga
kerilgen, top uslagan qollar tdbmende. On
ayaqti aldiga koterip bugesiz, top usla-
gan on qgoldi ayagtin astinan otkerip, topti
jogariga sekirtip, gagship alasiz. Tap usinin
Ozin basga ayaq astinan Otkerip isleysiz.

Siz shagqgan-kushti rawajlandinw ushin
tobmendegi gimnastikaga tiyisli uliwma
rawajlandinwshi (tayaniw, asiiw, ormelep
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shigiw, asirilip otiw), sonday-aq, buym (top)
menen islenetugin shinigiwlardi, maselen:

1. Topti bastin artgr jaginan joqari
sekirtiw ham artga aynalp oni gagship
aliwdi.

2. Topti eki qgollap arttan joqgariga se-
Kirtiw ham oni jerge tusirip, sekirip KO-
terilgennen keyin gaqgship aliwdi.

3.Eki top penen gol menen shaggan
hareket islewdi.

4. Topti jogariga ilaqgtirip, shonqgayip
otirnw, orninan turip oni gagship ahwdi.

o5. Topti bir qollap bastin ustinen uzaqga
lHlaqtinwdi Uyrenesiz.

Epshillikti rawajlandinw ushin aldiga ham
artga tongalaqg asiw, juwinp kelip tonqgalaq
asiw, tayanip sekiriw, jip penen islenetugin
shinigwlardi orinlan.

Sekiriwdi rawajlandiriw ushin turgan
jerde ham harekette jipten sekiriwdi, bir
ham eki ayaqglap tepsinip sekiriwdi, har
qiylh biyikliktegi buyimlarga sekirip shigw
ham tusiwdi, ildirip qoyildgan buymlarga
sekirip, gol yamasa bastl tiygiziw shinigiwin
islewiniz kerek.

Buyimlardin ustinen sekirip Otiw, topt
gagship alw, illagtinw, topga soqqi beriw
ham basqalar sekiriwdi rawajlandinwga
jardem beredi. Bulardan tisqari, shinhgga
sekiriwdi Uy tapsirmasi sipatinda orinlawiniz
mumkin.

121



Kross tayarhigi

Kross araligi boylap juriwv ham
juwiriv  texnikasi

Siz shugllangan waqtinizda tegis jerden,
oyli-qirli jerlerden juriwdi uyreniwiniz ke-
rek. Jurgende gewdeni duziw jagdayda
saglawga umtilin. Siltengen ayaq irkinish
jerden Otpesten burin azirag bugiledi.
Ol jerge qoyllip atirganda taban derlik
goyilladi. Qollar ken jaylhp hareketlenedi.
Qollar shiganaqtan bugiledi, goldi artga
aparganda iyin ilaji bolganinsha joqgari
koteriledi.

Kross juwirganda tiykargr diqgat-itibar
tepsiniwge garatiladi. Tepsiniw toliqg boliwi
ushin ayaq buwinnan imkani bolgansha
jaylladi. Qanshelli tez juwirilsa, tepsiniw
muyeshi suyir (45°— 55°) boladi. Tepsiniw
tamam bolgannan keyin bulshiqg etler
bosasadi. Qol ham ayaqglar shaggan sil-
kiniw hareketi menen aldiga shigariladu.
Silkiniwshi ayaqgtin dizesi tayanish ayaqgtin
dizesinen aldiga shigariladi. Harekettin
aqgirinda, silkiniwshi ayaq tomen tuasiri-
ledi. Bul bolsa hareket waqgtin qgisqartad..
Ayaqglar jerge tiyiwi menen, iyin aldina
shigad..
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Juwirw endi baslanganda ayaglar onsha
sharshamagan boladi, ayaglar tabaninin
aldingi bodlimin goyin, keyin ayaqtn ta-
banin putkilley qgoyasiz. Biraq tayarlq
korilip atirganda ayaq ushinda juwiriladi.
Ayaq jerge tiymesten aldin yamasa jerge
tiygen wagqitta ol derlik duziwlenedi yama-
sa aziraq dizeden bugiled.i.

Qollar shiganaqtan bugilgen boliwi
shart, bolmasa oni koOkirekke qatti qi-
siw mumkin emes. Qoldi aldiga hare-
ketlendiriwde alaganlar gewdenin orta
sizigina jaqinlasadi, artga soz@ganda shi-
ganaqg sirt-qi tarepke hareketlenedi. Qollar
erkin tusip, erkin artga ketken son, tuwri
halina keledi.

Tobeshikke juwirip shigiw ham
juwirip tomenge tusiw

Tobeshiktin  janbawirina ayaqtin ushi
menen juwirlp shigganda gewde aldiga
enterilgen boladl. Qollar hareketke aktiv
jardem etedi ham birden aldiga shiga-
nladi. Geyde tiklew ham birden buriliw
jagdaylarinda juwiriwdan juriwge Ootiledi.

Jogaridan tomenge tuserde tezlik artadi,
sonin ushin gewdeni artga taslap, tezlikti
kemeytiw kerek, tez juwirganda jigihw mum-
kin. Tobeshik janbawirindagr keskin burilis
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jerlerden mayda adimlar menen tez-tez
tusken jagsi. Tobeshik janbawirinan tegis
jerge tuspesten bunn tezlik arttinladi ham
usi tezlikten paydalaniladi. Eger tobeshikten
tusip, aldindag tiklew jerge shigiwga tuwrn
kelse, onda juwirip shigip baratirip, surnigip
ketpew ushin gewdeni biraz artga taslap
shigiw kerek boladi (115-suwret).
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Kross juwiriw ham juriv texnikasin
rawajlandiriwshi  shinigiwlar

Kross juwiriw ham juriw texnikasin jagsi
bilgenliktin belgisi, bul jumsag ham erkin
hareket etiw bolip esaplanadi. Bugan erisiw
ushin shugillaniwshilar kushin tejewge, iske
tuspegen bulshig etlerdi bosastinwga uyre-
nedi. Juwiriwda hareket koordinaciyasinin
muwapighgin rawajlandinw ushin tomendegi
shinigiwlardi islegen paydal:

1. Ayaqgtl jogan koterip juwiriw. Bunda ayaq
gorizontal jagdayga shekem yamasa onnan
jogar koteriledi, juwirgan waqtinda iyinler
bosastirilgan, qollar shiganaqtan bugilgen
boladi. Shinigiwlar ortasha ham tez, bir tegis
ham oOzgeriwshen ritmde juwinwdan adettegi
juriwge oOtiw menen islenedi.

2. Mayda adim menen juwiniw. Bunda
adimlar qisqa bolip, ayagtin ushina qoyiladi,
keyin ala taban jerge Dbosirag tiygiziledi,
tayanish ayaq tolig basiip duziwlenedi.

3. Bir jerde turnip juwirganday qoldi siltew
hareketi islenedi.

4.Diywalga, terekke qollar menen tayanip
tunp, turgan jerde mumkinshiligi bolganin-
sha tez juwiriladi. Bunda ayaq gorizontal
jagdaydan jogarirag koteriledi ham ayaq
jerge basilganda tolig duziwlenedi.
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o. Jawirinda tik turip qollarga tayanip, ayaq
penen juwiriw hareketi islened..

6. lzbe-iz sekiriw menen juwiriw. Shinigiw
basip otiletugin arallg yamasa adim sanina
garap islenedi.

/. Baltrdi artga silkip-silkip juwinw. Tap
sonin Ozi jip penen islenedi.

8. Qiya jerden juwiriw.

9. Qatara turgan gimnastikallq payapildan
payapilga sekirip juwiriw.

Usi shinigiwlardi islep atrganda adimdi durnis
basiwga, yagnly ayaqgtin basga buwinlarin
tolig jaziwga ayrnigsha itibar beriledi.

Jurgende hareket koordinaciyasinin saykes-
ligine erisiw ushin tdbmendegi shinigiwlardan
paydalanasiz:

1. Tik turganda gewde salmagin bir ayaqg-
tan ekinshi ayagga Otkeriwden; jambassan
suyeginin qosilgan jerindegi buwin bulshiq
etlerin bosastiriwdan.

