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ÑÀÐÑÓÕÀÍ

Äîíèøîì´çîíè àçèç!

Äàð ñèíôè 3 øóìî¸íðî ìàø²óëîòµîè
çè¸äè õåëå øàâ³îâàð èíòèçîð àñò.
Øóìî ãèìíàñòèêà, ýëåìåíòµîè áîçèµîè
âàðçèøº, ìàø³µîè íàâè èíêèøîôè
óìóìº âà áîçèµîè ñåðµàðàêàòè ìèëëè-
ðî ìåîì´çåä. Äàð áàðîáàðè èí øóìî-
¸í áàðîè èíêèøîôè îðãàíèçì âà
ñèôàòµîè ¿èñìîíèè õóä òàðçè è¿ðîè
ìàø³µîè ìóðàêêàáðî íèç àç õóä õîµåä
êàðä.

¢àéð àç èí, øóìî¸í äàð ñèíôè ñå-
þì äàð áîðàè ìàâ¿óä áóäàíè ìàø³µîè
ãóíîãóí, ôàð³èÿòè îíµî àç µàìäèãàð âà
áàðîè èíêèøîôè êàäîì ñèôàòµî õèçìàò
êàðäàíè îíµî äîíèñòà ìåãèðåä. Äàð
áàðîáàðè íàçîðàòè äàðà¿àè èíêèøîôè
õóä µàíãîìè è¿ðîè ìàø³µî, ÷èðî äàð
íàçàð äîøòàíè ìà¿ì´è ìàø³µîè ¿èñ-
ìîíº âà áî êàäîì òàðòèá è¿ðî êàðäà-
íè îíµîðî àç õóä ìåêóíåä. Äàð äàâîìè
äàðñ øóìî¸í îèä áà áàúçå íàìóäµîè
ñïîðò, òàúðèõ âà ðèâî¿¸áèè îíµî äî-
ðîè ìàúëóìîòè ìóõòàñàð ìåãàðäåä.

Øóìî¸í áîâàðº µîñèë ìåêóíåä, êè
áàðîè èíêèøîôè µàìàòàðàôàè ¿èñìîíº
äàðñµîè òàðáèÿè ¿èñìîíº õåëå çàðó-
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ðàíä. ¥àð êàäîì äîíèøîì´çå, êè àç
òàµòè äèë âà ìóíòàçàì áî ìàø²óëèÿò-
µîè ñïîðòº øó²ë ìåâàðçàä àëáàòòà ÷óí
øàõñè õóø³àäó ³îìàò, áà³óââàò, äàëåð,
çèðàê, ÷óñòó ÷îëîê, ïóðáàðäîøò âà øó-
¿îàòìàíä áà âîÿ ìåðàñàä. Áîâàðº äî-
ðåì, êè áàúçåè øóìî¸í áî íàìóäè ä´-
ñòäîøòàè âàðçèø ìóñòà³èëîíà ìàø²óë
øóäà, äàð ìóñîáè³àµîè êàëîí èøòèðîê
êàðäàåä âà ³óäðàòè õóäðî ñàí¿èäà äè-
äàåä.

Èí ãóíà áà÷àãîí äàð îÿíäà ÷óí ôàð-
çàíäîíè ìóíîñèáè Ìîäàð-Âàòàí áà âîÿ
ðàñèäà, àç ´µäàè µèìîÿè îí ìåáàðîÿíä
âà ñàçîâîðè µóðìàòó ýµòèðîìè õàë³ó
Âàòàí ìåãàðäàíä.

Àíà àç µàìèí ñàáàá äàð áàðîáàðè
ôàíµîè äèãàð øóìî¸í äîíèøµîè äàð
äàðñµîè òàðáèÿè ¿èñìîíº äîäàøàâàí-
äàðî áîäè³³àò àç õóä êàðäà, ìàø³µîè
ñóïîðèøèðî àç òàµòè äèë áîÿä è¿ðî
êóíåä. ×óíêè òàðáèÿè ¿èñìîíº áàðîè
µàìåøà ñîëèìó áàðíî áóäàí âà áà
îñîíº àç õóä øóäàíè òàìîìè ôàíµîè
äèãàð ÷óí âîñèòàè àñîñº õèçìàò ìå-
êóíàä.
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ÀÑÎÑ¥ÎÈ ÄÎÍÈØÈ ÍÀÇÀÐÈßÂª ÎÈÄ
ÁÀ ÒÀÐÁÈßÈ ¯ÈÑÌÎÍª ÂÀ ÂÀÐÇÈØ

1. Òàðáèÿè ¿èñìîíº ÷º
ìåäèµàä?

