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KIRISIW

«Watanimizdin keleshegi, xalqi-
mizdin ertengi kuni mamleketimizdin
dunya juzi sherikligindegi abiroy-
itibari, en birinshi gezekte, perzent-
lerimizdin onip-osip, erjetip, qanday
insan bolip turmisqa kirip bariwina
baylanmishi. Biz bunday aniq haqiyqatti
hesh-qashan umitpawimiz kerek».

ILA. KARIMOV

Aziz balalar, siz dene tarbiyasina baylanisli bel-
gili teoriyaliq bilim tiykarlarin iyelediniz. Har turli
sport turlerine baylanisli daslepki ameliy kénlikpe ham
tajiriybelerdi payda ettiniz. Endi bolsa jasinniz ham
jeke imkaniyatinizdi esapqga algan halda, siz mektep
janindag1 sport sekciyalarina, balalar ham jas ospirim-
ler sport mekteplerine gatnasiwiniz magsetke muwapiq.
Eger tanlagan sport turi menen jas waqtinizdan aste-
aqirin, turaqli shugillansaniz, jurtlaslariniz —tenisshiler
Denis Istomin, Iroda Toélaganova ham Oqgul Omon-
muradova, boksshiler Fazliddin Goyibnazarov, Shaxram
Giyosov, Hasanbay Dosmatov, Shaxobiddin Zoirov ham
Bektemir Meligoziev, sambo boyinsha jahan chempioni
Shuhrat Xojaev, guresshi Bahrom Avazov, futbolshi
Mirjalol Qosimov, dzyudoshi Abdulla Tangriev, Rishod
Sobirov, juziwshi Saida Iskandarova, shaxmatshi Rus-
tam Qosimjonov, jenil atletikashi1 Anvar Kochmuradov-
lar siyaqli dinyaga belgili sportshilar bolip jetilisesiz.

Harbiriniz 6ziniz qiziggan sport turi menen shu-
gillanad1 ekensiz, jeke qasiyetler, fizikaliq rawajlaniw
darejesi, fizikaliq sipatlar (kush, tezlik, shidamliliq,
shaqganlig ham basqalar)din jagdayi1 shugillanip atirgan
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sport turinin qay darejede iyelengenligi, kun tartibine
qatan amel etkenligi, awqgatlaniw, uyqi ham us1 siyaqlilar
menen baylanisli bolip, ol 1—3 jil dawam etedi. Sogan
muwapiq, usi sabaqligta siz jagsit koérgen sport turi, onin
organizm ushin ahmiyeti haqqinda, kushti, shagganliqti,
tezlik, koéz benen shamalaw, hareket koordinaciyasin
rawajlandiriwga baylanisli qizigli magliwmatlar beriledi.

Siz hazir har tarli 6z betinshe dene shinigiwlarin
orinlay alatugin ospirim jastasiz. Sizde kush ham
shidamliliq jagsi rawajlanip atirganligr sebepli jenil atle-
tika, basketbol, voleybol, futbol, gures, velosport, eskek
esiw ham basqga sport turleri menen turaqli shugillana
alasiz. Biraq, siz belgili qagiydalarga boysiniwiniz zarur.

«Densawlhiginiz haqqinda sawbetlesemiz» dep atal-
gan birinshi bolimde 6zinizdi gqanday seziwinizdi, pul-
sinizge qarap densawliginizdi baqglawdi, duris awqat-
laniwdi1, neshe saat uyqilawdi, koézinizdi qalay saglawdi,
rawajlanip atirgan organizminiz ushin o6zinizge-o6ziniz
qalay jardem beriwiniz mumkinligin tuyrenesiz, 6zin-6zi
massaj etiw gagiydalart menen tanisasiz.

«Ozinizge-oziniz jardem berin» dep atalgan ekinshi
bolimde siz oqiw bagdarlamadag: tiykargir shinigiw-
lar: — gimnastika, uliwma rawajlandiriwsh1 shinigiw-
lar, jenil atletika, basketbol, voleybol, gandbol, futbol,
gures ham juziw qagiydalar1 menen kenirek tanisasiz.
Bagdarlamada berilgen sporttin harbir turi boyinsha
fizikalig sapasin rawajlandiriwshi arnawli shinigiwlardi
orinlaysiz.

«Salamat bolayin deseniz» dep atalgan ushinshi
bolimde kushti, tezlikti, iyiliwshenlikti, shaqgqganliqti,
shidamliliqtt1 rawajlandiriw ushin qanday shinigiwlar
orinlaw kerekligin bilip alasiz. Demek, siz aldinizga
qoygan waziypaga toliq erisiwiniz ushin shimigiwlard:
turagli turde orinlap turiwiniz zarur. Kundelikli shini-
giwlar sizin organizminizdi bekkemleydi, shidamli-
liginizd:r asirip, qiyinshiliglardi jeniw gabiletinizdi
rawajlandiradi.
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DENSAWLIGINIZ HAQQINDA
SAWBETLESEMIZ

Ozin seziw, ishtey, uyqi. Harbir insan, jasina
garamastan, densawligr bekkem boliwdi1 galeydi. Solay
eken, o6zinizdin fizikaliq jagdayiniz ham densawli-
ginizdr bekkemlewge qgansha erte kirisseniz, keleshek-
te Oomirinizdi isenimli, mazmunli ham hartarepleme
gawetersiz boliwdi tamiyinleysiz. Bolmasa jumisti
«Neden baslaw kerek? Qalay etip taligiwdin aldin
aliw ham shinigiwlardi duris sholkemlestiriw kerek?»
degen orinli sorawlar tuwiladi. Bunin ushin, das-
lep, organizmnin kundelikli turmistagi zarur siste-
malart — jurek-gan tamir xizmetin ham dem aliwdi
rawajlandiriwga jardem beriwshi shinigiw turleri menen
turaqli shugillanip turiwiniz kerek. Demek, turaqli turde
juriw, juwiriw, juziw, turizm, gimnastikaliq shinigiwlar
menen shugillaniwdr jolga qoyiw darkar. Olar adamnin
qgaddi-gawmetin, dene duzilisin suliw etip qaliplestiredi,
hareketti shaggan, epshil etedi.

Bular organizmge ziyanli emesligi, kerisinshe jar-
dem beriwi ushin juklemeler sizge say yamasa say
emesligin biliwiniz magqgsetke muwapiq.

Eger siz fizikaliq shinigiwlar menen 1qlaslanip
shugillanip atirgan bolsaniz, demek, hammesi orninda,
shinigiwlar sizge say. Eger siz sharshagan awhalda
bolsaniz yaki kewil-xoshinn bolmasa, dene shinigiwlariniz
bagdarlamasin koérip shigin. Artigsha shinigiw algan
boliwiniz mumkin. Sonin ushin salamatlastiriwshi
shinigiwlarinin koélemin kemeytiwiniz kerek, biraq
shinigiwdir uliwma toqtatpan.

Insan 6zin ganday seziwi organizmnin uliwma
ham nerv sistemasi jagdayina baylanisli. Eger shini-
giw duris sholkemlestirilse ham turaqli turde otkerilse,
adette, 6zinizdi jagst sezesiz. Ozinizdi jaman seziwiniz
kobinese, fizikaliq juklemenin kop-azligina ham de

5



organizmnin uliwma jagdayindag1 ozgerislerge baylanisli.
Sogan qaray, insan Ozin seziw jaqgsi, qanaatlandirarl
yamasa jaman dep bahalanadi: jagsi jagdayda — tetiklik,
kewli koterinkilik; ganaatlandirarli jagdayda — azgana
taligiw, bosasiw, miynetke 1qlasliliginin paseyiwi, qisiliw
jagdaylar1 seziledi.

Ishtey — bul putkil organizmdegi turmisliq xizmettin
galay otip atirganliginin korsetkishi sanaladi. Ishteydin
paseyiwi yamasa jogaliwi biytapliqta, fizikaliq jaqtan
yaki nervinin sharshawi ham uyqiga toymaganligta
bayqgaladi.

Dene tarbiyasti menen shugillana baslagannan son,
adamnin salmagir kemeyiwi mumkin. Bul, albette,
kush sarplaniwinin artiwi, toplanip qalgan maylardin
jumsaliwi, terlew arqali suyigligtin shigip ketiwi menen
baylanisli. Bul narse ishteydin artiwi menen otse, bul
adettegi jagday.

Shinigiwlar waqtinda terlew zat almasiwinin kushe-
yiwi natiyjesinde juz beredi. Bul normal jagday. Shini-
giw islep atirganda terlese de, denenin temperaturasi
6zgermeydi. Bul narse kobirek organizmnin qasiyetleri-
ne, shinigiwga, fizikaliq tayarliq darejesi ham basqa
sebeplerge baylanisli. Isst kunleri dene shinigiwin isle-
gende bolsa terlew sezilerli darejede artadi.

Natiyjede organizm ushin zarur bolgan duzlar,
kerekli zatlar ter menen shigip ketedi. Bul waqitta orga-
nizmnin suw-duz normasin saqlaw magsetke muwapiq.
Buninn ushin koébirek suyiqlig gabil etiw kerek. Shinigiw
barisinda kép terlew de den sawliginiz ushin ziyanligin
esten shigarmaw kerek.

Uyqi. Toyip uyqilaw — bul densawhiqtin belgisi ham
orinlanip atirgan fizikaliq juklemege shidamliliqtin
nazik korsetkishi. Eger siz tez, qatti uyqilap qalip,
azanda 6zinizdi tetik, kushke tolganday sezip oyansaniz,
demek uyqiniz normasinda eken. Uyqinin buziliwi—
bul uyqinin qiyinlasiwi, tinishsiz ham tez-tez oyanip
uyqilaw, qorginishli tus koriw, az uyqilaw, bas awriwi,
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miynetke 1glastin tomenlewi ham uyqidan son 6zin awir
seziw degen sOz.

Uyqi organizmnin en zarur talabi1 bolip sanaladi.
Adamnin natiyjeli xizmeti kobinese uyqiga baylanisli.
Sebebi uyqi waqtinda insan organizmi dem aladi.
Asirese, bas miy qgabigi kletkalari ushin uyqilaw kerek.
Uyqiga ketiwden aldin islenetugin shinigiwlar sizdi
sharshatpasin. Bul sizin uyqinizdin buziliwina sebep
boladi. Demek, uyqi gigienasina gatan amel etiw sizler
ushin zarur bolip esaplanadi.

Keshki awqatti uyqidan eki saat burin jegen maqul.
Awqgat toliq siniwi kerek. Uyqidan aldin ashshi shay
yamasa kofe ishpew kerek. Ashiwina tiyiwshi janip
qalgan svet, shawqim ham basqgalar toqtatilip uyqilansa
jane de jagsi. On tarepke janbaslap, basti biyik qoymay
uyqilagan maqul.

Harkimde uyqiga talap har qiyli boladi. Biraq,
uyqiga har kuni bir waqitta jatip, bir waqitta tursaniz
paydal1 boladi. Uyqidan turtwdin en jagsi waqti siz tetik
ham kewilli turgan waqtiniz.

Kunnin birinshi yariminda mektepge barsaniz, tusten
son, daslep ashiq hawada seyil etin, fizikaliq shinigiwlar
menen shugillanin, son sabaq tayarlawga otirin. Eger
ekinshi yariminda oqisaniz, uy tapsirmalarin erte turip
tayarlan. Sabaq tayarlawdi ortasha qiyin tapsirmalar-
dan baslan. 45 minut shugillangannan son 10 minut
dem alin. Bul waqit ishinde birneshe gimmnastikaliq
shimigiwlar islen: iyilin, otirip-turin, denege aylanba
hareket etin.

Koézinizdi saqlan

Ayirim balalarda jagqinnan koériw keselligi ushirasip
turadi. Bunin aldin aliw mumkin be? Albette mum-
kin. Bunin ushin siz apiwayi1 sanitariya-gigiena qagiy-
dalarina boysimiwiniz kerek. Misali, kéz keselliginin
aldin aliw ushin bdélme jaqtiliginin normada boliwina
itibar beriw kerek. Sonin ushin shugillanip atirganda
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1- suwret.

stold1 terezege jaqiniraq ham jaqtiliq on tarepten
tusetugin etip qoyiw kerek. Mektepte buni shipaker
gadagalaydi. Uyde de usinday sharayatta islewge hareket
etin (I1-suwret).

Ko6zdi saglaw ushin partada, jumis stolinda tuwri
otinw ham de Kkitap oqiw, jaziw waqtinda dapter koz-
den 30 sm araligta boliwi1 zarur. Jatip oqiw ziyanli.
Jagqinnan koriwshiler kézaynek taggani maqul, sebebi
kériw gabiletinin téomenlewinin aldin aladi.

Kozdi sirtqr ortaliqg tasirinen saqlaw kerek. Bazida
bir kézdin ziyanlaniwi ekinshi kézge de keri tasir
korsetip, onin kormey qgaliwina sebep boladi. Bala-
lar arasinda koézdin ziyanlaniwina koébinese olardin
shoqgliglar1 yamasa bir-birine har turli zatlar i1laqtiriwi
sebep boladi. Bular duzetip bolmaytugin baxitsizligga
alip keliwi mumkin.

Asbap-uskeneler menen islegende texnika qawip-
sizligi gagiydalarina gatan boysingan halda kozaynek
tagip alin, qorganiw ekranlarinan paydalanin, qirindi
ham untaqlardi bir-birinizge uplemen. Ane sonda siz
kozinizdi de, ozinizdi de saglaysiz.

Tuwr qaddi-gawmet haqqinda

Tuwri gqaddi-gawmet bul ne? Bul insan dene-
sinin apiway1 tik jagdayi bolip, ol tuwri ham na-
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tuwr1 rawajlaniwi mumkin. Qaddi-gawmettin tuwri
qalipleskenligi omirtga baganasi ham ayaq panjelerinin
turiwinan seziledi, jurgende ayaq jenil ham ansat
koteriledi, juwiriw, sekiriw, juriwlerde barliq ishki
agzalar: kokirek quwishigi, qarin boslhigi, dene harganday
hareketli uliwma rawajlandiriwshi1 shinigiwlardi amel-
ge asiradi. Basti iyip, iyindi qiysaytip, qarindi aldiga
shigarip, ayaqlardi qgolaysiz taslap juretugin adamdagi
bul jagday gaddi-gawmettin naduris rawajlanganligi.
Negedur, bazibirewler usinday gaddi-gawmet Kkorinisin
unatip, shirayli esaplaydi. Tiykarinda bul shiraysiz bolip
qalmastan, al ziyanli, sebebi ol ishki agzalar xizmetin
qiyinlastiradi ham omirtga baganasinin qiysayiwina
alip keledi. Shiraysiz qaddi-gawmet neden payda boladi
ham qalay etip bunin aldin aliw mumkin? Qaddi-
gawmettin buziliwi ham omirtga baganasinin qiysayiwi
koébinese mektep jasinda juz beredi. Bul balalar ham jas
oOspirimlerde suyek-bulshiq et sistemasinin ele rawajlanip
atirganligi1, suyekler iyiliwshi ham ozgeriwge qolay
bolganligt ham de partada naduris otiriw, turiw ham
basga sebeplerge baylanisli kelip shigadi. Awir zatlardi
bir gol menen koétere beriw, soziliwshi sim krovatta
jatiw, boyga saykes bolmagan mebellerden paydalaniw
ziyan. Tek gana mektepte emes, al uydegi mebel de
boyga saykes boliwi1 kerek. Bunda stuldin biyikligin
tabanlar toliq jerge tirelip, san ham baltir tuwr1 muyesh
payda etip turatugin etip tanlanadi. Eger stul biyiklew
bolsa, ayaq astina qanday da bir zat qoyiladi, stul
paslew bolsa, onin tuyaqlarin kereginshe uzaytiw kerek.
Stol stulge saykes tursa, koézden kitapga shekemgi araliq
30 — 35 sm boladi, qol ham de alaganlar stolga tegis
qoyiladi, tuwri otiriwga imkan boladi. Oqiw jaziw
waqtinda stul stoldin tubine 3 — 5 sm ge shekem Kirip
turiwr kerek, kokirek penen stol shetine suyenilmeydi.
Gewdeden stoldin shetine shekem alagan kenliginde
orin galiwi kerek.

Naduris gaddi-gawmet kobinese koép kesel bolatu-
gin balalarda da ushirasip turadi. Olar jumis waqtinda
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tez sharshap galadi, natiyjede naduris jagdayda turip
isleydi. Keyinirek bul jagdayda islewge uyrenip qgaladi.
Bul bolsa naduris qaddi-gawmettin galiplesiwine ham
omirtga baganasinin qiysayiwina alip keledi. Klastin
jags1 jaqtilandirilmaganligl aqibetinde de qaddi-gawmet
buziladi, sebebi oqiw-jaziw waqtinda kitap-dapterge
jaqin iyiliwge majbur bolada.

Fizikaliq tarbiya menen turaqli shugillaniw tuwri
gaddi-gawmetti galiplestiriwge jardem beredi. Sonin
ushin gimnastikaliq shinigiwlar kompleksine tuwrilaw-
sh1 (korrektirovka qiliwshi) shinmigiwlar kirgiziledi. Tuwri
qaddi-gawmetti qaliplestiriwde juziw, eskek esiw, gim-
nastika voleybol, basketbol siyaqli sport turleri paydali.
Qaddi-gawmettin naduris qgaliplesiwi endi baslanip
atirgan bolsa, on1 azangl gimnastika ham dene tarbiya
shinigiwlar1 jardeminde joq etiledi.

Kun tartibinin buziliwi

Kun tartibinin buziliwi — waqtinda awqatlanbaw,
uygilamaw ham basga sebeplerge baylanishi juz beriwi
mumkin. Bulardi waqtinsha ham de turaqli ziyanh
adetlerge ajiratiw mumkin. Waqtinsha esaplangan
ziyanlh adetlerge kop awqat jew, ashshi shay ishiw ham
kofeni artigsha qabillaw kiredi. Turaqli ziyanli adet-
lerge shegiwdi, narkomaniya ham spirtli ishimlikke
uyrenip galiwdr kirgiziw mumkin. Natiyjede shegiwshi
jas ospirimler dene shinigiwlardi koétere almaydi, tez
sharshaydi, koép nawqgaslanadi. Nikotinnin tasiri jurek
ham o6kpe keselligine alip keledi.

Olar bir temeki tutininde jigirmaga jaqin zaharli
zatlar barligin bilmese kerek. Siz sigaret shegiwdi bas-
lawdan aldin ne islep atirganinizdi ham jaqin keleshek-
te ol sizge qanday ziyanli aqibetler keltiriwin jagsilap
oylap korin.

Awgatlamiw tartibinin buziliwi. Artigsha awqatla-
niw tek gana as siniriw sistemasinin buziliwina emes,
al gamsemizlikke de alip keledi. Bunday jagday juz
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bermewi ushin kundelikli awqatlaniw tartibinizdi
duris bodlistiriwge hareket etin. Awgqgatlaniw waqtinda
alanlaman, bul awqattin siniwine keri tasirin korsetedi.
Artigsha tasi bolganlar dasturgannan az gana ashligti
sezgen halda ketin, bul sezim birazdan son otip ketedi.
Siz, aziz balalar, 6zinizdin kun tartibinizge bir
kunde tort marte awqatlaniwdi kirgizseniz paydali:
birinshi awqatlaniw — sutkaliq awqattin 25% in; ekin-
shi awqatlaniw — 15% in; tuslik —40% in; keshki
awgat —20% in qurasin. Bulardin arasinda tuslik en
toyimlist bolsin. Keshki awqgatti keminde uyqidan 2 saat
burin jen. Ilaji bolsa, turaqli bir waqitta awqatlanin.
Sonday etkende adamda shartli refleks payda boladi
ham ol awqatlaniwdan aldin ishteydi ashadi. Jaqgsi
ishtey menen jelingen awqgat bolsa jagsi sinedi. Ilimiy
magliwmatlarga qgaraganda, adam 70 jillig omiri
dawaminda 8 tonna nan, 11 tonna kartoshka, 6—7
tonna gésh ham balig 6nimleri ham de 10 min dana
mayek ham 10 min litr sut ishiwi belgili bolgan.
Awqatlaniwga insan omirinin 6 jili sarplanar eken.
Ziyrek bohm! Bul s6z shipakerlerdin dayyemgi qagiy-
dalarinan biri. Fizikaliq shinigiwlar menen turaqli
shugillanbagsh1 bolgan 6spirim shinigiwdan sonn yamasa
shinigiw waqtinda ganday da bir organinda awiriw
sezse, buni artigsha sharshawdan dep tusiniw kerek.
Kobinese fizikalig shinigiwlar waqtinda bulshiq etlerde,
basta, on buyrek tarepte ham jurek atirapinda awiriw
seziledi. Bunday payitta hesh waqit awiriwdi jenip
ketemen demen yamasa shinigiw bagdarlamanizdi
orinlawga umtilman. Asirese, jurek atirapinda payda
bolgan awiriwlarga ayrigsha itibar berin, ziyrek bolin,
shinigiwdi tez toqtatip shipaker menen maslahatlesin.
Bulshiq etlerdegi awiriw. Bul awiriw birinshi fizi-
kalig shinigiwlardan keyin yamasa uzaq demalistan
son shinigiwlar gayta islegende payda boladi. Ol jane
alding:r shinigiwlarda qgatnaspagan bulshiq etlerdin
sharshaw1 (eziliwi) natiyjesinde payda boliwi, sonday-
aq, fizikalig shinmigiwlardin sezilerli darejede artip
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ketiwinen juzege keledi. Bunday jagday juz bermewi
ushin bulshiq etlerdin sharshawin esapqa aliw Kkerek.
Awiriwlar birneshe kun dawam etiwi mumkin, biraq ol
qgawipli emes. Bulshiq etlerdin awiriwin azaytiw ushin
o6zinizdi-6ziniz massaj etiwiniz, hawizde shomiliwiniz,
1ss1 vanna gabil etiwiniz kerek.

On buyrek tareptegi awiriw. Awirtw turli sebeplerge
garay payda boladi. Biraq olar shinigiwlar natiyjesinde
yamasa toyip awqat jewden payda bolganligi ushin on-
sha gawipli emes. Awiriwlar jane bawir, 6t galtashasinin
isiniwi esabinan ham asqazan-ishek jolinin ayazlawi
aqibetinde de juzege keliwi mumkin. Bunin ushin
apiway1 talaplarga: fizikaliq shinigiwlardan 2—3 saat
burin awqatlaniwga, sonday-aq, qizdiriwshi shimigiwlar
islewge ahmiyet beriw jeterli boladi.

Puls

Puls (tamir uriwi) bul densawliginizdin aynasi,
sebebi ol jurek gan-tamir sistemasi xizmetin aniq
sawlelendiredi. Adette, puls shep qol bilek buwini arte-
riyasina on qoldin 2—3 barmaglarin qoyip aniglanadi
(2-suwret).

Pulsti 15, 30 ham 60 sekundta qgansha uriwina
garap esaplanadi, fizikalig shinigiw (nagruzka)lardan
son pulsti bir quyl1 jagdayda o6lshegen maqul (jatip,
otirip yamasa turip). Azanda uyqidan
oyangannan son da olshese boladi.
Qizlarda jigitlerge qgaraganda puls
7—10 martebe kobirek uradi. Balalar
ham jas ospirimlerde puls ulkenlerge
qgaraganda sezilerli darejede kobirek
uradi. Fizikaliq shinigiwlard: islew
waqtinda puls bir minutta 100—130
marte ursa, hareketshenlikti kem
dep esaplaw mumkin. Puls 120—130
martege shekem urip atirgan bolsa,

2-suwret. ) )
oni1 ortasha dep esaplaw mumkin, eger
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puls 150—170 marte urip atirgan bolsa, hareketshenlik
ulken esaplanadi. Puls 1 minutta 200 martege shekem
urip atirgan bolsa, shegaraliq jukleme dep esaplanadi.

Fizikaliqg shinigiwlar menen turaqli shugillaniw
(asirese, juwiriw, juziw, velosipedte juriw ham basqa-
lar) natiyjesinde organizm sistemasiniin jumisit unemli
bolip baradi. Zarur bolatugin shidamliliqti esapqa
alip, shinigiw islegen adamnin juregi, gan aylanmiw
sistemasinin islewine kemirek kuish sarplaydi.

Dem ahw tezligi. Bul procestin otiwi harbir adam-
nin ozine baylanisli. Yamasa jasina, densawligina
tayarliq darejesi, fizikalig shinigiw waqtinda bolsa, onin
hareketshenligine baylanisli. Dem alip, dem shigariwdi
sanaw ushin alagandi koékirek quwisinin témengi
bolimi ham qgarinnin jogarg bodlegine qoyiladi. Bunda
tomendegi qagiydalarga diqgat etiw zarur: 1. Demdi
2—3 sekundtan artiq toqtatpan. 2. Ilaji barinsha teren
dem alin, bunin ushin bolsa deminizdi toliq shigarin.
3. Hareketlerdi ilaji barinsha dem aliw ritmi (norma) ne
saykeslen. 4. Demdi kokirek quwisligr keneyetugin etip,
murin arqali, misali, denenin tuwrilaniwi waqtinda
alin. Demdi kokirek quwislignt ham garin bulshiq etleri
qisgaratugin etip, murin ham awiz arqali, maisali,
deneni aldiga iyiw waqtinda shigarin.

Fizikahiq rawajlamiw korsetkishlerin
bilin

Boy (dene uzinligi) — fizikaliq rawaj-
laniwdin en zarur korsetkishlerinen biri.
Boydin 6siwi qizlarda 17—19 jasga she-kem,
balalarda 19—22 jasqa shekem dawam etedi.
Uy sharayatinda boydi gapi jagla-wina sizip,
Olshew de mumkin (3-suwret).

Bunda diywalga arqa suyep, tuwri
jagdayda, yagniy tabanlar, jambas ham
jawirindi diywalga tiygizip turamiz. Basti
tuwr1 uslap, keyin basqa sizgish qoyiladi.
Boyinizd: jilina keminde eki marte ol-
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shen. Boydin 6siwinde arqada qaliw neler menen
baylanisligin biliwge hareket etin (kesellik, ziyanlaniw,
normada awgqatlanbaw ham basqga). Shipakerler menen
maslahatlesin, ol sizge joqaridagi kemshiliklerdi joq
etiwge jardem beredi. Kin dawaminda tabiyiy turde
boydin sozilip-qisgariwi boliwi mumkin. Azanda
denenin uzayiwi, keshke taman boyimiz 1—2 sm ge
qisqaradi. Hazirgi dawirde akseleraciya jagdayi erterek
juz berip, fizikalig jaqtan tez rawajlaniw ham jinisiy tez
jetilisiw juz bermekte. Qanigeler tarepinen songi 10 jil
ishinde boy ortasha 10 sm ge o6skenligi aniglangan.

Boydin o6siwine birneshe faktorlar keri tasirin kor-
setedi. Atap aytqanda, nasillik, awqgatlaniw, jugpali ke-
sellikler, jurek kesellikleri, otlesken kesellikler (suyekler,
buyrek, bawir, asqgazan-ishek ham ishki sekreciya be-
zleri, qalgan tarizli bez, buyrek usti bezlerinin kes-
elleniwi), goegrafiyaliq ortaliq, klimat sharayati ham
basqgalar. Fizikaliq tarbiya ham sport penen turaqli
shugillanitw bolsa organizmnin o6siwine unamli tasirin
korsetedi, onin rawajlaniwina qolayliq jaratadi.

Osiw ushin, asirese, soziliw shinigiwlart (asiliw,
tartiliw), sekiriw shinigiwlari1 (biyiklikke, uzinligqa
sekiriw), aldiga ham artqa, qaptal tareplerge iyiliw,
bosastiriwshi shinigiwlar, massaj (uwqgalaw), suw emleri
ham quyashta shimigiw juda paydali. Basketbol, voley-
bol, juziw menen shugillaniw da boydin oésiwine jardem
beredi. Solay etip, 18—20 jaslarda 6siw ushin arnawl
tasirler korsetiw sezilerli natiyje beredi.

Boyin 6sirmekshi bolgan balalar tomendegilerdi
orinlasin:

1. Daslep duris awqatlanin. Greshkali, sutli ka-
shalardi, pal menen tvorogti, bawir ham mayekti, har
tarli paliz ham miywelerdi, oblepixa mayina pisirilgin
awqatlardi, geshir ham basqalard:1 jen.

2. Salamat turmis tarizine amel etin: kun tarti-
bin duzip, ogan qatan amel etin, ziyanli adetlerden
awlaq bolin, dene tarbiyasti menen, albette, uzliksiz
shugillanip, kobirek osiwshi organlarga tasir korsetiwshi

14



shinigiwlard1 orinlan, sonday-aq, basketbol, voleybol
styaqli sport turleri menen shugillanin.

3. Arnawli shinigiwlardi orinlan yagniy haptede
2—3 marte basseyn (hawiz) de juzin, saunada bolin,
massaj ham basga da shinigiwlardi amelge asirin.

Tomende boyinizdin osiwine jardem beriwshi ar-
nawli shinigiwlar ulgisin keltiremiz. Biraq, daslep,
shinigiwdir apiway1 qizdirtwshi uliwma rawajlandiriwshi
shinigiwlardan baslan. Bunin ushin jurin, son qol,
ayaq, omirtga baganasi buwinlar1 ushin aylanba hareket
etin, aldiga, qaptalga, argaga iyilin, qayriliw, silkiniw
shinigiwlarinan paydalaniin. Sonnan keyin (3—5 minut)
jenil juwirip, son arnawli shinigiwlarga kirisin.

1. Jogariga tartiliw. Diywal aldina turim ham sizigqa
ayaq ushinda turip, ilaji barinsha tuwrilanip tartilin.

2. Turnikte tartiiw. Daslep tartilin, son tusip, ilaji
barinsha bosasin ham birneshe sekund asilip turin.

3. Asilip turip ayaqlardi onga-shepke saat mayatnigi
styaqli terbetin (bulshiq etler bosasqan boliw1 kerek).

4. Bosasqan jagdayda asilip turip, deneni onga-
shepke burin.

5. Biyiklikke sekiriw. Nawbet penen on, shep, son
eki ayaq penen tepsinip sekirin. Sekirip, jogarida jay-
lasgan yaki asilip qoyilgan zatga qolinizdir tiygiziwge
hareket etin.

6. Daslepki jagday. Shalqaga jatip, ayaqglardi tuwri
sozinn, qollard:r eki gaptalga sozin. Nawbetbe-naw-
bet ga on ayaqti, ga shep ayaqti tuwri muyesh jasap
koéterin. Ayaqlardi tuwrilap birlestirin ham olard: bastan
«asiriwga» hareket etin.

Harbir shinigiwdi 8 — 12 marteden takirarlan.

Massaj etiw (uwgalaw)di udyrenin

Aziz balalar! Siz denege ganday da bir zat tiy-
gende yamasa jigilganda awirgan jerdi siypalagandi
kop korgensiz. Siz bular massajdin daslepki elementleri
ekenligin bilmeysiz. Biraq massajdin adhmiyeti tek gana
ust menen aniqlanbaydi.
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Fizikaliq sharshawdi galay shigariw kerek? Ayirimlar
bunin joli divanga jatip aliw yaki golay kresloda otiriw,
dep esaplaydi. Birag, 3—35 minutlig massaj sharshawdi
shigarip, tetiklendiriwi mumkin. Massajdin abzal tarepi
sonda, apiwayiligi, qolayligr ham harturli jagdaylarda
1qtiyarli tarde amelge asiriw mumkinliginde. Massaj
deneni emlew qurali esaplanip, dene tarbiyasi sabagi
aldinan bulshiq etler ham de buwinlard: fizikaliq
shinigiwlarga tayarlaw magsetinde qizdiriwshi shinigiw
sipatinda, sabaqtan son bolsa, sharshagandi shigariw
ushin qgollaniladi. Bir s6z benen aytganda, siz salamat
ham shirayli, tetik, kushli ham shaqgan boliwdi
qaleysiz be? Sizdi, hatte barlig sabaglardan keyin de
jags1 kewillenip juriwdi galeysiz be? Demek, bul jaginan
sizge massaj jardem beredi.

Kopshiliginiz massajdi kim oylap tapganin ham
oni birinshi bolip qay jerde qollanganin aytip bere
almasaniz kerek. Eramizdan jigirma bes asir burin da
massaj usillar1 (Hindstanda, Qitayda, Ayyemgi Misrda)
malim bolgan. Ayyemgi Greciyada islengen képlegen
vazalarda denege kutim etiwge, suw quyiwga, SIpIriniw-
ga, massajlarga tiyisli korinisler saglangan. Gippokrat,
Demokritler massajga ulken ahmiyet berip, oni sport,
mektep ham de armiya turmisinda qollangan. Sonday-
aq, Abu Ali ibn Sino 6zinin «Medicina nizamlari»
kitabinda massaj (uwqalaw) di birinshiler gatarinda klas-
sifikaciyalap bergen: tinishlandiriwshi, bosastiriwshi, te-
tiklestiriwshi ham t.b. Alim massajdin insan denesin
salamat ham tetik etiwdegi ahmiyetin tiykarl1 tirde jazip
qaldirgan. Sport oyinlart qatnasiwshilarit jaris aldinan
shomilgan, deneni massaj etken. Jarislardan son kushti
jane tiklew magsetinde suw quyiwdan paydalangan.