2. Tap sonin ozin, gollar menen terekke,
diywalga tayanip turip islewden.

3. Tabanda turip ayaqtin ushin koéteriw;
ayaq ushinda oOksheni koteriwden.

4. Jurgende tepsingen ayaqtin baltinn ilaji
bolganinsha soziwdan.

5. Qollardi tuwn sozip, aldiga ken adim
taslap juriwden.

6. Ulkenligi 6—7 m bolgan shenber boy-
lap «jilan izi» bolip juriw, 5—6 adim shepke,
keyin usinday etip onga juriledi.
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Temaga tiyisli sorawlar

1. Kross juwiriw qanday sipatlardi rawaj-
landinwga jardem beredi?

2. Biyiklikke ham biyiklikten tomenge juwiriw
galay orinlansa duris boladi?

3. Kross juwinw ham juriw texnikasin rawaj-
landinw ushin ganday shinigiwlardi isle-
gen kobirek paydali?

HAREKETLI OYINLAR

Oyinlar oqw bagdarlamasinan ken orin
iyelegen. Olar dene tarbiyasinin ahmiyetli
qurallarinan biri bolip esaplanadi. Bular juriw,
juwiriw, sekiriw, llagtinw, tosiglardan atlap otiw,
qgarsilqg korsetiw ham basqalar. Duris oOtke-
rilgen oyinlar tartipti, sezgirlikti, shagganhqti,
kashti, shidamhhqti rawajlandiriwga, oyinlardi
komanda bolip oynaw bolsa doslig ham bir-
likti tarbiyalawga jardem bered.i.

Oyin oynalatugin jer sabaqgtan burin oqiw-
shilar menen birge tayarlanadi. Maydanshaga
waqtinsha ham turaqgl belgiler goyiladi. Zalda
mayl boyaw menen, maydanshada hak, por
eritpesinen turagh belgi goyip shigiladi. Ul-
ken-kishi bayraqgshalar, tayaqshalar, siziglar
wagqitsha belgi waziypasin atgaradi.
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Oyinlardin natiyjeli otkeriliwi tayarhigqga
baylanisli. Oyinnin variantlarin sholkemlestiriw,
onin barisi oylap qoyilad.

Oyin natiyjeli otiwi ushin oqiwshilar oyin
shartin, tartip-qagiydalann tusinip aliwi kerek.
Oqgitiwshi oyinga aktiv gatnasip, oni basqgarip,
baglap barad..

Oqgitiwshi oyindi 1glas penen, alagadasiz,
tartip penen, joldaslig gatnasin saglap basqga-
radi. Ol oyindi kelistire almagan balalarga da
jagsi gatnasin Ozgertpeydi, hatteki oyinshiga
eskertiw beriwdin ornina ol aziraq hareket
etse, oyindi emin-erkin oynap ketiwi mum-
kinligin aytad..

«Qorgandi qorgaws oyini

Oyinshilar 3—4 toparga bolinip, aylanbaga
diziledi. Harbir ogwshinin arasindagi araliq
1m. Olardin ayaglan siziqqga tireledi. Aylanba
orayina gorgan—gimnastikaliq tayaqshalar tik
ornatiladi. Oyinshilardin biri gorgandi qorgaw
ushin onin dogereginde aylanip juredi. Oyin-
da voleybol ham basketbol tobinan payda-
laniladi.

Oyin oqgitiwshinin belgisi menen baslanadi.
Oyinshilar topti bir-birine ilagtirip, anlp turip
oni gorganga tiygiziwge hareket etedi.
Qorgawshi qgollar, ayaglar, gewdesi menen
toptin aldin tosip, gorgandi qorgaydi.
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116-suwret.

Topti gorganga tiygizgen oyinshi gorgawshi
menen orin almasad..

Qorgawshiga gorgandi gol menen uslaw
huguqi berilmeydi. Eger top qorganga ti-
yip orninan gozgalsa, biraq jigilmasa, onda
qgorgawshi oni qorgawdi dawam etedi. Oyin
gorgan qulagansha dawam etedi. Oyin
tamam bolgannan keyin, shaggan oyinshilar
xoshametlenedi (116-suwret).

«Onndl  ozgertiw»  oyini

Balalar eki toparga bodlinedi. Harbir topar
Ozinin start sizigi argall qollarin eki tarepke
jaylp gatarga dizilip turadi. Start siziglari
maydanshanin garama-garsi tarepinde bir-
birinen 15— 20 m uzaqghqgta siziigan bolad..
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«Startgal» — «Diggat!» — «Marsh!» buyrigi
beriliwden eki topar balalari bir waqitta
orinlarin almastiriw ushin juwira baslaydi.

Qarsi tareptegi start sizigi artina qaysi
topar Dbirinshi bolip dizilse, solar oyinda
jenimpaz boladi.

«[as koteriw» oyini

Oyinshilar 3—4 toparga bolinedi. Toparlar
start sizigi artinda bir gatarga dizilip turadi.
Harbir topardin aldina 8 —10 m uzaqta ishine
mayda taslar salingan 1,5—2 kg keletugin
qaltashalar qgoyiladh.

Ogitiwshinin  korsetpesi boyinsha, birinshi
bolip turgan oyinshilar galtashalarga juwirip
barip, oni jogari koterip, aste-aqinn jerge tu-
siredi. Sonnan son oni malim muddet ishinde
kim kop koteredige jarisadl. Keyin birinshiler
artga qaytip kelip, ekinshi oyinshilardin qol-
larina qollarin tiygizedi. Oyin usilay dawam
eted..

Qaysi topar oyinshilan galtashalardi kdbirek
kotergen bolsa, solar jenimpaz sanaladi.

«Jilan izi bolip juriw» oyini

Oyinshilar eki toparga bolinip, start sizig
artinda bir gatarga dizilip turadi. Harbir
topardin aldinda bir-birden 0,5 m araligta
6—8 uplengen top turadi. Toparda birinshi

130



bolip turgan oyinshilar kézleri baylanip uplen-
gen toptin aldinda turadi.

Korsetpeden keyin, kozi baylangan oyin-
shilar top arasinan ga shep, ga on tarepke
jilan izi bolp juredi. Aqirgr topqga jetken-
nen keyin, koOzlerin aship, nawbetti ekinshi
oyinshiga, keyin ushinshi oyinshiga beredi.
Uplengen toplarga tiymey otken oyinshiga
2 upay beriledi. Kop upay toplagan topar
jenip shigad..

«Qagpan» oyini

Oyinshilar eki toparga boélinedi. Birinshi
topar oyinshilari qol uslasip shenber —
«gaqpan» payda etedi. Ekinshi topar «tish-
ganlar» shenberdin sirtinda turadi. «Qaqg-an»
waziypasin atqariwshi balalar qol uslasip
shenberdi jagalap «tishganlar»ga qaray to-
mendegi qosiqti aytadi:

Way qurgirlar, bul tishganlar,
Janga tiydi bul arsizlar,
Neni korse, soni jeydi,
Hamme jerdi sip-siydan etti.
Asigpan sizler, ashkozler,
Ele golga tusesizler.

Balalar irkilip aygastiriigan qollarin joqar
koterip, tagmaqg aytiwdi dawam etedi.

Uyanizga qoydiq gagpan,

Hammenizdi tez tutarmiz.
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«Tishganlar» shenberge Kkirip-shigip juredi.
«Qagpan» jabiladi, degen dawistl esitken
balalar qollarin tdmenge tusiredi. «Qaqgpan»
nan qaship ulgermegen «tishganlar» tutilgan
esaplanadi. Olar endi «gaqgpan» toparina
qosip alinadi. Oyin usilay dawam etedi.

«Kim mergen?» oyini

Oyinshilar bir toparga dizilip «bir», «eki»
dep sanayd..

Oyinshilar ekige bolinip, eki toparga dizile-
di. Oyinshilardin ayaglari ushinan siziq sizilad..
Top siziq aldinda turip ilagtinladi. Harbir oyin-
shiga bir-bir toptan beriledi. Qatar aldina
sizigtan 6 m uzadiragqa har qiyh rendegi
10 tayagsha qoyiladi. Har tayagshanin ara-
sinda 1—2 adim, toparlar arasinda 3—4
adim jer qaldinladi. Tayagshanin bir rende-
gisi beriledi.