Òàðáèÿè ¿èñìîíº ¿àðà¸íè ïåäàãîãèå
ìåáîøàä, êè áàðîè áà äàñò îâàðäàíè
êàìîëîòè ¿èñìîíº ðàâîíà øóäààñò.
Äàð ¿àðà¸íè îí òàðáèÿè à³ëº, àõëî³º,
ýñòåòèêº âà ìåµíàòº òàøàêêóë ìå¸áàä.

Ìàø³µîè òàðáèÿè ¿èñìîíº áàðîè
òàðáèÿè øàõñè ñîëèì, áà³óââàò, ÷îëîêó
äàëåð, øó¿îàòìàíä, ¿àñóð âà µàìàòàðà-
ôà èíêèøîô¸ôòàè áà ìåµíàò âà µè-
ìîÿè Âàòàí òàé¸ð õèçìàò ìåêóíàä.

Øóìî¸í äàð äàðñµîè òàðáèÿè ¿èñ-
ìîíº:

— ìàëàêà, ìàµîðàò âà µàðàêàòµîè ìó-
µèìè äàð µà¸ò çàðóðèðî àç õóä ìåêóíåä,
àç ¿èµàòè ¿èñìîíº èíêèøîô ìå¸áåä;

— ìàâ³åú âà íà³øè òàðáèÿè ¿èñìî-
íèðî äàð µà¸ò äàðê ìåêóíåä;

— áàðîè ñàëîìàò áóäàí êàäîì íàìó-
äè ìàø³µîè ãèãèåíèè ãèìíàñòèêàè ïà-
ãîµèð´çèðî è¿ðî êàðäàí, áàðîè ìåµíà-
òè ¿èñìîíº âà à³ëèðî áî µàìäèãàð
ïàéâàñòàí êàäîì øàðòµîðî è¿ðî êàð-
äàíðî àç õóä ìåêóíåä;

— áà ìàñîôàè ê´òîµ âà äàðîç, ìà-
ñîôàè 4x10 ì-ðî äàâðîäàâð äàâèäàí,
áà äàðîçº âà áàëàíäº ¿àµèäàí, ïàð-
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òîôòàíè ò´á, òóðíèêêàøº, áà äåâîðè
ãèìíàñòèêº ÷àñïèäà áàðîìàäàí, íèãîµ
äîøòàíè ìóâîçèíàò, è¿ðîè ìàø³µîè àê-
ðîáàòº, øèíîâàðº, òàé¸ðº áà êðîññ,
áîçèµîè ñåðµàðàêàò, ³îèäàµîè áîçèè
áàñêåòáîë, ôóòáîë, âîëåéáîëðî ±ä ìå-
ãèðåä.

È¿ðîè ìóíòàçàìè ìàø³µîè ¿èñìîíº
èìêîíèÿò ìåäèµàíä, êè øóìî¸í äîðîè
³àääó ³îìàòè çåáî âà äèëêàø ãàðäåä.

Ìàµîðàò âà ìàëàêàè äàð äàðñµîè
òàðáèÿè ¿èñìîíº ãèðèôòà äàð µà¸ò µàí-
ãîìè áî ìàø³µîè ¿èñìîíº ìóñòà³èëîíà
ìàø²óë øóäàí õèçìàò ìåêóíàíä. Îíµî
áàðîè áà äàñò îâàðäàíè ìóâàôôà³èÿò
äàð ìàµôèëµîè âàðçèøèè ìàêòàá, ìàê-
òàáµîè âàðçèøè áà÷àãîí âà íàâðàñîí
¸ðº ìåäèµàíä. Äàð êèòîáè ìàçêóð
µàðàêàòó ìàø³µîè ¸ðèäèµàíäà âà ìåú-
¸ðµîè òàúëèìèå îâàðäà øóäààíä, êè
øóìî¸í áîÿä àç õóä êóíåä. ¥àð ÿê
ìàâç´úðî áîäè³³àò õîíäà, µàðàêàò êó-
íåä, êè äîíèøµîè äàð îí äîäàøóäà
ïóððà àç õóä øàâàíä.

1. Òàðáèÿè ¿èñìîíº ÷º ãóíà ¿àðà¸í
àñò?

2. Òàðáèÿè ¿èñìîíº áà äîíèøîì´çîí
÷èµîðî ìåîì´çàä?

3. ×àðî øóìî¸í áîÿä áà òàâñèÿµîè
äàð êèòîá äîäàøóäà ïóððà ðèîÿ
êóíåä?
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Ðàñìè 1.

2. Øóìî ÷èµîðî äîíèñòàíàòîí
ëîçèì àñò?

Áà øóìî¸í äàð äàðñµîè òàðáèÿè
¿èñìîíº äàð áîðàè âàðçèø âà òàðáèÿè
¿èñìîíº áèñ¸ð ìàúëóìîòµîè ôîèäàíîê
äîäà ìåøàâàä.