Denege har turli sogqi tiygende de massaj qgollanilgan.
Rimlilerde massaj qollaniw juda ken jayilgan. Onnan,
hatte imperatordan qullarga shekem paydalangan. Im-
perator Mark Avreliydin saray shipakeri massajdi jenil
uwqalawdan baslawdi, oni1 aste-aqirin kusheytiwdi ham
jane jenil usillarin gollaniw menen tamamlawdi mas-
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lahat etken. Hazirgi waqitta da massaj ham 6zin-6zi
massaj harbir adamnin kundelikli talabina aylaniwi,
miynet, oqiw ham dem aliwda, keselliklerden qutiliwda
jardemshi bolip qaliw1 zarur.

Massajd1 duris gollaniw ushin anatomiya ham
fiziologiyanin elementar bilimlerinen xabardar boliw
zarur. Insan organizmi milliardlap kletkalardan ibarat.
Kletka toparlar1 organizm toqimalarin payda etedi. Mi-
sal1, bulshiq et kletkalar1—bulshiq et toqimalarin, nerv
kletkalar1 — nerv toqimalarin, epitelial kletkalar — teri
togimalarin payda etedi. Bizin barliq agzalarimiz toqi-
malardan duzilgen ham sistemaga toparlanadi: bas miy
ham arqa miyden shigiwshi nervler — nerv sistemasin,
bulshiq etler — bulshiq et sistemasin quraydi.

Massaj bulshiq etlerge juda unamli tasir etedi. Insan
denesinde 400 den aslam bulshiq etler bolip, olar dene
awirhigimim 35 —40% in quraydi. Bulshiq etler gansha
jagst rawajlangan bolsa, adam sonsha kushli boladi.
Massaj tasirinde bulshig et togimalari kislorod ham
aziglig zatlar menen jagsiraq tamiyinlenedi, bul bolsa
putkil organizmnin xizmetin asiradi.

Massaj da muzika siyaqli kewildi koéteredi, awiriwdi
paseytiwi, tetiklik ham jenillik sezimin payda etiwge
jardem beredi.

Massaj, asirese, 16 jasga shekemgi bolgan balalar
ushin zarur. Dene tarbiyast ham massajdan bir waqitta
aqilga muwapiq paydalaniw taban ham buwinlardi bek-
kemlew imkaniyatin beredi.

Massaj etiw jollarin jagsi iyelep alin. Bunin ushin
tomendegilerge diqgat etin:

1. Massaj etkende terini siyirip ketpewi ushin qol
terisi tegis ham qgol jumsaq boliw1 kerek.

2. Ozin-6zi massaj islewde kobirek qurgaq massajdi
gollanin yagniy denege jagatugin zatlardan paydalanban.

3. Eger massaj alaganlarda, buwinlarda, bulshiq
etlerde islenip atirgan bolsa, arnawli kremlerdi gollanin.

4. Massaj etiwshi hareketlerdi limfa bezlerine tiy-
mey islew kerek. Misali, qoldi massaj etiwde barmaq
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ushlarinan baslap bilek buwinlarina shekem, bilek buwi-
ninan qoltiq astina shekem dawam ettiriledi, sebebi ol
jerde limfa bezleri bar. Usinday bezler dize astinda ham
denenin basqa organlarinda da bar ekenligin umitpan.

5. Massaj waqtinda barlig organlar bos uslaniwi
kerek, bul emnin natiyjeliligin asiradi.

6. Massajdan aldin qollardi sabin menen juwiw yaki
odekolon menen tazalawdi umitpan.

7. Massajd1 ilaji barinsha jalanash denede amelge
asirin, suwiq hawada bolsa ishki kiyim ustinen de
isleseniiz boladi.

8. Massajdan son awriw bolmawi1 kerekligin esten
shigarman.

9. Massajdi on ham shep qollarda islewdi uyreniwge
hareket etin. Asigpan.

10. Jaragat ustinen massaj etiw mumkin emesligin
esten shigarman.

Limfa bezleri iskende massajdi togtatin ham shipa-
kerge ushirasin. Massaj uliwma ham dara massajga
bolinedi.

11.Ulhwma massajda, bastan ayaq putkil dene agza-
lar1 massaj etiledi. Uwqgalaw 20 —25 minut dawam
etedi.

12. Dara massaj etilgende denenin ayirim boélimi,
misali, qol yaki ayaqti, jawirin ham basqa da orinlar
massaj qilinadi, al 5—10 minut dawam etedi.

Ulwma ozin-ozi massaj etiw. Bul massajdin juda kop
usillar1 bar. Siz bilip aliwiniz kerek
bolganlar1 menen tanisin: siypalaw;
qisiw; silkiw; uwgqgalaw; aktiv, passiv
ham garama-qgars1 hareket penen; uriw
usillari; eziw menen islenetugin massaj.

20 minutliq massajda siypalaw,
silkiw, uriw usillar1t ham passiv hareket
penen amelge asirilatugin massaj orin-
lanadi. Passiv hareket usili 2 minut,
qisiw ham uwqgalaw 8 minut, eziw

4-siwret. usili 10 minut dawam etedi.
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5-suwret.

Siypalaw. Bul usil alagan menen orinlanadi. Bunda
bas barmaq 6z aldina, qalgan tért barmaq 6z aldina
hareketlenedi. Massaj islenip atirgan oringa alagandi
qoyip jenil basiladi. Bul jumis bir yaki eki qol menen
gezekpe-gezek orinlanadi. Siypalawda bir alagan tuwri,
ekinshisi jillanin izindey etip hareket etkende kutilgen-
dey natiyjeni beredi. (4-suwret).

Qisiw. Bul usilda bas barmaq korsetkish bar-
maq penen birigedi, barmaqglar alagan menen témen-
ge buriladi, ol massaj etilip atirgan oringa kesesine
qoyiladi ham sol jer bas barmaq penen qisiladi. Qisiw
alagannin gaptali menen de amelge asiriladi, bunda
barmaglar jenil bugilgen boladi. Alaganlar da bulshiq
etke garaganda keseliginshe qaladi. Qisiwdi jane de
natiyjelilew islew ushin usil islep atirgan qoldin ustine
basqas1 qoyiladi (5-a, b suwretler).

Eziw. Bul bulshiq etlerdi massaj
etiwdegi tiykargi usil.

Ordinar eziw. Bul usildi boksege,
jelkege, qolga, kokirekke, jambasqa,
qaringa, baltir bulshiq etlerine islen-
edi. Bulshig et barmaqglar menen kes-
esine gatti ham tuwr1 uslanadi, son
barmagqlar jiynalip, bulshiq et aste

tartiladi ham tért barmaq tarepine a
aylanip hareket etiledi. Son bulshiq )
et jenil bosatiladi ham alagan me- 6-a siwret.
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e I g
6- b, d, e, f, g sawretler.

nen suyekke shekem qisiladi. Usilay etip, aste-aqirin
jogariga hareket etiledi (6-a suwret).

Qos grif. Bul usild1 iri ham jagsi rawajlangan bulshiq
etler — baltir, boksege qollaniladi. Oni1 orinlawda bir
gol ekinshi goldin ustinde boladi (6-b stuwret).

Qos aylanba bagdarinda qisiw. Bul usilda bulshiq
etler eki gol barmaqglart menen qisiladi ham qol 4ste-
aqirin tort barmaq tarepke jiljiydr (6-d suwret).

Barmaq baslar1 menen eziw. Bul usil bir, eki yamasa
barlig barmagqglar menen orinlanadi (6-e suwret).

Mushlangan barmaq (qol) tirsekleri menen eziw. Bul
usildr orinlaw ushin tért barmaq jenil gana biraz mush-
lanadi. Son bulshig et suyekke shekem qisiladi ham
qol shunatay tarepke jiljiydi, bas barmaq bolsa aldiga
hareketti jenillestiriw ham eziw kushi bir turde boliwi
ushin massaj etilip atirgan jerge tireledi (6-f suwret).

Silkitiw. Bul usil bosasqgan iri baltir, bokse, iyin,
jambas bulshiq etlerin barmaqglar ushi menen silkip
orinlanadi (6-g suwret).
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7-suwret.

Uwgqalaw. Bul bir, eki yamasa barliq barmagqlardin
jumsaq jeri menen tuwri sizigli yamasa aylanba uwqga-
law (7-a suwret).

Alagan menen tuwri sizigli (uzinina) uwqalaw (7-b
suwret).

Shimshilap, tuwr:r siziq boylap uwqgalaw (7-d suwret).

Mushlanip bugilgen barmaqglar menen taj tarizli
uwqgalaw (7-e suwret).

Aktiv, passiv (tomen) ham gqarsiliq korsetkendey
hareketler. Bul usil bas, qol ayaqta amelge
asiriladr (8-suwret).

Urtw ustllart (mushlaw, shappatlaw ham
«kesiw»):

Mushlaw usilinda barmagqglar mushlanip,
alagannin gaptali menen orinlanadi.

Shappatlawda alagan barmagqlar1 t6-
menge garatiladi ham barmaglar alaganga

qisiladi. Soqqir barmaglar menen beriledi. 8-stiwret.
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«Kesiw» usilinda alaqgandi jayip,
barmaqlar ken jayiladi ham ol bos
qoyiladi. Uriw usillar1 bir tegis ham
bir sekundta ush martege shekem
orinlanadr (9-suwret).

Silkiw. Bul jumis massaj tamam-
langannan son, otirgan yaki turgan
jagdayda orinlanadi. Silkiwde bulshiq

9-suwret. etler ilaji barinsha bos uslanadi.

10.

Bolimge baylamish sorawlar

Siz densawliginizdr bekkemlew ushin qaysi
fizikalig shinigiwlardan paydalangan bolar ediniz?
Fizikalig shinmigiwlardin ishtey ushin ganday ta-
siri bar?

Toyip uyqilaw, jenil gimnastikaliq shinigiwlar
ham ashiqg hawada seyil etiwdin qanday ahmiyeti
bar?

Kun tartibinin buziliwi adam organizmine qan-
day tasir etedi?

Siz 6z kun tartibinizde awqatlaniw normalarin
galay sholkemlestirgensiz?

Har tarli shinigiwlardi orinlagannan son bulshiq
etler ham basqga agzalarda awiriw sezilse, ne islew
kerek?

Puls degenimiz ne? Oni galay o6lshewdi, kimde
gansha boliwin bilesiz be?

Siz duris dem aliwdi bilesiz be? Onin hareket-
lerge saykeslestiriwdin paydasi nede?

Fizikalig rawajlaniwdin korsetkishleri nelerden
ibarat? Boyiniz ham denenizdin o6siwine dene
tarbiyast ham sporttin tasiri ganday?

Azanda 6zin-6zi massaj etiw, siypalaw ham basqa
da turlerinen shinigiwlar aldinan ham keyininen
paydalaniwdin organizmge tasiri qanday?



11 bolim
Ozinizge-6ziniz jardem berin

Mekteptegi shinigiwdin tiykargi turi sabaq bolip
tabiladi. Solay eken, endi sizler sabaqlarda shi-
nigiwlardin jana turleri, sport panleri tiykarlari, jaris
gagiydalar1 menen tanisasiz. Sabaq argali harbir oqiw-
shinin fizikaliq imkaniyatlar1 ham gabiletleri aniglanadai.
«Alpamis» ham «Barshinay» test normativlerin tapsirip,
klaslaslar klasta har tarepleme o6z orinlarin belgilep
aladi. Misali, juwiriw, sekiriw, 1laqtirnw ham basqa da
turlerden <«Alpamis» ham «Barshinay» test normativleri
(belgilengen norma) tapsirganda klaslaslar 6z orinlarin
kim birinshi, kim ekinshi dep tez aniqglap aladi,
sebebi barlig oqiwshilar birdey sharayatlarda qatnasadi.
Klass saylandi komandasin aniglaw ushin bolsa sabaq
waqtinda birneshe oqiw oyinlarin otkeriw jetkilikli.
Oqiwshilar sabaqglarda bulardan tisqgari, sport turleri
tariyxina baylanisli magliwmatlar, shinigiwlar waq-
tinda qgawipsizlik gagiydalarina, shinigiwlardin darejesin
aniglawga baylanisli bilimge iye boladi, sonday-aq, aniq
bir bulshiq et toparlar1 ushin uyge tapsirmalar aladi.
Balalar bagdarlamada korsetilgendey waziypalard: esapga
algan halda, qatan izbe-izlikte sport turleri texnikasin
orinlaw haqqinda, jaris qagiydalari, qiyin hareketlerdi
tez Ozlestiriw ham fizikaliq sipatlardi rawajlandiriwga
baylanisli uy waziypalarin aladi. Solard: bilip alip, olar
Ozlerine ozleri jardem beredi ham de belgili bir sport
tari boyinsha i1glas penen shugillaniw ushin 6ézlerine jol
ashadi.

GIMNASTIKA

Sporttin bul turi denedegi barliq bulshiq etler-
din rawajlaniwina ham shinigiwina jardem beredi,
gaddi-gawmetke kork beredi, hareketlerge naziklik
ham gozzallig bagishlaydi. Gimnastikalig shinigiwlardi
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orinlamay turip, sportshilardin fizikaliq tayarliginin
bekkem tiykarin jaratip bolmaydi. Yagniy, bulshiq
et sistemast ham suyek-buwin apparatin gimnastika
(iyiliwshenlik, mayisqaqliq shinigiwlari) ham akrobatika
(tongalaq asiw, «képir» (payda etiw) gana bekkemleydi.
Fizikaliq shinigiwlar turaqli turde islengende, shinigiwlar
duris otkerilgende gimnastika densawliqti bekkemlew-
ge, tayanish apparatinin rawajlaniwina, har tarepleme
fizikalig rawajlaniw ham har tarli hareketleniw koén-
likpelerin iyelewge jardem beredi. Gimnastika menen
shugillaniw gana tezlik, kush, shidamliliq, iyiliwshenlik
sipatlarin iyelew ham buwinlardin hareketshenligi,
hareketler koordinaciyasi, bulshiq etlerdi bosastira aliwdi
tamiyinlew ham koénlikpeler payda etiw imkaniyatin
jaratadi.

Gimnastika turleri

Insanda har turli hareketlerdi orinlaw gabileti bar.
Soninn ushin da gimnastika shinigiwlart har quyli ham
bul shinigiwlar turlerge ajiratilgan.

Tiykarg: gimnastika — gimnastikanin garezsiz tu-
ri bolip, har turli jastagi adamlardin uliwma fizikaliq
rawajlaniwi ham densawligin bekkemlew ushin dene
tarbiyada qollaniladi.

Shinigiwlarda tegisleniw, uliwma rawajlandiriwshi
ham ameliy shinigiwlar, har tuarli sekiriwler, gimnastika
qurallarinda shinmigiwlar, adebiy gimnastikanin apiwayi
elementleri ham akrobatika shinigiwlart orinlanadi.
Organizmnin jumis gabiletin asiriw, tuwri gaddi-qaw-
metti rawajlandiriwda tiykarg:r gimnastika ulken ahmi-
yetke iye. Shinmigiwlar aniq tartip, qatan intizam ham
muzika janlawi menen alip bariladi.

Hayallar gimnastikas1 tiykarg: gimnastika turleri-
nen biri bolip, onda hayal organizminin o6zgeshelikleri
esapga alinadi.

Hayallar gimnastikasinda iyiliwshenlikti, tartiliw-
shanliqt1 rawajlandiriw, hareketti estetikaliq jaqtan
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kérsetiw, ritm ham tempti seziw tdjiriybeleri iyelenedi,
qaddi-gawmet, juriw jagsilanip, jetilisedi. Shinmigiwlar,
adette, muzika menen alip bariladi. Olard1 haptesine
2 — 3 marte alip bariw magqgsetke muwapiq.

Atletikaliq gimnastika kushti rawajlandiriwga arnal-
gan fizikalig shinigiwlar sistemasi bolip, er adamlardin
sirtqr korinisin ham har tarepleme fizikaliq tayarligin
qaliplestiriwge bagdarlangan.

Kasiplik ameliy gimnastika dene tarbiyanin quramliq
bir bolimi bolip, shugillaniwshilardi uliwma fizikaliq
rawajlandiriwga, olardin hareket gabiletin jetilistiriwge,
tanlagan kasiplerin jagsi iyelewge bagdarlangan.

Orta uliwma bilim beriwshi mekteplerde dene tar-
biya boyinsha oqiw isleri procesinde balalardi har tarep-
leme fizikaliq tarbiyalaw ushin askeriy-ameliy gimnasti-
kadan paydalaniladi.

Sport-ameliy gimnastikasi harbir sport turinin uliw-
ma ham arnawh fizikalig tayarlaniw bolimi esaplanip,
sport natiyjelerinin o6siwin tezlestiriw imkanin beredi.
Demek, gimnastikaniin bul tari quramali hareketler
menen baylanisli bolgan sport turlerinde (suwga sekiriw,
gures ham basqa), akrobatika shinigiwlarinda ken
gollanilada.

Gigienaliq gimnastika adamlard: fizikaliq tarbiyalaw
ham salamatlastinnwdin uliwmaliq qurali esaplanip, olar
menen turli toparlarda, mekteplerde sabaq baslaniwi
aldinan shugillaniw mumkin. Shinigiwdir tek azanda
gana emes, al kundiz (awqgatlanip bolgannan son,
1,5 — 2 saat otkennen keyin) ham keshqurin uyqidan
1 — 2 saat aldin 6tkiziw mumkin. Mektep kun tarti-
binde gigienalig gimnastikadan oqiwshilardin oqiw-
jumis qgabiletlerin asiriw, sharshagandi shigariw, har
tarli keselliklerdin aldin aliwda paydalaniladi.

Galaba sport gimnastikas1 turlerine, atap aytqanda,
sport gimnastikasi, adebiy gimnastika ham sport akro-
batikasi1 kiredi. Olar garezsiz sport turleri sipatinda
qaliplesken ham rawajlanbaqta. Bul turlerdin 6z
aldina baslangish elementleri uliwma bilim beriw
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mekteplerinin dene tarbiya bagdarlamasina kirgizilgen.
Olardin jardeminde <«Alpamis ham Barshinay» ar-
nawl1 testlerinin ayirim jeke waziypalari1 sheshiledi.
Sportshilardi tayarlaw ham sport jarislarin otkiziw
ameliyatinda shinmigiwlardin eki klassifikaciyaliq bag-
darlamasi qgollaniladi. «B» klassifikaciyas: boyinsha
sportshilar uliwma shinigiwlarga tayarliq koéredi. Bul
bagdarlama «A» klassifikaciyasina salistirganda jenil-
lestirilgen ham quramal1 shinigiwlarga tayarlangan
sportshilar ushin, mamlekette ham xaliq araliq arenada
ulken kolemdegi jarislardi otkiziw ushin kirgizilgen.

Sport gimnastikast er ham hayallar shinigiwlari, kop
gures turlerinen ibarat. Erler koépguresi quramina erkin
shimigiwlar, kon shinigiwlari, saqiyna, jup brusya ham
turniktegi shimigiwlar kiredi. Hayallar kopguiresine bolsa
erkin shinigiwlar, tayanip sekiriwler, tayaqta ham har
qiylh balentliktegi jup brusya shinigiwlar kiredi.

Adebiy gimnastika har quyli sport buyimlart menen
yamasa olarsiz orinlanatugin ulken kolemdegi har turli
shinigiwlardr 6z ishine aladi.

Sport akrobatikas: har turli shimigiwlarga bay: akro-
batikaliq sekiriw, jupliq shinigiwlari, «ushliktegi» (ha-
yallar) ham «tortliktegi» (erler) shinigiwlar, sonday-aq,
aralas juphqglar ushin shinigiwlardan ibarat.

Azang1 gigienaliq gimnastika uliwma rawajlan-
diriwsh1 hareketler menen birgelikte orinlanatugin
gigienaliq gimnastikalig topardi payda etedi. Olardi
salamat etiw magqseti, uliwma sharayat ham shinigiwdi
otkiziw qagiydalar1 birlestirip turadi. Demek, shini-
giwlar shugillaniwshilardin jast ham tayarligina saykes
keliwi kerek. Shinigiwlar organizmge har tarepleme
tasir korsetiwi ham dene buwinlarin hareketge keltiriwi
kerek. Hareketler har turli bagdarlarda orinlaniwi kerek:
oOzgeriwshen tezlik ham har quylh xarakterdegi kushleniw
menen (tez, aste, qisiliw ham bosasiw menen h t b).
Sonin menen birge, har qiyli dem aliwlarin (kokirek,
diafragmali, aralas) ozlestiriwge itibardi garatiw ham
demdi uzaq uslap turiwdi uyreniw kerek.
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Insan uyqilap atirganda tek gana bulshiq etler emes,
al en daslep, nerv togimalar1 dem aladi. Olarda azighq
zatlar ham kislorodga bolgan talap kemeyedi. Jurek
iskerligi ham onin quwati paseyip, dem aliw azayadi,
bulshig et tonusi normada boladi, toqimalar araliq
suyiqlig almasiwi astelesedi. Adam uyqidan turip, aste-
aqirin tetik bola baslaydi ham iskerlik gabiletin tikleydi.
Arnawli sholkemlestirilgen fizikalig shinigiwlar—azangi
gigienaliq dene shinigiwi jumis gabiletinin salistirmali
tez tikleniwine tasir etedi, organizmge zarur bolgan
fizikaliq juklemeni beredi. Qalayinsha azangi gigienaliq
dene shinigiwin turagli shinigiwga aylandiriw mumkin?
En daslep, oni1 jeterli darejede uzaq dawirge rejelestiriw
kerek, maselen, bir jilga. Har ayda shinigiwlar turin
almastirip turiw ham harbir shinmigtw mugdarin 1 — 2
ge asirip bariw kerek. Shinigiwlardi orinlaw waqtinda
dem aliw tezligi itibarga alinadi.

Azangi gigienaliq dene shinigiwinin ayirim shinigiw-
lar1 sportshilarga biraz jenil korinedi, aldin bunday dene
tarbiya menen shugillanbaganlarga bolsa qiyin seziledi.
Sonin ushin harbir sportshi shinigiwlarga 6zi duzetiw
kirgiziwi, hatte barlig shinigiwlar kompleksin o6zleri
qayta duziwi mumkin. Bunda gigienaliq shinigiwlardin
tomendegi izbe-izliginen paydalaniladi.

1. Azang1 gigienalig dene shinigiwin organizmnin
tetik jagdayga tez oOtiwine tasir korsetetugin shinigiwlar
menen baslaw kerek (teren dem aliw, juariw, tartiliw,
aste juwiriw).

2. Son qol bulshiq etleri ushin shinigiwlardan
paydalaniladir (qgollard:r jaziw ham bugiw, har qiyh
bagdarlarda keskin hareketler, bugilgen yamasa tuwri
qgollar menen shenberler). Bul shinigiwlar buwinlarda
hareketshenliktin asiwina tasir korsetedi.

3. Soninan bolsa, ayaglar ushin shinigiwlardi orin-
law usinis etiledi (dizeden bugiw ham jazdiriw, siltew-
ler, jart1 otiriw, otiriwlar, har quylh silteniw tepsiniwler).

4. Keyingi nawbette dene ham bel bulshiq etleri
ushin shinigiwlar orinlanadi (aldiga ham arqaga, qaptal
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tarepke iyiliwler, buriliwlar, bas ham dene menen on
ham shepke aylanba hareketler). Bul topar shinigiwlari
oqiwshilar ushin juda ahmiyetli, sebebi sabaq proces-
inde uzaq waqit partada otiriwga tuwri keledi. Bul bol-
sa bulshiq etlerdin azzileniwine, belde awriwdin payda
boliwina alip keliwi mumkin...

Gimnastika sabaqlarinda siz digqatinizdi, birinshi
nawbette, akrobatika shinigiwlarin orinlap, shaqganliq,
iyiliwshenlik, hareketler koordinaciyasin, kush, barliq
buwinlarda hareketshenlikti rawajlandiriwiniz, arganga
ormelewdi shinigip, kushti, shidamliliqti, shagqanliqti
arttiriwiniz, gimnastikaliq, «Kozyol» lardan tayanip
sekirip otip, tayaq ham bruslarda asilip, tayanip, (iyiliw-
shenlik, shidamliliq) zalda yamasa mekteptin salamat-
liqg qgalashasinda qarsiliglard1 jenip otip shaqqganliqti,
epshillikti rawajlandiriwiniz zaruar. Qizlar bérene ustinde
saqiynada, top, jip, kegliler menen shinigiwlar orinlap,
mayisqgaqligti rawajlandiradi. Sanap otilgen shinigiwlar
turleri aldingi klaslarda uyrenilgenligi sebepli, olar
hagqinda toliq aytip otiriw shart emes. Biraq, sabaqlar-
da gimnastika boyinsha fizikalig shinigiwlard: islegen
waqtinizda, asbap-uskenelerden paydalaniwda o6zin
tutiwdin tiykargir qagiydalarin bilip alin:

1. Buzilgan uskenelerden paydalanban.

2. Deneni qizdiriwshi shinigiwlardi islemey turip
tiykargir shinigiwlardi baslaman.

3. Dostinizdin yamasa ulkenlerdin jardemi zarur
bolgan qiyin shimigiwlardi 6z betinizshe orinlaman.

Azangi dene tarbiya shimgiwlar:

Garezsiz shinigiwlardin daslepki en ansat ham
apiway1 formasi — bul azangi gigienaliq gimnastika
bolip esaplanadi. Gimnastika tez uyqini aship tetikle-
stiredi, organizm xizmetin aktivlestiredi, orayliq nerv
sistemasin tinishlandiradi, bir s6z benen aytganda,
putkil organizmge salamatlastiriwshi1 tasir korsetip,
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kewildegidey keypiyatt1 payda etedi. Sonin ushin har
kuninizdi azangir gimnasika menen baslan.

Gimnastikaliq shinigiwlard1 orinlawga kiriskende usi
qagiydaga amel etin: shimigiwdir apiwayr shinigiwlardan
baslan, keyin quramalirag shimigiwlarga otin. Jukleme
barlig bulshiq et toparlar1 — qollar, ayaqlar, denege
belgili darejede tasir korsetsin. Dem aliwinizdi baqglap
barin — ol teren, bir tegis, hareket tezligine say-
kes bolsin. Quramali hareketlerdi orinlagannan son,
30 — 35 sekund dem alin ham bulshiq etlerdi bosas-
tirm. Shimigiw aqirinda juklemeni aste-aqirin paseytin.

Shinigiwlar kompleksinin jasiniz ham fizikaliq
rawajlaniwinizga saykesin tanlan. Olar kushti, iyiliw-
shenlikti ham shaqganliqti rawajlandirsin. Bul arada
bir topar bulshiq etlerge jukleme berip, basqasina dem
beriwdi de kozde tutin.

Azangi1 gimnastikani ashiq hawada tereze yaki
portshkani aship qoyip orinlan.

Uliwma jukleme tek gana shinigiwlar sani ham
olardin mazmunina emes, al takirarlaw sani ham
orinlaw tezligine de baylanisli. Bul orinda daslep
oOzinizdi jagsi seziwinizge, sharshap qalmawinizga itibar
berin. Bulshiq etlerdegi awriwdan qorigpan, olar aste-
aqirin otip ketedi. Biraq, halsizlenip, 6zinizdi jaman
sezgeninizde shinigiwdi waqtinsha toqtatin.

Endi siz tomende shinigiwlar kompleksin (hare-
ketlerdi 8 — 10 marteden orinlan) orinlawga otiwiniz
mumKkin:

Jip (skakalka) benen orinlanatugin shimgiwlar

Jipte shinigiw islewdi bir orinda turip sekirip, qollar
menen jipti aylandirip atirganday hareketten baslan.

Eger siz de jip penen shinigiwdi qgaleseniz, to-
mendegi shinigiwlardir orinlan. Jipte shinigiwlar isleg-
ende jumsaq, prujina tarizli hareketlenip, gaddi-gaw-
metti tik tutip, dene ham basti tuwr1 uslap, iyinlerdi
ken jayip, bulshiq etlerdi artigsha sharshatpay orinlan.
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10- suwret.

Jipte sekirgende, dizelerdi ilaji barinsha bukpesten
sekirin. Toptay jenil sekiriwdi ham jerden koterilgende
jiptey tartiliwdi uyreniw ushin sekiriwdi jipsiz de kop
shinigin. Sekiriw waqtinda gatege jol qoysaniz uyalman,
sekiriwdi dawam ettirin. Asigpan, ham de bosaspan da.
Sabir etin (10-suwret).

Eger birdey etip sekiriwden zerikken bolsaniz, daslep
on ayaginizdi, son shep ayaginizdi aldiga, artga jiljip
sekiriwge hareket etip koérin.

Eger bul shinigiwlardin hammesin eplep atirgan
bolsaniz, jipti alin ham aldiga juwirip, shep-onga
burilip, aylanip, har sekiriwden aldin jipti eki martebe
aylandirip shinigiw orinlan. Jiptin uzinligin sonday
etip aniglan: tabaniniz benen jipti ortasinan basip, oni
qolinizda uslap qatti tartip turin, eger ol goltig astina
shekem kelse, bul sizge tuwri keledi. Ol juda jenil de,
uzin da, juda awir da bolmawi kerek, sebebi awir bolsa,
qoliniz tez sharshap galiwi mumkin.

Aylanbali shimigiw usihi

Sportta aylanbali shinigiw formasi bar, onin tiykargi
mazmuni sonda, shinigiwlar formasi tarepinen de,
mazmuni tarepinen de tanlanadi. Bunda fizikaliq
sipatlardi rawajlandiriw ushin aldinnan sogan saykes,
shinigiwlar tanlanadi, keyin bolsa bul shinigiwlar aniq
ham birdey izbe-izlikte orinlanadi.
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Aylanbal1 shinigiw hazirgi kunde joqari dareje-
degi sportshilardi tayarlap shigariwdin en zamanagoy
usillarinan biri bolip esaplanadi.

Kushti rawajlandiriw ushin shinigiwlar kompleksi

1. Ourip, qollard1 argaga qayirip tayaniw. Ayaqlardi
muyesh etip koéteriw, son daslepki jagdayga qaytiw.

2. Jatip, gollarga tayaniw ham oni bugip-jazdiriw.

3. Tiykarg: tik turiw jagdayinan gantel uslagan qol-
lard1 aldiga sozip yarim otiriw.

4. Qarinda jatip, qollardr bastin arga tarepine qoyiw,
beldi iyip, deneni koteriw ham tusiriw.

5. Daslep shalgaga jatiw, son muyesh payda etip
otiriw, gollar menen baltird: uslap, ayaq ham deneni tik
koteriw.

6. Jipti aldiga aylandirip sekiriw (11-suwret).

11-suwret.

Shaqqanhqti rawajlandiriw ushin
shinmigiwlar kompleksi

1. Eki tennis tobin bir waqitta jerge uriw ham
qagship aliw.
2. Saqiynalardi gol menen aylandirip turip sekiriw.
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12-suwret.

3. Topt1 biyiklikke 1lagtiritw ham ol gaytip tusken-
she qgold1 jerge tiygiziw.

4. Gimnastikaliq tayagshadan gezekpe-gezek aldiga
ham artqga atlap otiw.

5. Qarinnan jatip, 1, 2 tennis tobin jogariga ilaqtiriw
ham qagship aliw (jonglyor hareketin orinlaw).

6. Diywaldan biraz arida (araliqt1 har kim 6zi
tanlaydi) turip, gol menen ogan tayaniw, iyteriw ham
de daslepki jagdayga qaytiw (12-stuwret).

Iyiliwshenlikti rawajlandiriw ushin
shimigiwlar kompleksi

1. Ayaglardi ken qoyip aste-aqirin jatiw ham qollar
menen jerge tayaniw.

2. Gimnastikaliq diywalga arqa suyep turip, diywal
tekshesinde tayanip, «képir»she jagdayina otiw.

3. Ayaqlardi iyin kenliginde qoyip, saqiynani belde
aylandiriw.

4. Gimnastikaliq diywalda turip, ayaqlardi iyin ken-
liginde qoyrw. Aste-aqirin gollar menen diywal tek-
shelerinen tdmenge uslap tusip, iyilip, asitliw jagdayina
Otiw.
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13-suwret.

5. Tayanishga qaptallap turip, bir ayaqti silkiw.

6. Ayaqt1 iyin kenliginde qoyip, gollar menen gim-
nastikaliq diywal tekshelerin uslaw ham deneni prujina
tarizli etip hareketlendiriw (13-suwret).

Buyimlarsiz orinlanatugin shinigiwlardin
1-kompleksi

1-shimgiw. D.j. — ayaqglard1 kenirek aship, qollardi
belge qoyin (14-a suwret). 1 — 3 — on ayaqti gaptalga,
on goldi1 belge qoyip, shep qoldi jogaridan artga jiberin.
Shep ayaqti bugip, oniga ush marte prujina siyaql iyilip
dem shigarin; 4 — daslepki jagdayga qaytip, dem alin.
Usinin 6zin shep tarepke orinlan. Har eki jagdayda
hareketti bir tegis orinlan.

2-shimgiw. D.j. — ayaqlard1 kenlew aship, qollardi
qaptalga tusirip turin (14-b sawret). 1 — 3 — barmagqglardin
ushin jerge tiygizip, ush marte prujina siyaqli iyilip
turin. Gezekpe-gezek on ayaqga, tuwriga ham shep
ayaqqa iyilip dem shigarin. 4 — daslepki jagdayga qay-
tip, tuwrilanip dem alin. Usimnin 6zin on ayaqga iyiliw
menen baslan. lyilgende ayaqlardi dizeden bukpesten
orinlan.