Oyin basgariwshi buyrigi menen baslanadi.
Oyinshilar topti gezekpe-gezek, tayagshalarga
llagtiradi. Tayagshani gaysi topar jigsa, oni bir
adim arragiraqg 1sirnp qoyadi. Oyin dawaminda
Oz nishanlarin uzaqqga jilistira algan topar
jenip shigadi.

«Aq terek pe, kok terek?..» oyini

Oyinshilar eki toparga Dbolinip, maydan-
shanin eki tarepinde bir gatarga dizilip, qol

uslasip turadi.
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Ogitiwshinin buyrigir menen toparlardan biri
ekinshisine: «Aq terek pe, kok terek, bizden
sizge kim kerek?» —dep aytadl. Ekinshi to-
pardagilar: «Sizden bizge (garsilas topardadi
oyinshilardin birewinin atin aytadi) Hilal ke-
rek,» — deydi. Ati aytip shaqirilgan oyinshi
juwirip kelip, atin aytip shaqgirgan topar oyin-
shisi turgan shinjinn uziwge hareket etedi.
Eger shinjirdi uzse, sol topardadi bir oyinshini
alip 0z qgatarina gaytadi. Eger shinjirdi uze
almasa, sol jerde qgaladi ham oyindi usi to-
parda dawam etedi. Topar oyinshilar sani
5—6 adamdga artip ketse, oyin juwmaglanadi.

«Jop taslaw» oyini

Oyinshilar eki toparga bdlinip, voleybol
maydanshasinin eki tarepinde turadi. Toparlar
ortasinan biyikligi 2 m voleybol tor tartiladi.
Har toparda bir-birden voleybol tobi boladi.
Bunda oyinshilardin waziypasi topti qarsilas
tarepke Otkeriw bolip esaplanadi. Har topar
Ozindegi topti qgarsilas maydanina bir waqitta
llagtinwga hareket etedi. Top penen maydan
boylap juwiriwga ruqsat etiledi. Topti urip
gaytariwga, bir-birine ilagtinwga da boladi.
Top jerge tusiwi de mumkin. ilagtirigan top
maydannan sirtqga shigip ketse, yamasa tor
astinan otip ketse topar utlgan sanaladi.. Utgan
toparga bir upay beriledi. Oyin bir topar 15
upay toplagansha dawam etedi (117-suwret).
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117-suwret.
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«Nishanaga aniqlap ur» oyini

Diywalga jerden 1,5 m biyiklikte, aralg
2 m etip, ulkenligi 40 sm |li ush nishana
ildirip qgoyilladi. Diywaldan 2 m uzadirag-
tan siziq siziladi. Onnan keyin har 1 m ge
3—4 siziq swiziladi. Siziglardin  bir tarepine
2 m, qalgan tareplerine 1 m dep jazip
goyilad.

Oyinshilar aqirgr sizigtin artinda 3 qatar
bolip, 6z nishanalarinin aldina barnp turadu.
Qatarda birinshi bolip turgan oyinshilarga ush
toptan beriledi. Olar endi diywaldan 2 m
berirekte sizilgan birinshi sizigtin artinda
turadi. Buyrnig berilgen son, oyinshilar topti
nishanga gozlep ilagtiradi. Eger birinshi top
nishanaga aniq tiyse, ol oyinshi nishandi
ekinshi sizigtin artinan tunp gozlewdi, top
nishanaga tiyse, oyinshi keyingi siziq artina
otedi.

Solay etip, gays! oyinshi ush topti nisha-
naga tiygize alsa, ekinshi turda ogan tort
top beriledi. Eger oyinshi birinshi topt
nishanaga tiygize almasa, keyingi toplardi
birinshi sizig artinda turnip ilagtiradi. Toplar
lHaqgtinlip bolgan son, jiynap alinip keyingi
oyinshiga beriledi.

Bul oyinda nishanaga anig tiygen top
esapqga alinadi, waqit esapga kirmeydi.
Sonligtan nishanani aniqg gozlew kerek
(118- suwret).

135



Tm

118-suwret.

136




«Josiglardan sekirip Otiw
estafetasr» oyini

Oyinshilar eki qgatarga diziledi. Qatarda
birinshi bolip turgan oyinshilardin ayaqlar
aldinan siziq Otkeriledi. Har gatar aldinda
20— 25 m aralgta turli buyimlar: gimnas-
tikahg orinhg, 3 m biyiklikte tartigan arqgan,
gimnastikalig tosekler, toplar qoyilad.

Oqgitiwshinin  buyrigina qarap qatarlarda
birinshi bolip turgan oyinshilar juwiradi. Olar
gimnastikalig orinlig ustinen jurip otedi, topt
argannin ustinen jogan ilagtiradi ham oni
gagship, 06z ornina qgoyadl. Keyin juwirip
barip, gimnastikalig toések ustinen tongalaq
asadi ham artqga juwinp aynalip kelip, gatar-
da Ozinen keyin turgan oyinshinin alaganina
alaganin tiygizedi. Alagan tiygen oyinshilar
juwirip ketedi, alaganin tiygizgen oyinshilar
topardin keynine barip turadi.

Qatardagr en song oyinshi shinigiwdi
islep, gaytip kelgen son, gol shappatlanadi.
Estafetani birinshi bolip juwmaglagan qatar-
din oyinshilari jenimpaz bolip esaplanadi
(119- suwret).

«fop ortadagr oyinshiga» oyini
Oyinshilar birneshe aylanba bolip turadi.

Harbirinin ortasinda bir oyinshi topti us-
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lap turadi. Ol topti gezek penen topardadi
doslarina taslaydi, olar topti ogan gaytaradi.
Topti keyingi oyinshidan algannan keyin,
ortadag oyinshi topti jogari koteredi. Topt
taslawdi birinshi bolip tamamlagan topar
jenimpaz boladi.

«Buyim koterip juwiriw
estafetasi» oyini

Eki topar maydannin eki tarepinde garama-
qgars! turadi. Harbir topardin agirnda dongelek
yaki tortmuyeshlik siziigan bolip, uplengen
toplar qgoyiladi. Qarsisinda 10—15 m jerde
tagi dongelek sizihp bolip, olarga urshiglar
qoyilladi. Qatardin keynindegi dongelekten
2—3 m qashighgta start sizigi sizilgan bolip,
onda harbir topardan bir oyinshidan turadi.
Oqgitiwshinin buyn@ menen oyinshilar toplardi
bir dongeleksheden ekinshisine aparadi. Ol
jerden urshiglardi alip, keyinge qaytadi ham
oni birinshi dongelekshege akelip goyip, 6z
ornlarina barip turadi. Birinshi oyinshilar topti
aliwdan ekinshi oyinshilar start sizigin iye-
leydi. Birinshi oyinshilar juwinwdi togtatgan-
nan keyin, ekinshi oyinshilar juwira baslaydi.
Harbir topar oyinshilari juwinp bolmagansha
oyin dawam etedi. Juwinwdi birinshi bolip
tamamlagan topar jenimpaz bolip esaplanadi
(120- suwret).
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«Ush-birlik» oy

Oyinshilardin  barligi ushewden 4 —35 to-
parga bolinip, start siziginda turadi. Harbir
ushlikten 8 —10 m uzaqgligta dongelek siziladl.
Ogitiwshinin buyrigr arqgali  birinshi ushlikler
tayagshani bir golina uslap, dongelekshege
juwiradi ham dongelekshenin dogereginen
aylanip keyin qaytip keledi. Basqa ushlikler
de, 6z nawbetinde, usi hareketti takirarlay-
di. Ushlikler barlig oyinshilar menen birden
jigiip qgalmay, keyin qalp qoymay daslep-
ki jagdayga qaytip kelgennen son toparga
2 upay beriledi. Oyin usilay dawam etedi.
Oyindi kim birinshi tamamlasa, sol utgan
bolip esaplanadi.