— ¢àìõîðèè Ïðåçèäåíòè Ðåñïóáëèêàè
¤çáåêèñòîí äàð áîðàè ñèµàòó ñàëîìàò
âà áà³óââàò áà âîÿ ðàñèäàíè íàñëè
íàâðàñ;

— ñàðó ëèáîñè áàðîè äàðñµîè òàð-
áèÿè ¿èñìîíº çàðóð, ¿îéè äàðñãóçà-
ðîíº, ìàôµóì äàð áîðàè àñáîáó àí-
¿îìµîè ñïîðòº (ìàéäîí÷àè âàðçèøº,
òîëîðè âàðçèøº) (ðàñìµîè 1—2);

— äîðîè êàäîì àµàìèÿò áóäàíè âàð-
çèøè ïàãîµèð´çº áàðîè ñàëîìàòèè óçâ-
µîè áàäàí;

— äîíèøµî äàð áîðàè íàìóäµîè
ñïîðò (ãèìíàñòèêà, àòëåòèêàè ñàáóê,
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Ðàñìè 2.

êðîññ, áîçèµîè ñåðµàðàêàò, áàñêåòáîë,
ôóòáîë âà ².);

— òàâñèÿ äàð áîðàè òàðòèáè ²èçîõ´-
ðèè äîíèøîì´çîí âà ãèãèåíàè îí;

— ìàëàêàµî äàð áîðàè òàðçè äóðóñ-
òè íàôàñêàøº äàð ¿àðà±íè è¿ðîè
ìàø³µî;

— ãèãèåíàè áàäàí âà ãèãèåíàè øàõñº;
— òàðòèá äîäàíè òàðòèáè ð´ç âà

ðèîÿè îí;
— èñòèôîäà àç òàðçè äóðóñòè èñòè-

ðîµàò;
— ôèêðè Àá´àëº èáíè Ñèíî âà äè-

ãàð îëèìîí äàð áîðàè òàðáèÿè ¿èñ-
ìîíº;

— äîðî áóäàí áà ôàµìèø äàð áî-
ðàè òàðçè çèñòè ñîëèì;

— ìàúëóìîò ãèðèôòàí äàð áîðàè èí-
êèøîôè ôóòáîë äàð ìàìëàêàòàìîí;

— äîðî áóäàí áà ìàúëóìîò äàð áî-
ðàè èíêèøîôè âàðçèøè ê´äàêîí äàð
¤çáåêèñòîí.
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Àñîñµîè  µó³ó³èè  òàðáèÿè
¿èñìîíº  âà  ñïîðò

Îëèé Ìà¿ëèñè Ðåñïóáëèêàè ¤çáåêèñ-
òîí 26-ìàéè ñîëè 2000-óì «Äàð áîðàè
òàðáèÿè ¿èñìîíº âà ñïîðò» (òàµðèðè
íàâ) ³îíóí ³àáóë êàðä. £îíóíè ìàçêóð
áà ðèâî¿è êîðµîè òàðáèÿè ¿èñìîíº,
ñîëèìãàðäîíº âà ñïîðò êàôîëàòè
µó³ó³º äîä.

Òàúñèñè îðäåí âà áóí¸äè «Ñî²ëîì
àâëîä ó÷óí», ¿îðº êàðäàíè óíâîíµîè
ìàõñóñ îèä áà ñïîðò áàðîè òàøàêêóë
¸ôòàíè ñïîðò âà òàðáèÿè ¿èñìîíº
ìàâ³åè ìóµèì äîðàä. ¥àì÷óíèí, òàøêèë
êàðäà øóäàíè ìà¿àëëàè «Ñî²ëîì àâëîä
ó÷óí»-ðî ³àäàìè ¿èääº äàð èí ¿îäà
íîìèäàí ìóìêèí àñò. Ìà³ñàäè àñîñèè
ìà¿àëëà òàðáèÿè íàñëè àç ¿èµàòè ¿èñ-
ìîíº êàìîë¸ôòà âà áà è¿ðîè èí âàçè-
ôàè ìóµèìè äàâëàò ãóçîøòà, ¿àëá êàð-
äàíè îììàè âàñåè õàë³ ìåáîøàä.