3-shimgiw. D.j. — dizelerde turip, qollardi gaptalga
sozin (14-d suwret). 1 — deneni onga burip, iyilip, on
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14- suwret.

gol barmaglar ushin tabanga tiygizin ham dem shigarin.
2 — daslepki jagdayga qaytip (dem alin). 3 — 4 — usimin
6zin basqa tarepke orinlan. Buriliw waqtinda otirip
galman, dizelerdi de orninan qozgaltpan. Basti buriliw
tarepine iyin.

4-shimgiw. D.j. — shalgasina jatip, qollardi qaptalga
sozin ham alaganlard: jerge qaratin (14-e suwret).
1 — shep ayaqti jogariga koterin. 2 — oni1 onga tusirin
ham ayaqtin ushin jerge tiygizin. 3 — ayaqtir jane
jogariga koéterin. Hareketlerdi ayaqti: duris uslagan
jagdayda orinlan. Jambasti buriwda qol ham iyindi
jerden alislatpan. Demdi iqtiyarli, toqtatpay alin.
Shinigiwdr shep ham on ayaqta izbe-iz orinlan.

5-shimigiw. Dizelerge turip, tayanin (14-f suwret).
1 — 2 — shep ayaqti1 bugip, on ayaqti artqga koterin,
qgollad:r bugip, kokirekti jerge jaqinlastirip dem alin.
3 — 4 — «qgollardan iyterilip», daslepki jagdayga qaytip
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dem shigarin. Usinin 6zin shep ayaq penen orinlan.
Tayanish ayaqtin dizesin orninan qozgaltpan, basqa
ayaqti tuwri etip sozin. Tayanganda qollard: iyin
kenliginde qoyin.

Buyimlarsiz orinlanatugin shimigiwlardin
2-kompleksi

1-shimgiw. D.j. — tik turip, shep ayaqti aldiga qoyin
(15-a suwret). 1 — gollard1 iyinge qoyin. 2 — onga
burilip, ayaq ushina koterilin, qollardi jogariga koterip,
sozilin ham dem alin. 3 —onga burilip taband:r toliq
jerge tiygizin. Ayaqlardi bir sizigga qoyin. 4 — qollardi
tomenge tusirip, deminizdi shigarim. Usinin 6zin basqa
tarepke de orinlan.

2-shimgiw. D.j. — tiykarg1 tik turiw jagdayi (15-b
suwret). 1 — otirip tayanin. 2 — ayaqlardi tuwri qoyin
ham iyilip dem shigarin. 3 — ayaqlardi bugip, otirip
tayanin. 4 — tiykarg: tik turiw jagdayin iyelep dem alin.
Tayanip otirgan halattan ayaqglardi tuwrilawda qollardi
jerden kétermewge hareket etin.

3-shimgiw. D.j. — otirip, ayaq ham qollard1 eki
tarepke sozin (15-d suwret). 1 — shep ayaqqga iyilin ham
on goldi shep ayaqtin ushina tiygizin, shep qoldi artga
qaratip demdi shigarin. 2 — daslepki jagdayga qaytip
dem alin. 3 — 4 — usinin 6zin on ayaqta orinlan.
Daslepki jagdayga qaytip, basti duris uslan ham iyin-
lerdi durislan.

4-shimgiw. D.j. — tik turip, ayaqglardi birge qoyip,
barmaqlardi artqa shinjir etip uslan (15-e suwret).
1 — gollard1 artga qayirip, ayaqlardin ushina koéterilin.
2 — daslepki jagdayga qaytin ham hareketlerdi qollar
menen tez, biraq jenil, enkeyinkirep orinlan. Demdi bir
tegis alin.

5-shimgiw. D.j. — tik turip ayaqlardin ushin aziraq
ashin (15-f suwret). 1 — onn ayaqti gaptalga sozip silkin,
qollardi gaptalga sozip dem alin. 2 — on ayaqti qap-
talga qoyin ham qollardi kokirek aldinda ayqastirgan
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halda sozip, yarim iyilip demdi shigarin. 3 — daslepki
jagdayga qaytip, usinin 6zin basqa tarepke orinlan.
Qollard1 qgaptalga hareketlendirgende iyindi ken tutin.

6-shimigiw. D.j. — dizelerge tayanip turin (15-g
suwret). 1 — 2 — shep ayaqti artqa garatip sozip, ayaqtin
ushinda turin, on qoldr jogariga sozip, basti onga
burip dem alin. 3 —4 — daslepki jagdayga qaytip demdi
shigarin. Usinin 6zin basqa gol ham ayaqta orinlan.
Keyin bul shinigiwdi tezirek orinlawga hareket etip
korin.

7-shimgiw. D.j. — shalganizga jatin (15-h suwret).
1 —deneni koterip, ayaqlardir tez bugip otirin ham
bukke otiriw jagdayin iyelep dem shigarin; 2—sonday
jagdaydi biraz uslap turin. 3 —4 —daslepki jagdayga
qaytin. Bukke otirtw waqtinda ayaqlardi kokirekke qisip
bast1 kirgiziw ushin dizelerdin arasin sal ashin. Jane
shalganizga jatip, deneni bos uslan.

Gimnastikaliq tayaq penen orinlanatugin shinigiwlardin
I-kompleksi

1-shimgiw. D.j. — tik turip ayaqlard: iyin kenliginde
aship, tayaqti tomende iyinnen kenirek uslan (16-a
suwret). 1— otirip, tayaqti jerge qoyilp demdi shigarin.
2 — tiykargr tik turiw jagdayinda dem alin. 3 — aldiga
iyilip tayaqt: alin ham demdi shigarin. 4 — daslepki jag-
dayga qaytip dem alin. Ayaqti dizeden bukpey, iyiliwdi
tez orinlan. Turip, tolig tuwrilanip ham iyinlerdi de
tuwrilap alin.

2-shimgiw. D.j. — otirip, tayaqti ayaqtin ustinde,
iyin kenliginde uslan. (16-b suwret). 1 — 2 — bir ayaqti
bugip, on1 tayaq ustinen otkizin. 3 — 4 — daslepki jag-
dayga qaytip, ayaqglardi jerge tusirin; usinin ozin basqga
ayaqta orinlan. Artga aziraq iyilin. Demdi bir tegis
ahin.

3-shimgiw. D.j. — tik turip, ayaqglardi birge qoyip,
tayaqti bastin artina qoyin (16-d suwret). 1 — 2 — onga
iyilip, shepge qadem taslap ayaqti dizeden biraz bugin
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16- suwret.

ham on qaptalga iyilip, tayaqti jogariga koéterip dem
alin. 3 —4 — usinin 6zin basqga tarepke orinlan. Barliq
hareketlerdi bir tegis buriliwlarsiz amelge asirin.
4-shimgiw. D.j. — ayaqglar ushin ten qoyip tik turin
ham qold1 shiganaqtan bugip, tayaqti qisip alip belge
goyin (16-e suwret). 1 — 2 — dize ham ayaq ushlarinda
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otirip, qoldi1 bugin ham tayaqti qisip belge qoym ham
de dem shigarin. 3 — 4 — artqa usi jagdayda ayaqtin
ushi1 ham dizege koéterilip dem alin. Shinmigiwdr eki-ush
marte takirarlan.

5-shimgiw. D.j. — ayaqlardin arasin aship tik turin,
tayaqti tomende uslan (16-f suwret). 1 — aldiga iyilip,
demdi shigarin. 2 — yarim bugilip, tayaqti aldiga sozin;
3 —jane tayaqti tomenge tusirin. 4 — daslepki jagdayga
qaytip, dem alin.

Gimnastikaliq tayaq penen orinlanatugin shinigiwlardin
4-kompleksi

1-shimgiw. D.j. — ayaqlard1 birge qoyip, tik turin
ham qollard1 bugip, tayaqti arqada tik uslan (17-a
suwret). 1 — 2 — otirip dem shigarin. 3 — 4 — turip dem
alin. Denenin tik jagdayin saqglagan halda tayaqti basga
ham argaga basip turin. Shinigiwdi birneshe marte
takirarlan.

2-shimgiw. D.j. — ayaqlardin arasin iyin kenliginde
aship tik turin, tayaqt: témende-aldida uslan (17-b
suawret). 1—2—tayaqt1 joqariga koéterip, deneni onga
burip, dem alin. 3 — 4 — daslepki jagdayga qaytip,
demdi shigarin. Usinin 6zin shepke buriw menen orin-
lan, gollar duziw galadi. Ayaqglardi orninan qozgaltpay,
usinin 6zin basqa tarepke orinlan.

3-shimigiw. D.j. — ayaqglard1 birge qoyip, tik turin
ham tayaqti arqada-tomende uslan (17-d suwret). 1 — 2
tayaqt1 arqada baltirda sirganatip aldiga prujina tarizli
iyilin ham dem shigarin. 3—4—tuwr1 turin ham dem
alin. lyilgende ayaqlardi bukpen.

4-shimgiw. D.j. — ayaqlard1 birge qoyip tik turin,
tayaqt1 argada-tomende uslan (17-e suwret). 1 — otirip
atirip, tayaqti san ham baltirdin arasina alip qisin.
2 — gollardr aldiga sozin. 3 — 4 — gollard:1 tusirip, das-
lepki jagdayga gaytin ham bir tegis dem alin.

5-shimgiw. D.j. — ayaqlardi birge qoyip tik turin,
tayaqt1 aldida-témende uslan (17-f suwret). 1 — shep
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17-suwret.

qgold1 bastin ustinde bugip, tayaqti on janbasta tik uslan.
2 — tayaqti argadan témenge tusirip, belge qoyip uslan.
Tayaqti shenber boylap jurgizgendey hareketlendirin. Bir
tegis dem alin.

6-shimgiw. D.j. — shalganizga jatip, tayaqti iyin
kenliginde kokirektin joqarisina kéterip uslan (17-g
suwret). 1 — 2 — ayaqglardr aldiga bugip, tayaqti dizenin
tomeninde qisip uslap demdi shigarin. 3 — ayaqlardi
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tayaq ustinen otkerin, ansatiraq boliwi ushin bukke
otiriw jagdayin iyelew kerek.

Top penen orinlanatugin shimigiwlardin
kompleksi

I-shimgiw. D.j. —teren otirip, jerde turgan topti
uslan (18-a suwret). 1 —2—turip, topti jogariga koterin,
on ayaqti artqa—ushina qoyip tartilin ham dem alin.

18-suwret.
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3—4—daslepki jagdayga qaytin ham usinin 6zin shep
ayaq penen orinlan. Basti koéterip, topga qaran.

2-shimgiw. D.j. — ayaqglardin arasin iyin kenliginde
aship turin, qollardi qaptalga sozip, topti on qolda
uslan (18-b suwret). 1—deneni onga burip, top uslagan
qgold:r sozin ham demdi shigarin. 2-daslepki jagdayga
qaytip, dem alin. 3—4—usinin 6zin basqa tarepke
takirarlan ham daslepki jagdayga qgaytin. Qollard1 bir
tegis hareketlendirin. Burilganda ayaqlardi orninan
qozgaltpan.

3-shimgiw. D.j.—ayaqlardi birge qoyip tik turin ham
topt1 aldinda témende uslan (18-d suwret). 1 —3—aldiga
iyilip, topti ayaqlardin Aatirapinda aylandirip demdi
shigarin. 4—daslepki jagdayga qaytip, demdi shigarin.
Shinigiwdr ayaqti bukpey orinlan. Topti1 shenber boylap
birese on tarepten, keyin shep tarepten aylandirin.

4-shimgiw. D.j. — ayaqglard1 birge qoyip tik turin,
topt1 aldida-tobmende uslan (18-e suwret). 1 —topt1 eki
qolda wuslap, jogari koéterin ham deneni on tarepke
iyip, on ayaqtin artq: ushinda turip demdi shigarin.
2 —daslepki jagdayga qaytip, duziwlenip, on ayaqti
ornina qoyip dem alin. 3—4—usinin 6zin basga tarepke
orinlan. Shinigiwd:r islep atirganda qol ham ayaqglard:
bukpen. Demdi bir tegis alin.

ULIWMA RAWAJLANDIRIWSHI
SHINIGIWLAR KOMPLEKSI

Song1 jillar1 galaba xabar qurallar1 salamatliq ushin
uy sharayatinda gimnastika menen shugillaniwdi en
jaydiriwga ayrigsha itibar bermekte. Bul organizmdi
salamatlastiriw ushin en aqilga muwapiq jol bolip
tabiladi. Siz televedenie arqgali berilip atirgan ritm-
lik gimnastikaga qarap 30—40 minut shugillansaniz
jetkilikli. Bunin ushin bir jerge bariw shart emes.
Kopshilikte video-diskler toplami bolip, olardi tez-tez
almastirip turadi, sebebi harbir topar 6zinin magqgsetine
iye ham aniq bir bulshiq etler toparin rawajlandiriwga
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jardem beredi. Eger siz, qizlar, salamat bolip gana qal-
mastan, al shirayli qaddi-gawmet ham koériniske iye
boliwdi1 qaleseniz, shinigiwlardi orinlaw sapasina iti-
bar berin. Bukshiymen, basti tuwri tutin, iyinlerinizdi
jazdirin, arga ham garin bulshiq etlerin tartin, dizelerdi
eger shinigiwda aytilmagan bolsa, bukpen.

Shimigiwlardin harbir turin orinlawda aniq gagiydalar
bar. Maselen, moyin ushin barlig shinigiwlardi jum-
saq, tegis, keskin tartilmay, hareketlerin ilaji barinsha
kenirek terbeliw menen orinlaw kerek. Qollar menen
aldiga, arqaga, gaptalga hareket etkende olardi bugip-
jazdirin. Bulshiq etler kushin iske salip, gollardi sozip,
daslepki jagdayd: uslap turiwga hareket etin. Aldiga
iyilgende, beldi tuwri tutiwga hareket etin, basti iyip
jibermen, iyekti koterin. Argaga iyilgende bast1 aldiga
iyin ham jawirinlardi birlestirin. Qaptalga iyilgende
bukshiymen ham deneni aldiga iymen. Deneni buriwda
omirtga baganasin qatan turde tik jagdayda uslap turip
iyilmen, bugilmen, basti jogari koéterin.

Ayaq ushin shimigiwlar har turli daslepki jagdaylardan
har quyli otirip-turiwlardi, gaptalga taslawlardi, silkitiw-
lerdi, jarti1 otiriwlardi, ayaq ushi ham tabanda juriw,
ham de ayaq oyini gademleri menen juriw ham
basqgalardi 6z ishine aladi. Ayaq ushina koéterilgende
baltir bulshiq etlerin ilaji barinsha tartip, ayaqti tuwri
qoyin. Silkitiwlerdi orinlaganda tayanish ayaginizga
jenil otirin, biraq belinizdi tuwri1 tutin.

Qarin pressi ushin shinigiwlar islegende, qarin
bulshiq etlerin uslan ham hareketlerdi ilaji barinsha
aniq takirarlawga umtilin.

Jambas bulshiq etleri ushin shinigiwlar islep atir-
ganda, jambast1 tartip koterin, jambasti tusirgende
bosastirip, garin bulshiq etlerine kush berin.

Juwirtiw ham sekiriw waqtinda tiykargisi — hareket
tezligin saqlan ham 6zinizdi ganday seziwinizdi baq-
lap barin. Juwiriwdi orinlaganda ayaqlardi jogariraq
kéterin. Dem almay qalman. Barliq juklemeni birin-
shi shinigiwda-aq orinlawga hareket etpen. Jukle-
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meni shinigiwdan shinigiwga aste-aqirin asirip barin.
Juwiriwdan son bir, eki bosastiriwshi shinigiwlardi
orinlan. Usilardi diggat penen orinlasaniz, olar sizge
ritmlik gimnastika menen 6z betinshe shugillaniwdagi
quyinshiliglard: jeniwge jardem beredi. Siz haqiygattan
da, salamatliginiz, sirtqr koérinisiniz haqqinda qaygirar
ekensiz, onday jagdayda shidamlilig ham sabirliliq
penen komplekslerdi 6zlestiriwge Kkirisin.

Quzdiriwsht shimigiwlardin
1-kompleksi

1-shimgiw. D.j. — Ayaqglar iyin kenliginde ashilgan,
gollar tomenge, shinjir etilgen (19-a suwret). 1 — ayaq
ushinda turip, alaganinizdi aship qollardi joqgariga
koterin. 2 — qaptalga enkeyip, salmaqti on ayaqqa
tusirip, shepke biraz iyilin. 3 — shepke burilip, qollardi
qaptalga sozin. 4 — daslepki jagdayga qaytin. Usilard:
basqa tarepke qaray orinlan.

2-shimigiw. D.j. — gollard1 qgaptalga tusirip, tik
turin (19-b suwret). 1 — on ayaqti aldiga shigarip, ayaq
ushinda turin. 2 — on qolinizdr shep qoliniz ustine
ayqastirip qoyin. 3 — ayaqlar arasin aship, qollarinizdi
gaptalga sozin ham biraz sozilin. Sonin 6zin basqa
tarepke takirarlan.

3-shimigiw. D.j. — tik turip, ayaqlar arasin iyin
kenliginde aship, gollardi qaptalga sozin (19-d suwret).
1 — onga burilip, on ayaqti bugin ham ayaq ushinda
turip, gaptalga iyilin, qgollardi aldiga sozin. 2 — yarim
otirip, onga iyilin. Shep qolda bilekten bugip, iyin
artina, on qoldi1 bolsa bilekten bugip, belge qoyin.
3— daslepki jagdayga qaytip, sonin ozin basqga tarepke
orinlan.

4-shimgiw. D.j. — qollard1 qaptalga tusirip, ayaqtin
ushinda tik turin (19-e suwret). 1 — shep ayaqti bugip,
on ayaqtin gaptalina qoyin. Deneni sal bugip, qollardi
shep qaptalga sozin. 2 — daslepki jagdayga gaytin ham
sonin Ozin basga tarepke orinlan.
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19-a, b, d, e suwretler.
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5-shimgiw. D.j. — tik turip, ayaqlar arasin iyin ken-
liginde ashin ham qollardr belge qoyin (20-a suwret).
1 — ayaqlardin ushinda koéterilip, dizelerdi azimaz
bugin. 2 — ayaq tabanin jerge qoyip, tabanlardi ishki
tarepke bugin ham dizelerdi tuwrilan. 3 — dizelerdi
biraz bugip, ayaq ushina koterilin ham qollard1 belge
qoyin. Usinday hareketti basqa tarepke takirarlan.

6-shimigiw. (moyin bulshiq etleri ushin). D.j. —
ayaqlar arasin iyin kenliginde aship, tik jurin, qol-
lar belde (20-b suwret). 1 — on ayaqti aldiga bir
adim taslap, onga burilin ham bast1 artqga iyip, qoldi
shiganaqtan bugip, belge qoyin. 2 — daslepki jagdayga
qaytip, basti aldiga iyin ham qoldi1 shiganaqtan bugip,
belden témenge qaratip qoyip, aldiga shigarin. Usinin
6zin basqa tarepke orinlan.

7-shimgww. (iyin baylam: ushin). D.j. — tik turip,
ayaqlar arasin iyin kenliginde ashin (20-d suwret).
1 — on ayaqti1 azgana bugip, ayaq ushina kéterilin ham
on goldi ogan qoyin. On iyindi joqar1 kéterip, oni qu-
lagga shekem jetkerin. 2 — daslepki jagdayga qaytin.
3—on ayaqtt azgana bugip, ayaq ushina koterilin ham
on iyindi aldiga shigarin. Usinin 6zin basga ayaqta
orinlan.

8-shimgww. (iyin baylami ham qollar ushin). D.j. —
tik turip, ayaglar arasin iyin kenliginde ashin, qgollardi

21-suwret.
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aldiga sozin ham alaganlardi birlestirin (21-stwret). 1—
daslepki jagdayga qaytin ham aldiga enkeyip, qollardi
tuwriga sozin. 2—daslepki jagdayga qaytin.

9-shimgiw. (dene ushin). D.j. — tik turin ham
ayaqlar arasin iyin kenliginde ashin (22-a suwret).
1— onga burilip, aldiga sozilgan jagdayda iyilin ham
daslepki jagdayga qaytin. 2—barmagqlar jerge tiygenshe
iyilin, sén daslepki jagdayga qaytin. 3—usinin 6zin
basga tarepke orinlan.

10-shimgiw. (dene ushin). D.j. — tik turip, ayaqlar
arasinda iyin kenliginde ashin, gollardi mushlap, iyin
qaptalina qoyin (22- b suwret). 1 — deneni shepke iyip,
qollard1 tuwriga sozin. 2 — daslepki jagdayga qaytin.
3 — ayaqglardi qgaptalga ashin. 4 — shinigiwdi yarim
otirgan halda takirarlan. 5 — daslepki jagdayga qaytin
ham usinin 6zin basqga tarepke orinlan.

11-shimgiw. (dene ushin). D.j. — tik turip, ayaqglardin
arasin iyin kenliginde ashin, shep qoldi1 qaptalga sozin,
on qoldi belge qoyim (22-d suwret). 1 — deneni onga
iyip, on ayaqti aldiga sozin, shep qoldi1 gaptalga sozip,
on qgoldr belge qoyin. 2— on ayaq aldinda, shep ayaq
artta, biraz bugilgen, onga burilip, tuwri sozilgan
qollard1 artqa birlestirin. 3— daslepki jagdayga gaytin.

12-shimgww. (ayaglar ushin). D.j. — ayaqlar ushin bi-
raz aship, tik turin (23- a suwret). 1 — on ayaq aldinda,

23- a suwret.
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23-b, d, e suwretler.

shep ayaq artta ayaq ushina qoyilgan. 2 — shep ayaqti
aldiga sozip silkin ham on ayaqti yarim bugip otirin.
3— daslepki jagdayga qgaytin.
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13-shimgiw. (ayaqglar ushin). D.j. — yarim otirgan
jagdayda ayaqlar arasin ashin, dizelerdi eki tarepke
bugin ham qollard1 sanlar ustine qoyin (23-b suwret).
l—on ayaqtin ushinda turip, on qoldi sannin ustine
qoyin. 2—on ayaqtr belden jogariga koéterin ham on
gold1 jambas ustine qoyin. Daslepki jagdayga gaytin.

14-shimgww. (ayaqglar ushin). D.j. — yarim otirgan
jagdayga ayaqglardir eki tarepke ashin ham qollardi san
ustine qoyin (23- d suwret). 1 — ayaqlard:r ishki tarepke
burip, dizelerdi birlestirin. 2 — daslepki jagdayga qaytin.
3 — ayaglard1 tuwrilamay turip, ayaq ushinda koterilin.
4 — daslepki jagdayga qaytin.

15-shimgww. (ayaglar ushin). D.j. — shep qaptal
menen shiganaqqa suyenip jatip, shep ayaqti bugip
on dizenin aldina qoymm (23-e suwret). 1— on ayaqti
koterip-tusirin. Usinin 6zin 2-tarepke jatip orinlan.

16-shimgww. (ayaqglar ushin). D.j. — qollarga tayanip
otirip, shep ayaqti dizeden bugip, on ayaqti aldiga sozin
ham bugilgen ayaqlardin ustine qoyin (24-a suwret).
1—2 — on ayaqti aldiga koterip-tusirin. 3 — daslepki
jagdayga qaytin. 4 — eki ayaqt1 tuwriga sozin ham on
ayaqt1 onga shenber formasinda aylandirin. 5 — qollarga

24- a suwret.
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24- b suwret.

tayanip, shinigiwlardi basqa ayaq penen orinlan, son
daslepki jagdayga qaytin.

17-shimgiw. (ayaglar ushin). D.j.—dizede qollarga
tayanip turip, on ayaqti bugip, qaptal tarepke koéterin
(24-b suwret). 1 —bugilgen on ayaqti iyinge jaqinlastirin.
2—ayaqti tuwr1 artqi tarepke sozin ham silkin. 1—2—
3—4—shimmigiwdr takirarlan. 5—ayaqti tuwrilap aldiga
sozin ham silkin. Usinin 6zin basqa ayaqta orinlan.

18-shimgww. (garin ham ayaq bulshiqg etleri ushin)
D.j. — shalgaga jatin (25-a suwret). 1—2—ayaqlardi
bugip, dizelerdi kokirekke jaqinlastirin. 3—4—dizelerdi
onga bugip, ayaqglardi tuwrilan, 1laji barinsha iyindi
qiymildatpan. 5—6— daslepki jagdayga qaytin. 7—8—
shinigiwlardi basga tarep penen jatip orinlan.

19-shimgww. (garin bulshiq etleri ushin). D.j. —
shalgaga jatip, qollardi bas tarepke sozin (25-b suwret).
1—2—bir waqittin 6zinde bas ham iyinlerdi koterip,
shep goldr koterilgen on ayaqga tiygizin. 3 —4 —daslep-
ki jagdayga qaytin. 5—8—usinin 6zin basqga ayaqta
orinlan ham daslepki jagdayga qaytin.
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25-a,b,d suwretler.

20-shimgww. (garin bulshiq etleri ushin). D.j. — on
jambasta jatip, shiganaqqga tayanip, shep qoldi bastin
artql tarepine qoyin (25-d suwret). 1 — on ayaqt1 bugip,
shep shiganaqti on dizege tirep turin. 2-shep shiganaqti
bastin artqi tarepine otkerip, shep ayaqti on ayaqqga
parallel etip bugin. Tabanlardi jerge tiygizben. Usinin
o0zin basqa tarepke jatip orinlan.
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25- e suwret.

21-shimgiw. (qgarin bulshiqg etleri ushin). D.j. —
ayaqlardir dizeden bugip, qollardi tayanip otirin (25-e
suwret). 1 — tabanlard1 jerge tiygizbey, ayaqglardi aldiga
sozin ham deneni bugip, qolga tayanin. 2 — daslepki
jagdayga qaytin. 3—shepke burilip, shep ayaqti bugip
aldiga goyin, son daslepki jagdayga gaytin.

22-shimgww. (uliwma tasir korsetiwshi shinigiwlar).
D.j. — dizelerde qollarga tayanip turin (26-a suwret).
1—2—dizelerdi tuwrilap, qollarga tayanip turin. 3-das-
lepki jagdayga qaytin. 4 — on ayaqti artga tuwri sozip
silten. 5 — daslepki jagdayga gaytin.

23-shimgiw. (uliwma tasir korsetiwshi shinigiwlar).
D.j. — shalqgaga jatip, shep ayaqti bugip on ayaqtin diz-
esine qoyin (26-b suwret). 1 —jambasti biraz koterip
tuwrilanin ham on ayaqtin ushi menen shep ayaqti
on ayaq dizesine qoyin. 2 — daslepki jagdayga qay-
tin. 3—1—shimigiwdr takirarlan. 4 — ayaqglardir dizeden

a
26- a suwret.
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26- b suwret.

bugin, olardir bir-birine tiren ham jambaslap jatin. 5—
daslepki jagdayga gaytin.

Quzdiriwsht shimigiwlardin
2-kompleksi

1-shimgiw. D.j. — tik turip, ayaqglardi kenirek jaz-
dirip, qollard:r belge qoyin (27-a, b suwretler). 1 — on
ayaq ushinda turip, bugip, gollard:r belge qoyin. 2 — on
ayaqtin tabanin toliq jerge tiygizin ham dene awirligin

a 27-sawret. b

usi tarepke tusirin. 3 — Usinin 6zin shep tarepke
orinlan. Shinigiwd:r iyinlerdin artga aylanba hareketi
menen takirarlan. 4 — qollard1 alma-gezek aldiga sozin.
5 — qollard1 alma-gezek qaptalga, jogariga sozin.
2-shimgiw. D.j. — tik turip, ayaqlardi kenlew jazdi-
rin, shep qoldi belge qoyip, onn goldr gaptalga sozin (28-
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28-suwret.

a,b suwretler). 1 — on qoldi1 shenber tarizli aylandirin.
2 — shep qold1 belge qoyip, on qoldir aldiga shigarin.
3 — ayaglard1r kenlew qoyip, on qoldi tuwri sozin ham
prujina tarizli iyilin. Usinin 6zin basqga tarepke orin-
lan. 4 — eki qold1 aldiga sozin, alaganlardir aldiga
qaratip, barmagqlardi ayqastirin ham de eki marte onga
burilin. Usinin 6zin basqa tarepke orinlan.

3-shimgiw. D.j. — ayaqlardin ushin eki qaptalga
aship, tik turin, qgollardi belge qoyin. (29-a,b suwretler).
1 — on ayaqti1 biraz iyip, shep ayaqti qaptalga sozin
ham ayaqtin ushinda turin, iyinlerdi joqgari koterip,
shiganaqglardr aldiga shigarin. 2 — shep ayaqti yarim
otirgan jagdayda iyip, on ayaqti gaptalga sozip, ayaqtin
ushinda turin, qollard:r eki tarepke sozin. Shinigiwdi
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29-stwret.

eki-ush ret takirarlan. 3 — on ayaqti gaptalga qoyip sal
bugin ham shep ayaqti artga sozip, gollardi on ayaqtin
qgaptalinan témenge tusirin. 4— shep ayaqti qaptalga
burip, yarim otirini, on ayaqti artqa sozin ham pru-
jina siyagli oririp-turin ham de gollard: jogari kéterin.
Usinin 6zin har eki tarepke ush retten takirarlan.

4-shimgiw. D.. — tik turip, ayaqlardi kenlew aship
qoyin (30-suwret). 1 — deneni shepke iyip, qgollardi
aldiga shenber siyagli aylandiri. 2 — on ayaqta yarim
otirip, bugilgen on ayaqti aldiga koéterin, qollardi dize-
nin témeninde ayqgastirin. 3 — onn ayaqta yarim otirip,
on qoldi aldiga sozin. Dene awirligin bugilgen on
ayaqqa otkerin. Shep qol ham shep ayaqti artqa sozin.
Shinigiwdi1 eki marte takirarlan.
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30-suwret.

5-shimgiw. D.j. — tik turip, ayaqglardi kenlew aship
qoyin (31-a, b, d suwretler). 1 — on ayaqtin ushinda
turip bugin ham on goldi1 jogari1 koéterin, shep qoldi
tomende uslan. 2 — daslepki jagdayga qaytip, on qoldi
shiganaqtan bugip, iyinge tiygizin, shep qoldi1 gaptalda
uslan. Usinin 6zin basga tarepke orinlan. 3 — on
ayaqtr bugip ayaqtin ushinda turin, shep goldi tomenge
tasirip, on qgoldi1 gaptalga sozin. 4 — eki ayaqtir bugip,
yarim otirin ham ayaqlardin ushinda turip eki qoldi
jogar1 koterin. 5 — on ayaqti gaptalga duziwlep, on
qold1 tédmenge tusirin ham shep qoldi jogariga koterip,
shep ayaqti bugip, ayaqtin ushinda turin. 6 — daslepki
jagdayga qaytin.

a
31-a suwret.
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d

31- b, d suwretler.

6-shimgiw. (gollar ham iyin ushin shinigiwlar).
D.j. — tik turip, qollard1 qgaptalga sozin (32-a, b suw-
retler). 1 — gollardi shiganaqtan bugip, yarim otiriw
jagdayin iyelen, son qollard:r aldiga aylandirin. 2 —
yarim otiriw jagdayin iyelen, qollardi iyinge ten etip,
shiganaqtan témen qaray bugin, son shenber siyaqli
aylandirin. 3 — daslepki jagdayga qaytin. 4 — dene-
ni yarim bukken jagdayda otirin, qollardi kush penen
ayqastirgan halda tomenge tusirin. 5 — deneni yarim
bukken halda dizelerdi durislan ham qollardi qaptalga
sozin. 6 — deneni bukken halda dizelerdi durislan ham
qollard:r eki qaptalga sozin, sonday-aq, alaganlardi
qaptalga garatip tik turip ashin.
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b

32-suwret.

7-shimgiw. (dene ushin shimigiwlar). D.j. — tik turip,
ayaqglardir kenlew ashin ham qollard1 eki gaptalga sozin
(33- a, b suwretler). 1 — on ayaqti bugip, ayaqtin
ushinda turin ham shep ayaqti gaptalga tuwri sozip
ham de qollardi tuwri qilip sozip ayqastirin. 2 — tik
turip, ayaqlardi kenlew ashin ham qollardi joqariga
sozip ayqgastirin. 3 — on ayaqti aldiga sozip bugin, son
shep ayaqti da artga sozin ham azi-kem bugin. Shep
gold1 shiganaqtan bugip belge, son on qoldi shiganagtan
bugip jelkege qoym. 4 — tik turip, ayaqlardi ken qoyin
ham qollard:1 eki gaptalga tusirin. 5 — yarim otirip,
ayaqlardi ken ashin ham qollardi aldiga ayqastirin.
6 — ayaqlardi ken aship turin ham deneni onga iyip,
gollard:r tuwri sozin. 7 — ayaqlardi ken ashin ham
aldiga enkeyip, goldin ushin jerge tiygizin.
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33-stwret.

8-shimgiw. (dene ushin). D.j. — tik turip, ayaqlardi
biraz aship ham qollard1 qaptalga tusirin (34-a suwret).
1 — shep ayaqti bugip, on ayaqti duris uslan ham on
qold1 dizenin témenine qoyin. Shep qoldi shiganaqtan
bugip jogariga koterin. 2 — onga kobirek iyilin ham
on gol menen ayaq betin jogarilaw uslan, shep qoldi
jogariga tuwri koéterin. 3 — on ayaqti bugip, artqa iyilin
ham on qoldi baltirga jetkerin, ham shep qoldi jogariga
tik koterin. 4 — daslepki jagdayga gaytin.