«Dongelekti usla» oyini

Oyinshilar bir-birine garama-qarsi turip eki
qatarga diziledi. Olardin arasi 1 m gashigligta
boladi. Qatarda turgan oyinshilar 5 dongelekti
basinan asirnp jerge qoyadl. Oqitiwshilardin
buyriginan keyin qatardin aldinda birinshi
turgan oyinshilar dongelekti basina Kkiyip
ayaglarinan shigarip, gasindagi oyinshiga be-
redi. Ekinshi oyinshi ushinshisine beredi ham
tagl basqgalarga. Usi tartipte birinshi oyinshilar
birinen keyin biri dongelekti basinan shigarip
gasinda turganga beredi.
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Keyingi oyinshilar barlig doéngelekshelerdi
qgabil etip algannan keyin, oyin tamam boladi.
Birinshi bolip tamamlagan topar jenip shigadi
(121-suwret).

«funnel» oyini

Oyinshilar eki toparga bolinip, bir-birine
garama-qgars! turadi. Tagl birneshe oyinshi
gollarindag dongeleksheni eki jaginan uslap,
tunnel payda etedi. Oqitiwshinin buyriginan
keyin gatardin aldinda turgan birinshi oyinshilar
top penen aldiga juwinp shigip, dongelekshe-
lerdin ortasinan iyilip otedi. Dongelekshe-
den Otip bolgan oyinshi, on tarepten aynalip,
toptt Ozinin qatarindagl oyinshiga bered.i.
Keyindegiler birinshi oyinshilar islegenlerdi
takirarlaydi. Oyindi qgatesiz, surnigip ketpey,
tez orninlagan oyinshilar xoshametlened..

«Jipti ayaq astinan alip Ot» oyini

Oyinshilar eki toparga bolinip, bir gatarga
diziledi. Olardan 2 m uzaqgta start sizigi sizi-
ladl. Sizigtin aldinda jipti uslap birinshi sanli
ogiwshilar turadi. Ogitiwshinin buyrigi menen
birinshi sanh oyinshilar jip penen juwirad,
olar start sizginan 15—20 m uzaglqgta tur-
gan bayragshali boéreneni aynalip, artqa
qaytadi. Endi oni start siziginin qaptalinda
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ekinshi sanh oyinshilar kutip turadi. Birinshi
sanl oyinshilar jiptin bir ushin ekinshi sanli
oyinshiga uslatip, ekewi gatardin eki tarepi-
nen jurip, jipti oyinshilardin ayaginin astinan
Otkeredi. Oyinshilar bolsa onnan sekiredi.
Keyin birinshi sanh oyinshilar gatardin aqirina
barip turadi. Ekinshi sanh oyinshilar bolsa, jip
penen boOrenege qaray juwiradl. Borenenin
dogereginen aylanip kelgen oyinshi jiptin bir
ushin gezektegi oyinshiga uslatadi. Endi olar
jipti gatarda turganlar ayaginin astinan Ot-
keredi. Oyindi gatesiz, tez ham anig atgargan
oyinshilar jenimpaz boladi (122- suwret).

«Jollardan sekirip otiw» oyini

Oyinshilar tendey tort toparga bolinip,
tortewden qgaptallasip bir qatarli kolonnaga
diziledi. Qatarlar aldinan start sizigi sizilad.
Start sizgnan 4—6 m uzagragtan 50 sm
kenlikte 7—8 jol siziladi. Birinshi sizig penen
ekinshi sizigtin arasi 40 sm, ekinshi menen
ushinshinin arasi 60 sm ham tag basqga.

Oqgitiwshinin buyriginan keyin topardin bi-
rinshi sanh oyinshilan juwirip barp, siziglardi
baspay jollardin ustinen atlap Ote baslaydi.
Waziypani aniq, qatesiz orinlagan oyinshiga
1 upay beriledi. Kop upay toplagan topar
jenimpaz bolad..

- 145
10—Dene tarbiyasl,4- klass



«Kim kushli?» oyini

Oyinshilar eki toparga bolinedi. Bir-biri-
nen 2—3 m qashighqgta bir gatarga dizilip,
diywalga qarap turadi. Oqitiwshinin buyrnigi
menen har topardin birinshi sanli oyinshilari
golinda tobr menen start sizigina shigadi
ham topti basinan asirp diywalga uradi,
kimnin tobi diywaldan gaytip, alisga tusse,
sol oyinshiga bir upay beriledi. Keyin sol
waziypani ekinshi, ushinshi oyinshi orinlaydi
ham t.b. QayslI topar koép upay toplagan
bolsa, sol topar jeniske erisedi.

JUuziw

Juziwdi Dbiliw Otken zamanlardan Dberi in-
sanlar turmisinda belgili ornndi iyelep kel-
gen. Ayyemgi dawirde jasagan gawimler
ballg awlaganda, dushpannin hujiminen saq-
langanda ham basga da jerlerde suwdan
paydalangan, bul demek, olar juziwdi bil-
gen degenge tiykar boliwi mumkin. Asirese,
suwg@a jagin jerde jasawshi gawimler ushin,
juziw tirishiliktin zarurligi bolgan.

Orta Aziya ilimpazlari menen oyshillari,
ulli Al-Xorezmiy, 6z zamaninin aldingi bilimli
ilimpazi Abu Rayxan Beruniy, medicinada
abirayga erisken ilimpaz Abu Ali ibn Sino,
Shigis adebiyatinin iri wakillerininn biri Nizamiy,
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Ganjaviy, Nasir Xisraw siyagh almlar bas-
ga ilimler gatarinda dene tarbiyasi, shinigiw,
suwda shomilw, juziw turmishig zarurlik eken-
ligine ulken itibar bergen.

Basga shinigiwlar qatarn juziwdi biliw de
harbir Orta Aziyali asker ushin majburiy
edi. Amir Temur darya keship Otiw ham
juziw shinigiwina gattt kewil awdargan. Ulli
askerbasshinin 6zi de agip turgan daryadan
keship otiw, suwda juziw sirlann jetik bilgen.
Darya boyindagi taslarga argan taslap, kushli
hujim jasawda sheber bolgan.

Ozbekistanda juziw sportin rawajlandi-
riwdin baslangish dawiri 1924 — 1925-jillarga
tuwri keledi. 1960-jilga kelip Tashkentte
ulken basseynler qurildi. Hazirgi waqitta
barlig walayatlarimiz orayinda basseynler
quriip iske tusirilgen. Sogan saykes suwda
shugilllaniwshilardin da sani anagurlim artip
barmagqta.

Respublikamizda jil sayin ajayip juziw
ustalan jetilisip shigti. 1964-jii Tokioda Ot-
kerilgen Olimpiada oyinlarinda S.Babanina
ham N.Ustinova bronza medali iyesi bold.
S. P.Konov, Zabolotov, S.Iskandarovalar
Evropa, Jahan, Aziya chempionlar boldu.
Keleshekte de koplegen ajayip, kushli jas-
larimiz jetilisip shigadi.
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Kokirek penen krol usiinda juziw

Juziwdin bunday usill en tez juziwde qgolla-
nilatugin usil bolip, ol 50 m ge, 100, 200,
400, 800 m ge, 1500 m ge estafetal ju-
ziwde, 4 x 100 metrge ham 4x200 m ge
kompleksli juziwde gollaniladi. Balalar juziwdi
uyreniw barisinda, ele juziw texnikasi menen
tanis bolmasa da, suwga tusip juzip atirgan-
ga ugsas hareketlerdi isleydi (asirese ul
balalar). Juzip uyreniwdi ansatlastiradi, onin
tiykarinda shalgasina juziw, delfin usilinda
juziw texnikasi turadi (123-suwret).

123-suwret. -

148



Gewde menen bastin jagdayr. Juz-
gen wagqitta gewde suw betinde gorizon-
tal jagdayga jaqin turadi, jambas ham san
boleqgi, kokirek onnan jogariragta, beti suwga
batip, suw bolsa, manlaydin tusinda turadi.
Juzip baratirgan adam tomenge qaragan
boladi. Juzgende gaptalga awmasliqga,
gewdenin jambas bolimi qaltirap ketpewi,
gewdeni suwda tegis uslap turiwga hareket
etiledi.