9-shimgiw. (dene ushin). D.j. — tik turip, ayaqlardi
ken aship, qollardi bastin artina qoyin (34-b suwret).
1 — yarim otirip, on gaptalga enkeyin, ayaqlardi eki
qgaptalga ashin ham qollardi bugip, on shiganaqti on
dizege qoyin. 2 — daslepki jagdayga qaytin. 3 — ayaqlardi
eki gaptalga aship, on qoldi shiganaqtan bugip, dizege
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b
34-suwret.

qoyin, shep qoldi bastin gaptalinan tuwriga sozin. 4 —
shep ayaqta yarim otirin, bugilgen on ayaqti qaptalga
koterin ham eki qoldi shiganaqtan bugip, on shiganaqti
on dizege qoyin, shep goldir basga qoyin.

10-shimgiw. (dene ham ayaqlar ushin). D.j. — tik
turgan halda, ayaqlardi kenlew qoyin ham qollardi
sanga tusirin (35-a, b suwretler). 1 — on ayaqti bu-
gip, aldiga iyilin, on qoldi sannin ustine qoyip, iyindi
shigarin. Shep qoldi1 gaptalga duziw etip sozip, shep
ayaqgqa qoyin. 2 — usinin ozin, shep ayaqti bugip
orinlan. 3 — daslepki jagdayga qaytin ham qollard:
jogariga sozip ayqastirin. 4 — yarim otirip, dizelerdi
qaptalga ashin ham qollard1 gaptalga sozin. 5 — onga
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b
35-suwret.

burilip, on ayaqti bugip, gollardi dizege qoyin ham
shep ayaqti gaptalga sozip, ayaqtin ushinda turin.
Usimin 6zin prujina siyaqli etip takirarlan.

11-shimgiw. (Uliwma tasir etiwshi shinigiwlar).
D.j. — tik turip, ayaqtin ushlarin eki tarepke burin
ham qollard: iyinge qoyin (36-suwret). 1 — shep ayaqta
yarim otirip, on ayaqti kokirekke jaqinlastirip bugin
ham deneni onga burip, eki goldi shiganaqtan bugip,
shep qold1 dizege, on qoldi iyinge qoyin. 2 — shep
ayaqta yarim otirip, shep qoldi sozilgan on ayaqtin
ushina tiygizin. 3 — shep ayaqti aziraq bugip, bugilgen
on ayaqti imkani barinsha artga qaray jogariga koterin,
qollard1 shiganaqtan bugip, belden jogarilaw uslan. 4 —
shep ayaqti1 aziraq bugip, on ayaqti ham qollardir artga
duziw sozin.
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36-suwret.

12-shimgiw. (arqa ham jambas bulshiq etleri ushin
shinigiwlar). D.j. — shalganizga jatin ham ayaqlardi
qosip dizeden bugip kéterin, sonday-aq, qollardi qap-
talga sozin (37-suwret). 1 — qollard1 eki qaptalga tu-
sirgen halda ayaglardin ushina tayanip, deneni koterin.
2 — eki qold1 gaptalga sozin ham ayaqlardi dizeden
bugip qosin, onga burilip jatin. 3 — eki goldi1 gaptalga
sozip, shep ayaqtin ushinda turip, deneni koterin ham
on ayaqti duziw etip sozin.

37-suwret.
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13-shimgw. (ayaglar ushin). D.j. — ayaqlard1 dizeden
bugip, shalganizga jatin ham shep qoldi1 gaptalga sozin
(38-a suwret). 1 — on ayaqti dizeden bugip qoyin. Shep
ayaqt1 on dizenin gaptalina qoyin ham bugip kokirekke
jaqinlastirin shep qoldi gaptalga sozin. 2 — shalganizga
jatip, on ayaqti dizeden bugin, shep ayaqti duziw etip
sozip silkitin. 3 — shepke burilip, shep ayaqti dizeden
bugip, on ayaqti duziw sozip, eki qoldir eki gaptalga
qoyip jatin.

14-shimgiw. (ayaglar ushin). D.j. — onga jambas-
lap, on qolga tayanip, ayaqglardi duaziw sozip jatin (38-
b suwret). 1 — on qolga tayanip, shep ayaqti bugip,

38-suwret.
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dizeni kokirekke jaginlastirin. 2 — bugilgen shep ayaqti
durislap, jogariga koéterip silkitin. 3 — on qolga tayanip
jatgan halda shep ayaqti dizeden bugip, duziw sozilgan
on ayaqtin dize buwinina tiygizin. Usinin 6zin basqga
ayaqta takirarlan.

JENIL ATLETIKA

Ayyem zamanlardan adamlarga tez juwiriw, har
turli qgarsiliglardi shaqganlig penen jenip Otiw, har
tarli buyimlardi 1laqtiriw zarur bolgan. Adamnin an
awlaw waqtindagr awmeti turmisliq oljaga jetip aliw,
oni aniq jeniwdi biliwi, tabiyattin sirli kushleri menen
gureste qaysarlig ham shidamlilig koérsetip, shagqganliq
penen jeniwge baylanisli bolgan. Soni da aytip otiw
orinli, ayyemgi adamlarga juwiriw ham sekiriw, 1laq-
tiriwdi turmis talap etken. Dawirler otip zamanagody
jenil atletika payda bolgan. Atap otkenimizdey, za-
managoy jenil atletikanin tirnagina sol dawirde-aq ti-
ykar salingan, dew mumkin. Sport ham olimpiadanin
watani esaplangan Ayyemgi Greciyada daslepki atletika-
shilar bir basqish (stadion uzinlhigina ten araliq — 192
m 27 sm) qga jarisqan. Keyinirek bagdarlamaga uzaq
araligga juwiriw, disk 1laqtiriw, uzinligga sekiriw, nayza
ilagtinnw ham gures te qosilgan. Ol waqitlarda atletler
uzinligga gollarinda arnawli ganteller uslagan jagdayda
sekiretugin edi. (bul uzaq araligga sekiriwge jardem
beredi dep esaplangan). Nayza ham diskti onsha ulken
bolmagan biyiklikten 1lagtirgan. Nayza 1laqtiriwshilar
tiyiwdin anigligina, disk 1laqtiriwshilar bolsa uzaqgliqqa
ilaqtiriw boyinsha jarisatugin edi. Bayramlarda bolsa
toliq jawingerlik jagdayda qurallangan juwiriwshilardin
jarist otkerilgen. Jaris jenimpazlari gulshenberler me-
nen siyliglangan, olardin hurmetine shayirlar gimnler
aytgan, ayirimlarina musin qoyilgan. Bizge eki yarim
min jillar burin Marafon awilinan Afinaga shekem el-
linli asker-gerklerdin parsilar ustinen jenisi haqqindagi
xabardi jetkeriw ushin juwirip kelgenligi malim. Ol
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qalashaga jolda togtamay juwirip kelgen ham «Biz
jendik!» degen xabardi aytqan da jigilgan ham sol jerde
jan1 uzilgen. Us1 askerdin qaharmanligi harmetine ol-
impiada oyinlar1 bagdarlamasina Marafonnan Afinaga
shekemgi juwirip otilgen jol, yagniy (42 km. 195 m)
juwiriw aralig1 sipatinda Kkirgizilgen.

Zamanagdy birinshi Olimpiada oyinlarinda (1896-j.)
Afinada jenil atletikashilar 12 tur boyinsha jarisqan.
Stadionga birinshi bolip grek Maruzi qala-shasinan
kishipeyil pochtashi jenimpaz bolip kirip kelgen, sonda
Greciya koroli quwanganinan orninan turip ketip, songi
aylanisti jenimpaz benen birge juwirip o6tedi. Solay etip,
Luis mamlekettin milliy gaharmanina aylanadi.

Olimpiadada 100 metrge juwiriw 6z aldina itibarga
alinar edi. Juwiriwshilar startqa kelte aq shalbar ham
kelte gonishli etikte shigatugin edi. Tek gana amerika-
I1 Tomas Berk trusi ham zamanagdy shipovka (ast1
shegelengen ayaq kiyim)de edi. Onin qarsilaslar1 startti
tik turip gabil qilar edi. Berk bolsa bir dizelep, qollari
menen jerge tirelip turdi. Tamashagdyler onin ustinen
kule basladi. Biraq Berk finishke birinshi bolip jetip
kelgende hamme tan qalip jagalarin usladi. Sonnan bas-
lap dizelep turiw starti barliq materikler sprinterlerinin
jarislarinda uliwma qabil etildi.

Barlig zaman ham xaliglardin ulli1 atleti bolgan
1936-j11 Olimpiadasinin jenimpazi negr juwiriwshisi
Jessi Ouens bolip esaplanadi (ol 100 ham 200 m ge
juwirtw, uzinligga sekiriw ham 4x100 m ge estafetali
juwiriw jarislarinda jenimpaz bolgan). Ouens Kkishi
mektep jasinda-aq shaggan ham sport shinigiwlari
texnikasin tez ozlestirip alatugin bolgan eken. Jarislardin
birinde 14 jasar sportshi belgilengen araliqti tez juwirip
basip o6tken, hatte toreshi sekundomer buzilip qgaldi,
dep oylagan. Jessi 15 jasinda 100 m di 10,8 sekundta
juwirip otken, biyiklikke 1 m 83 sm ge ham uzinligga
7 m ge sekirgen. Sizler de, keleshekte usinday natiyjel-
erge erisesiz, — dep umit etemiz.
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39-suwret.

Aziz balalar! Otken klaslarda sizler qisqa ham uzaq
araliglarga juwiriw texnikasi, juwirip kelip uzinligga
ham biyiklikke sekiriw, topti ilaqtiriw jollar1 menen har
tarepleme tanistiniz. Siz endi sekiriw ham juwiriwga
baylanishi en zarur jagdaylar menen tanisasiz.

Qisga arahglarga juwiriw. Juwiriw waqtinda natiyjeli
start algannan son, tezlikti jane de asirip, oni putkil
aralig dawaminda saqlap turiwiniz kerek. Songi: mert-
lerde aqirg:r kushti iske salip finishke juwirip Kiriw
kerek. Finishten otkennen son (juwiriwdir dawam ettirip),
iyinlerdi aldiga shigariw ham keskin toqtamay, jane
5—8 mertge juwirip bariw zarur (39-a, b, suwretler).

Kross juwiriw. Juwiriwga start alganda qolayli jag-
daydi tanlap aliw, birinshi 30—50 mertdi joqari1 tezlik
penen juwiriw, son juwiriwdi paseytip ham juwiriw
waqtinda kushti putkil aralig dawaminda tuwri boliw
kerek. Juwirtwda toqtap qalmay, dem aliw, sharshamay,
erkin juwiriw kerek (40-suwret). Tezlik sizge awirliq eter

eken, siz tezlikti paseytiwininiz
kerek. Kerisinshe, eger sizge tezlik
maqul bolsa, asigin (song: 100
metrde juwiriw tezligin aste-aqirin
asirip barin). Juwirip kelgennen
son, tez ozinizge kelseniz, demek,
juwiriw usillarin duris tanlagan-
siz. Bul jagsi natiyje koérsetiwdin
40-siawret. tiykarg1 sebeplerinen bolip tabiladi.
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Ayaq bugiw. Sekiriw ornina arqanizdi qaratip, sekiriw
orninan juwirip keliwdin baslangish ornina garap 20—
22 adim O6lshen, son bir ayaginizdi aldiga qoyip, tezlikti
kusheytiwge hareket etip, juwiriwdi baslan. Sizge qolay
tusken ayaginiz benen sekirin ham sizge ganday qolay
bolsa, sonday etip juwirin. Bul juwirip keliwdin tiykargi
qagiydast bolip esaplanadi (eger, sekiriwde bir ayaginiz
tuwrr kelmese, ekinshisin iske salin). Jerden bir ayaqta
tepsinip atirip ayaginizdi 1laji barinsha biyiklew koterin,
son onin gaptalina tayanish ayaginizdi alip kelin. Ozi-
nizdi «Uship atirgan!» dep oylap, eki ayaginizdi 1laj
barinsha uzaq waqit birgelikte uslan (belinizdi tuwri
uslan ham enkeyinkirep aldiga sozilinn). Sekiriw ornina
eki ayaginizda (jumsaq) tusewge umtilin. Sekiriw

41-suwret.
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orninan aldiga yamasa qgaptal tarepke garay shigim (41-
a, b suwretler).

Biyiklikke «adimlap otiw usili»nda sekiriw. Bul
shinigiwdi1 orinlaganda, birinshi nawbette, tepsinip
sekiriw ornin belgilep aliw darkar. Bunin ushin (jagin
jerdegi baganga argani qaratip) tosiq boylap (orayga
garap) ush adim, son tosiqqa tikke jane eki adim
Olshew kerek. Bul tepsinip sekiriw orni boladi1 (por
menen belgilep qoyin). Eki apiwayr adim bir juwiriw
adimina ten dep gabil etilgen. Mektep oqiwshilar1 ushin
ortasha juwirip keliw, boyr ham fizikaliqg tayarligqa
baylanisli tarde 5—7—9 adim boliwi mumkin. Juwirip
kiyatirganinizda sekiretugin ayaginiz benen belgilep
qoyilgan oringa ayaq qoyiwga hareket etin ham ayagi-
niz benen sekirip, tosiqtan sekirgen ayaq penen sekirip
otin.

Sekiriwde qollar joqariga-aldiga hareketleniw kerek.
Iyinler aldiga jenil iyiledi (42-a, b suwretler).

on ayaq shep ayaq

on ayaq shep ayaq

42-suwret.
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Top 1laqtiriw. Bul shinigiwdi orin-
laganda 10—14 apiway1 adim (5—7 juwiriw)
adimi1 olshenedi, topt: alip atirganda,
daslep topti (43-suwrette) korsetilgendey
etip uslaysiz ham qolinizd:r bastan joqga- 43-stiwret.
rilaw koéteresiz. Juwirip kelesiz ham 1laqg-
tirntwga 2—3 adim qalganda, shep ayaq penen aldiga
saqiynaga adim taslap atirganday etip ken adim
taslaysiz (on qolda 1ilagtirtwshilar ushin) (44-a suwret).
Bunda 1laqtirip atirgan qolinizdi artqga otkerip, son
birden jogariga aldiga sozasiz. Bul orin adim taslaw
1lagtiriw orni1 dep ataladi. Top qgoldan shiggannan
son aste toqtaysiz. [laqtiriwdaga sheshiwshi hareket
noqgati bul tayanish (shep) ayaqti aldiga taslawda

44- suwret.
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dizeni kop bugip jibermew bolip tabiladi. Kerisinshe,
1lagtiriw gate orinlanip, top toémenge qarap ketedi.
Ilagtirtwdan aldin siz uzaqtagr uy tarepke yamasa terek
ushina, diywal artina i1laqtiriwdi belgi etip alin. Toptin
ushiwin, ol jerge barip tusemen degenshe baglap turiwdi
umitpan. Jenil atletika menen shugillanip atirganiniz-
da yamasa juwiriw, sekiriw ham 1laqtiriwlar boyinsha
oqiw normativlerin tapsirip atirganinizda qgawipsiz-
lik qgagiydalarina digqat etin. Sebebi aldinizga qoygan
magsetinizge erisiwiniz kobirek sol qagiydalarga diqqat
etiwinizge baylanisli (44-b suwret).

Shinigiw baslaniwdan aldin, 5—6 minut qizdiriw-shi
shinigiwlard: orinlawiniz yagniy aste juwiriwiniz, 8—10
uliwma rawajlandiriwsh1 shinigiwlardi ham de 30—60
metr tezlik penen 3—4 marte juwiriwlardi orinlawiniz
kerek. Bul sizge hareketlerdi tuwr1 ham aniq orinlawga
ham jaraqatlaniwlardin aldin aliwga jardem beredi.
Shinigiwlar ushin orindi jagsilap tayarlan. Sekiriw
ornin jagsilap jumsartin, juwiriw jolindagi artigsha
zatlard1 alip taslan, i1laqtiriwga qgawipsizlew orin tanlan.
[lagtirtwdi 6z betinizshe islegeninizde top terezege,
tereklerge, adamlarga tiymeytugin bagdardi tanlan.

Biyiklikke ham uzaqligga sekiriwde tepsinip sekiriw
ornit qurgaq ham tegis boliwin tekserin. Sekirip tu-
siw orninda ushli1 zatlar bolmasin. Biyiklikke sekirip
atirganga jardem berip atirganinizda sekiriwshi jerge
tusiw tarepinde emes, al juwirip Kkiyatirgan tarepinde
turin, bolmasa tosiq sizge tiyip ketiwi mumkin.

Juwiriwd:r tamamlap, darhal toqtap otirip galman.
Togtamay asten adimlap jane 15—20 metr juwirin.
Uzaq araligga juwirganda bolsa 150—200 mertge shek-
em jurin.

Klaslaslarin juwirip atirganda juwiriw jolinda tur-
man ham juwiriw jolin kesip otpen. Onnan alisiraqgta
turin. Eger siz juwiriwga qatnaspay atirgan bolsaniz
olarga qosilip juwiriw gadagan etiledi.

Juwiriwdir tamamlagannan son muzday suw ish-
pen, bul jogar1 dem aliw jollarinin ayazlawina yagniy
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bronxit, angina ham basqa da keselliklerge sebepshi
boliwi mumkin.

Fizikalig shinigiwlardi orinlaganda densawliginizga
ziyan tiygiziwi mumkin bolgan artigsha juklemelerden
saglanin.

1. Ozinizde sharshaw yamasa bulshiq etler ham
bawirda awiriw sezseniz shinigiwdi kemeytin.

2. Shimigiwlardi 2—3 kunge toqtatin.

3. Haptede bir kundi tolig dem aliw ushin ajiratin.

4. Shinigiwlardin ornin o6zgertip turin ham shini-
giwlardagi bir turlilikten qashin.

5. Keminde 2 ayda bir marte shipaker koriginen
otin.

6. Sizin sportqa tayarhiginizdin girewi — tuwri gigi-
enaliq tartip, waqtinda awgqgatlaniw ham tinish uyqi
ekenligin este saglan.

7. Juklemeni tamir uriwi argali aniglan (15 sekund
ishinde).

Artigsha juklemenin sirtqr belgileri: tez dem aliw,
tamir uriwinin tezlesiwi, bet alpettin agarip yama-
sa qizarip ketiwi, hareket koordinaciyasinin buzi-
Iiwi1, digqattin bir orinda emesligi, kéz yamasa bet
juzinin ozgeriwi, kutilmegen narselerge arqayin juwap
qaytariwlar boliwi mumkKkin.

Qoyilgan magsetke toliq erisiw ushin har kuni
shugillaniw zarur. Buniin ushin imkan bolsa, dem aliw
baginda 10— 15 minutlig kross juwiriwi, 90 sekundta
100 marte otirip-turiw, turnik (yaki agash) te kush
jetkenshe tartiliw, 10 minutliq 6zin-6zi massaj etiw ham
dush gabil etiwge bolgan harbir imkaniyatti iske saliw
kerek.

Bunnan tisqari, haptede 3 —4 marte (har kuni
bolsa, jane de jagsi) jenil atletikanin ganday da bir turi
menen turaqgli shugillaniw zarur.

Kushti rawajlandiriw ushin siz gqosimsha turde gan-
teller, top penen shugillanip, gimnastikaliq snaryad-
larda shinigiwlar orinlan.
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Uliwma shidamliligt:1 rawajlandiriw ushin kross
juwirin, velosiped jarisin oynan, juziw ham jipte sekiri-
wdi orinlan.

Hareket tezligin rawajlandiriw ushin basketbol,
voleybol, akrobatika oyinlarin oynan, 20 — 50 metrge
jol-jonekey ham starttan belgilengen waqitga ham de
estafeta juwirin.

Iyiliwshenlikti, shagqanliqt1 rawajlandiriw ushin iyi-
liw, aylaniw ham buriliwdi ham de snaryadlarda akro-
batik shinigiwlardi orinlan.

Jenil atletikada unamli natiyjelerge erisiw ushin to-
mendegi shinigiwlardi orinlawga hareket etin:

Tez juwiriwdi dyrenin

1. Juriwdi bilseniz, juwiriwdir da uyrenin. Jildin har
ganday mawsiminde hamme jerde, tegis, oyli-balent
jolda da, dem aliw baginda, otlagli jerlerde, darya
boyinda, kol atirapinda, uy atirapinda, stadion yamasa
mektep sport maydanshasinda da juwirtw mumkin.

2. Juwiriw adimi juda ulken bolmawi kerek, bol-
masa kushiniz biykarga ketedi. Juwiriw ritminde awiz
benen teren dem alasiz. lyinler juwiriw bagdarina garay
hareketlenedi. Adimd1 artigsha uzaytiw da juwiniw tez-
ligin paseytedi. Deneni tuwri uslan. Juwiriw waqtinda
aldiga erkin umtilin.

3. Bes minut juwirip, son juriwge Otip koérin. Bir
marte juwirganda sharshamaysiz, oni eki marte taki-
rarlan (kross juwiriwda). Start ham finishti barhama bir
orinda belgilen. Har haptede juwiriw araligin az-azdan
kobeytip barin (birinshi haptede bir tarepke 500 m, son
artga qaytip atirip ta juwirin ham tagi basqa).

4. Oz tezliginizdi tekserip sekirip-sekirip juwirip
korin. Barqulla tuwri sizig boyinsha juwirip, sekiriw
bagdar1 boyinsha qold1 gezekpe-gezek silkip juwirin.
Teksheden jogariga 8—10 tekshe sekirip juwirim. Joqa-
riga ham joqgaridan témenge 10—20 adim juwirin.
Juwirtwda ayaq tabanga shekem jerge tiysin. Jer ayaqti
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kuydirip atirganday bolip juwirin. Tuwri siziq boylap
sizilma ustinen juwirip atirganday juwiriwdi uyrenin.
Gezekpe-gezek 20 m aste, 20 m tez juwirin. Ilaji bolsa
2—3 marte takirarlan. Deneni biraz aldiga shigarin. Bas
putkil dene hareketin basqarsin. Jenil, shaggan juwirip
kelip, belgilengen oringa kelgende tezlikti asirin.

5. Tomengi starttan juwirtwdi bilesiz be? 60 metrli
araliqt1 ush bolekke 20 m, 40 m, 60 m ge bolip shigin.
Bul araliglarda doslariniz benen quwisip juwirim. 60 m
ge juwirtw 13 jasar qizlar ushin 10,2 sekund — jagsi,
9,9 sekund — joqari natiyje; 13 jasar ul balalar ushin
9,7 sekund — jagsi, 9,3 sekund — jogar1 natiyje bolip
esaplanadi.

Uzinhqqa sekiriwdi dyrenin

1. Sekirgennen son, hawada ushiwdi bilesiz be?
Azgana juwirip kelip, qiyaliq shetinen sekirin. Sekiriw-
den aldingi1 adim juwirip keliw adimlarina qgaraganda
tezlew boliwi kerek. Sekiriwden sal aldin deneni tuw-
rilap alin. «Biyikke koteriliwsge hareket etin. Sekir-
gennen son oOzinizge «Parwaz et!» degen buyriq berin
ham uship atirip tuwrilanin. Sozilgan ayaqti shagqanhq
penen tuwrt koterin.

2. Sekirgennen son jerge tusiwdi uyrenin. Sekiriw
orninin shetine eki ayaginiz benen turip jogari ham
aldiga kushli sekirin. Jerge tusiwde tikkeley aldin eki
ayaqti shagganliq penen aldiga sozin ham deneni sol
waqittin 6zinde aldiga iyin. Dizelerinizdi darhal yamasa
tabaniniz jerge tiygen waqitta bugip alin.

3. Endi uyrengeninizdi amelde islep koérin. Ushiw
waqtinda 6zinizge «Algal!» (yamasa «Ushaman!»)
buyrigin berin. Artqa jigilip ketpew ushin ham qolga
suyenip galmaw ushin qumga tusip atirip bokselerinizdi
aldiga shigarin. Eki ayaginiz jerge bir waqitta tiyiwine
hareket etin.

4. Juwirip keliw. Siz juwirip keliw araligin ortasha
adimlarda olshen. Juwirtwdi hamme waqit bir ayaqtan
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baslan ham bir tegis adimlar menen juwirin. Juwirip
keliw tezligin bargan sayin asirin ham songi: adimlardi
en ulken tezlik penen basip o6tin. Juwirip Kkiyatirip se-
kiriw ornina (si1zigga) garaman, basinizdi tuwri uslan.

5. Sekiriw uzinligin jerge tusiwde tosinga en jaqin
ayaq, bokse yamasa qol izinen tosinnin aldingi shetine
shekem yamasa sekiriw zonasi sekiriw ornindagi ayaq
izine shekem olshenedi. 13 jasar qizlar ushin jagsi
natiyje 3 m 30 sm, ul balalar ushin 3 m 60 sm; qizlar
ushin 3 m 60 sm, ul balalar ushin 4 m jogari natiyje
esaplanadi.

Hammeden jogqariraq sekiriwdi qaleysen be?

1. Bir orinda turip eki ayaqlap kim biyigirek se-
kiriwge dostiniz benen jarisin. Kim ayagin koterip,
terek shagasina tiygize aliwin shinigiw islen. Dostiniz
benen 3 adimnan juwirip kelip, bir ayaq penen joqariga
sekiriw oyinin oynan.

2. Uzaqgqa emes, al joqarilawga sekiriwge hareket
etin. Hawli yamasa dem alis baginda 2—3 adimli qisqa
araligtan juwirip kelip, shaqgan sekirip, ilaji barinsha
terektin joqarisina golinizdi tiygiziwge hareket etin.

3. Sekiriwshenliginizdi tekserip koérin. Dostiniz
benen jarisin. Diywaldin gasinda turip sekirip, qoldi
ilaj1 barinsha biyiklewge tiygiziwge hareket etin. Ala-
ganiniz izin diywalda qaldiriwga umtilin. Keyin usinin
6zin 2—3 adamnan juwirip kelip, bir ayaq penen sekirip
orinlan.

4. Juda tez juwirip kelmen. Aqirgi eki adimda
sekiriw ushin digqgatti bir jerge jamlewge hareket
etin. Songir adimlarda sekiriw ayaginizdi tezirek ham
qisqaraq goyin. Sekiriw orni sirganaq bolmasin. Seki-
riw waqtinda bokselerdi aldiga ham joqgariga shigarin,
deneni bolsa tik uslap turin.
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BASKETBOL

Ajayip regbirshi ham dene tarbiya mugallimi Neysmit
qistin kunleri oqiwshilar nagruzkasin asiriw ushin zalda
top penen oynaytugin oyin oylap tapti. Sonnan keyin
ol oyin gagiydalarin jazdi ham mektep zalinda birinshi
basketbol matshin otkerdi. Ol waqitta komandada
9 oyinshi1 qatnasar edi, keyinirek oyinshilar sani 5
adamnan ibarat boldi. Solay etip, oyin galabalasip ketti
ham Qitay, Hindstan, Italiya, Franciya ham basga da
mamleketlerge jayildi. Bugingi kunde, basketbol jahande
en galaba oyinlardin biri bolip qaldi. Zamanagody
basketbold1 dunyanin 165 mamleketinde 200 miln. nan
artig adam oynaydi.

Basketbol — insannin tezlik, kush shidamliliq usagan
fizikalig sipatlarinin rawajlaniwi ushin en ajayip oyin.
Oyinnin quramalasgan sharayatlar1t ham oyin waqtindagi
koéterinkilik oyinshidagir bar imkaniyatlardir korsetiwge
shaqiradi. Tajiriybeli basketbolshi oyin waqtinda saatina
17 km tezlik penen 7 km ge jaqin juwiradi. Ol bunin
yarimina jaqinin juda ulken tezlik ham tezleniwler me-
nen hareket tezligin 350 marte bagdardi 500 marte
ozgertip, qorganiwda ayaq penen 500, gol menen 150
hareketti orinlaydi. Oyinshi denesin 260 marte iyip
tuwrilaydi. 300 buriliw ham 200 marte sekiriwdi ham
basga da hareketlerdi amelge asiradi.

Xaliq arasinda basketbol gigantlar oyini bolip esap-
lanadi. Adette, basketbolshilar uzin (220 sm ham onnan
uzin) boyli boladi.

Basketbol menen turaqli shugillanganda basket-
bolshilardin hareket apparatinda sezilerli o6zgerisler
juz beredi. Qol ham ayaqglar, suyek ham buwinlardin
uzinligr artadi. A’sirese iyin ham bokse uzinlig1 artadi.

Ozbekistan basketbol saylandi komandasinda da
en uzin boyli hayal ham erler bolgan. Olar arasinda
en uzin boyli hayal jahan shempioni: R.Salimova, er-
ler arasinda jahan shempioninin jenimpazi, Evropa
shempioni atagina miyasar bolgan A.Jarmuhamedov
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edi. Onin boyr 207 sm bolgan. Zamanagdy basketbol
fizikaliq tayarligga jogari talaplar qoydi. Demek, siz bul
gapke ulken itibar beriwiniz kerek.

Basketbol komanda oyini bolganlig1 sebepli ol
oyinshilarda dosliq, 6z ara hurmet ham 6z hareketleri
ushin komanda aldinda juwapkershilik ham sergeklik
sezimine tarbiyalaydi. Jasligta bolsa juda zarur bolgan
qatallig ham magsetke umtiliwshiligga tarbiyalaydi.

Basketbol eki tarepleme oyin. Onda 5 adamnan
bolip, eki komanda oynaydi. Oyinnin magqgseti—topti
iyelep aliw ham oni tezlik penen qarsilaslar torina
aparip saliw. Basketbol maydaninin uzinligi 28 m,
eni 15 m li tuwr1 muyeshten ibarat bolip, maydannin
garama-qarst tareplerinde en artta basketbol toplari
jaylasadi. Jerden shitke shekemgi biyiklik 2,75 sm
boladi. Saqiyna 3,05 sm biyiklikte jaylasgan bolip, bas-
ketbol tobinin awirligs 567—650 gr bolada.

Oyin oraylig shenberden baslanadi. Jarisip atirgan
oyinshilar topti uslap aliwga haqisi joq, tek gana alip
qoyip, sheriklerine beredi. Topti iyelegen komanda
oyinshilart oni bir-birine beriwi mumkin. Oyinshilar
topt1 tek bir qgollap alip juwiriwga haqli. Eger topti
alip turip uslap turilsa, jane alip juriwdi dawam ettiriw
mumkin emes. Hujim etip atirgan komandanin galegen
oyinshisi saqiynaga top taslawga haqi bar. [lagtiriwdi
orinlaw ushin 30 sekund beriledi. Eger 1laqtiriwdi
orinlaw waqtinda oyinshini iyterip jiberse yamasa qolina
ursa (usinday hareketler sebep bolip, top saqiynaga
taspese), bul oyinshiga 2 jariyma tobin saqiynaga taslaw
huqiqr beriledi. Eger bunday qagiyda buziliwshiliq
hareket 3 oshkolig maydanda juz berse, onda oyinshi
3 oshkol1 jariyma top 1ilaqtiriwdi aladi. 5 jeke eskertiw
algan oyinshi oyinnan shigariladi. Topti qolga uslap
juwirtwdi, 2 qol menen yamasa takirar alip juriwdi, qos
gollap uslap juriw delinedi. Topti maydan sirtina ayaq
penen shigarip jiberiwdi ayaq penen oynaw delinedi.
Bunday qagiyda buziliwdan keyin oyin gaptal sizigtan
qaytadan baslanadi. Saqiynaga tusirgennen son bolsa
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oyin aldingi siziqgtan yagniy saqiya astinan baslanadi.
Jariyma tobi1 tusirilgende 1 oshko, oyin waqtinda
tusirilgende bolsa 2 oshkoga iye boladi. 6 metrli
sirtinan 1laqtiritw ham saqiynaga tusiriwge 3 oshko
beriledi. Koébirek oshko toplagan komanda utadi. Oyin
5—10 minutlhiq dem alis penen 2 taym dawam etedi.
Oyin dawaminda oyinshilardi almastiriwlar sheklengen
mugdarda amelge asiriliwi mimkin. Hujimshi oyinshiga
3 sekundlig maydanda 3 sekundtan artiq turiwga rugsat
berilmeydi. Eger oyinshi topti1 5 sekund uslap turip
basga oyinshiga bermese yamasa saqiynaga ilagtirmasa,
topt1 jumalatpasa ham alip jurmese, onda komandadan
top alinip, qarsilas komandaga beriledi, olar topt1 gaptal
sizigtan oyinga kirgizedi.

Basketbol oyiminin texnikasi

Basketboldin tiykargi texnikaliq usillar1 bir orinnan
ekinshi oringa otiw, orinda turip topti eki qollap
togtatiw, uslap aliw ham ham ekinshi oyinshiga beriw,
sagiynaga topti 1lagtiriwdan ibarat.

Topt1 bir qolda iyinnen beriw — bul en koép tar-

qalgan usil. Top iyinnen bir qollap jaqin ham orta
araligga 1laqtiriladi. Top on iyin ustine eki qol menen
alip kelinedi. On qol toptin artinda, biraz joqgariraqga
jaylasadi, barmaglar joqgariga, alagan
bolsa nishan tarepke qaratiladi. Shep
qol toptin alding1 tarepine jaylasadi.
Top on qol menen aldiga ilaqtiriladi,
bunda shep qol tez de toptan to6-
menge «tusiriledi». Top alagan menen
uriwsh1 hareketten son top jiberiledi
(45-suwret).

Topt1 eki qollap jerge urip turip
oyinshiga beriw. Sheriginin jolinda
qarsilas turgan bolsa, 1laqtirip beriwdin
bul usilin gollaniw qolayli. Top jerge
ayaq janinda ham qarsilastin sozilgan 45- stiwret.
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46-stuwret.

qol1 astinda qarsilas blok qoymawi yamasa 1laqtirip
beriwdi bolip jibermew ushin uriladi. Topti beriw to-
mendegi usilda amelge asiriladi: top kokirekke ten etip
uslanadi, barmaglar ken jayiladi ham ol témenge aldiga
jiberiledi (46-a, suwret).

Qarama-qars1 hareket waqtinda topti1 1laqtiriw.
Bunda bir komanda oyinshilar1 bir-birine qarsi hareket
etedi. Topt1 1laqtiriwda sheriginin kokiregi nishanga
alinadi, topti aldiga sozilgan qolla menen uslap alinadi.

Topt1 1laqtirip atirganinizda tomendegilerdi este
saglan: topti1 1lagtiritwda tez ham aniq nishanga alin;
topt1 1lagtirtwda qollardir aqirina shekem tuwrilan; topti
barmaqlar menen 1laqtirin; 1laqtiriw tarepine qara-
man; topt1 ilaqtirgannan son barmaglar sherik tarepke
qaragan boladi.

Harekette top 1laqtinnw. Topti eki gollap jogaridan
1lagtiriwdr qollaniw harekette sebetke hujim etiw
waqtinda natiyjeli esaplanadi. Oyinshi topti uslap aladi,
son qisqa eki adim atlap, on ayaq penen tepsinip, topti
bastan asirip, joqariga sekiriw amelge asiriladi. Sonnan
son top alagan menen iyterilip jiberiledi.

Harekette sekirip turip topti1 ilaqtiriw. Sekirip turip
1lagtiriw texnikasi orinda turip bir qolda jogaridan
ilatirilganday, tek gana oyinshi daslep joqgariga sekiredi,
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son sekiriwdin en jogari nogatinda ilaqtiriwdi amel-
ge asiradi. Tuwri ilatirtw ushin sekiriwdin en jogari
noqatinda 1laqtiriw zarur ham sekiriwde dene tuwri,
qiysaymagan halda turiwi kerek (46-b, suwretke garan).

Jariyma tobin ilagtiriw. Bul hareket jariyma siziginan
amelge asiriladi. Jagsisi, 6zinizdin «suyikli» 1laqtiriw
usilinizdan paydalanin. Bunda top 1ilaqtirip atirgannin
ayaqglar1 jariyma sizigr sirtinda iyin kenliginde jayla-
sadi1, tabanlar bir-birine ten turadi yaki bir ayaq aldiga
shigariladi.

[lagtirtwd: amelge asirip atirganinizda témendegi-
lerdi este tutin:

1) barmaglar, alagan, qol, iyindi bosastiriw ushin
topt1 1laqtiritwdan aldin jerge ush marte urip alin;

2) 1lagtinw tamamlanaman degenshe nishanga qarap
turin;

3) «6z aldinizga topt1 saqiynanin aldingr yarimina
jogaridan tusiremen» dep magset etin;

4) 1laqtiritwdan aldin teren dem alin, dem shigarin
ham topt1 dem alip turganinizda ilaqtirin (47-a, suwret).

5) sekirmey turip topti ilaqtirin.

6) har sapar1 topt1 ilatirip uyrenin.

Topt1 qarsilastan tartip algannan son, jerge urip
ahiw. Topt1 keskin alip qoyiwda oni eki qollap uslap

47-a, b suwretler.
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47-d siawret.

aliw ham 6zine tartiw kerek, tartganda dene de bir
bagdarda buriladi. Qarsilas golinan topti urip alip
qoyiw alagannin jogaridan yamasa toémennen hareketi
menen orinlanadi (47-b, suwret).

Oyinda qgorganiw hareketlerin qollanip shinigiw
islewge ayrigsha digatti qaratin, bul qarsiligga tosqinliq
etiw bolip tabiladi.

Qarsilasqa tosqinlhiq etiw. Qorgawshi tosqinliq etip
atirgan oyinshi menen birge Ozinin sebeti arasina,
hamme waqit topt1 korip turatugin bolip ornalasadi.
Tosqinlig etip atirgan oyinshi sebetten qanshelli uzaqta
bolsa, qorgawshi onnan sonshelli uzaqta oynaydi. Bir
qoli tosqinliq etip atirgan oyinshi tarepke, ekinshi qoli
top tarepke soziladi (47-d, suwret).

Basketbolda top 1laqtiriwdi tezirek uyrenip aliw
ushin téomendegi oyin texnikasin jagsilap ozlestirip alin:

1) topt1 diywalga bir orinda turip, kokirekten eki
qollap 1laqtiriwdi;

2) topt1 diywalga bir gqol menen iyinnen (on, shep)
tlaqtiriwdi;

3) topt1 diywalga bir ham eki qollap aldiga ham
artga jurip ham juwirip jiljip 1latiriwdi;

4) topt1 onga, shepke qgaptal adimlar menen jiljip
tlaqtiriw;

5) topt1 eki qollap ham bir qolda iyinnen tezlik
ushin uzatiwdi;
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6) diywalga shekem bolgan araliqti aste-aqirin asirip
barip, topt1 jerden sekirtip 1laqtiriw;

7) topt1 eki qollap kokirekten bir qollap iyinnen,
eki qollap bir orinda turip jerden sekirtip 1laqtiriwdi
gezekpe-gezek orinlawdi, tap usi1 tezlik te aldiga ham
artqa jilisip, jurip ham juwirip orinlawdi.

Bul texnikaliq elementlerdi natiyjeli 6zlestirip aliwiniz
fizikaliqg tayarliginizga baylanisli. Tezlikti, kushti,
shidamliligti rawajlandiriw ushin siz turaqli shinigiwlar
otkerip turin. Bunin ushin koébirek sekiriw, juwiriw,
awirliglar menen islewiniz zarur. Bul mashqgalalardi
sheshiwde sizge tomendegi shinigiwlar jardem beredi:
Tezlik ham hareket normasin o6zgertip juwirin.
Jogaridan tusin ham jogariga shigin.

Har turli tosqinliglardan asirilip otip, juwirin.
Artga aylanip juwirin.

Har turli baslangish jagdaylardan tepsinin.
Keskin toqgtap turip, son juwirin.

Bir orinda turip, bir ayaqta tepsinip sekirin.
Eki ham bir ayaqta aldiga jiljip sekirin.
Ildirip goyilgan buyimlardi aliw ushin sekirin.

10 Jipte bir orinda turip, aldiga jarip ham juwirip
sekirin.

11. Tosiglardan sekirip otin.

12. Doénnen keyingi bagdarga garap sekirin.

13. Tekshege sekirip shigin.

14. Ush atlap uzinligga sekiriw shinigiwin orinlan.

15. Tobiglar arasina qisilgan top penen aldiga, artqa,
onga, shepke sekirin.

16. Top ustinen aldiga, artqa, onga, shepke sekirin.

17. Basketbol tobin joqgariga ilaqtirin ham sekirip
turip alin.

18. Basketbol tobin 1latirip, oninn astinan juwirip
o6tin ham artga burilip qagship ahin.

19. Topt1 aldiga 1ilaqtirip jiberip, izinen sekirip oni
qagship alin.

20. Topt1 jerge dumalatip jiberin ham ogan jetip alip
qgol menen uslap alin.

000NN L
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21. Jel berilgen top penen otirip-turin, ilaqtirin ham
basga da shinigiwlardi islen.

VOLEYBOL

Voleybol basqa oyinlarga qaraganda jas sport turi
bolip esaplanadi. Bul &ajayip oyin XIX 4asir aqirinda
kirip kelgen.

Aytiwlarina qaraganda, bul ashiliw tamashagdylerdi
gayr1 tabiyiy tamasha menen hayran qaldirgan Geshok
qalasinin (AQSH) bir topar ot 6shiriwshilerine tiyisli.
Oyin jas jigitlerdin basketbol tobin eki bagan arasina
tartilgan arqan arqali bir-birine qaray ilaqtiriwlarinan
baslangan. Biraz waqit otkennen son, oyin qagiydasin
us1 galali dene tarbiyasi oqitiwshisi Vilyam Morgan
duzgen, dep esaplanadi. Sonnan son voleybol oyini tek
gana Amerikada emes, al Yaponiya, Qitay, Kanada,
Franciya, Italiya, Shexoslovakiyada da tez tarqalip ket-
ken. Biraq, bul oyindi har mamlekette har turli etip
oynagan. Komandalar qurami 9 adamnan ibarat bolip,
oyinshilardin orin almasiwlarina rugsat berilmegen, bir
oyinshinin topqga tiyiw sani shegaralanbagan edi. Voley-
bol oyini1 Olimpiada oyinlarina qosiliwi munasibeti me-
nen gana oyin qagiydalarina anigliq kirgizilgen. Oyinnin
at1 anglishan tilinen awdarilganda «uship baratirgan
top» yamasa «topti uship baratirganda qaytariw» de-
gen manini bildiredi. Voleybol koplegen mamleketler
adamlarin nesi menen siyqirlap aldi? Oylawimizsha,
oyinnin zawqi-sapaliligin ham sanawli minutlarda
oynap atirgan komanda olardi jeniske jaqinlastiriwshi
nawbettegi oshkoni utip aliwi mumkinligi ham jane
bir minuttan son qgarsilas komanda da usinday jeniske
erisiwi mumkinliginde bolsa kerek. Bunnan tisqari,
bul oyin tek gana tamasha ushin emes, al densawliqti
bekkemlewshi oyin ekenligin de hamme tusinip jetti.
Xosh, solay eken, insan organizimine voleyboldin ta-
siri ganday? Oyinda basga oyinlarga salistirganda ulken
bolmagan maydanda (9x18 m) 12 adam gatnasadi,
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demek, harbir oyinshiga basketboldagiga garaganda 3
marte, futboldagiga garaganda 17 marte kishi. Voleybol
oyini bulshiqg et apparatinin rawajlaniwina ken imkani-
yat jaratadi, reakciya tezligi, shaqqganliq, shidamliliq
sekiriw siyaqli oémirde zarur bolgan fizikaiq sipatlardi
jane de asiriwga jardem beredi, dem aliw, jurek gan-
tamir ham bulshiq et sistemalarin bekkemleydi, aqil
sharshawin joq etedi. Voleybol organizmge unamli tasir
korsetedi, ol komanda bolip hareketleniwge adetlendire-
di, intizamli1 boliwga, 6z komandasi agzalarina jardem
koérsetiwge uyretedi. Bunnan tisgari, oyimnnin mazmuni
nede ekenligin bilesiz be?

Voleybol oyini 9x18 m o6lshemli tegis maydanda
otkeriledi. Maydannin kesesine, ortadagi siziq ustine
eni 1 m ham uzinhig 9,5 m bolgan tor tartiladi. Tor
maydannan sirtta turgan baganga yamasa diywalga bek-
kemlenedi. 13—14 jasar ul balalar ushin tordin jogargi
shetinin biyikligi —2 m 20 sm, qizlar ushin bolsa 2 m
10 sm boladi. Top dumalaq ham awirhigns 250—300 gr
boliw1 kerek.

Oyinshilar maydanda témendegishe ornalasadi: ush
adam torga jaqin ham ush adam artqir siziq qgasinda.
Oyin maydan sirtinda turgan oyinshinin topti oyinga
kirgiziwinen baslanadi. Bunda oyinshi topti jogariga
ilagtiradi ham topga bir qoli menen soqqi berip, oni
qarsilas komanda tarepke bagdarlaydi. Eger oyinshi
topt1 1laqtirip, ogan qol tiygizbegen bolsa, top oyinga
kirgizip berilgen dep esaplanadi. Eger top tor ustinen
jogaridan uship otse, toptt oyinga kirgizip beriw duris
amelge asirilgan esaplanadi (top tordin jogargir shetine
tiyip ketiwi mumkin). Topti oyinga kirgiziwde oyinshi
sekiriwi, juwirip ketiwi ham soqqi berilgennen son may-
dan ishine kirip ketiwi mumkin. Topt1 galegen usil me-
nen urtw mumkin. Biraq harbir komanda topti keminde
3 marte soqqi beriw menen gaytariw kerek. Bir oyinshi
topga 2 marte izbe-iz uriwga haqi joq. Eki oyinshinin
bir waqitta topga tiyiwi 2 soqqi esaplanadi. Eger top
terek shaqgalarina, patikke (potolok), sport anjamlarina
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tiyse, ol oyinnan shigip ketken, komanda bolsa qatege
jol qoygan esaplanadi. Tomendegi jagdaylarda komanda
utilgan esaplanadi: top jerge tiygende komanda da top
3 marteden koép urilganda, top uslap galinganda, topti
gaytarmay, balki ilaqtirilip jiberilgende, oyinshi torga
tiygende yaki ortadagi siziqti basip otkende, top may-
dannan sirtga tuskende yamasa tordin astinan Otip
ketkende. Oyin 3 yaki 5 partiyadan ibarat boladi. 25
oshko toplagan komanda utgan esaplanadi. Komanda 2
oshkoga ustin bolmagansha oyin dawam etedi. Harbir
partiyadan son komandalar maydan almasadi.

Voleybolshinin oyin texnikasi

Voleybol oyini1 topga gol menen qisqa muddetli ham
kushli tiyiwi, topti toqtatip qaliw mumkin emesligi
menen ajiraladi. Bul toptin bagdarina 6z waqtinda
shigiw ham qolay baslangish jagdaydi iyelew ushin
maydanda tez hareket etiwdi, yagniy topti oyinga tuwri
kirgizip beriw ham topti gabil etiwdi; nishan tarepke
garap ham arga tarepten turip uzatiwdi; tor gasinda
sekirip topti mush penen qaytariwdi; tordan gaytgan
topt1 qgabil etiwdi; sonday-aq, blok qoyiw ham eki
tareplemeli oyin uyreniledi.

48-suwret.
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Oyinda turiw ham hareket etiwler. Topti uzatiwga
yaki tordan asirilip otip atirgan topt: gabil etiwge
tayarlanganda en qolay turiw, orta, tor arqali uzatiwda
bolsa biyik turiw bolip esaplanadi.

Bunday turiwga bir ayaq aldinda yamasa taban-
lar ten jaylasqan boladi. Topti1 kutip turiwda oyinshi
qiymildamaydi, bazida bir ayaqtan ekinshisine otip
turadi. Voleybolsh1 oyinda adettegi adim menen yamasa
qaptallap jurip, juwirip hareketlenedi (48-a, b suwretler).

Topt1 jogaridan eki qol menen uzatiw. Bunda daslep
turaqli baslangish jagday iyelenedi. Son ayaq ham
qollardi az gana bugip, barmaq ushlarin topga keskin
tiygiziledi ham topqga kerekli bagdar beriledi. Qoldin
top penen ushirasiwi bet alpettin aldinda juz beredi.
Topt1 alaganlar menen gaytariw mumkin emesligin atap
otiw kerek (49-a, suwret).

Torga arqa tarepten turip, top uzatiw. Bunda
qollardin top penen ushirasiwi bet joqarisinda juz be-
redi ham de uzatiw qollarinin shiganaqtan bugiw ham
denenin kokirek, bel boélimine shekem iyiliw hareketi
esabinan orinlanadi.

Topt1 sekirip uzatiw. Bul usil sekiriwdin joqgari
nogatinda gollardi1 tez bugiw argali orinlanadi. Sekiriw

49- stuwret.
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50- suwret.

eki ayaqta tendey tepsiniw orninan yaki bir-eki adim
qoygannan son amelge asiriladi. Sekirip uzatiwda top
tordan asirilip bagdarlanadi. (49-b, suwret).

Tor qasinda turip topti mush penen gaytariw. Oyin
waqgtinda top torga jaqinlaganda témenleydi. Bunda
sekirip mush penen qaytariw jardem beredi. Bunday
wagqitta jagsisi torga jaginlamawga yamasa artqa aylanip
turgan maqul. Bul orinda topti tor ustinde qgarsi aliw
ushin jeterli darejede sekiriw zarur (50-a, suwret).

Topt1 asirip beriw. Oyin topti asirip beriwden bas-
lanadi. Baslangish jagdayda dene aldiga iyilgen, topti
uriwda on qol tdbmenge-artqa alinadi, shep qol topti1 bel
biyikliginde uslap turadi. Shep qgol topti sal jogarilaw
koterip taslaydi, sol waqitta on qol tomenge-aldiga
hareketti baslaydi ham soqqi beredi. Usi tarizde top tor
arqgali bagdarlanadi (50-b, suwret).

Asirilip berilgen topti qabil etiw. Komanda topti
qabil etip alip, garsilas hujimin qaytaradi. Topti isenim
menen qabil etiw baslawish oyinshilarga da, jogargi
darejedegi oyinshilarga da oyindag: jetiskenlikler
girewi. Topti tébmennen eki gqol menen gabil etkende,
daslep turiw jagdayr alinadi. Ayaqlar bugiledi, bar-
maqlar mushlanadi, gollar tuwrilanip aldiga-tomenge
bagdarlanadi. Sonda top bileklerdin tédmengi bdolimine
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51-suwret.

kelip tiyedi. Top iyilgen waqitta qollard1 shiganaqtan
bugiw yaki qgollar menen qatt1 qgarsiliq korsetiwge
bolmaydi. Qabil etken top 6z maydanina tordan 2 m
beri de, tor boylap sherigine jagsi uzatip beriwdi amelge
asiriw ushin témenletiledi (51-suwret).

Qarsilas komanda tarepinen top arqgali bagdarlangan
topt1 tdbmennen qabil etseniz boladi. Bunda kép narse
topga qgarap hareketleniw tezligine baylanisli. Oyinda
top geyde torga tiyedi, bul jagdayda tordan qaytgan
toptin ushiw bagdari1 torga tiyiw ornina baylanisli.
Tordin témengi bolimine tiygen topti gabil etiw ansat.
Topt1 geyde bir gol menen de gabil etseniz boladi.

Oz betinshe shimgiw

Oz betinshe shinigiwdi qizdiriw shinigiwlarinan
baslann. Bunda daslep apiwayi, gaptalga adimlar menen
aldiga, gaptalga ham artqga jurin, shiganaqtan bugilgen
ham tuwr1 qollard:r aylandirin, apiwayir on ham shep
tarep penen juwirii. Sonnan son deneni onga, shepke,
aldiga, artqa iyip, aylanbali hareketlerdi orinlan. Keyin
otirip-turin ham otirgan jagdayda jurin. Son eki ayaq
penen bir ayaqta gezekpe-gezek sekiriwlerdi orinlan.
Qizdiriw shinigiwlardi tamamlagannan son arnawli
shimigiwlarga: tezlik-kush sipatlarin, shagqanhqti rawaj-
landiriwshi, oyin-tapsirmalarina otin.
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Fizikahq sipatlardi rawajlandiriwsh1 shimgiwlar

1. Bagdardi1 6zgertip, zatlardi, tereklerdi aylanip otip
juwirin.

2. S1zigtan si1zigqga maki tarizli hareketlenip juwirin.

3. Qaptalga adimlap on ham shep qaptalga
hareketlenin.

4. Bir orinda turip, har turli jagdaylardan (tik turip,
yarim otirip, otirip, jatip) tezleniwdi, toqtawdi ham
topt1 qgabillap aliwdi, uzatiwdi imitaciya etin.

5. Gezekpe-gezek on ham shep ayaqta, eki ayaqta
sekirip («qurbaga», «kenguru» ga usap) hareketlenin.

6. Tepsinip eki ayaqta joqgariga sekirip, tobege
ildirilgen zatlarga qol tiygiziwge hareket etin.

7. Daslep, diywaldan eki alagan menen, son gezekpe-
gezek on ham shep alagan menen iyterilin.

8. Topt1 diywalga urip keyin qaqshin. Usinday etip
sheriginiz benen birge orinlan. Topti bir orinda turip
ham harekette (diywalga yamasa sherikke qarap, yaki
artga aylanip) sekirip 1laqtiriwdi, gagshiwdi orinlan.

9. Toltir1lgan topti1 diywalga eki gol menen bas
ustinen asirip, tek jagdayda ham sekirip ilaqtirin.

Voleybol oymnimin texnikasin jaqsi 6zlestiriw ushin
shimgiwlar

1. Topt1 eki gollap bir orinda, aldiga, shepke, onga
hareket etiwden son uzatin.

2. Topt1 birneshe marte izbe-iz diywalga tiygizin,
son diywalga tiygiziw ham joqariga uzatiwdi orinlan.

3. Joqariga birneshe marte 1laqtirin.

4. Topt1 eki adam bolip bir orinda turip aldiga,
onga, shepke hareket etip atirip uzatin.

5. Sekirip turip topti diywalga tiygizin: bir marte tik
turgan jagdayda, bir marte sekirip, birneshe marte izbe-
iz sekiriwde.

6. Topt1 ekewlep har turli jagdaylarda biriniz tewip,
ekinshiniz qol menen 1laqtirip, gqaqship aliwdi orinlan.
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7. Topt1 ekewlep top (argan) ustinen uzatin yaki
olardi 200, 210, 220 sm biyiklikke ildirip qoyin ham
ogan qol tiygiziwge hareket etin.

8. Diywaldan qaytgan topti eki qgollap tomennen
qagship alin.

9. Topt1 jogaridan uzatip tomennen uslap aliwdi
(diywal qaptalinda) gezekpe-gezek orinlan. Ekewlep
biriniz topti jogaridan 1ilaqtirin, ekinshiniz témennen
usalp alin, son orin almastirin.

10. Toltirilgan ham voleybol topt1 1laqtiriwd: gezek-
pe-gezek orinlan (Ush marte ilaqtirip, uzatip berin).

11. Maydannin on ham shep yarimina topti tdbmen-
nen aniq ilaqtirip beriwdi orinlan.

12. Topt1 diywalga 4—6 m den turip 1lagtirin ham
oni1 téomennen eki qollap qagship alin.

13. Topt1 6—9 m araliqtan 1laqtirin ham oni
sheriginiz qaqgship alsin (eki adam). Usinday etip bir
adam bolip, tor (argan) da orinlan.

14. Eki adam bolip, biriniz 1—2 m araliqta diywalga
arqanizdi qaratip turin, ekinshiniz topti1 1—2 metr
araliqgta turip joqaridan sheriginizge 1laqtirin. Topti
ayaq ham qollard:r bugip bas ustinde qagship alin, son
turip atirip topti jogariga-arga diywalga ilaqtirin ham
de 180 gradusqga burilip, topt1 uslap alin. Usini voleybol
tob1 menen orinlan.

15. Tordin gasina ildirip qoyilgan voleybol tobin
mush penen urip tusririn. Mine usinday etip, tek gana
topt1 sheriginiz 1laqtirip bersin.

16. Jup bolip, topt1 tor argali oynan. Usinday etip
topt1 tdbmennen uslap alip, on1 bastin jogarisinan ilatirip
tordan otkerin.

17. 2x2 (tort adamliq) oyin. Harbir jup topga ush
marteden tiyiwge haqili. Usinin 6zi, tek gana 3x3, 4x4,
5x5, 6x6 juplig oynaydi. Hazir «plyaj» voleybol1 (2x2)
dastur bolmaqta ham jahan shempionati otkerilmekte.
Oz betinshe shinigiwlarda ayrigsha shugillanin, sonda
mektep bagdarlamasin toliq iyeleysiz ham voleybold:
jagsi oynaysiz.
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GANBOL (QOL TOBI)

Qol tob1 oyininin abzalliglarinan biri oninn apiwayiligi
bolip esaplanadi. Bul oyindi ul ham qiz balalar zalda
da, ashig maydanda da, sonday-aq, apiwayi voleybol
yaki basketbol maydanlarinda da oynawiniz mumkin.
Jerdin betine ajiriq asfalt téselgen boliwi mumkin. Oyin
ushin maydansha, bir top ham 2x3 m li agash darwaza
gana kerek. Oyin maydanina tomendegi siziglar siziladi.
Darwazalar aldinda alti metrli yarim shar formasin-
da sizig’lar bolip, bul jerden topt: darwazaga qarata
ilagtirtwlar orinlanadi. Qol tob1 oyininin qagiydalarin
orinlaw texnikasi da apiwayr ham ansat. Maydan boy-
lap adimlap ham juwirip hareket etiw, topti bir-birine
beriw, topti qol menen darwazaga ilagtiriw bul oyinga
tan. Bulardin barligi1 sizlerge tanis ham bilesiz de.
Sonin ushin gol tobi1 juda zawiqli sport oyinlarinan
biri esaplanadi. Bul oyinda harbir oyinshinin joqari
tezlikte hareketleniwi, top penen tez ham kutilmegen
hareketlerdi orinlaw, komandadagi sherikleri menen 6z
ara birgelikte hareket etiwi, tez taktikaliq ozgeriwshi
oyin jagdaylarina 6z waqtinda juwap qaytariliwi, sport
jeke guresinin alip bariliwi bulardin barligr gandbol
oyinga gana tan ozgeshelik. Qol tobinin jogart emo-
cional koterinkiligine hareketlerdin juda har qiyli, oyin
jagdayinin kushligi, sport guresinin o6zgeriwshenligi,
harbir oyinsh1 ham komandanin uzliksiz baylanisliligi,
oyin natiyjelrinin darhal bahalaniwi jane bir zarurli se-
bep bolip esaplanadi.

Koérinip turganinday, eger siz qol tobir menen
turaqli turde shugillansaniz ol tiykargi fizikaliq sipat-
lardin rawajlaniwina jardem beredi. Misali, kush
topt1 darwazaga 1laqtiriwlardan orinlaniw tezligine,
topt1 uzaqqga 1lagtiriwda, sekiriwde, juwiriw tezliginde,
juwiriw bagdarin ozgertiw gabiletinde, baslangish tezlik
ham basqalarda 6z korinisin tabadi. Bul sipatlardi
jane de rawajlandiriw ushin ganteller ham toplar
menen shinigiwlar, sekirip otirip turiwlar, sekiriwler,
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argan tartiw, arganga ormelep shigiw, jipte (skakalka)
sekiriwlerdi orinlan. Qol tobinda 4asirese, sizdegi
tezlik sipati rawajlanadi. Oyin barisinda shaqganliq,
iyiliwshenlik, shidamliliq tarbiyalanadi. Oyinshida
kushli baqglawshiliq, digqat, aqil-oy tezligi, qatalliq,
intizamliliq payda boladi ham hazirgi waqitta, sezimlerdi
jilawlay aliw tarepleri jolga qoyiladi.

Oyinnin tiykargt manisi ham mazmuni nede dep
oylaysiz? Oyinda jarisip atirgan komanda oyinshilari
oyin qagiydalarina boysingan halda, qgarsilaslar1 darwaza-
sina en kop top kirgiziwge ham topti 6z darwazasina
kirgizbewge umtiladi. Qarsilaslarinin darwazasina kop
top kirgizgen komanda utip shigadi. Komanda qurami
alti adamnan, yagniy alti maydan oyinshilar1 ham
bir darwazamannan ibarat. Oyin maydan orayinan
1qtiyarli bagdarda topti1 i1laqtirtw (1laqtirip beriw) menen
baslanadi. Top darwazaga tusirilgennen son oyin jane
oraydan baslanadi. Oyinshilar topti bir-birine bir yaki
eki qgollap uzatadi. Top tek gana bir qollap jerge urip
alip juriledi. Topt1 alip juriw, 1laqtirtw yaki darwazaga
kirgiziw menen tamamlanadi. Top 1qtiyarli usilda:
qol, bilek, dene, bokse jardeminde 1laqtiriladi ham
qabil etip alinadi. Eger alip juriwden son oyinshi topti
oyinshi topti usalp alsa, ol topti sherigine 1lagtiriwga
yaki darwazaga ilaqtiriwga majbur. Topti qolga us-
lap ush adimnan artiq juriwge bolmaydi, topti qgolda
3 sekundtan artiq uslap turiwga bolmaydi. Oyinshi
tare-pinen darwazaga top Kkirgiziw ele ol darwazaman
maydanshasina kirmesten orinlanadi. Darwazaman
topt1 barliq usillarda, qoldan tisgari, ayaq penen de
uslap qgaliwga haqli. Eger top qorganiwshi komanda
oyinshisinan maydannan sirtqa shigip ketse muyeshten
top belgilenedi. Qagiyda buzilgan jerden erkin top
belgilenedi. Eger darwazaman topti darwaza maydanina
alip kirip atirganda qorganiwshi da darwaza maydanina
kirse ham darwazamanga top taslap atirganda kesent
berse yaki gorganiwshi topti alip 6z darwazamanina
1lagtirsa ham ol gagship alip, hujimshi darwazaga topti
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tlaqtiriwga qopal turde kesent etse, jeti metrli jariyma
tob1 belgilenedi.

Oyinda: garsilastan ol topti bekkem iyelep turganda
topt1 alip qoyiwinizga, qarsilas oyinshini uslap aliw,
uslap turiw, tartiw, dugisiw, iyteriw, ayagin shaliw,
darwaza maydanina qisip qoyiw, ogan bilgastan top
tlaqtinitw ham topqa jagiliwinizga rugsat etiledi. Qo-
pal ham sportga tan bolmagan hareket etip tartipti
buzganiniz ushin 2 yaki 5 minut dawaminda may-
dannan shigarilasiz. Ushinshi marte de gagiydani
buziwga jol qoysaniz oyinnin aqirina shekem may-
dannan shigip ketesiz. Eger eki komanda oyinshilari
bir waqitta qatelikke jol qoysa yaki oyin qandayda bir
sebepke baylanisli toqtatilgan bolsa, oylasip top taslaw
belgilenedi. Futbolka (mayka), trusi, sport ayaq kiyimi
— oyinshilar kiyimi esaplanadi. Darwazaman Kkiyimi
maydan oyinshilarinin kiyiminen ajiralip turadi.

Qol tob1 oymnimmin texnikasi

Bunda siz topti harekette bugilgen qol menen
1lagtiriwdi, topt1 jogaridan, gaptaldan ham tédmennen
tlaqtirtwdi, jumalap Kkiyatirgan topti uslap aliwdi, topti
tomen sekirtip alip juriwdi, jeke qorganiwdi, eki tarep-
leme oyindi uyrenesiz.

Topt1 hareket etip atirip uzatiw. Top uzatiwdi
uyreniwdi top uslawdi biliwden baslaw kerek. Topti

52-a suwret.
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52-b suwret.

duris uslaw oni, asirese, qarsilas penen ushirasqanda
en isenimli saqlap qaliwdi tamiyinleydi. Oyinda top
bir yaki eki gollap uslanadi. Kdébinese, top usalagannan
sonn, oni uzatiwdan aldin eki qollap usalanadi. Topti
uzatiwdin tiykargi koérinisi bul — topti gagship aliw, oni
uslaw silkiw ham iyinnen uzatiw (52-a, suwret).

Har turli oyin jagdaylarinda qgarsilas ushin kutilmegen
topt1 bugilgen qol menen tez jogaridan, tdomennen ham
qaptaldan, tuwri sozilgan gol menen jogaridan artqa,
eki qol menen jogaridan (ham kokirekten), maydanga
sekirtip, bastin artqi tarepinen arttan, qgoldin ustinen,
gaptal tarepten qoldi burap uzatiw darkar. Hareket
waqtinda uzatiw sekirgende, topti uzatip atirgan ham
qabil etip atirgan sherikler hareketinde orinlaniwi
mumkin (52-b-stiwret).

Topt1 jogaridan, tomennen ham qaptaldan bugilgen
ham tuwri qol menen 1laqtiriw. Qol tobin oynawdi
jagsi biliw ushin 1laqtiriwlardi sheber orinlawdi biliwi
kerek. Misali1, bugilgen gqol menen qaptal tarepten
tlagtiriw qorgawshini aldap otip darwazaga top Kkirgiziw
ushin orinlanadi. Tuwri gol menen jogaridan ilaqtiriw
darwazani qorganiw blogi argali kirgiziwde qollaniladi.
Bul bir orinda turip, sekirip orimlaniwi mumkin. Tuwri
gol menen qaptaldan ilaqtiriw oyinshi aldinda qarsilas
komanda oyinshilar1 turganda gollaniladi. On gol me-
nen tomennen ilaqtiriw bolsa darwazani qarsilas ushin
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d 53-suwret. e

kutilmegen ham uyretilmegen hareketlerde utip shigiw
gollaniladi. Jerden sekirip shigip atirgan topti uslaw
ushin oyinshi ogan garay gadem qoyadi ham topti
golina aladi. Topt1 tdbmen sekirtip alip juriw qorgawshiga
jaqin turip oni1 aldaw ham keyin darwazaga Kkirgiziwde
orinlaw ushin bos jerge otip aliwda qollanilad: (53-a, b,
d, e, suwretler).

Jeke qorgamiw —bul qol tobinda qorganiw hare-
ketlerinin tiyjarg: korinisi bolip tabiladi. Jeke qorganiwda
harbir oyinshi1 hujimshilerden birewin qorgawga aladi,
ogan hamme waqit qorgap atirgan darwazasi tarepke
ganday da bir oyinshinin jaqinlasiwina jol qoymaydi.
Jeke qgorganiwdin alipbesin puqta o6zlestirgen oyinshi
gana isenimli qorgwshi esaplanadi.
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Bir orinda turip burihwlar. Bul usil qorgawshinin
qorgawinan qutiliw, toptr jasiriw, darwazaga top Kkir-
giziw ushin golay poziciyani iyelew, fint qollaniw ushin
paydalaniladi. Buriliwlar top penen ham topsiz aldiga
ham artga orinlanadi.