Qollardin hareketi. Juziwshinin qollan
gezekpe-gezek esiw hareketin isleydi. Bunda
gol daslep hawaga koteriledi, aldiga sozila-
di, keyin barmaglar jazdiriip suwga Kkirgizil-
edi, soninda alagan ham iyin suwga batad..
Eskende alaganlar menen suw Ozine qaray
tartiladi, usi waqitta shiganaq sal bugiledi.
Esiw menen shugillanganda suw juzine daslep
shiganaq shigadi, son alagan shigadi. Suw
betinde gol shiganagtan bugilip, bos tutgan
halda hareketlenedi. Qol hareketlerin tuwr
orinlaw juziwdi Uyrengende ahmiyetli roldi
atgaradi. Sonligtan bugan ayrigsha ahmiyet
beriledi. Bir qol esip atirganda ekinshi qol
hawada boladi, ol esiwdi tamamlap atirganda
basqasi suwg@a batadi. Usi tartipte tez-tez,
izbe-iz hareket etse, gewde aldiga jiljiyd.

Qollardi hareketlendiriwdi biliw menen
birge, galay dem aliwdi da biliw kerek. Keri
jagdayda tez sharshap galasiz.
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Dem alw. Suwda juzip baratirgan adam-
nin beti suwga batip turgan halda bolip, tek
dem alganda bas bir shekege buriladl. Bul
kobirek gollardin hareketine baylanisli. Mase-
len, on qol esip bolgannan keyin, hawaga
koterilip atirganda (eger sizge on tarep qolayl
bolsa), bas bir shekege burlip, teren dem
aliwga ulgeredi, gol jogaridan aldiga suwga
batip baratirganda bolsa, dem aste-aqirin
suwg@a shigarilip banladi. Ekinshi qol hareke-
tin baslap, shiganagtan bugilip, gol suwdan
koterilgende demnin qalgani (galdig hawa)
uplep sirtqa shigariladi. Eger aziraqg bolsa da
awizda suw qalgan bolsa, suw hawa menen
sirtga shigadi (bunnan tamaqgga suw ketip
galmawdin aldi alinadi), keyin tag teren dem
alinadi. Solay etip, goldin eki hareketine bir
dem aliw tuwn keledi.

Ayaqlardin  hareketi. Juaziwshinin ayaqlari
suwda jogaridan tomenge, tOmennen jo-
gariga ritmikalig hareketlerdi isleydi. Olar
dizeden azgana bugilip, ushlari soziladi,
sogan qaramastan sal ishkerirek bugilgen
boladi ham gayshi siyagh hareketti isleydi.
Ayaglardin juwan sani da gatnasadi.

Endi ayaqglardin dizeden bugiliwi 30°—40°
muyesh astinda boliwi kerek. Ayaqlar duris
hareket etip atirgan bolsa, sirttan garaganda,
tabanlar menen suwdin gaynap shigip atir-
gani korinedi. Bul hareketlerdin barligi uliw-
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malastirilgan jagdayda oOtse, adam erkin,
sharshamay juze alad..

Shalgayip juziw usili

Shalgaygan usilda juziw de kokirekte krol
usiinda juziw usiina uqgsaydi. Qol menen
ayaq gezekpe-gezek hareket etedi. Juziw-
shi adam suwda shalgasina jatadi ham dem
alip-shigariw suwda emes, al sirtta islenedi.
Tezligi jaginan ol kokirek penen krol usilinda
juziw ham delfin usiinda juziwden keyingi
orinda turadi. Tiykarnnan, janslarda 50 m,
100 m ham 200 m ge kompleksli juziwde,
200 m, 400 m ge (ekinshi «otrezka»da
50 yamasa 100 m ge) juziwde, kombinaciyali
estafetalarda (40x 100m ge 1-basqgishta) qol-
laniladi.  Juziwdin bul usilin  kokirekte krol
usilinda juziw menen bir waqitta uyrengen
maqul boladi. Juziwde islenetugin hareketler
menen tanisasiz.

Gewde menen bastin jagday. Gewde
suw betinde gorizontal jagdayga jaqiniraq
boladi, iyek Ozine qaray tartiigan bolad.

Qollardin  hareketi. Bul usil menen juzgen-
de de juziw kokirek penen krol usilindagiday
izbe-iz islenedi. Birag bunda qollar eki turli
jagdayda hareket etedi: birinshi jagdayda,
yagnly esiw procesinde qol shiganaqtan
bugilmeydi, suw aldina tuwr tartiladi; ekinshi
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jagdayda suw aldina qol shiganaqtan aziraq
bugilgen jagdayda tartiladi. Birinshi jagday
juziwdi jana uyrenip atirgan balalar ushin
kuata qolay. Sebebi, bunda qol suwga iyin
kenliginde yamasa jane de kenirek tusirilip,
suw aldiga gaptal tarepten tartilad.

Dem aliw. Bul usilda iyekti sal O6zine
tartip awiz ham murin argall dem alip, dem
shigarip juzedi. Eger awizga suw Kkirip ket-

124-b suwret.

153



kendey bolsa, «fontan» etip burkip jiberse
boladi. Albette, bunda da dem alw krol
usilindagiday goldin hareketi menen baylanisli
islenedi. Yagnly esiw qaysl goldan baslansa,
dem sol gol hawaga koterilip atirganda
alinadi. Sol gol 6z hareketin togtatip hareketti
gaytadan baslaganda dem tag alinadu.

Ayaqlardin  hareketi. Bul usilda ayaqglar
suwdan jogariga gezekpe-gezek shigip tu-
sedi ham ol dizeden aziraq bugiledi. Juzip
baratirgan adamnin artinan qaraganda, suw
gaynap atirganday bolad.

Bul hareketlerdin barlh@in birlestirsek, bir
marte dem aliw eki qol hareketine tuwr
keled..

Juziwdi uyreniwde islenetugin barlig ra-
wajlandiriwshi ham arnawh shinigiwlar kom-
pleksi 124-a, b suwretlerde korsetilgen.

Salamat awladti tarbiyalawda mamle-
ketimiz kérsetip atirgan gamxorhq

Garezsiz mamleketimiz balalardin sala-
mat, kushli, bilimli bolip 6siwi ushin barlq
mumkinshiliklerdi jaratiwga hareket etpekte.
Olar watandi suyiw, onin ushin miynet etiw,
onin ushin harbir iske tayar turiw ruwxinda
tarbiyalanbaqgta.

Hazir mamleketimizdin diqqgat-itibari 0Osip
kiyatirgan jas awladga gamxorliq etiw-
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ge qaratilgan. Sogan muwapiq bul jolda
«Dene tarbiyasi ham sport hagginda» nizam
gabillandi, «Salamat awlad ushin» ordeni ham
gor1 sholkemlestirildi.

«Ozbekistanda balalar sportin rawajlandinw
gorin duziw hagginda»@ parman fizikalg ham
ruwxlyy salamat jas awladt jetistiriw, jaslar
arasinda salamat turmis tarizi ham sportqga
qizigiwshiligti kusheytip jiberdi. Bunin ahmiyeti
sonda, @alaba balalar sportin rawajlandiriw
kdzde tutiladh.

«Salamat awlad ushin» jurnali ruwxiyy ham
fizikallg jagtan jetik awladti tarbiyalawdi, bul
jolda mamleketlik ahmiyetke iye waziypani
ugit-nasiyatlap, amelge asinwdi, ken xaliq
massasin bul iske tartiw waziypasin qoydi. Ju-
rnal milliy ham uliwma insaniylig gadiriyatlardi,
Otmish miyraslarinin en jaqgsi dasturlerin, endi
galiplesip kiyatirgan jana dasturlerdi xalhgtin
tarli gatlamlarina jetkeriwdi 6z aldina maqgset
etip goyd..

Ruwxiy dunyasi jogari insanniin iyman-
isenimi bekkem boladi. Ruwxiy dunyasi jogari
insan sportga aqiliig penen gatnas jasasa,
gozlegen magsetine erisedi.

Hazir elimizde juda kop qizigh balalar sport
janslarn otkerilmekte.

Sonnan, «Saglamjan-palwanjan», «Umit
nihollari», «Barkamal awlad», «Universiada»,
«Juwinwshilar kuni», «Ashiq ring», «Sekiriw-
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shiler kuni» balalar, jas Oospirimler sport
mekteplerinin Respublika birinshiligi, ogiwshi
jaslar spartakiadalar Otkerilip tunpti.