Topt1 1laqtiriw. Bul usil sheriklerdin qoldan-qolga
kokirek biyikligi darejesinde topti otkeriw. [lagtiriwdi
daslep qgarsi harekette aste jurip, juwirip ham basqa
da hareketlerde amelge asiriladi. [laqtiritw waqtinda
toptin 1lagtirithiw bagdar1 o6zgertiliwi mumkin (54-a, b
suwretler).

Jeti metrli jariyma tobin 1ilaqtiriw. Qol tobi penal-
tiyi — bul darwazanin qgarsi aldinda arnawli belgilen-
gen orinnan toreshi (sudya) i1sqirgannan son 3 sekund

54-suwret.
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dawaminda orinlanadi. Oni 1laqtiriw eki ayaqta turip
ta, artta turgan ayaqti koterip te orinlanad: (54-d
suwret).

Ilagtirilgan topti qaytariwda dirwazaman tanlaytugin
orin. Ol darwazanin aldinda turip, koébirek gaptalga
adimlar menen, juwirip, sekirip, topti ilaqtirip yamasa
jigilip, shpagat ham yarim shpagat hareketlerin amelge
asiradi. En zarurlisi, darwazani nishanga aliw muyeshin
kishireytiw (54-e suwret).

Qol tob1 oymmshisinin fizikalhq tayarhgi

Kishti rawajlandiriw ushin shimgiwlar: 1. Jerde
otirip, dene, ayaqglardi tuwrilan, son ayaqglard: jerden ko-
terip muyesh jasan ham oni1 10—30 sekund dawaminda
uslap turin. 2. Jogaridagi qol menen ganday da bir
tayanisht1 uslagan halda otirip sekirin. 3. Jatip, tayanip,
us1 jagdayd: 30—60 sekund dawaminda uslap turin. 4.
Shiganaq ham dizelerge tayanip usi jagdaydi 30—60
sekund turin. 5. Qolda shenber boylap shepke, onga
jurin. 6. Bir ayaq penen 30—40 sm bolgan orinligga
tayanip jogariga sekirin ham gezekpe-gezek ayaqlardi
almastirin. 7. Turnikke asilip tartilin (ul balalar), diz-
lerge tayangan halda gollardi bugin (qizlar). 8. Arganga
ormelen. 9. Toltirma top penen iyilin, otirip-turip ham
sogan ugsas shimigiwlard:r orinlan. 10. «Qurbaqga», «ken-
guru» ga usap ham de oyga, jogariga, toémenge, on
ham shep ayaqglarda sekirin.

Shidamhiligti rawajlandiriw ushin shimgiwlar: 1. Jipte
sekirin. 2. Bokseni jogari koéterin bir orinda, biyikke
teksheden jogariga juwirin. 3. 30—40—50 m araligga
o6zgeriwshen tezlik penen aldiga tez, artga bolsa aste
juwirin. 4. Komanda bolip estafeta juwirin. 5. 10—20
minut 30—60 m ge tezlik penen kross juwirin.

Tezlikti rawajlandiriw ushin shimgiwlar: 1. Jogariga
sekirip, ayaqti ayaqqa eki marte tiygizin. 2. Har tuarli
daslepki jagdaylardan (jatip, otirip, turip h.t.b.) sig-
nal boyinsha juwirin. 3. Topt1 otirip, 360° ga burilip
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sagqiynaga (sebet) sekirip turip joqgariga ilaqtirin ham
qagship alin. 4. Jip penen maksimal tezlikte, argandi
eki marte aylandirip sekirin. 5. En koép marte, «ken-
guru» she sekirin. 6. 20, 30, 40, 50, 60 m araliglarga
tez juwirin.

Iyiliwshenlikti rawajlandiriw ushin shimgiwlar: 1.
Gimnastikaliqg tayaqsha uslagan qollard:r aldiga ham
artqa qayirin. 2. Shalgaga jatip, ayaqglardi bastan asirip
jerge tiygizin. 3. Otirip, abaylap, aldin, daslep aldiga
iyilip manlayd: dizege, alaganlardi tabanlarga tiygizin.
4. Dizerlep turip, artqa iyilip, gollardi diywalga tiy-
gizip, «kopir» she payda etin. Jatqgan jagdayda «kopir»
she jasan ham oni 3—5 sekund uslap turin. 5. Qol
menen tayanishti uslap, abayli bolip shpagat tusin. 6.
Aldiga ayaqlardi tuwrilap enkeyin, gollardi jerge tiygizin
(alaganlard1 tiygizseniz de boladi).

Shagqanhqti rawajlandiriw ushin shimgiwlar: 1. Api-
way1l top (gandbol tobi1) barmaq ushinda aylandirin. 2.
Saqiynanin jogargi bdoliminen uslap turip jerge tusirin,
son saqiynadan aldiga, keyin artqga otin. 3. Jip-te basti
shepke, onga buriwlar menen, aylanip, bokseni balent
koterip hareket etip sekirin. 4. Jup bolip juzbe-juz
turip, sheriginiz hareketlerin takirarlan. 5. Dizede turip
tosigtan otin, son aldiga, artqa tongalaq asin, turgelip
«segiz» formasindagi eki tosiqti1 aylanip otin ham start
ornina kelip juwiriwdi toqtatin.

Qol tob1 oymmmmin texnikasin puqta ozlestiriw ushin
shimgiwlar. Bunin ushin siz shinigiwlarda arnawli
fizikaliq taralig shinigiwlarin orinlan: topti 10—25 m
araligga birneshe marte tez alip jurin; qorgawshinin
turtwinda tuwrimuiyesh boylap hareketlenin; alip qaship
hujim etiwde topti gabil etiwdi ham topt:1 en uzaq
araligga 1laqtiriwdi uyrenin; darwazaga jigiliw menen
bloktan, biyik tosiq argali ham basqa quramali o6tiwl-
erdi, har turli fintlerdi orinlan. 1, 2, 3, 4 kg 1 toplardi
ilagtiniwd1 topt1 tosiglar arasinan jilan izi siyaghh alip
juriwdi, turgan yaki hareketlenip atirgan sherikler me-
nen nishanga ilaqtirtwdi uyrenin.
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FUTBOL

Futbol oyini birinshi marte Britaniyada (An-
gliya zamanagoy futboldin watani esaplanadi), bazar
maydanindagi1 har jilg1 xaliq seyillerinde top oyini
sipatinda otkerile baslangan. Oyin qopal, qatti ham
kobinese oyinshilar émiri ushin gawipli 6tken. Tek gana
1863-j1lga kelip oyinnin birinshi rasmiy qagiydalari
tastiyiglangan. Zamanagdy oyin qgagiydalari usi
gagiydalar menen koép gana uliwmaligga iye bolganligl
sebepli hazirgi oyinnin manisi onsha 6zgermegen.

Futbol hagli turde dunyada basga sport turlerine
qaraganda en suyikli ham en galaba oyin esaplanadi.
Bul oyinga tan apiwayilig ham ansathiqta korinedi. Usi
maganada, oyin mektep oqiwshilarinin densawligin
rawajlandiriw ham bekkemlew ushin qol keledi. Futbol
menen turaqli shugillaniw adamda tezlikti, shagqanhqti,
shidamliligti, kushti, sekiriwdi, hareket koordinaciya-
sin rawajlandiriwga jardem beredi. Oyinda futbolshi
hadden tisqar1 jogar1 normani orinlaydi, shinigiwlar,
tiyvkarinan, ashiq hawada otkeriliwi sebebinen bul
fizikalig shinigiwda da jardem beredi, organizmnin kes-
elliklerge qarsi guresiw gabiletin asiradi. Oyin tiykarinda
eki komandanin jarisina jatadi ham ol futbolshilardi
komanda bolip hareket etiwge, 6z ara doslig ham
joldasliq gatnasiglarin galiplestiredi.

Demek, futbolga baylanisli oqiw materiallarin siz
sabaqliqta o6zlestiresiz. Sonday-aq, futbol oyininin
texnikas1 quramali ham har quyli. Ol eki bdolimge yagniy
top penen ham topsiz oynalatugin oyin texnikasina
boélingen.

Topsiz oynalatugin oymnnmin texnikasi. Bunda siz
juwiriw, juriw, toqtaw, buriliw ham sekiriwlerdi tlyrenesiz.
Futbolshinin juwiriw usillar1 da har tarli. Bul —aldiga
qarap, artqa qgarap, ayqaspali ham qaptal adimlardan
ibarat. Misali, maydanda duris hareketleniw ushin
tomendegi shinigiwlardr apiwayr juriwden juwiriwga
otiwdi; juwiriwdan juriwge ham jane juwiriwga otiwdi;
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10—15 minutga start juwiriwlarin, buyimlar arasinan
«jilan izi» formasinda juriw ham juwiriwga otiwdi; seske
qaraganda tezlikti asirip juwiriwdi, daslep aldiga son
artga qarap juwiritwga oOtiwdi; gaptallap ham ayqaspa
adimlar menen estafeta juwiriwdi; har turli usillar
menen bagdar ham hareket etiw usilin seske muwapiq
Ozgertip juwirtwdir ozlestirip alin.

Hareket koordinaciyast1 ham shaqgqganliqti puqta
uyreniw ushin tomendegi shinigiwlardi orinlan.

—bir ayaqta sekirin, son aldiga juwirin, bir ayaqtan
ekinshisine sekirin, belgige baylanisli har jerge qoyilgan
toplar arasinan juwirin;

—bir orinda turip, eki ayaqta har tarepke 90, 180,
360° ga burilip sekirin, seske muwapiq aldiga sekirin;

—juwirip kelip bir yaki eki ayaqta tepsinip sekirin
ham ildirilgen topga bas penen urin.

Topt1 iyelew texnikasi. Futbolshilar ushin, daslep,
top penen hareketler islew tan. Topti1 iyelew texnikasi
tomendegilerdi: topga ayaq ham bas penen soqqi
beriwdi, topti1 toqtatiwdi, oni alip juriw ham maydan
tisqarisinan otiwdi ham de darwazaman oyininin
texnikasin uyreniwdi 6z ishine aladi. Futbol boyinsha
sabaqglarda siz uship kiyatirgan topqga ayaqtin ishki
tarepi ham ustingi tarepinin ortast menen soqqi be-
riwdi, topti ayaqtin usti, ishki tarepi menen tezlik
ham bagdard: ozgertken jagdayda alip juriwdi, topqa
bas penen soqqi beriwdi, topti gaptal sizigtan oyinga
kirgiziw ham aldaw harereklerin uyrenesiz.

Topt1 ayaqtin usti, ishki, sirtqq tarepi menen alip
juriw ham de tezlik ham bagdard: 6zgertiw.

Siz uzaq araliqt1 tez de basip otiwiniz kerek bol-
sa, topt1 ozinizden 5—8 metr qashigligtan alip jurin.
Qarsilastin qarsit hareketinde topti alip qoyiw mum-
kinshiligi payda bolsa, toptt hamme waqit baqglap turin
ham oni 1—2 m den uzaqglastirman.

Dumalap Kkiyatirgan topgqa ayaqtin ustingi tarepinin
ushi1 menen soqqi beriw. Dumalap baratirgan (uzaglasip
atirgan) topga soqqi beriw waqtinda top bir jerde
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55-suwret.

turganday etip turiwi ushin tayanish ayaq toptin key-
nine qoyiladi. Oyinda ayaq ushi menen soqqi beriw on-
sha kop gollanilmaydi. Bul usil, tiykarinan, garsilastan
topt1 alip qoyiw (toptr jiljitiw) da yamasa basqga usil
menen toptr tebiw imkaniyat:i bolmaganda qollaniladi
(55-suwret).

Topga bas penen soqqi beriw. Topga bas penen
soqqi beriw oyinnin en zarur texnikaliq usili bolip
esaplanadi. Bul usildi bas penen zarur ilaqtirip ber-
gende, topt1 darwaza aldi1 gawipli jagdaydan shigarip
jiberiwde, darwazaga aniq ham gawipli soqqilar beriwde
gollaniladi. Bas penen soqqi beriw manlay ortast ham
manlaydin gaptal bolimi menen soqqilarga bodlinedi.
Bas penen soqqilar sekirmesten, sekirip ham jigilip
atirip orinlanadi.

56-suwret.
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Topt1 gaptal sizigtan taslaw. Futbol gagiydalarinda,
eger top oyin waqtinda qaptal sizigtan shigip ketken
bolsa, oni1 oyinga sizigtan shigip ketken orinnan qoli
menen 1laqtirip beriledi.

Topt1 oyinga kirgizip atirgan oyinshi siziqtin argi
tarepinde yamasa siziqgta eki ayagin jerge toliq basip,
maydanga qarap turadi. Topti1 eki qollap bastin artqi
tarepinen taslanadi. Top taslawdi juwirip kelip te orin-
law mumkin, bunda tek gana maydan siziginan Otip
ketpewi kerek (56-suwret).

Uship kiyatirgan topqa ayaqtin ishki tarepi ham ust-
ingi bolimi menen soqqi beriw. Bul soqqilar oyinda 6z
darwazasin gorgawda ham top ilaqtiriwlarda qgollaniladi.
Uship kiyatirgan topga gaptallap soqqi bergende dene
tayanish ayaq tarepke iyiliwi kerek (57-a, b suwretler).

Aldaw hareketleri (usi/lar). Aldaw hareketlerinen
garsilast1 aldap ketiw yamasa keyingi hareketler ushin
sharayat jaratiwda paydalanasiz. Jas futbolshilar ushin
«soqqr» ga ham «toqtatiw» ga fintler esaplanadi.

Ayaq penen topga «soqqi» beriw usili. Ol sherik
tarepinen top uzatilip berilgennen son, alip juriw
waqtinda, toqtatiwdan keyin qgollanadi. Qarsilasqa
jaginlasganda ayaqti silkip jalgan hareketler islen-
edi. Bunda qarsilas silkiwge juwap retinde topti alip
goyiw yamasa toptin ushiwi mumkin bolgan zonani
tostwga hareket etedi. Bunda jaqinlasiw, aldiga adim

57-suwret.
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qoyiw, shpagat hareketleri orinlanadi. Sonnan son, oyin
jagdayina baylanishi turde bir tarepke kushsiz soqqi ber-
iledi. Bul haqiyqiy hareket boladi.

Ayaq penen topt1 «toqtatiw» usili. Bul usil top alip
juwirip atirganda, alip qoyiwga gaptaldan yamasa artqi-
qaptaldan hareket etilgende qgollaniladai.

a) hujim jasaganda oyinshi tayanish ayaqti top
artina qoyadi ham qarsilastan uzagiraqtag: ayaginin
ultan1 menen topti basadi. Top penen aldaw «toqtatiw»
hareketi islenedi. Sonin menen qarsilastin hareketin pa-
seytedi, sol waqit topga soqqi berip, topti1 alip juriwdi
dawam ettiredi;

b) topt1 baspay «toqgtatiw» usili—bunda topti toqta-
tiw tek gana eliklep amelge asiriladi. Futbolshi hare-
ketti birqansha paseytip ayagin top ustine alip keledi,
son bagdar1 boyinsha tez hareket etiwdi dawam ettiredi.

Jogqaridan tusip kiyatirgan topti ayaqtin ishki tarepi
menen toqtatiw. Jogaridan tusip atirgan topti toqtatgan-
da oyinshi toptin ushiw bagdarina gap-
tallap turadi. Topti1 toqtatiw waqtinda
tayanish ayagi ham toqtatiwdi amel-
ge asirip atirgan ayaq dizeden azgana
bugiledi, bunda bugilgen ayaq ham
jer arasinda muyesh payda boladi. Bul
muyesh toptin ushiw bagdarina qarap,

ol gansha tik bolsa, sonsha ulken boladi.
Bul jagdayda toqtatiwdi atqgarip atirgan
ayaq bos qoyiliwi kerek (58-suwret).
58-suwret.

Eki tarepleme oyin

Tayarliglarda otilgen sabaqglardi bekkemlewiniz ushin
kishi o6lshemdegi maydanda kemirek sherikler menen
oqiw oyinlarin da otkerin. Basketbol maydanshasinda
darwazaman qatnasiwisiz 4x4 oynawiniz, futbol mayda-
ninin kesesine 7x7, 8x8 oynawiniz mumkin. Qol
tob1 yamasa futboldin maydanda darwazamanlar
qatnasiwinda oynasaniz boladi.
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Futbolshilardin fizikahq tayarhg:

Ayirim joldaslariniz tek gana fizikaliq tayarliqtin
har tarepleme rawajlaniwina emes, al joqgar1 darejedegi
futbolshini tayarlawga zarur bolatugin fizikaliq sipatlardi
yagniy kush, tezlik, shidamliliq, shaqqanligq ham iyili-
wdi rawajlandiriwga da itibar bermeydi. Sportshida bul
sipatlar bolmasa, futbolshi sezilerli jetiskenliklerge erise
almaydi.

Kiuish. Bul sirtqi garsiligti bulshiq etler kushi me-
nen jeniw gabileti bolip tabiladi. Futbolda qisga waqit
araliginda tez hareketlerdi orinlaw kerek boladi. Bular
topga soqqr beriw, topga garay boyin atiw, tezleniw,
togtatiw ham hareket bagdarin 6zgertiwden ibarat. Bun-
day hareketlerdi puqta 6zlestiriw ushin tomendegilerdi
otirip joqariga sekiriwdi, bir ham eki ayaqta tepsinip
sekiriwdi; shalqaga jatip, ayaqti sherik qarsiliginda
jogariga koteriwdi; qumnan, opilkalar ustinen jogariga
juwiriwdi; futbol tobina ayagq ham bas penen soqqi
beriwdi; topti iyelew ushin iyin menen iyteriwdi; sherik
penen tartispaq oynawdi shinigiw etin.

Tezlik — bul hareketlerdi qgatti1 tezlik penen orinlaw
qabileti bolip esaplanadi. Siz de hareketlerdi tez amelge
asiriwdl jagsi iyelewiniz ushin texnikaliqg usillardi tez
orinlawdi ham oyin jagdaylarinda tez pikirlewdi; tez-
likti rawajlandiriw ushin qisqa araliglardi har tuarli
daslepki jagdaylardan (10—30 m di) gayta-qayta juwirip
otiwdi; dawis boyinsha toqtaw ham bagdardir ozgertiw
menen juwiriwdi; sekirip-sekirip juwiriwdi; tezlikti
ozgertip juwiriwdi yagniy tez juwirgannan son toqtap
yaki juwiriwdi keskin paseytip, son jane tez juwiriwdi,
2x10 m, 4x5 m, 4x10 m, 2x15 m ge maki tarizli
juwiriwdi; gaptallap, artga qarap, 10—20 m ge juwiriwdi
baganalar, sherikler arasinda juwiriwdi, 25—30 m ge
top penen tezleniwdi; 10—15 m den nishanga qaray
soqqi berip, son juwirip shigiwdi bilip alin.

Shaqqanhq —bul oyinshinin o6zgeriwshen jagdaylarda
texnikaliq usillardi inemli, tez ham shirayli atqara aliw
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gabileti bolip tabiladi. Gimnastikalig ham akrobatikaliq
shinigiwlar (atap aytqanda, batut) da, hareketshen sport
oyinlarinda; bir ham eki ayaqta sekirip, juwirip kelip,
jogariga ildirilgen topti bas, ayaq, qol menen uslap
sekiriwde (darwazamanlar ushin); bunin 6zin 90—180°
qa buriliwlarda; topti bas penen urip, bir orinnan ham
juwirip kelip sekiriwde; topti bas, bokse, tabanlar me-
nen hawada uslap turiwda; topti bas penen alip juriwde
6z hareketlerin basqara aliw shaqqanhqtin korsetkishleri
bolip esaplanadi.

Iyiliwshenlik — bul buwinlarda jogar1 hareketshenlikti
tamiyinlew, bulshiq etlerdi jagsit bosastira aliw ham
hareketlerdi kushi tezlik penen atgara aliw gabileti. Eger
siz iyilgishlik gabiletinizdi rawajlandirmaqshi bolsaniz,
tomendegi arnawli soziliw shinigiwlarinan paydalanin.
Shinigiwlard:r orinlaganda tezlikti aste-aqirin asirip
barin. Bunda har turli daslepki jagdaylardan (qgollar
koterilgen, qaptalda, kokirek aldinda artta birlestirilgen
ham de argaga prujina tarizli, aldiga ham artqa iyiliw-
lerdi orinlan. A’sten juwirtw waqtinda joqariga sekiriwdi
bas penen topga soqqi beriw yaki 90 — 180° qa buriliwdi
qaytalan.

Shidamlilig — bul organizmnin uzaq waqit fizikaliq
miynet etiwge 1layiqligi. Shidamliliq uliwma ham
arnawli turlerge bodlinedi. Uliwma shidamliliq uzaq
waqit dawaminda qanday da bir isti ortasha tezlikte
orinlaw, misali, shirayli juwiriw. Arnawli shidamliliq
— shugillaniwshilardin berilgen tezlikti putkil oyin
dawaminda eki tarepleme, oyinshilar qurami kemey-
tilgen jagdayda da, oyin waqti kébeytilgende de uslap
turtw uqipliligr bolip esaplanadi. Top penen ulken te-
zlikte (3x3, 3x2 ham t.b.) oyin shinigiwlarin orinlaw.
Kompleksli tapsirmalard: yagniy topti alip juriwdi, gap-
taldan aylandirip 6tiwdi, topti 1lagtiriw ham 2 minuttan
8 minutga shekem darwazaga soqqi beriw shidamliligga
tan tarepler bolip esaplanadi.
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JUZIW

Ayyem zamanlarda juziwdi bilmegen adamlardi
«agsaqg», dep atagan. Juziwdi bilmegen adamlar, bir
tarepten, densawliglarin bekkemlewdin en zor quralinan
oOzlerin ayirgan bolsa, ekinshi tarepten, 6z Omirlerin
hamme waqit gawipke qoyiwshilar bolgan. Har jih
qganshadan-gansha adamlar suwga shogip oletugini, bu-
lar, tiykarinan, juziwdi bilmeytuginlarga tuwri1 keledi.
Hatte, bunday baxitsizlig hamme qolayliglarga iye plya-
jlarda da, adamlardan shetki orinlarda da juz beredi.
Balkim, siz balalar1 gayiqta seyil etiwge ketken ata-
analardin qorqiwga tuskenlerin korgen shigarsiz? Olar
biykarga tinishsizlanbaydi. Juziwdi bilmeytugin yaki
jaman juzetuginlar ushin suw gawipli bolip esaplanadi.
Demek, juziwdi uyreniw — bul turmisliq zarurlik.

Suw ishinde quramali hareketlerdi orinlaw qurgaq-
higtagidan birqansha qiyiniraq ekeni bizge malim. Bul
jane ayaq astinda qatti tayaniwdin joqligi, denenin
adettegiden tisgar1 gorizontal jagdayda boliwi, dem ahiw
ham dem shigariwdin qiyinligr menen baylanisli.

Solay eken, 12—14 jasta juziwdi uyreniw mumkin be?
Albette! Tiykarinda juziwdi uyreniwdin keshi joq. Juziw-
di uyrenseniz densawliginiz bekkem, kushli, shaqqgan,
shidamli, qorigpaytugin bolasiz. Suwdagir adamnin juziw
hareketleri dene agzalarin salamatlastiradi. Juziw dem
aliw sistemasina da jags: tasir korsetedi ham ol hawa
menen oOkpege Kkiretugin har turli ziyanli mikroblarga
qarst turiw qgabiletin arttiradi. Juziwdin 1sst ham suwiq
temperaturaga shiniqtiriwshi tasiri bar. Juziw organ-
izmindegi zat almasiwin da jagsilaydi. Sebebi hareket
waqtinda kép energiya (kush-quwat) jumsaladi ham
semiz adamlar ushin aziwdin en jagsi usili esaplanadi.
Juziwshinin suwdagi1 birtegis ham ritmikalig hareketleri
gan aylanisin jagsilaydi, jurek qgan-tamir sistemasin
bekkemleydi. Sonin ushin juziw menen turaqli turde
shugillansaniz jaqgst rawajlangan bulshiq etlerge, denege
ham buwinlardagir ayrigsha hareketshenlikke iye bolasiz.
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Juziw uyqisizlig ham basqga har turli nerv kesel-
liklerine de en jagsi em boladi. Juziw kewilsiz adamlardi
tetiklestiredi, ashiwlaniwdan tez qutgaradi, nervleri
sharshagan adamlardi bolsa tinishlandiradi. Ayirim-
lar juziw menen shugillaniwshilard1r tek gana suwda
shinigiw isleydi, dep te oylaydi, biraq qatelesedi.
Misal1, juziwshi sportshilardin kundelikli shinigiwla-
rina: kross, gimnastikalig shinigiwlar, qol bulshiq
etlerin rawajlandirtwshi arnawli shinigiwlar ham albette,
juziw de kiredi. Solay etip, juziwshi zarur fizikaliq
sipatlarga: shidamliliq, hareketshenlik, tezlik, kush,
iyiliwshilik sipatlarina iye boliwi kerek. Qurgaqgligtag:
shinigiwlar sizlerge usi sipatlardi rawajlandiriwga jagsi
jardem beredi. Juziwshi juda kushli boliw1 kerek. Eger
siz qol ham ayaq bulshiq etlerin qurgaqliqgta shinigiw
etip rawajlandirgan bolsaniz, suwda birinshi o6tkerilgen
shinigiwlarda-aq onin natiyjesin sezesiz. Soninn ushin
har tarepleme shinigiw islen!

Eger siz jaman juzseniz, jaqgsi juziwdi uyreniwdi
magset etken bolsaniz, suwda 6zinizdi uslawdin tiykargi
gagiydalarin bilip alin:

1. Daslep qasinizda oqitiwshi sport ustasi, ata-
ananiz bolganda shugillanin.

2. Tek gana taza suw basseyninde, suwdin tem-
peraturasi +20°C dan tomen bolmaganda juzin.
Juziw ham shinigiw otkeriletugin orinlardi har turli
pataslaniwlardan saqlan.

3. Suwga terlep, qizip turip, quyash vannasinan
keyin, hareketshen sport oyinlarinan son tuspen.

4. Juziwge baylanisli barliq shimigiwlardi qurgaq-
lig tarepke garap yamasa qurgaqlig boylap arnawlh
ajiratilgan orinda islen.

5. Etiniz turshikse tez suwdan shigin, jiliniw ushin
sulgi menen tez-tez sipirinin ham tez de kiyinip alin.

6. Mazaniz qaship turgan bolsa, juziw menen
shugillanban.

7. Biytanis orinda bastan suwga taslaman, sungimen,
bul uliwma gadagan etiledi.
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8. Otirikten («Mantigip atirman!», «Jardem berin!»)
dep baqgirman.

9. Hawizde 6zin tutiw qagiydalarin biliw ham
boysimiw kerekligin oqin ham eslep qalin.

Juziwdi uyreniw barist ulken tapsirmalar menen
baylanisli bolmasa-da, biraq shinigiwlardan aldin shipa-
ker menen maslahatlesin, son shugillanin. Shugillaniw
ushin golayli orin tanlan. Bul juziwge rugsat etilgen
plyajdin ganday da bir orin boliwi mumkin. Suw bas-
seyni bolsa, ol 1—2 m den teren ham suwga tusiw orni
juda quya (tik jar) bolmawi ham de taza boliwi kerek.
Basseyndegi suw agin suw boliwi ham onin agisinin
tezligi juda kushli bolmaw1 kerek.

Shinigiwdir basladan aldin qurgaqliqta qizdiriwshi
shinigiwlardi orinlap, 3—4 minut jurin, jenil juwirin,
har turli bulshiq et toparlari ushin birneshe azangi gim-
nastika shinigiwlarinan paydalanin. Birinshi shinigiwda
qurgagligtagr shinigiwlarga 25—30 minut, suwda boliwga
20—30 minut ajiratin. Keyin suwda boliw waqtin Aaste
asirip barin. Shinigiw soninda birneshe qizdiriwshi ham
tinishlandiriwshi1 shinigiwlar orinlan.

Shinigiwlardi «dem aliw» ga ayrigsha itibar berin.
Juziwdi uyrenip atirgan shimigiw dawaminda 80—100
marte teren dem aliw ham suwga tolig dem shigariw
kerek. Juziwshi de 100 m li araligga juzgende, sonsha
marte dem alip, dem shigaradi.

Juziwdin qganday usilin uyreniwden baslaw kerek?
Bunin ushin siz en koép tarqalgan eki usil — kokirekte
krol ham brass usillarin uyrenin.

Kokirekte krol juziw. Bul usilda juzgende dene
suw ustinde gorizintal jagdayda jatadi. Juzdin (bet
alpet) yarimi suwga batadi, dene erkin, zorigiwsiz
hareketlenedi. Ayaqlar erkin soziladi. Olar bir tegis
ham tez-tez suwga batip-shigip turadi. Suwga joqaridan
batgan ayaq suwdin garsiliginda az gana dizeden
bugiledi, suwdan koéterilip atirip tuwrilanadi. Ayaqglardin
uzliksiz, bir tegis hareketi, demek juziw texnikasin
jags1 uyrengenlik belgisi bolip esaplanadi. Krol usilinda
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59-suwret.

juziwde gollardin hareketi ahmiyetli orinda turadi.
Qollar suw ustinde aldiga shigariladi ham gezekpe-
gezek esiw hareketi orimlanadi. Qol hawada shiganaqgtan
biraz bugilgen boladi ham shiganaq qoldan jogarilawda
hareketlenedi. Keyin ol suwga erkin tusiriledi. Qol
putkilley suwga batganda onin hareketleri aste-aqirin
tezlesedi ham esiwdin ortasina kelgende en joqgari
tezlikke erisedi (Suwdi kobirek i1siriw ushin alaganlar
biraz qisilgan boladi.)

Esiwdi tamamlap, shiganaqti joqgariga koterip, qol-
lardi dene gaptalinan, suwdan jenil shigariladi, sonnan
keyin bolsa qgaptalga sozip, aldiga hareketlendiriledi.
Kokirekte krol usili menen juzgende gollar ham ayaqglar
proporcional turde hareketlenedi. Bunda ayaqatin alt1
marte suwga Kkirip shigiwina qoldin eki tolig hareketi
tuwr keledi (59-suwret).

Krol usili menen juzgende bet-alpet suwga batirilgan
bolip, normal dem alip bolmaydi. Sol sebepli, dem
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aliw ushin basti awiz suwdin betine shigatugin etip
buriw kerek. Bunin ushin basti shepke burip dem
aliwdi témendegishe orinlan: esiw waqtinda on gol
asilgan (koterilgen) jagdayga kelgende, basti awiz suw
ustinde bolatugin etip burin ham dem alin. Shep qol
alagan1 suwga tusip atirgan waqitta bolsa, bet-alpet to-
mende bolip, suwga dem shigarin. Dem shigariwd:r toliq
orinlan. On1 bast1 jana dem aliwga burganda tamamlan.

Shalqaga krol usihinda juziw. Krol usilinda shalqaga
juziwde dene gorizontal jagdayda boladi. Ayaqlar
kokirekte juzgendey hareketlenedi. Olar zorigtirilmay,
kobirek suwga témennen jogariga koéteriledi. Qollard:
suwga hawada jogariga-qaptalga erkin ham iyinnen
birqansha kenirek etip aste tusiriledi ham de gol menen
tezleniw payda etip esiledi ham de esiwdin ortasina
kelgende qol bugiledi. Qollar uzliksiz hareket etedi.
On gol hawaga koterilgende shep gol esedi ham t.b.
Hawadagi qol esip atirgan qolga garaganda birgansha
tezirek hareket etedi. Shalgasina krol usilinda juziwde
bir gol suwda bolganda awiz argali dem aladi, ol qol
hawaga shiqganda bolsa murin arqali dem shigariladi
(60-suwret).

60-suwret.
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61-suwret.

Brass usilinda juziw. Daslepki jagdayda juziwshinin
denesi suwda derlik bir tegis jatadi, qollar1 aldiga
soziladi ham birlestiriledi, alaganlar bolsa tomenge
garatiladi. Ayaqglar da juziw baslanganda qollar sirtqa
garay buriladi, son eki gol birden qaptalga esiwdi
baslaydi. Esiw aqirinda qollar shiganaq buwininan bug-
iledi ham témenge tusiriledi, alaganlar jaqinlasadi ham
gollar baslangish jagdayga qaytadi. Bul waqitta ayaqlar
dizeden ham tdés-bokse buwinlarinan bugilip, esiwge
tayarlana baslaydi, son taban ham baltirlar gaptal tarep-
lerge ashiladi. Usidan keyin qollar durislanip atirgan
wagqitta ayaqlar qgaptal tarepke-artga jiberiledi ham
esiwdi shaqgan orinlaydi. Esiwden sonn dene baslangish
jagdayga qgaytadi. Qollar esiwdi baslaganda awiz argali
dem alinadi, hareket juwmagqlanip atirganda dem
shigarilad: (61-suwret).

Juziwdegi buriliwlar. Jarislarda gatnasiwda ham
hawizde juziwdi uyreniwde duris buriliwdi biliw zarur.
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b
62-suwret.

Koékirekte krol usilinda buriliw ushin juziwshi
buriliw tosinina yamasa diywalga goli menen, misali,
on tarepi menen juda jaqin keledi, basti suwga tigadi
ham us1 waqittin 6zinde ayaqlardi tez bugedi ham
de gol menen tosinga tayanip, suw astinda buriladi.
Burilgannan keyin, ol ayagin tosinga qoyadi, basin
koétermey, qolin aldiga sozadi ham kush penen burilhiw
tosinnan iyteriledi. Iyteriliwden keyin tezlik kemeygen
wagqitta suw astinda ol juziwdi baslayd: (62-a suwret).

Brass usilinda juzip buriliwda hawizdin diywalina
eki goli menen tirenip, son dem alip, bet-juz suwga
batiriladi, belden iyilip onga buriladi, dizeden bugilgen
ayaqlar kokirekke tartiladi. Ayaqlar menen diywalga
tayanip, qollardi aldiga sozip, diywaldan ayaq penen
kushli iyteriledi. Iyterilgennen keyin biraz sirgalip son
juziw orinlanadi (62-b suwret).

8 — Dene tarbiya, 7 — 8-klass 113



Kokirekte krol usilinda juziwdi udyreniw ushin to-
mendegi shimigiwlard:r orimlan ayaqlar ushin 1—6
shinigiwlar, qollar ushin 7—10 shinigiwlar:

1. Suwda jatganda bir qolga tayanip, ayaqglar menen
hareketler islen.

2. Qol menen joldasinizdir uslap ham aldiga jiljip,
onnan ayaqglar menen hareketleniwdegi qateliklerinizdi
durislawin iltimas etin.

3. Hawiz diywali gaptalinda ayaglar menen hareket
etiwdi Uyrenin.

4. Sirgaliwda ayaglar menen hareket etiwdi uyrenin.
Hawiz diywalinan iyterilin, aziraq sirgalin, keyin bolsa
ayaglardin jardemi menen hareket etiwdi baslan.

5. Juziw ushin arnalgan taxtasha menen ayaq hare-
ketlerin orinlan ham juziw araligin asirip barin.

6. Qollard1 artqa qayirip, ayaqlar hareketi jarde-
minde juzin.

7. Jagada gollar menen hareketlerdi uyrenin. Aldiga
iyilin ham qold1 suw astinda hareketlendirgendey krol
usilin orinlan.

8. Suwda esiwdi aldin bir gollap uyrenin, son esiwdi
eki gol menen orinlan.

9. Sirgaliwdan son gollar menen orinlanatugin
hareketlerdi uyrenin. Hawiz diywalinan iyterilin, aziraq
sirgalin ham bir qol menen, keyin ekinshisi menen
esiwdi baslan.

10. Juziw ushin arnalgan arnawli taxtasha jar-
deminde qollar menen hareketti orinlan. Taxtashani
ayaglardin arasina qisip alin ham diywaldan iyterilin,
sonday-aq, esiw sanlarin sanay baslan, neshe ret orinlay
alasiz? Dem alin, jane takirarlan.

Duris dem aliwdi dyrenin:

a) suwda teren dem aliw arqgali aldinizdagi topti
uplep 6zinizden uzaglatin;

b) suwda uplep sharshar (voronko) payda etin;

d) suw astinda demdi shigarin:

e) dem aliw ham shigariwdi krol juziwindegidey qol
hareketi menen birge orinlan;
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f) gollar menen esiwdi orinlap, eki tarepte de dem
aliw menen shinigin;

Brass usilinda juziwdi dyreniw shimgiwlarin orinlan:

1. Brass usilinda juziwdegi ayaqlardin hareketi.
Bunin ushin jerge yamasa orinligtin shetine otirin,
gollar menen arqaga tayanin. Dizelerdi eki qaptalga
aship, tabandi jerge suyrep, ayaqlarinizdi as’te-aqirin
oOzinizge tartip alin. Ayaqtin ushlarin gaptal tareplerge
ashin. Yarim shenber sizip, son ayaqlardi sozip olardi
biriktirin.

2. Stulga kokirek penen jatin. Brass usilinda juzip
baratirganday ayaqlar menen hareketlerdi orinlan.
(63-suwretke garan).

3. Qollard:r brass usilinda juziwdegidey hareket-
lendirin. Ayaqlardi iyin kenliginde qoyip, aldiga iyilin,
qollardr aldiga sozin. Qollard1 gaptal tarepke kerip,
tomenge esiwdi orinlan, qollardi shiganaqtan bugin
ham olardi denege qisin, usidan keyin qollardi jane
baslangish jagdayga alip kelin. Har bir shinigiwdi

63-suwret.
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64-suwret.

10 ret takirarlan. Usidan keyin qollar ham ayaqlar
menen islenetugin hareketlerdi suwda orinlawdi tyrenin
(64-suwret).

GURES

Gures — sporttin bir turi retinde belgilengen qa-
giydalar tiykarinda eki qarsilas arasinda otkeriletugin
bellesiw bolip esaplanadi. Gurestin tariyxina har qiyl
ellerdin palwanlarinin kushi, shaqqanligi ham batirligin
sawlelendiriwshi koépten-kop apsanalar, sonday-aq,
korkem oner, adebiyat shigarmalari arnalgan. Gures
barlig xaliq jaslarin fizikalig jaqtan shiniqtiriwdin zor
qurali bolip kelgen. Tabiyiylik, qolayliq, sezim ham
de jogari salamatlandiriwshi ahmiyeti — bular sport
guresinin abzalliglart bolip tabiladi. Kushin sinap
kériw, sonday-aq, o6zinin jenilmesligi, shaqqanligi
sheberligi ham qorigpaytuginligin korsetiw tilegi — bul
jas jigitlerdin tabiyiy umtiliw1 bolip esaplanadi.
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Palwanlardin zamanagody bellesiwi aldinda 6z aldina
talaplar bar. Guresiw oneri jagdaydi natiyjeli baqglaw
ham oni 6z paydasina sheshiwden ibarat. Bugan palwan
bellesiwinde qarsilasinin hareketlerindegi anigsizliq-
lardan paydalaniwga hareket etedi, aljastiriwshi hare-
ketler menen oni aljastirip, quramali kombinaciyalardi
amelge asirip, garsilasinin rejelerin aldinnan bilip
aliwga umtiladi. Bunday jagdaylarda ziyreklik oylanip
islew, baglawshiliq, sezgirlik, tez arada duris sheshim
qabillaw, qgarsilasinin ustinligin ilaji barinsha kemeytiw,
bellesiwdin barisin 6z paydasina sheshe aliw, ol yamasa
bul jagdayda qarsilasi 6zin galay tutatuginligin aldinnan
kére biliw, ameller qollaniw jardeminde oninn jawirinin
jerge tiygiziw siyaqli o6zgeshelikler guresiwshige tiyisli
bolip esaplanadi.

Bellesiwde waqittin kop bolimi 6z garsilasin golayl
uslap aliw jagdayin kutiwge, on1 amelge asiriw magsetin-
de ganday da bir bagitta hareket etiwge, garsilasin uslap
qaliw ham qisiwga, onin hareketshenligin sheklewge
sarplanadi. Usigan muwapiq bellesiw normasi o6zgertil-
edi, hujimler islenedi, tennsalmaqliliqgtan shigariladi
ham t.b. Bulardin barligi waqittin gatan sheklengenligi,
qarsilastin kushli garsilignt ham qatti1 alisiw jagdayinda
bolip otedi.

Gures oOzine tan sport turi bolip ham onin koép
turleri bar. Hazirge shekem gurestin klassik, erkin,
sambo ham dzyudo siyagli turleri ham de milliy turleri
rawajlanip keldi. Olar qgay tarizde korsetilmesin, bari-
bir gurestin barliq turlerinde songi natiyje — qgarsilastin
jawiriin jerge tiygiziw esaplanadi.

Hazirgi kunde respublikamiz ham onnan tisqarida
milliy gureske qizigiw artip barmaqta. Onin eki turi
bar. Ol da bolsa, gures ham de belbawli gures turl-
eri bolip tabiladi. Endi milliy guresimizdin tiykargi
shartlerin bilip alin.

Gures. Mamleketimizde guresshiler, tiykarinan,
belbawl1 gures, bel aliw guresi, milliy gures turleri
menen shugillanadi. Fergana, Andijan, Namangan
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walayatlarinda belbawli gures turleri rawajlangan. Bul
gures palwanlar tik turip bir qoli menen bir-birinin
belbewlerinen, ekinshi qoli menen kiyimlerinen, dene-
nin belden joqarisinan uslap tusiriletugin turi bolip
esaplanadi. Bellesiw waqtinda tek bir qoldi almastiriwga
rugsat etiledi, biraq bellesiwden uslangan bolsa, qoyip
jiberiwge bolmaydi. Gurestin magqseti — qarsilasin
jawiriminan taslap jigip jeniske erisiw bolip tabiladi.

Belbewli gures. Palwanlar on qoli menen bir-birinin
belbewinen uslaydi (onn qoli menen uslangan belbewdi
bellesiw barisinda qoyip jiberiwge bolmaydi), shep qoli
menen bolsa kiyiminin qalegen jerinen uslap alhiw
mumkin. Guresiwden magqgset — qarsilastin jawirinin
jerge tiygiziw bolip tabiladi. Guresiwshinin kiyimleri
kelte shalbar, kimono, belbewden ibarat bolip, gureske
jalanayaq shigadi.

Gures shinigiwlarinda tomendegi qawipsizlik gadeler-
ine boysinin:

1. Oqitiwshisiz gures usillarin gollanban.

2. Tartipti saqglan.

3. Oqitiwshinin tapsirmalarin aniq korsetilgen jerde
orinlan.

4. Qopalligga, shugillanip atirganlarga mensinbey
gatnasta boliwdan saqglanin.

5. Oqitiwshinin tapsirmasina qaray gures usillarin
qarsiligsiz, yarim kush qollanip, tolig kush qollanip
orinlan.

6. Ozinizdi gamsizlandirin, joldasinizga jardem berin.

Awiriwdl sezgeninizde hareketti toqtatiw ushin belgi
berip gilemge yamasa qarsilastin denesine alagan menen
eki marte urip qoyin.

7. Usillard1 uyrenip atirgan waqitta ortasha olshem-
degi gilemge ush juptan artiq bolip gureske tuspen.

8. Usillard1 uyrenip atirganda koéterip 1laqtiriwlard:
gilemnin ortasinda turip orinlan.

9. Shimigiw bellesiwi waqtinda oqitiwshinin 1sqi-
rigiin dawisin esitkennen guresiwdi darhal toqtatin.
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Guresiwshi qgarsilasiniz benen bir salmaq kate-
goriyasinda ham bir qiylh fizikaliq, texnikaliq tayar-
ligga iye bolganda gana tusin.

Harbir shinigiwdi siz qizdiriwshi shinigiwlardan
baslan. Ortasha tezlikte 3—5 minut juwirin, bagdardi
ozgertip, shep, on, qgaptallap, argaga qarap, buriliw
ham jogariga sekiriw menen eki ayaqlap ham bir ayaq-
lap juwirin. Keyin ala qol alaganlari, iyinnin aldingi
bolimi, qgollar, bas (shepke, onga, aylandirgan halda),
tabanlar, dizeler, tés ushin (aylandiriw) shinigiwlarin
orinlan. Kushti asiriwshi: jatip qollardi bugin ham
ashin; mushqga, barmaglarga, alagannin ishki tarepine
tayanin. Shalganizga tuskenshe iyilin, tabanlardi toliq
qoyip, ayaqlardi kenirek aship otirip-turin, shpagat ham
silkitiw sityaqli shinigiwlardi amelge asirin. Usidan keyin
gana guresiwshinin arnawli shinigiwlarin orinlan:

1. Otirgan halda qollar menen dizelerdi qushaqglap
argaga qaray tonqgalaq asin, aldiga ham artga terbelip,
shalganizga jatin ham qollarinizdir gaptalga sozin.

2. Tik turgan jagdaydan otirin ham artga tolhq iyil-
ip, qold1 jerge tiygizin.

3. Tik turgan halda aldiga 1—2 adim taslap ham
harekette aldiga tongalaq asin.

4. Eki qaptalga iyilip daslepki tik turiw jagdayina
gaytin.

5. Artga iyilip bir qolga tayanin ham aldiga qaray
tonngalaq asin.

6. Qollar ham bas penen gilemge tayanin ham basti
alga, artqa terbetin.

7. Kopir formasinda qol ham basqga tayanip terbelin.
Onga, shepke, juwirin, son qollard:r aldiga tusirip
ayaqlardin ushin uslan, janbaslap jatin ham garin
tarepten jatin.

8. Tongalag asitw ham jigiw shinigiwlarin jup-jup
bolip orinlan.

9. Qarsilastin qol alaganlarinan, bir qolinan, eki
gollap bir golinin iyin aldi béliminen yamasa moyninan
uslan ham oz tarepinizge arqasi menen awdarin.
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Qarsilastin jagasinan, yaki goltiginan uslan. Qarsilastin
qoltiginan alip 6z qollarinizdi garsilastin argasinan bek-
kem uslap alin.

Guresiwshiler ushin hareketli oyinlar

1. Siz «Qasharman» hareketli oyininan paydalansaniz
boladi. Bunda jup-jup bolip turasiz ham bir jup
qarsilaslar gashadi, ekinshi juplig quwadi.

2. Bir-birine garama-qarsi1 turip, biri (hujimge oOtiw-
shi) nin qoli1 shiganaqtan tuwri muyesh etip bugiledi
ham alaqganlar1 jogariga qaratiladi. Ekinshisinin qol1 bi-
rinshi qgarsilastin alaganlarina tomenge qaratilgan halda
qgoyiladi. Belgi berilgennen keyin, hujimshi garsilasinin
alaganlarin ustinen uslap aliwga hareket etedi.

3. Bir-birinizge qarap turip, gollanizdan yamasa
iyninizden uslap alip, tdmendegi tapsirmani orinlan.
Bunda siz qarsilasinizdi aljastirip turip qarsilasinizdin
ayaginin ushin basiwga hareket etin.

«Ushinshisi artigsha». Bul hareketli oyinda dongelek
formasinda jup-juptan jaylasasiz. Dongelektin sirtin-
da eki adamnan turip, birewiniz qashasiz, ekinshiniz
qarsilasinizd:r uslap aliwga hareket etesiz. Qaship bara-
tirgan juplig aldina kelip turip galadi. Sonda bir adam
«artigsha» bolip qaladi. Endi artigshaniz qashasiz.

4. Aymaq ushin gures. Topar agzalari bir-birinin qol
astinan uslap alip, alaganlarin shinjir etip bekkem bir-
lestiredi, sonn qarsilaslar gatarina jaqinlasadi ham belgi
beriliwi menen bir-birin qisip orinlarin iyeley baslaydi.
Hareket barisinda 6z qatarindagi shinjirdi tizgen topar
jenilgen esaplanadi.

5. Arqandi, gimnastika tayagshasin 6z ara tartisasiz.

6. Guresiw gileminde (dizede turip) regbi oynay-
siz. Qarsilasinizdr tensalmagqliligtan shigariw ushin,
aymaq ushin «guresiw» ge Kkirisin, barliq usillardan
paydalaniwga boladi:

1. Qarsilast1 tensalmaqgliligtan shigariw. Bunda, bir
ayaqgta turip, iyin menen iyindi dugistiresiz. Qarsilasti
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bir ham eki qgollap tartip alasiz. Belgi boyinsha tik
turip, otirip, jatip garsilastan topti tartip alin.

2. Barmaglar menen bellesiw. Qarama-qarst otirip
yamasa turip, iymek etip bugilgen ortangi1 barmaq penen
qarsilasinizdin barmagin ildirip alip 6zinizge tartin
ham on1 stuldan turiwga yamasa orninan qozgaltiwga
majbur etin. Uslap gold1 gayiriw gadagan etiledi.

3. Qol menen bellesiw (Armresling). Bir-birinizge
qarap otirip qolinizdi shiganaqtan bugip, garsilastin bas
barmagin uslan, onin qolin todmenge tusiriwge hareket
etin. Bugilgen qolga stol yamasa bugilgen qol tareptegi
dize tayanish boladi. Oyindi1 garinda bir-birinizge qarap
jatip ta otkerseniz boladi.

4. Ayaq penen lolisha guresiw. Qaptalma-gaptal jatip,
bir-birinizdin golinizdi uslan ham ayaginizdi koéterip,
onin menen qarsilasinizdin jaqinlaw turgan ayagin ilip
alin ham oni1 artga qaray tongalaqg asiwga majbur etin.

Turiwlar, hareketleniwler, uslawlar

Guresiwshinin turiwi. Bugan qollar, ayaqglar, denenin
turtiw jagdayir kiredi. Turiwlar ush turli: tobmen, orta
ham biyik kériniste boladi.

Guresiwshi hareketleniwlerdi jaqin, orta, uzaq
araliqglardan turip amelge asiriwi mumkin. Eger
guresiwshiler bir-birinen 2 metrden uzaqlaw araliqta
tursa, onda olar belgilengen araligtan tisqarida galgan
boladi. Tapsirmalar ham onda hareketleniwlerdi jup
bolip orinlap kérin:

1. Qarsilast1 uslap alip, aldiga, artga, qaptal tarep-
lerge, dongelek boylap hareket etiw. (65-a, b-suwretler).

2. Qarsilastin aytarliqtay qgarsilignt menen hareket
etiw. (66-a suwret).

3. Qarsilast1 har turli jagdaylarda uslap 6z tare-
pine tartip aliw boyinsha (3 retten) jaris otkeriw. (66-b
suwret).

Uslap aliwlar. Bul usillar bir yamasa eki qol menen
orinlanadi, yagniy belbewden, gollardan, moyinnan,
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65-suwret.

66-suwret.

deneden ham aralas uslap aliwlar. Barliq uslap aliwlar
aljastiriwshi, baslangish, tiykargi, qorganiw ham juwap
uslap aliwlarga bolinedi.

Gureste kobinese on qol menen qarsilastin
shep jeninin sirtqi tarepinen yamasa tomeninen —
shiganaqtin gasinan; shep qol menen bolsa kamzoldin
eteginen, sonday-aq, shep qol menen on jennen ham on
gol menen kamzol eteginen ham eki qgollap garsilastin
belbewinen uslap alinadi. T4jiriybeli sportshilar aralas
uslap aliwdi ken qollanadi: belbew ham gqoldan,
belbewden, qol ham deneden h.t.b.

Uslap aliwlar gatti, isenimli, qarsilastin hareketlerin
ziyreklik penen sezip turiw ushin artigsha kush jum-
samastan amelge asiriwi kerek. Guresiw usillarin jagsi
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67-a, b, d, e suwretler.

Ozlestiriw ushin témendegi shinigiwlardi orinlawga
hareket etip korin (67-a,b,d,e, suwretler).

1. Qarsilas bir gaddem alga basadi ham qarsilasti bir
golinan, eki qolinan, shep qol menen on qolinan, on
gol menen shapan eteginin ustinen uslap aladi. Keyin
ala qarsilaslar yarim qarsilig penen, aldiga, artga ham
qaptal tareplerge gadem taslap hareket isleydi.
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2. Belbewden goli menen uslap aliwlar: bunda aldi-
nan, jogaridan, tdbmennen, qaptaldan uslap aliwdi bilin.

3. Uzaq araligtan, aldiga, artga, ortaga yamasa qap-
tal tareplerge tez gadem taslap, sherik belbewinen qgale-
gen gol menen uslap aliwdi bilin.

4. Eki qgollap belbewden uslap aliwlardi orinlan:
aldinan, tébmennen, jogaridan, deneden, iyinnen.

5. Eki tarepke har turli, aralas uslap aliwdi orinlan
(sherik yarim kush penen qgarsiliq korsetedi).

6. Erkin hareketlenip ham qol menen aldawshi
hareket etip, 1qtiyarli uslap aliwdir orinlan (sherik toliq
kush penen qarsiliq korsetedi).

Aziz balalar, siz bagdarlamadag: ayaqlardin jar-
deminde 1laqtiriwlardi, ayaqlar jardeminde qaptalga
jigiltiwdi, janbas arqali ilaqtiriwdi, sonday-aq, qorganiw
ham qars1 usillardi uyrenin. Sebebi, bul klasta birin-
shi oqiw-shinigiw bellesiwleri otkeriledi. Soninn ushin
tiykarg:r usillardi orinlawga kirisiwden aldin qarsilasti
tensalmaqliliqgtan shigariw usillarin orinlawd: (jeke
kushten paydalanip ham qarsilastin hareket bagdarin
bilip alip) uyrenip alin. Endi sheriginiz benen birneshe
shinigiwlardi orinlap korin (68-stwret).

1. Jup bolip uslap alip aldiga, artqa ham qaptalga,
o6zine tartip, iyterip yamasa siltep qarsilasti qol ham
dene hareketi esabinan tensalmagliligtan shigariwga
umtilin (tensalmaqliliqgti joytganda sherik kiyiminen
uslaydi).

68-suwret.
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2. Jup bolip hareket etiwdi, tensalmaqliligtan
shigariwdi, gqosimsha turde gqadem taslap, deneni burip
yamasa iyiliw usillarin orinlap korin.

3. Qold1 har turli hareketlendirip, arman-ber-
man jurip, paytir kelgende sherikti uslap aliwga, oni
tensalmagqliligtan shigariwga umtilin (sheriginiz qarsiliq
kérsetedi ham 6zi qorganiwdan hujimge otedi).

4. Uzaq, orta araliglarda hareketlenip qol ham
dene menen aldamshi hareketlerdi amelge asirin. Payti
kelgende qarsilasti uslap alip ham tensalmaqliligtan
shigarip, 6z tarepinizge arqast menen awdarin (sherik
bugan juwap retinde uslap aliwdi qollanip qarsiliq
korsetedi).

5. Tiykarg: uslap aliwdi orinlap ham tensalmagliligtan
shigariwga; aldamshi hareketlerdi orinlawga, uslap aliw
ham tensalmagliligtan shigariw boyinsha jarisin.

Bul shinigiwlard:r o6zlestirgennen keyin i1laqtiriw
(igiltiw)lard:r orinlawiniz muamkin. Bunin ushin sherikti
qol menen uslap alip qol, dene ham ayaqlardin qisqa,
qatan hareketleri menen shepke yamasa gaptalga buriliw
menen qarsilast1 tensalmaqgliligtan shigariladi. Koéterip
1lagtiriwda sheriktin shapaninin iyninen uslap turip
jigiltadi. Koterip 1lagtiriwlar aldiga, artga, shepke, onga
ham basgalar boliwi mumkin. Qorganiw — sherik qolin
uslap aliwdan qutilip qaptallap turip 1lagqtiriw, biraz
artqa sheginip iyilinkirep, qarst usil qollaniwdan ibarat
(69-suwret).

69- suwret.
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70- suwret.

Silkip 1laqtiriw. Bul usil qolayli etip uslap algannan
keyin, har eki gol menen o6zine ham témenge, 6zine
ham qaptalga, aldiga ham qaptalga gatan harekettin
esesinen orinlanadi. Silkip 1laqtiriwlar shapannan, bel-
bewden, goldan eki qol menen uslap algannan keyin
orinlanadi. Bunda qollar kushli silkinip ham deneni
burip qarsilastin argasina taslanadi. Qorganiwda uslap
aliw imkaniyatin bermew ham qarsilastin qollarinan
shigip ketiw; jaqin araligtan uzaq araligqga shigip ketiw;
artqa sheginiw ham ayaqti aldiga shigariw; qarsit usil
gollaniwga hareket etiw bolip tabiladi (70-suwret).

Shalip 1laqtiriw. Bul hujim etip atirgannin bir
yamasa eki ayaginin astina jedel hareket etiw bolip
esaplanadi. Bunda qarsilas qoyilgan ayaq ustinen
jigiladi. Shalip 1laqtiriw qol ham denenin shaliwga
garama-qarsit ayaq tarepine hareketinde silkiw esabinan
orimlanadi.

Shaliw todmendegi jagdaylarda orinlanadi: a) qarsilas
hujim etip atirgannin aldiga shigarilgan ayagina tayanip
tartadi (tayanish ayaq astina shaliw); b) qgarsilas 6z
denesinin awirhigin bir ayagina otkeredi (onin tdmenine
shaliw); d) qgarsilas bir jerden ekinshi jerge Otip ayaqla-
rin ayqastiradi (aldinda turgan ayaq yamasa eki ayaqtin
tomenine shaliw); e) qgarsilas ayaqglarin ken aship, tik
turadir (ayaqlardin birewin shaliw); Qorganiw — bul
qollard1 uslap aliwga jol qoymaw: qarsilasti artga
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yamasa qaptalga enkeytiw; qgarsilasti 6zine tartiw ham
tensalmagqliligtan shigariw; ayaqglardi 6z waqtinda ahiw
ham qgaptalga shigariw; ayaqglardi dizeden ham deneni
bugiw.

Eki ayaqtin astina arqadan shalip ilaqtiriw. Bunda
hujim etip atirgan on qoli menen sheriktin shapaninan,
shep qoli menen bolsa sheriktin shiganaq aldinan
— jeninen uslap aladi. Hujim etiwshi sherikti 6zine
(onin dene salmagin on ayaqqga otkeriw ushin) shepke
tartadi ham on ayaq penen eki ayagi astinan argadan
shaladi ham qarsilasin argasina jigiltadi. Qorganiwda
hujimshinin on jambasina qollar menen tirelip, on ayaq
artqa — onga alinadi; hujim etip atirgan on ayagin
shaliw ushin koétergende oni 6zinen shepke tartadi (on
ayaqtin ornina); hujim etip atirgannin ayaginan atlap
otiledi; qgars1 usilda jigilip atirgan waqitta shep ayaq
penen shepke-artga bekkem gadem qoyiladi, on ayaq
alding1 ayaqtin astina qoyiladi ham gol menen qarsilas
aldiga tartiladi ham oni arqasina ilaqtiradr (71-stuwret).

71- suwret.

Belbewden uslap qaptaldan shaliw. Hujim etiwshi
on qol menen jelke argali sheriktin belbewinin artinan,
shep gqol menen bolsa belbewinin aldinan uslap aladi.
Keyin qarsilasin 6zine tartadi, 6zinin on ayaginin
tabanin qarsilasin gaptallap shaliw ushin onin tabanina
qoyad:r ham shepke aylanip, qarsilasin 6zinin ustine
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72-suwret.

aladi, son on tarepke shalgayip, oni1 arqgasina ilaqtiradi
(usild1 gollanganda qarsilastin shapaninan yamasa bel-
bewinen uslaw kerek) (72-suwret).

Aldinan shaliw. Hujim etip atirgan on tarepten,
qarsilast bolsa shep tarepten turadi. Qarsilastin kiyimin
on gol menen onin Kkiyimi argasinan yamasa palwan
suyegi ustinen uslap alinadi. Hujim etiwshi denesin
enkeytip, qarsilastin gqoli ham denesin silkip, onin
salmagin ayaq ushlarina otkeriwge majbur etedi. Son
shepke aylanip tez burilip, shep ayaqti artqga-shepke
alip, onin ushin qarsilastin ayaginin ushina tuwrilap
goyiladi. On ayaq penen alding1 ayaq shalinadi. Solay
etip, dene salmagi shep ayaqqga otkeriledi (on ayaq

73-suwret.
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durislangan ham ol gilemde turadi). Eki qoldi ham
deneni shepke-tomenge silkiw menen qarsilasti shep
ayag1 qaptalina 1lagtiradi buni garsilasti shep qol menen
on jeninen uslap qamsizlandiriw delinedi (73-stwret).
Qorganiwda: belbewge alagan menen tirelip qarsilasti
shepke tartip tensalmaqliligtan shigariladi; qarsilastin
shep baltir1 ishinen ilip alinadi. Qars1 usilda buriliw
waqtinda belbewden uslap alinip, hujim etip atirgannin
arqasina taslanadi, bul argadan aylandirip taslaw
delinedi).

Jup shaliw. Hujim etiwshi bir qoli menen qarsilastin
belbewi qgasinan, ekinshi qolit menen bolsa argadan
uslap aladi. Hujim etiwshi qarsilast deneni aldiga
silkitip, oninn denesi salmagin shep ayaqqa otkeredi. Oni
gollar1 menen 6zine tartip, «arqadan shaliw» di orinlaw
ushin 6zinin on ayaginin qarsilasinin ayaqlarinin
arasina qoyadi, ogan tolig denesinin salmagin tusirip,
shalgasina jigadi (qarsilastin belbewinen uslap gawip-
sizlik saqglanadi). Qorganiwda shep ayaq artga-shepke
jilisadi; qgollar menen iyterip, on ayaqti ayaqlardin
arasina kiriwine jol goyilmaydi. Qarsi usilda on ayaq
penen uslap artga qaray ilaqtiradi.

Ilip aliw. Bul guresshinin bugilgen ayagir ya baltiri
menen koteriwi, ya turiwi menen qarsilastin ayagin
uslaw1 yamasa ozine tartiwi1 bolip tabiladi. Bunda
guresshinin ayagin dizeden bugip qarsilasinikine qoyadi,

74- suwret.
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tabanin koterip oni baltirinin tomengi bolimine art-
tan yamasa aldinan qisadi ham qollari, sonday-aq,
dene hareketi menen qarsilasin gilemge jigadi. Ilip aliw
sirttan ayaqglar menen ham shapan iyninen ham de bel-
bewinen uslap alip taban menen orinlanadi (74-suwret).

Qagiw, shaliwlar menen 1laqtiriw. Qagiw — bul
guresshinin 6z ayagin silkitiw menen qgarsilastin ayagina
onin awirligq orayinin témenlewine qollar1 ham denesi
menen garama-qarsit bagdarda hareketlenip alip keliwi
bolip esaplanadi. Shaliw — bul hujim etiwshi ayaginin
ast1 menen qgarsilasti qagiw-shaliw bolip tabiladi.
Ferganasha qagiydalarga qgaray bul qadagan etiledi,
buxarasha gagiydalarda bolsa rugsat berilgen. Qarsilas
ayagin gaptaldan gagiw-shaliwdin har tuarli usillar1 bar,
bular: gaptaldan ham gqarsilas ayaginin aldinan shaliw,
qarsilas ayaginin artinan shaliw, garsilastin ayagin shep
ayaq penen turip tusiriw (75-a,b,d,e-suwretler).

75-suwret.
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Guresiwshinin fizikaliq tayarhg:

Sheber guresshi boliw ushin tek usillardi orinlaw
texnikasin biliw jetkiliksiz. Bunin ushin jagsi fizikaliq
tayarligga iye boliwiniz yagniy kush, tezlik, iyiliwshilik,
shagganlig ham shidamliligt1 rawajlandirip, qosimsha
turde shugillaniwiniz zarur boladi.

Kushti rawajlandiriw ushin ganteller, taslar (8 kg), es-
panderler, trenajorlar menen shinigiw islen. Tartilganda,
bugilgende toplar (2—3 kg) menen shinigiwlar islen.

Tezlikti rawajlandiriw ushin 30—60 m araliglarga
wagqitt: belgilep juwirin, bir orinda turip tezlikke juwiriw
hareketin, teren otirip joqgariga sekiriwdi orinlan, bas-
ketbol, futbol, guresshiler regbisin oynan, jibinde bir
minutga shekem sekirin.

Shaqgqanligti rawajlandiriw ushin sekirin, top-
lardr 1laqtirin manekenlerdi 1laqtirin, batutta sekirin,
qatti, jumsaq, sirganaq, terbeliwshi tayanishta akrobat
shinigiwlarin orinlan.

Iyiliwshilikti rawajlandiriw ushin har kuni eki
marte iyin ham tés-bokse buwinlarin, omirtga araligi
disklerin soziw shinigiwlart menen shugillanin. Soziliw
shinigiwlarin 30—40 marte takirarlawga hareket etin.
Aldiga, artga iyilin, shpagatlar islep, kopir halatin pay-
da etin ham t.b.

Shidamliligti rawajlandiriw ushin kross juwirin,
futbol, basketbol oynan, jip penen sekiriwdi 3 minut-
tan 6 minutqga shekem orinlan. Tapsirmalardi orinlap
atirganda shipaker, sport ustazinin baqglawi astinda
demdi shigarman, tawlh jerlerde shinigiwlar Stkerin ham
arnawli ruwxiy tayarliq koérin, bul juda paydali.

Bolimge baylamish sorawlar

1. Sport gimnastikasinin insannin kamalga jeti-
siwindegi ahmiyeti qanday?

2. Siz gimnastikanin ganday turleri menen shugil-
lanasiz, ne ushin?
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3. Jipte sekiriw menen shugillaniw adamnin ganday
fizikaliqg kushlerin rawajlandiradi?

4. Jipte sekiriwdin apiwayr sekiriwden ayirmashiligi
nede?

5. Shenberli shinigiwda orinlanatugin shinigiwlardin
qaysi biri sizge maqul, ne ushin?

6. Qol alaganlari1 ham iyinler ushin arnalgan
buyimli ham buyimsiz ganday shinigiwlardi bilesiz?

7. Shaggan hareket etiw ushin arnalgan ganday
shinigiwlard: bilesiz?

8. Gimnastikaliq diywalsha aldinda turip iyiliwshi-
lik ham mayisqaqliqt1 rawajlandiriw ushin ganday
shinigiwlard: orinlasa boladi?

9. Muzika sesleri ham sanap turiw astinda orin-
lanatugin ganday uliwma rawajlandiriwshi shinigiwlarin
bilesiz?

10. Qizdiriwshi shinigiwlar degende nelerdi tusinesiz?
Onin adam organizmi ushin qanday paydasi bar?

11.«Jenil atletika» atamasi ganday manisti bildiredi?
Ol birinshi ret gashan ham gays1 elde gollanilgan?