Temaga tiyisli sorawlar

1. Mamleketimiz dene tarbiyasi ham sportti
rawajlandirnwda qganday ¢@amxorliq et-
pekte?

2. Balalar arasinda qganday jarislar Otkeril-
mekte?

OZBEKISTANDI DUNYA TANIMAQTA

Shininda Ozbekistandi putkil dunya tani-
maqta. Bunin sebebi sportga ken jol ashil-
ganhgi. Ozbekistan Respublikasinin Birin-
shi Prezidenti |.Karimovtin aytganinday,
«Heshbir narse mamleketti sport siyaqli
dunyaga tez tanita almaydi».

Usi sOzlerge suyene otirip birinshi Prezi-
dentimizdin xallq arasinda dene tarbiyasin
rawajlandiriwga atalarsha gamxorhg@ ayrigsha
itibarga ilayiq. Ozbekistannin G’arezsiz
mamleketlerdin Doslig  Awqgami ortasinda
birinshi bolp «Dene tarbiyasi ham sport
hagginda» nizam gabil etiwi de usinnan. Sol
sebebi ulll keleshegimiz ushin umtilip atirgan
garezsiz mamleketimizde dene tarbiyasi

! «Sport» gazetasi, 1995-jil 11-may.
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hammenin talabina aylaniwi, ulkemizde jasap,
miynet etip atirgan harbir adamnin sala-
mathgin bekkemlewge jardem beriwi tiyis.

Adamlardin salamathg — harbir eldin bir-
den-bir, tiykargr bayhgl. «Salamat awlad
ushin» nishani, «Ozbekistan Respublikasinda
futboldi rawajlandirniw ilajlari hagqinda»q,
«Ozbekistanda dene tarbiyasi ham sportti
rawajlandinw is-ilajlari haqqinda»gi qararlar
pikirimizdin' dalili boladi. Dene tarbiyasi me-
nen shugllaniwshilardin sani hazir 10 mil-
lion adamnan asip ketti. Olardan kopshiligi
normativlerdi de tabish orinlawga erispekite.
Millionnan aslam adamlar salamatligin bek-
kemlew maqgsetinde sport sekciyalarinda
uzliksiz shugillanbaqta.

Gures sportl, shabandozlig oyini menen
jarnislart jana basqishqga koterildi. Tashkent
qalasinda 1998-jili 6-sentyabrde «Xaligaralq
gures associaciyasi» duzildi. Uqipl jaslardi
tabiw, olar tanlagan sport turleri boyinsha
sheberligin asinp, jana sport shoqqilarina
alip shigiw trenerlerdin basl waziypasi. Bizde
ornek alsa arziytugin sportshilar kop.

Respublikamiz sportinin  keleshegi jarqin
dep ayta alamiz. Oytkeni, dene tarbiya-
si ham sport tarawinda Otkerilip atirgan
birden-bir mamleketlik siyasat koplegen
mashqalalardi natiyjeli sheshiw imkaniyatin
bermekte.
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Temaga tiyisli sorawlar

1. Ozbekistan Respublikasi ¢arezsizlikke
eriskennen keyin, dene tarbiyasi ham
sportga qganday ahmiyet berildi? Bul
tuwral aytip berin.

2. Ozbekistanli jahan chempionlarinan kim-
lerdi bilesiz? Sanap berin.

3. Olimpiada oyinlan chempioni ham syl
orinlarin algan sportshilardin atlarin aytip
bere alasiz ba? Olar kimler?

Olimpiada oyinlarinin
qayta tikleniwi

Olimpiada oyinlani eramizdan aldingi 776-jili
Greciyada Zevs' hurmetine otkerilgen.

Zamanagoy Olimpiada oyinlarin qgayta
tiklew francuz pedagog-ilimpazi Pyer de
Kubertennin hareketleri, xizmetlerinin arqga-
sinda iske asti. Birinshi zamanagody Olimpiada
oyinlarin  1900-jil Parijde o6tkeriw haqqinda
usinis kirgizdi. Greciyall atagh shayir ham
awdarmashi Demetrios Vikelos anjuman
qgatnasiwshilarin  Olimpiada oyinlarnin watani
Greciyada Otkeriwge, sonday-aq 1900-jih
bolatugin Olimpiada oyinlarin Parij galasinda
Otkeriwge shagqird.

1Zevs—Grek qudaylarinii birinin ati.
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Buringi Awgam komandasi Olimpiada
oyinlarinda 1952-jildan, yagniy XV Olimpia-
da oyinlarinan baslap gatnasa basladi (tek
1984-jii AQSHtin Los-Anjeles galasinda bolip
oOtken 23-olimpiada oyinlarinda gatnaspagan).
Ozbekistanl sportshilar da saylandi komanda
quraminda qatnasip, syl orinlardi iyelewge
miyasar boldi. 1992-jili 21-yanvarda Ozbeki-
stan Respublikasi milliy Olimpiada komiteti
duzildi, 3-marttan bolsa Xalqgarallg Olim-
piada komiteti quramina Kkirgizildi ham onin
haqiyqly agzasi dep esaplandi.. Bul Ozbeki-
stan sportshilarinin Olimpiada, Aziya ham
Jahan Dbirinshiliginde gatnasiwina imkaniyat
jaratti.

SPORT TURLERI_HAM SPORT
HAQQINDA MAGLIWMATLAR

N

GIMNASTIKA

«Gimnastika» s6zinin manisin bilesiz be?
Bul s6z grek tilinen alingan bolip, ol «gim-
nazo» — «shinigiw isletemen», «shinigiw isley-
men» degen manisti anlatadi.

Ayyemgi zamanlarda juwiratuginlar, gu-
reske tusetuginlar, biyiklikke ham qashiglhqga
sekiretuginlar, qol guresi menen shugilla-
natuginlar gimnastikashilar dep atalgan.
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125-suwret.

Bugingi kunde ayrigsha gimnastika sport
turine aylanip, eki turge bodlinedi. Sport
gimnastikasi ham korkem gimnastika. Sport
gimnastikasi menen er balalar da, qgizlar da
shugillanadi (125-a, b suwretler), korkem gim-
nastika menen bolsa, tek qizlar shugillanadi.
Sport gimnastikasinda er balalar alti tur,
qgizlar tort tur boyinsha jarisadi.

Jarislar waqgtinda orinlanatugin shinigiwlarga
baha ball esabinda qoyladl. En jogarn baha
10 ball. Korkem gimnastika apiwayr ham
korkem boladi. Sportshi maydanda daslep
erkin, keyin top, saqgiyna (dongelek), lenta,
jip, rezinkalar menen islenetugin shinigiwlarga
Otedi.

Sonin menen birge, biyik turnikte sportshi-
lar sheberlik penen erkin shinigiwlardi isleydi.
Sportshilarimiz  sport gimnastikasi boyinsha
da jaqgsi natiyjelerdi qolga kirgizbekte.
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SAMBO

Sambo degenimiz ne?

«Sambo» —bul orissha s6z bolip, ol
«Quralsiz 06zin-6zi qgorgaw» degen manini
anlatad.

Samboga XX asirdin 30-jillarinda tiykar
salindi. Rus sambosinin atasi Spiridonov
ham Xarlampiyevler tuarli millet guresin teren
uyreniw tiykarinda sambo sport turin jaratti.
Bul sportta Turan xaliglarinin milliy guresinin
usillari da bar.

1934-ji Ozbekistanda birinshi bolip
Tashkenttegi «Dinamo» jamiyetinde sambo
dogeregi duzildi. 1937-jildan baslap sam-
bo boyinsha Kklassifikacion janslar Otkerile
basladi.

Sonnan keyin Ozbekistanda sambo sporti
rawajlana basladi ham uzliksiz turde ulkenler
menen jas oOspirimler arasinda jarislar Otke-
rilip kelinbekte. Respublikamizda 1964-jili
24-yanvarda «Sambo» Federaciyasl duzildi,
sonnan beri samboshilarimiz képlegen abi-
rayll xaliqaraliq jarislardin jenimpaz boldi.