12. Qanday araliglar juwiriw tezligin rawajlandiradi?
Qays1 araligga juwiriwda starttin qanday turinen
paydalaniladi?

13. Uzinhgqga sekiriwde juwirtw araliglr neshe apiwayi
gademge ten keledi?

14. Topt1 1lagtirtwda qol ham dene ganday jagdayda
boliw1 kerek?

15. Biyiklikke sekiriwde juwiriw qademleri neshew
boladi?

16. Basketbol oyininda topti eki qollap alip juwiriwga
bolama? Basketbol oyininda topti iyelegennen keyin
neshe adim juwirtw mumkin?

17. Voleybol oyini haqqinda nelerdi bilesiz?

18. Gandbol oyini kim tarepinen, gashan ham qaysi
elde oylap tabilgan? Gandbol oyininda komanda neshe
adamnan boladi?

19. Gurestin neshe turin bilesiz? Gures turleri bir-
birinen galay ajiraladi?
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111 bolim
SALAMAT BOLAMAN DESENIZ

Oqiwshilardin dene tarbiyasinda oqitiwshinin jar-
demisiz orinlanatugin 6z betinshe shinigiwlar ahmiy-
etli basqish bolip esaplanadi ham hazirgi waqitta, bul
shinigiwlard: turagli orinlap bariw densawliginizdi bek-
kemlewge, fizikaliq jaqtan rawajlaniwiniz ham hareket
tayarligr darejesin asiriwga, sabaqta otilgen materiallardi
bekkemlew ham bagdarlama materiallarin en qisqga
muddetlerde ozlestirip aliwga jardemlesedi. Sabaqta,
albette, balalardin barligrt ham harbirine ayrigsha ah-
miyet beriw ham olardi baglaw, uyretiw, hargashan da
ansat bolmaydi. Biraq, shinmigiwlar oqiwshilarga bir is
iskerliginen basgasina otiwine, bos waqitta aktiv dem
aliwga jardem beredi. Sonin ushin harganday jag-
dayda da balalardin fizikalig shinigiwlar menen turaql
shugillaniwlarina mumkinshilik jaratiw kerek. Eger siz
mumkinshiliklerden toliq paydalansaniz shinigiwlar jagsi
oqiwinizga, qorigpaytugin kushli, shaggan boliwinizga
erisiwinizde ayrigsha ahmiyetke iye.

Mektepten tisqgari, uyde, hawlide qatar-qurbilariniz
benen tapsirmalarinizdir orinlap atirganinizda témendegi
qagiydalarga amel etin.

1. Shinigiwlardi orinlawdir quramali emeslerinen
baslan (asirese, birinshi shinigiwlardi).

2. Nawqgas bolsaniz yamasa o6zinizdi jaman sezseniz
shugillanbaganliginiz maqul.

3. Dene tarbiya shinigiwlarin ash halinda yamasa
toyip awgatlangannan keyin, birden orinlawga bolmaydi.

4. Shimigiwlardi 6z galewiniz benen orinlan. Arada
2—3 minut dem alin.

5. Alingan juklemeni tamir sogiwinan (15 sekund)
aniglawdr uyrenin.
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Fizikahq sipatlardi rawajlandiriwga tiyisli shimgiwlar

Albette, osip baratirgan organizm ushin tangi shini-
giwlar menen shegaralanip qaliwdin 6zi de jeterli emes.
Buninn ushin siz tdbmende berilgen tolig oqiw jil1 ushin
arnalgan birneshe quramali bolmagan shinigiwlar kom-
pleksin orinlasaniz paydadan jiraq bolmaydi. Jumisti
oqiw jilinin basinan yagniy mektepte oqiw baslangan
birinshi kiinnen baslasaniz, natiyje kutilgenindey boladi.

Kushti rawajlandiriw ushin az ham ortasha qarsiliq
penen uliwma rawajlandiriwsht shinigiwlar kompleksi.
Shinigiwlar aylanba boylap orinlanadi.

Harbir «bandirgi» o6zinin shartli atamasina iye, se-
bebi onda gollanilatugin shinigiwlar tikkeley aniq bir
bulshiq etlerdi rawajlandiriwga qgaratilgan.

«Bicepsler» (eki qalqanl bulshiq et) bandirgisi

1. D.j. — ayaqglar kenlew ashilgan, qollar tumenge
tusirilgen bolip, onda 1—2 kg I1 ganteller. 1—gantel-
lerdi iyinge qoyin. 2—daslepki jagdayga qaytin, son
shinigiwdir 10—12 marte orinlan.

2. D.j.—tiykarg: tik turiw jagdayi. Qolga «espan-
der»di, yagniy eki-ush gabath elastik rezina bintti uslap,
onin ekinshi ushin on (shep) ayaq penen basip turin.
«Espander»din qarsiligin jenip, qollardi 12—15 marte
bugin.

3. Turnikke asilgan halda 5—8 marte tartilin.

«TIricepsler» (ush qalganl bulshiq et) bandirgisi

1. D.j. — dizege tayanip turin. Qollardi 10—12
marte bugin ham jazdirin.

2. Shimigiwdin 6zi, tek ayaqlardi biyik jerde (stul
yamasa orinligqa) tiren. 8—10 marte jatip otirin.

3. D.j. — tik turip, ayaqglardi ken qoyip, qollard:
tusirip qolda 1—2 kg 11 gantellerdi uslap turim. 1—gan-
tellerdi kokirek aldinda ham jogarida uslan. 3—daslepki
jagdayga qaytip shinigiwdi 8—10 marte takirarlan.

«Arqa» bandirgisi

1. D.j. — ayaqglard1 ken qoyip, gollardi bastin artina
qoyip tik turmm. Deneni aldiga 10—12 marte iyip turin.
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2. D.j. — shalganizga jatip, qollardi bastin artina
qoyin. Deneni 10—12 marte aldiga koéterip tusirin, sol
wagqitta ayaqti bugip jazdirin.

3. D.j. — tik turip, ayaqlardi ken qoyip, iyinge 1—2
kg 11 gantellerdi qoyim. 1—deneni aldiga iyin. 2—daslep-
ki jagdayga qaytin ham shinigiwdi 8—10 marte orinlan.

«Press» (qarin bulshiq etleri) bandirgisi

1. D.j. — muyesh jasap otirin. Duziw ayaglar me-
nen garama-qgarsi hareketlerdi 10—12 marte orinlan.
2. D.j. — shalganizga jatip, ayaqlardir duziw etip

sozini, son 90 gradusqa shekem koéterip, keyin hareketti
dawam ettirip, ayaqtin ushin bastan asirip jerge tiygen-
she bugin. Shinigiwd:r 12—15 marte orinlan.

3. D.j.—muyesh jasap otirin. Duziwlengen eki ayaq
penen hawada 0 den 10 ga shekem bolgan sanlardi
jazin.

4. D.j. — brusta muyesh jasap, 3—5 sekund dawa-
minda uslap turin.

5. D.j. — turnikke asilgan halda duziw ayaqlardi
3—6 marte 90 gradusqa shekem Kkoterin.

«Ayaglar» bandirgisi

1. D.j. — otirip, 10—12 marte qollard1 aldiga, belge
basga qoyip tusirin.

2. D.j. — ayaqlard:r iyin kenliginde qoyip, qollardi
belge qoyin. Jogariga gattr sekirin ham 6—8 marte
prujina siyaqli otirin.

3. «IToppansha» shinigiwin 5—8 marte orinlan.

4. Eki ayaq penen stulga, orinligga, tekshege tepsin-
ip sekirip minin (tosiqtin biyikligi 20—50 sm).

5. Jipte 1 minutga shekem sekirin.

Harbir «bandirgi»de shinigiwlard:r tanlaw ul bala-
lardin fizikalig tayarligina baylanisli turde amelge asi-
riladi. Tapsirmalardin ozlestiriliwine qarap shinigiwlar
quramalastirilip bariladi. Uyge tapsirmani orinlagan-
nan keyin, bulshiq etlerdi jazdiriwga tiyisli shinigiwlardi
orinlan.

Juwiriw shidamliliqti rawajlandiriw ushin 6z betinshe
islewdin bir turi bolip esaplanadi. Salamatlandiriwshi
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juwiriw bizge ne beredi? Jagsi salamatliq ham kesel-
liklersiz omir: duziw, shirayli, kelisken qaddi-qaw-
met: bekkem nerv sistemast ham shaqgganliq; jumisga
talapshanliq; kushli erk ham 6zine isenim; sport
natiyjelerinin jana basqishlarina koteriliw, doéretiwshi-
lik gabilet ham jana imkaniyatlar; waqitti tejew ham
juwirtw jolaglarinda jagsi doslar arttirtw ham basqgalar-
di1 beredi. Mine usilardin barlig1 salamatlandiriwshi
juwiriwdin jemisi bolip esaplanadi.

Oqiwshilar barqulla minaday soraw beredi: solay
eken, jumisti neden baslaw kerek? Bunda siz birin-
shi shimigiwlardan-aq dste juwiriwga uyrenin. Bul siz
oylaganday ansat is emes. Aste juwiriwga sabirliliq
penen uzaq uyreniw kerek. Balalar daslep koéshede bir
Ozleri juwiriwdi, 6z hareketlerin qolaysiz ham kelispe-
gendey sezinip, uyaladi. Usinday jagday juz bermewi
ushin 1—10 minut dawaminda juwiriwdi birinshi uyde,
tangr gimnastika shinigiwlarinda baslaw kerek.

Shinigiwdin birinshi haptesinde jagsisi jeke turde
juwirganiniz maqul, sebebi har birinizdin tayarliq
darejeniz har qiyli. Basinda juwiriw tezligi piyada tez-
liginen az parq etetugin bolsa da, jenil ham jagimh
boliwina hareket etin. Ahmiyetlisi, juwiriw dawaml
boliw1 kerek. Juwiriwdin uzaq waqit dawam etiwi — bul
paydasi tiyetugin tiykarg: faktor esaplanadi. Birinshi
kuni juwirganinizda barliq araliqti1 ortasha tezlikten
de astelew baslap, juwmaglaganiniz magsetke muwapiq
boladi.

Ayaqlarinizga juwiriwga uyreniskenshe <«jumsaqg»,
tinish, duziw, keskin tomenlew ham Kkoteriliwlersiz
jollard1 tanlan. Jagsisi transport juretugin jollardan uzaq
bolin. Waqti-waqti menen juwiratugin joldi1 ozgertip
turin.

Ayaqlarinizdin tazaligina itibar berin, har kuni
olard1 sabinlap juwin, asirese, juwirgannan keyin, jilhi
dush qgabillan. Shinigiw aldinan jenil awgqatlansaniz,
alma, miywe suwi yamasa qatiq ishseniz ziyansiz. Biraq
qisqa araligga juwiriwdan aldin da toyip awgqatlanban.
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Harqganday hawa-ray1 sharayatinda juwiriwdi uyrenin,
sebebi jaman hawada siz 6zinizdin kushiniz ham
bekkemliliginizdi toplaysiz, organizminizdi shiniqtirip,
oni ayazlawga shidamli etiw imkaniyatina iye bolasiz.
Koéshe taygaq bolganda, tezlikti kemeytip, mayda adimlar
menen tez(tez juwirin. Koshe 1ss1 bolsa, juwiriw tezli-
gin ham dawamliligin azaytin. Jana baslaganlar, qista
tamaginizdir suwiq urmawi ushin juwirtw dawamliligin
azaytin. Demdi murin yamasa awiz arqali alin, biraq
suwilq kunleri adettegige garaganda teren dem alman.
Qulaqglarinizd1 jawip turiwshi qalpaq, qolinizga qolgap
ham ayaginizga jun shuliq, krassovka kiyip alin.

Shinigiwlardin birinshi haptesinde 6zinizdi qalay
sezinetugininizdi baqglap turin. Jenil juwiriwga hareket
etin.

Juwirtwda sizin jagdayinizdi korsetiwshi tiykargr kor-
setkishlerden biri puls bolip esaplanadi. Oni1 juwiriwdi
tamamlagannan keyin, 6—8 sekund waqit otkennen
son, oOlshew kerek. Bunda 15 sekundta jurek neshe
ret ursa, son1 4 ke koébeytiw kerek. Harbir adam 6z
pulsinin 6zgeriw shegarasin biliwi kerek. Shinigiwdi jana
baslaganlarda juklemeden son, jurektin uriwi bir minut-
ta 120—130 sogqidan aspaw kerek. Juwirgannan keyin
5—10 minut ishinde puls adettegidey jagdayga qaytiw
kerek. Juwirtw araligin ham onda pulsqa qaray 6zin
qalay sezgenin jazip bariw qolayli boliwi ushin <«jeke
bet» duziliwi kerek. Onda kundelik juklemeni ... kilo-
metrlerde ham pulst1 15 sekundta neshe ret uratuginlig:
esaplap bariladi. Usilay etip hapte, ay dawaminda
uliwma kilometraj (aralig) di gosiw yamasa azaytiw
ham 6zin qalay sezgenliginizdi analizlep koriw mum-
kinshiligi jaratiladi ham de natiyjeler korsetiledi. Juwirip
baratirgan araligti1 kilometrlerde aniglawdin mumkin-
shiligi bolmasa, onda esaplap bariwdi saat boyinsha
amelge asiriw mumkin. Ol jagdayda kilometrajdi to-
mendegi esap boyinsha ansat aniglap alasiz. 1 km di
— ul balalar 5 — 6 minutta, qizlar 6 — 7 minutta, 2
km di — ul balalar 10 — 11 minutta, qizlar 12 — 13

137



minutta, 3 km di — ul balalar 18 — 20 minutta, qizlar
20 — 22 minutta basip otkeni maqul.

Jas juwiriwshinin jeke betininn ulgisi
(1 ayga)

Sane 1 2 3141516178 ...]1...129] 30 Ay
boyinsha

Juwirip 1
baratir-
gan
araliglar
(km)

Puls 72
aldin

Puls keyin | 130 | 130 130

Eskertiw: tap usinday betti tolig oqiw jil1 ushin
duziw de mumkin. Zarurlik bolsa, bir yamasa eki ret
esaplap koriledi.

Fizikalig xarakterler: tezlikti, kushti, shaqqanliqti,
iyiliwshilik ham basqalardi1 tendey rawajlandiriw ushin
quramali bolmagan shinigiwlardir orinlan. Olard1 6z
betinshe orinlaw qiyinshiliq tuwdirmaydi, bunda argan-
da sekiriw, press shinigiwlari, asilip tartiliw, jerde jatip,
tayanip, qollardi bugip-jazdiriw, joqgariga sekiriw ham
basqgalar kiredi.
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KUSHTI, TEZLIKTI, TYILIWSHILIKTI,
SHIDAMLILIQ HAM SHAQQANLIQTI
RAWAJLANDIRIWSHI SHINIGIWLAR

Kushti rawajlandiriwsh1 shimigiwlar

1. Tik turip, ayaqglardi kenirek qoyin. Qolda alagan
espanderi — espanderidi qisiw ham jiberiw — qollar
tomende, gaptalga, aldiga, artqa.

2. Diywal aldinda 0,5 — 0,7 m araliqta dizede turip
barmaglarga (alaganlarga) tayangan halda qollard: bugiw
ham jazdiriw.

3. Tik turip alaganlardi kenirek qoyiw ham 1 — 3
kg 11 gantellerdi kokirek aldinda uslap turiw. Qollardi
qgaptalga soziw. Usinin 6zi, tek aldiga iyilip yamasa
orinligga jatiw. Variant: tik turip, otirip, jatip qollardi
joqgariga, gaptalga buigiw ham jaziw.

4. Ayaqlar iyinnen kenirek qoyilgan, qollarda
gantellerdi uslap, aldiga qaray ayaq ushina iyiliw.
Duziwlenip, qollard1 gaptalga soziw. Variant: aldiga
iyilip, qollardi1 birge jerge tiygiziw, turip baratirip
qollard1 jogariga koéteriw.

5. Gimnastikalig skameykada jatip tayaniw. Qollar-
ga tayanip bugiliw. Usinin 6zi, tek ayaqglar skameykaga
tirelgen. Jatip boksede, baltirda, ayaq ushinda tayaniw
ham bugiliw. Bir ayaqt1 jogariga koéterip shapalaglaw.

6. Tik turip tayaniw. Stuldin arqa suyerine qollar
menen tayanip, qollardi bugiw ham sol waqittin 6zinde
ayaqlardi dizeden bugiw. Usinin 6zi, tek ayaqlardi
muyesh jasap islew.

7. Rezina (espander) menen shinigiwlar. Rezina-
nin ortasinda turip, onin ushlarin golga bekkem uslap
gaptal tarepten joqariga, aldiga soziw ham awizga
jetkeriw.

8. Argannan, ustinnen joqgariga qol ham ayaq
jardeminde shigiw. Usinin 6zi, tek gollar jardeminde
shigiw. Usinin 6zi jogarida ham témende qoldin 6zinde
shigip tusiw.
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9. Qarin menen stulga (tumboshkaga) jatip qollar
menen jaqin turgan tayanishti uslap, beldi bugip koéteriw
ham tusiriw. Usinin 6zi, tek ayaqglarda 1 — 2, 3 — 4
kg 11 topt1 uslap turiw.

10. Tik turip ayaqlardir iyinnin kenliginde qoyiw
ham qollarda ganteller menen teren otirip-turiw. Bir
ayaq penen aldiga gadem taslaw ham artga qgaytiw.
Ayaglardin jagdayin ozgertip sekiriw. Variant: qollarda
ganteller menen bir ayaqta otirip turiw.

11. Qarsilas penen shinigiwlar: qarsilast1 bir ham eki
gol menen 6z tarepine tartiw. Usimin o6zi, tek dizede
turip tartisiw.

Tezlikti rawajlandiriwsh1 shimgiwlar

1. Basketbol ham voleybol tobin ulken tezlikte
diywalga uriw ham qaqship aliw. Eki ayaqta ham
bir ayaqta sekiriw, orinda turip juwiriw. Variant: usi
shinigiwlardin barligin qarsilas penen tik turip, jatip,
otirip, dizede turip orinlaw. Kokirekten, bastin ustinen,
shepten, onnan, tomennen 1laqtiriwlardi1 tez orinlaw.

2. Terektin shagasina qarap turip, jogari tezlikte
otirip-turip salbirap turgan shaqgani uslaw.

3. Shalganizga jatip yamasa otirip qollarga tayaniw
ham joqari tezlikte «velosiped» aydaw shinigiwin
orinlaw. Variant: joqar1 tezlikte aldiga iyiliw ham turiw.

4. 3 m ge, 5 m ge ham 10 m ge maki tarizli
juwiriw ham qaytiw. Ayaqtan ayaqqga sekirip juwiriw.

5. Tekshege juwirip shigiw.

6. Bir orinnan turip dizelerdi kokirekke tartip, «ken-
guru» ga ugsap sekiriw. Aldiga «qurbaga» ga ugsap
joqari tezlikte eki ayaqglap sekiriw.

7. Enkeyip gimnastikaliq tayaqti eki qollap uslap
turiw ham onnan sekiriw.

8. Bir orinda turip sanlardi jogari1 koterip, ulken
tezlikte juwiriw. Usinin 6zin aldiga jiljip orinlaw.

9. Daslep bir ayaqta orinda turip, son aldiga jiljip
sekiriw. Qarsilas penen bir ayaqlap quwispaq oynap
sekiriw.
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10. Qarsilas penen 20, 30, 40, 50, 60 m araliglarga
waqitqa — kim ozbaqga juwiriw.

11. Rezina argan menen qarsiliqt1 jenip juwiriw
(«at» oyini1 qarsilas argandi qol menen uslaydi).

Iyiliwshilikti rawajlandiriwsh1 shimgiwlar

1. Saqiynani shep, on golda aylandiriw. Usinin 6zin
bir ayaqta aylandiriw.

2. Gimnastikaliq tayaqtan atlap otip, aldiga ham
artga sekiriw. Variant: shalganizga jatip, gimnastikaliq
tayagshadan bir yamasa eki ayaqti otkeriw.

3. Diywaldan 1 m bermanlaw turip artqa iyiliw.
Usinin 6zin bir ayaqta, dizede turgan jagdayda islen.
Usinin 6zin qolda gimnastikaliq halga menen artqa
iyilip, qoldi jerge tiygiziw. Shalgasina jatiw, keyin
«kopir»she payda etiw.

4. Qarinda jatip, qollar menen tabanlardi 5 — 10
sekund dawaminda uslap turiw.

5. Jerge otirip, aldiga iyiliw ham 10 — 30 sekund
dawaminda qollar menen ayaqtin ushin uslaw.

6. Ayaqglardi birge qoyip tik turiw ham aldiga iyiliw
ham de 10 — 30 sekund dawaminda qollar menen
ayaqtin tabanlarin uslaw.

7. Gimnastikaliq tayaq uslagan halda qollardi aldiga
ham artga qayiriw.

8. Qarsilaslar menen arqaga arqa otirip, qollardi
shiganaqtan qawsirip uslaw ham izbe-iz aldiga iyilip
turiw.

9. Gimnastikaliq diywal, stol, stul aldinda qap-
tallap turiw ham ayaqlardi dizeden bugip, duziwlew
sonday-aq, prujina tarizli hareket etip, shpagat otiriwga
umtiliw. Usinin 6zi, yagniy salmaqli qadem taslagan
halda shpagat etiw.

10. Ayaqglardi kenlew etip turgan qarsilastin aldinda
otirtw. Qarsilas gollarin onin iynine qoyip aldiga iyiliw.

11. Gimnastikalig diywalga ayaqglard: iyin kenliginde
aship asiliw.
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12. Bir gol menen tirenishti uslap, ayaqglardi silkiw.
Usinin 6zin, aldiga ham artqga iyilip, ayaqlardi silkiw.

Shidamhqti rawajlandiriwsh1 shimgiwlar

1. Argan menen 1,3 minut dawaminda sekiriw.

2. 30 — 50 sm biyikliktegi orinlig yamasa qutidan
bir ayaq penen sekiriw.

3. Saqiynadan 15 — 20 marte aldiga ham qaytip
artga otiw. Bunda saqiynanin bir tarepi jerge tiyip,
ekinshi tarepi bolsa qolda turadi.

4. Qollardr aylandirip (dongelek formasinda) hare-
ketlendiriw.

5. Turnikke yamasa terektin shaqgasina asiliw.

6. Ayaqglardi dizeden bugip koteriw ham tusiriw.
Usinin 6zi, tek duziw ayaqglardi belge shekem koterip-
tasiriw.

7. Qollard1 turli jagdayda uslap otirip-turiw. Usinin
6zin, ul balalar qolda ganteller uslap orinlaw mumkin.

8. Qarin tarepten jatip, gollardi bastinn astina goyiw
ham deneni iyip jogar1 koteriw. Usinin 6zin, biyiklew
jerde — orinlig yamasa qutida jatip orinlaw.

9. Otirip artqa suyeniw. Ayaqlardir kenlew qoyiw.
Artga suyenip, aldiga yamasa shenber boylap hare-
ketleniw.

10. Shalganizga jatip, qollardi dene boylap, duziw
ayaqglardi shenber boylap aylandiriw: daslep bir tarepke,
keyin ekinshi tarepke.

11. Bir orinda turip, qgarsilas ham rezina espander
garsiligin jenip, dizelerdi jogari koéterip, hareketleniw.

12. Daslep 50 — 100 m araliglarda aldiga 6zgermeli
jogari, orta tezlikte, keyin ala artqa aste juwiriw.
(tikleniw).

13. Kross juwiriw — aste, orta tezlikte. Juwiriw
tezligin, araliglar uzinligin, juwiriw trassasin ham
basqalardi o6zgertip juwiriw.

142



Jazgi1 dem ahis ushin arnalgan
shimgiwlar

Jaz waqtinda koébirek juziw shinigiwlari menen
shugillanganiniz har tarepleme paydali. Bunin ushin
hareketlerdin tuwri1 texnikasin oézlestiriwge umtilip, har
tarli usillarda 100 — 200 metrden juziw kerek. Dem
aliw bulshiq etlerin bekkemlew ham organizmnin
shidamliligin asiriw ushin sungiwler paydali. Biraq
bunin ushin juziwdi jagsit biletugin ulkenler boliwi
zarur. Jalgiz jagdayda hesh waqitta sungimen, sebebi
kutilmegen hadiyseler juz beriwi mumKkin.

Eger qgayiqta eskek esiw menen shugillansaniz,
bul da paydali. Sebebi, bul hareket natiyjesinde iyin
atirapindagi, arga bulshiq etleri, garin ham ayaq bulshiq
etleri jagsi rawajlanadi. Albette, velosiped aydaw, futbol,
voleybol, badminton oynaw, hareketli oyinlar, turistlik
saparlarga bariwdin da paydasi ulken. Bunday imkaniyat
tuwilsa darhal paydalanin. Nabada, lagerde bolsaniz,
otriyadinizda ham uliwma lager koleminde barliq
jarislarda ham de lagerler araliq juziw, juwiriw, sekiriw,
futbol, voleybol, «mergenlik» ham basqga spartakiadalar-
da gatnasiwga hareket etin. Sonin menen birge, albette,
har kungi tang1 gimnastikani, salamatlastirtwshi juwiriw
ham tiykargi dene shiniqtiriwlardi rawajlandiriwshi
shinigiwlardr orinlain. Shembi ham ekshembi kunleri
bolatugin sport jarislarina da qatnasiwga hareket etin.
Bir s6z benen aytqanda, dene tarbiya ham sport penen
doslasin!

Bolimge baylamish sorawlar

1. Azandagir dene shiniqtiriw shinigiwlarin orinlaw
ushin gqanday nizamliliglarga amel etiw kerek?

2. Tang shimigiwlar kompleksinin izbe-izligi ganday
boliw1 kerek?

3. Buyimlarsiz ham buyimlar menen shinigiw is-
lewdin parqi ham paydasin aytip berin.
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4. Dene bdlimlerinin gays: buwinlar1 ham bulshiq
etlerinin rawajlaniwinda gimnastikaliq tayagshanin roli
ganday?

5. Ulken ham kishi toplar menen orinlanatugin
shinigiwlardin parqir nede?

6. Basketbol ham voleybol tobi menen ganday
shinigiwlar orinlaniwi mumkin?

7. Kush koébirek turnikke tartiliwdan ba yamasa
gollardr polga tirep bugip-jaziwdan rawajlanama?

8. Tezlikti rawajlandiriw ushin siz koébirek qaysi
araliglarga juwiriwdan paydalanasiz: qisqa araliglarga
(30, 60, 100 metrli) juwiriwdan ba yamasa uzaq
araliglarga (400, 800, 1500 metrli) juwiriwdan ba?

9. Maki tarizli (10x3, 10x4, 10x5 m ge) juwiriw
degende neni tusinesiz?

10. Iyiliwshilikte jaqgsit korsetkishlerge erisiw kobirek
denenin qaysi1 boélimlerinin hareketshinligine baylanisli?

11. Shidamliligt1 rawajlandiriwda fizikalig shini-
giwlardin qaysi bagdarin tanlagan maqul?

12. Shidamliligt1 rawajlandiriwdagi 6lshew normasin
siz qgalay tusinesiz?

13. Uliwma rawajlandiriwsh1 shinigiwdin sport
gimnastikasinan parqi nede?

14. Uliwma rawajlandiriwshit shinigiwda ne ushin
muzikadan paydalaniladi?

15. Jaz mawsiminde shinigiw ham salamatliqt:
saglawdagi1 en jagsit shinigiw turi ne?

16. Siz suw menen emlewdi qalay paydalansiz?

17. Araligga juwiriwda qaysi normalardi galay esapqa
aliwdi bilesizbe?
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Oqiw normalari

QOSIMSHA

7-klass Ballar
5 4 3 2 1
1 | Biyik turnikte | ul 7 5 4 3 1
tartiliw (ret) bala-
lar
2 | Jerge jatip ul 17 12 10 8 6
qolga tayan- bala-
gan halda, lar
gollard1 bugip
jaziw (ret)
3 | Shalqanizga ul 22 20 15 13 11
jatip deneni bala-
press—kote- | lar 20 15 10 8 6
riliw shinigiwi | qizlar
1 minut dawa-
minda
4 | Jipte sekiriw ul ba- 80 70 60 55 50
1 minut dawa- | lalar 85 80 70 65 60
minda qizlar
5 | Obruchta qizlar 70 60 45 35 25
aylandiriw 1
minut dawa-
minda
6 |60 mge ul ba- 9m30s 10m 10m30s Ilm 11m30s
Juwiriw lalar
qizlar 10m 10m30s 11m 11m30s 12m
7 | Juwirip kelip ul ba- | 3m60sm | 3m 30sm | 2m 80sm | 2m 50sm | 2m 30sm
uzinligqa lalar
sekiriw qizlar 3m20sm | 2m 80sm | 2m 50sm | 2m 30sm | 2m 20sm
8 | Juwirip kelip ul ba- 110 sm 100 sm 90 sm 80 sm 70 sm
biyiklikke lalar
sekiriw qizlar 100 sm 90 sm 85 sm 75 sm 65 sm
9 |1kmge ul ba- 4m 4m 20s 4m 50s Sm Sm 30s
Juwiriw lalar
qizlar 5m 30s 6m 6m 30s 7m 7m 30s
10 | Tennis tobin ul ba- 39 m 33m 25m 20 m I5m
ilagtiriw lalar
qizlar 25 m 20 m 16 m 13 m 10 m
11 | 4x10 m ge ul ba- 10m 3s 10m 6s 1lm 11m 30s 12m
maki styaqli lalar
Juwiriw qizlar 10m 7s 11m 11m 7s 12m 12m 30s
(sekund)
10— Dene tarbiya, 7 — 8-klass 145
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Oqiw normalari (8-klass ushin tapsirma)

8-klass Ballar
5 4 3 2 1
1 | Biyik ul 8 4 3 2
turnikte tarti- bala-
liw (ret) lar
2 | Jerge jatip ul 23 20 18 15 12
qolga tayangan | bala-
halda, qollard: lar
bugip-jaziw.
Gimnastikaliq| qizlar 12 8 5 3 1
oringa tayanip
qollard1 bugiw
ham jaziw (ret)
3 | Shalganizga ja- | qizlar 20 17 12 10 8
tip deneni 90°
ga koteriw 1
minut dawa-
minda
4 | Jipte sekiriw 1 ul 85 75 65 55 50
minut dawa-| bala- 90 85 75 70 65
minda lar
qizlar
5 | Obruchta aylan- | qizlar 75 65 50 40 30
diriw 1 minut
dawaminda
6 [60 m ge ul ba- 9m?2s 9m7s 10m 3s 10m 5s 11m
juwiriw lalar
qizlar Im7s 10m3s 10m8s IIm I11m35s
7 | Juwirip kelip ul 3m80sm | 3m50sm 3m 2m80sm | 2m50sm
uzinligqa balalar
sekiriw qizlar | 3m30sm 3m 2m80sm | 2m50sm | 2m 30sm
8 | Juwirip kelip ul 115sm 105sm 95sm 90sm 80sm
biyiklikke balalar
sekiriw qizlar 110sm 100sm 90sm 80sm 70sm
9 11000 m ge ul 3m50s 4m10s 4m40s Sm Sm30s
juwirtw balalar
qizlar | 5m20s Sm50s 6m20s 6m30s 6m40s
10 [ 2000 m ge ul 10mO1s | 10m40s | 11m30s 12m 13m30s
juwiriw balalar
11 | Tennis tobin ul 42m 37m 28m 25m 10m
tlagtiriw balalar
qizlar 25m 2lm 19m 15m 10m
12 | 4x10 m ge maki ul 10m 10m3s 10m6s 11lm 11m10s
styaqlt juwirtw balalar
(sekund) qizlar 10m3s 10m9s 11m3s 11m30s 12m
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Shinigiwlar

Jil sherekleri

2

3

Azangi

gimnastika.
Qizlar—dongelekti

aylandiriw (minut);

Ul balalar—2—3 kg 1 gantel-
ler menen shinigiwlar orinlaw

7]_8]

81_91

9'— 10!

10" — 11!

Ortasha tezlikte juwiriw

9'— 10!

12!

15!

15" — 18!

Sandi joqar1 koéterip maki
styaqli juwiriw

3x10

4x10

2X%15

3x15

Qoldin kushin rawajlandiriw
ushin shinigiwlar:

a) ayaqlar biyik tayanishta
gollardi bugiw ham jaziw (ul
balalar) (ret);

b) turnikte, terektin shaqasinda
asilip-tartiliw;

d) 30—40 sm li orinligtin
arasinan qollardi bugiw ham
jaziw (qizlar);

e) jatip, 20—30 sm biyikliktegi
tayanishta qollardi bugiw ham
jaziw

10

12

15

15

10

18

10

18

12

Ayaqlardin kushin rawajlan-
diriwga tiyisli shinigiwlar:

a) eki ayaqta otirip son jogariga
sekirip turiw;

b) bir ayaqta otirip-turiw «top-
pansha» (bir ayaqta otiriw
ham ekinshisin tuwri uslaw);
(qizlar—tayanishti

uslap ul balalar—hesh ndrseni
uslamay);

d) eki ayaqglap dizeni (8 den 3
ret) kokirekke tartip sekiriw—
«kenguru» (ret);

e) eki ayaqlap aldiga jiljip
sekiriw (qurbaqa siyaqli);

f) jipte sekiriw

15

3/8

8/10
120

18

5/10

10/15
150

22

10

8/12

13/18
180

25

10/15

15/20
200

Presske shinigiwlar:

a) shalganizga jatip, daslepki
jagdaydan deneni kéteriw, qol-
lar bastin artinda (qizlar);

b) dongelekti aylandiriw (qiz-
lar) (ret)

10

100

150

200

250
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