Sambo tek jigitler arasinda emes, al
qizlar arasinda da ken targalgan. Olar
xaligaralig turnirlerde gana emes, al jahan
chempionatlarinda da syl orinlardi iyele-
gen.
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GREK-RIM GURESI

Gures — en ayyemgi sport turlerinen biri.
Ayyemgi Egipet esteliklerinin diywallarin-
da guresip atirgan palwanlardin juzlegen
suwretleri salingan. Olarda bizin guresimizge
tan bolgan derlik barlig uslaw usillan, turniwlar
suwretlengen. Gures shama menen 2500 jil
burin da belgili bolgan.

Bir gatar izertlewshiler grek-rim guresine
apsanaga aylangan grek palwani Tezey tiykar
salganh@ hagginda maghwmat beredi.

Ayyemgi grek sport turleri toparinda gu-
res ahmiyetli abirayga iye bolgan. Greklerdin
en kushli palwani Krotonli Milon mamleket
chempionatlarinda 32 marte jeniske erisken,
Olimpiadalarda 6 ret birinshilikti golga Kir-

gizgen.
Bizin elimizde grek-rim guresi 1905-jildan
baslap aste-aqinn rawajlangan. 1921-jii 1l Orta

Aziya Olimpiadasi oOtkerilgen. Olimpiada bag-
darlamalarina grek-rim guresi Kkirgizilgen.
Tashkentte 1924-jili walayatlar arasinda olim-
piada Otkerildi. Bunda grek-rim guresshileri-
nen P.Taranov, Tukanov Tim 6z sheberliklerin
korsetken. 1934-jii buringr Awgam birinshili-
ginde Ozbekistan guresshisi Egamberdi Rizayev
0z salmaqg kategoriyasinda 1-orindi iyelegen.

Bugingi kunde grek-rim guresi boyinsha
D. Aripov jahan chempioni boldl. Gures-
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shilerimiz ozlerinin sport
sheberligin arttirw menen
birge abirayll Aziya, Jahan
Olimpiada oyinlarinda jur-
timizdin  abirayin qorgap,
elimiz danqgin putkil dunyaga
tanitip kelmekte.

Grek-rim guresi basqga
gures turlerinen Ozinin uslaw
usillari menen ayrilip tura-
di. Bul gureste bel, belden
jogandan uslawga ruxsat etiledi. Hazirgi kinde
koplegen jaslar ati atalgan gures turi boyinsha
Oz tajiriybelerin arttirmaqgta (126- suwret).

126-suwret.

TURAN JEKE GURESI

Harbir xahqtn 6z tili, so6zsiz, O6zine tan
jawingerlik oOneri, sol gatarda Turan xalig-
larinda da bolgan. Biraqg, ayirm sebeplerge
baylanish bul sport tdri rawajlanbay galip
ketken edi.

Dunyadagi en koép sanh sport tari — bul
jeke gures bolip esaplanadi. Onin eki juzden
aslam turi belgili. Bugingi kunde  olardin
kopshilik tarleri boyinsha iri xaligaralig sport
jarislan Otkerilmekte. Juda kop milliy sport
tarleri Ozinin baslangish formasinan hazirgi
jetilisken korinisine iye bolgansha mashagatil
jollardi basip Otti.
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Bugingi kinde tomendegi jeke gures turleri
jahan sport maydaninan munasip orin iyele-
gen, atap aytganda: boks (Angliya), dzyudo,
karate (Yaponiya), grek-rim guresi (Greciya,
ltaliya), taekvando (Koreya), sambo (Rossiya),
u-shu (Qitay), kikboksing (Germaniya), muay-
tay (Tayland) usilar gatarinan orin ald.

G’arezsizlik sharapati menen qgadiriyat-
larimiz tiklenbekte. Hazirge shekem balalar
Qitay ushuin, Yaponiya karatesin, Koreya
taekvandosina ulken itibar bermekte. Usi
jawinger oOner turleri jaslardin diggatin 6zine
garatgan. Meyli, harkim galegen sport turi
menen shugillansin, 6z sheberligin arttirsin.
Biraq, ata-babalarimizdan bizge miyras bolip
kiyatirgan Turan jeke guresin de vyadtan
shigarmawimiz kerek. Oytkeni bul shigistin
jekpe-jek guresi gatarinda 6z aldina sport turi
bolip esaplanadi. Bunin menen birinshilerden
bolip, Tashkenttegi X.Kolonov atindagi kasip-
oOner bilim jurti sport orayinda (B.Saidov
basshiliginda) shugillangan. 1991-jilga kelip, ol
gayta tiklenip, gagiydalar islep shigildi. Soniri
menen birge Turan jeke guresin jaratiwda
xalgimizdin urp-adetleri, dunyada tan alingan
jawinger gures nizam gagiydalan teren uyre-
nilip shigihp usinis etildi.

Bul gures hazirge kelip «Turan jeke gu-
resi» dep atalatugin boldi. Gures soqqisiz
alip barnladi, gatnasiwshilar erkin shinigiwlar
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127-suwret.

argal jup bolip ham korgizbeli shigiwlarda
bellesedi. Kiyimleri Turan xaliglan kiyetugin
jenil ham ken tigilgen shalbardan ibarat.
Bunnan tisgari, manlayga tawar baylanadi.
Tayaq penen argan qural esabinda qollanilad
(127- suwret).

«Turan jeke guresi» boyinsha Tashkent birin-
shiligi ushin bellesiw 1994-jildan baslandi. Sol
jllardan baslap er ham qiz balalar arasinda
Ozbekistan chempionati Uzliksiz 6tkerilip kel-
mekte. 1996-jildan baslap xaligaralq turnir
Otkerile basladl. Erkin Akromov, Jamaladdin
Dadaquziyev ham basqgalar tek respublika
chempioni bolip galmastan, xalqgaralig turnir-
lerde, jarislarda da respublikamizdin abirayin
koterip kelmekte.
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TENNIS

Tennis oyini tariyxi uzaqglarga barnp taqalad.
Bul oyin en daslep greklerde, keyin Rimde
payda bolgan, keyin ala francuzlardikine
aylanadi.

«fennis» sOzi francuz tilinen alingan so6z
bolip, ol «tenez» yagnlyy «oynan» manisin
anlatadi. Bul oyin Xlll, XIV ham XV asirlerde
Franciya boylap ken targalgan ham bul hatte
patshalar oyini dep atalgan. 1529-jilga kelip,
patsha Genri VIII (bugingi kunge shekem
paydalanihip kiyatirgan) tennis kortin qurdirdi.

XVI asirde agashtan islengen raketkalar
payda Dboldi. Tennis oyinindagi geymlar sol
dawirlerdegidey: 15, 30, 40 esabinda alp
bariladi (yesap 40:40 bolsa kop-az sistemasi
qollaniladi).

128-suwret.
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Turkstanga tennis XX asirdin birinshi on
jhginda kirip keldi. Tashkentte birinshi ten-
nis maydani 1903-jii salindi, son Fergana,
Qogan, Samargand ham basqga jerlerde
payda boldu.

1991-jildan baslap respublikamizda dene
tarbiyasi ham sportti rawajlandinwga ta-
g1 da ulken kewil boline basladi. Asirese,
1998-jili 11-sentyabrdegi «Ozbekistan Res-
publikasinda tennisti tagi da rawajlandiriw
is-ilajlart haqqginda»@1 392-sanh garardin
qgabil etiliwi ulken ahmiyetke iye Dboldu.

Tashkentte tennis boyinsha har jii «Pre-
zident kubogi»nin  otkeriliwi, «Chelenjer»,
«Tashkent open» ham Andijan, Fergana,
Namangan, Samarqgand, Qarshidag «Setellit»
turnirleri otkeriliwinin tarbiyalig ahmiyeti kuashli
bolmaqgta. Bul ilajlar gabiletli jas tennis-
shilerdin jetilisip shigiwina ulesin qospaqta
(128- suwret).

BOKS

Boks ayyemgi sport turlerinin biri. Boks

birinshi bolip Angliyada payda boldu.
«Boks»inglis tilindegi s6z bolip«mush uriw»
degen manini bildiredi. Boks bunnan 5 min
jillar aldin Egipet penen Bobilde dastur
bolgan jekpe-jek mushlasiwdan kelip shiggan.
Mushlasiw, hatte Greciyada otkerilip kelgen
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Olimpiada oyinlari bagdarlamasina kirgizilgen
edi.

Qolgapsiz mushlasiw gagiydalart XVIII asir
basinda birinshi ret Angliyada islep shigildi.
1867-jilga kelgennen keyin qolgap Kiyip
mushlasiwdin birinshi qagiydasi payda bold.

Ozbekistanda boks penen S.J.Jakson
basshiiginda 1923-jildan baslap shugillana
basladi. Keyin ala respublikamizda boks tagi
da rawajlana basladi.

Jahan kubogi janslan har eki jilda otke-
riledi. Onin abirayin jahan chempionatina ten
dewge boladi.

Boks eki turge bolinedi: haweskerler ham
professionallar boksi. Hawesker boksshilar bir
sholkemde isleydi yaki oqiydl. Professional
boksshi tek boks penen shugillanadi.

DZYUDO

«Dzyudo» yapon tilindegi s6z bolip, «jum-
saq jol» degen manisti anlatadi. Sporttin
bul turinde Kontonon mektebi treneri Dzi-
garo Kano 1882-jili tiykar saldi. Ol jiu-jicu
usilin jetilistirdi. Bul gurestin usi usiliniin insan
salamathgina ziyan tiymeytugin tareplerin alp,
dene tarbiyasi sipatinda galiplestirdi.

Dzyudo — bul gurestin bir tari bolip, onda
aybat shegiw menen birge awirtiw, buwiw
usillarina rugsat berilgen. Qisga kamzol
(kimono) ham shalbar kiygen sportshilar
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jalannayaqg bolip, arnawl tatami (gilem mani-
sinde)de gquresedi. Tik turip gureskende
ayaqtan shalip, silkiw usillarinan paydalanip,
guresshiler bir-birin tatami ustine jigiwga
hareket etedi. Jatip gureskende uslap aliw,
awdariw usillanin paydalanip, qarsilastl iyni
menen tatamige 30 sekund dawaminda ba-
sip tunw, yamasa tek azar beriw, buwip
garsilastin jenilgenin moyinlawga majbur etedi.

Ozbekistanga dzyudo 1972-jildan baslap
kirip kele basladl. 1973-jii dzyudo federa-
ciyasl duzildi. Dzyudo boyinsha jarislar erler
ham qizlar arasinda uzliksiz Otkerilip turiladh.

G’arezsizlik sharapati menen Ozbekistanli
sportshilar jarislarda, turnirlerde gatnasa
basladi ham izli-izinen jenisti golga kirgizdi.

Amerika, Yaponiya dzyudosi 6z mektebine
iye. Biri ekinshisinen o6zgeshelenedi. Oz-
bekistan dzyudosi da sol ellerdikinen Ozine
tan oOzgeshelik penen ayrilip turadi. Ozbek
dzyudosi gurestin en jaqsi usillann o6zinde
jamlegen bolip, bul onin basqgalar uyreniwge
arziytugin tarepi bolip esaplanadi. Hazirgi
wagqitta biz de basqalardan uyrenip, 6z dzyu-
do mektebimizdi rawajlandinp bara beremiz.

GURES

Dunyadagl harbir millettin 6zine tan gu-
res turi bolganinday, oOzbeklerdin de gures
ham de belbewli gures turleri bar. Bul
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gures turleri awladtan-awladga otip, bugingi
kanimizge shekem jetip keldi. Ozbeklerdin
uzaqg tariyxga iye bolgan milliy sport tuar-
lerinen — gures asirler dawaminda rawajlanip,
adamlarga zawiq bagishlap, mart jigitlerdin
sheberligin, martligin koérsetip keldi. Sol
wagqitlan palwanlardin turli muanasibetler me-
nen Otkerilgen xaliq seyillerine gatnasiwi ham
onda korsetiletugin is-hareketleri kopshilikti
lal qgaldiratugin edi. Sonligtan palwanlardin
ati el ishinde gadirlendi.

Palwanlar Iran, Turkiya, Greciya, Hindstan
ham basqga mamleketlerge barip, 6z xalginin
abirayin koteretugin edi.

Gures temuriyler zamaninda da, onnan
keyin de xaligtin suyikli sport oyinlarinin biri
bolip keldi. Ozine tan guresiw sheberligi
menen dunyaga tanilgan Ozbek palwanlari
tariyxta Oshpes iz qaldirdi. Bular Maxmud
palwan, Muxammed palwan, Axmad pal-
wan, Taji palwan ham basqalar. Hazir dene
tarbiyasina, asirese, gureske ulken kewil
bolinbekte.

Gures — bul mart, palwan, epshil, eki jigit
ortasinda Otkeriletugin alisiw, kush sinasiw
bolip tabiladl. Jillar otiwi menen gurestin
usillan tiklenip, bayip, onin xalg turmisindagi
orni, mazmuni, manisi keneyip bara bered..

Gures boyinsha birinshi jahan chempionati
1999-ji 1— 2-mayda Tashkentte, ekinshi
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jahan chempionati 2000-jili Turkiyanin Anta-
liya qalasinda, ushinshi jahan chempionati
2001-jih Vengriyada ham tortinshi jahan
chempionati Armeniyanin Erevan qalasinda
Otkeriliwi guresimizdin abirayinin duanyaga ken
jayihp atirganinan derek beredi.

Dunya, Ozbek palwanlan Tastemir Mu-
hammaddiev, Kamal Muradov, Akobir Qur-
banov, Magtumquli Maxmudov, eki marte
jahan chempioni Bahram Avazov, Shuhrat
ham Batir Xudjayev, Temir Merganov, Ab-
durahmon Abdullayev, Umid Esonov, Behzod
Dustqulovlardin 6nerine gayll galmagqta.

Angliya Gures federaciyasi prezidentinin
baslamasi menen Angliyanin Bedford galasin-
da har jii Islam Karimov turniri natiyjeli ot-
kerilip kelinbekte. Bunda patshaligtin barlq
aymaglarinan qatnasgan palwanlar ishinde
wakillerimiz 4 altin, 1 gumis, 1 bronza
medallarin qolga Kkirgizdi (2000-jil). Quzlar
arasinda Otken bellesiwde Feruza Hayitme-
tovanin korsetken natiyjesi quwaniwga turarlq.
Ol 6zbek qizlarnin arasinda ele de Tumaris,
Barshinaylar izbasarlari bar ekenin dalillep,
jenisti qolga kirgizdi.

Guresimiz Aziya oyinlan dasturine Kirgi-
zildi. Harmetli balalar, eger siz gures penen
jas waqgtinizdan baslap shugillansaniz, sizdi
gezektegi Olimpiada oyinlari ham jahan
chempionatlar kutpekte.
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Sabaqliq jagdayin kdrsetetugin keste

N | Oawshinii | Oqiw | Sabaq-| Klass | Sabaqlig-| Klass

at jih hqtin |pagshi-| tn  passhi-
familiyasi alin- | g | tapsinl- | sinin
gan- ol | gandagi ol
dagi | 9 7 q
jagdayi jagdayi

Sabaqliq oqiw jil aqininda gaytarnp alinganda
jogandag keste klass basshisi tarepinen tomendegi
bahalaw élshemlerine tiykarlanip toltinladi

Jana

Sabaqgligtin birinshi ret paydalaniwga berilgendegi
jagdayi.

Jagsi

Muqgabasi putin, sabaqghqgtin tiykargr boéliminen
ajiralmagan. Barlig betleri bar, jirtiimagan, betleri
almastirnimagan, betlerinde jaziw ham siziglar joq.

Qanaat-
landi-
rarli

Mugaba jelingen, birgansha siziip shetleri gayrilgan,
sabaqgligtin tiykarg boliminen alinip galw jagdayi bar,
paydalaniwshi tarepinen ganaatlanarl galpine keltiril-

gen. Alingan betleri gayta jelimlengen, ayirim betlerine
sizilgan.

Qanaat-
lanarsiz

Mugabaga sizilgan, jirtilgan, tiykargr bolimnen aji-
ralgan yamasa putkilley joq, ganaatlanarsiz remontlan-
gan. Betleri jirtigan, betleri tolig emes, sizip, boyap
taslangan. Sabaqligti gayta tiklew mumkin emes.