Âàçèôàè ìó³àääàñè µàð ÿê íàôàð àç
èí øàðòó øàðîèòµîè ìóµàé¸êàðäàøóäà
âàñåú èñòèôîäà áóðäà, ÷óí øàõñè µàì
àç ¿èµàòè ¿èñìîíº âà µàì àç ¿èµàòè
ìàúíàâº êàìîë¸ôòà âà áà Âàòàí ñàäî-
³àòìàíä áà âîÿ ðàñèäàí àñò.
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Àíäåøàµîè  äîíèøìàíäîí  äàð
áîðàè   ñàëîìàòº

ßêå àç îëèìîí âà òàáèáîíè ìàøµóðè
¿àµîí Àá´àëº èáíè Ñèíî µîëî äàð äàâ-
ðàµîè ïåø äàð áîðàè òàðáèÿè áàäàí
(ìàø³µîè ¿èñìîíº) ñóõàí êàðäà, òàúêèä
íàìóäààñò, êè îí äàð áåµáóäèè ñàëî-
ìàòº âà ìóñòàµêàìøàâèè îí, ïåøãèðèè
êàñàëèµî âà äèãàð µîëàòµî õåëå ìóôèä
àñò. Èí ôèêðè õóäðî ´ äàð àñàðµîÿø
íèç òà¿àññóì êàðäààñò. Èáíè Ñèíî
ãóôòààñò: «Àãàð îäàì äàð âà³òè ñàëî-
ìàòèàø íàäàâàä, µàíãîìè áåìîðº àë-
áàòòà (àç ïàñè òàáèá) ìåäàâàä».

Áà òàâðè ìóíòàçàì áî òàðáèÿè áà-
äàí ìàø²óë øóäàí ôîèäàîâàð àñò:
«Øàõñè áî òàðáèÿè áàäàí ì´úòàäèë
ìàø²óëøóäà µå¿ ãîµ áà äîðóâó äàðìîí
ì´µòî¿ íàìåøàâàä» (Èáíè Ñèíî).

Àç ìàíáàúµîè òàúðèõº ìàúëóì ìåøà-
âàä, êè Àìèð Òåìóð íàéçàáîç, øàì-
øåðçàí, êàìîíêàø, ÷îâàíäîç, ã´øèíãè-
ðè õóáè çàìîíààø áóäààñò. ×óíêè èí
¿àµîíãèðè áóçóðã àç áà÷àãº áà òàðáèÿè
¿èñìîíº âà ñàíúàòè ìóµîðèáà ðà²áàò
äîøòà, áåîðîì ìàø³ êàðäààñò. Àç ¿óìëà
ðîµå, êè äàð ñîµàè òàðáèÿè ¿èñìîíº âà
ñïîðò ´ òàé êàðäààñò, ÿúíå òàé¸ðêóíèè
àñêàðîí âà óñëóáµîè áàðîè îáóòîá äî-
äàíè îíµî èñòèôîäà øóäà, äàð ð´çµîè
ìî íèç ³îáèëè òàâà¿¿´µ àñò.

Àìèð Òåìóð áà äàð¸ãàðäº âà øèíî-
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âàðº íèç àµàìèÿòè êàëîí äîäààñò.
Îäàìîíè ´ ìàµîðàòè àç äàð¸µîè ø´õ
ãóçàøòàí âà øèíîâàðèðî ìóêàììàë àç
õóä êàðäà áóäààíä.

Àìèð Òåìóð áî ¸ðèè ìàø²óëîòµîè
¿èñìîíº µàì õóä âà µàì àñêàðîíàøðî
áà íîòàðñº, µóø¸ðº, äàëåðº òàðáèÿ íà-
ìóäààñò. Èí õèñëàòµî ìàõñóñàí µàíãîìè
îçîä íàìóäàíè Âàòàí àç äàñòè èñòèëî-
ãàðîí íàôú îâàðäààíä. ¤ îçîäêóíàíäàè
áóçóðãè õàë³ àñò.

Øîèðè ìàøµóð Àëèøåð Íàâîº íèç
äàð áîðàè à³ëó èäðîê, àõëî³, ñàëîìàòº
øåúðµîè ïóðìàúíº íàâèøòààñò. Áî äàñò-
ãèðèè áåâîñèòàè ´ òàáîáàòãîµè «Äî-
ðóøøèôî» («Õîíàè òàáîáàòº») áóí¸ä
êàðäà øóäààñò, êè áåìîðîíðî íà áî
¸ðèè äîðóâó äàðìîí, áàëêè áî ¸ðèè
ìàø³µîè ¿èñìîíº øèôî ìåáàõøèä.

Áà÷àãîí! Äàð äàâëàòå, êè ñ´éè îÿí-
äàè äóðàõøîí ðàµñèïîð àñò, òàðáèÿè
¿èñìîíº áîÿä áà ýµòè¸¿è µàìà òàáäèë
¸áàä. Áèíîáàð èí, ñàëîìàòèè îäàìðî
ÿêå àç ñàðâàòµîè ìóµèìòàðèíè äàâëàò
µèñîá ìåêóíàíä.

1. Äàð äàðñµîè òàðáèÿè ¿èñìîíº ÷è-
µîðî ìåîì´çàíä?

2. Äàð áîðàè îìîäàãèè ¿èñìîíèè ñî-
µèá³èðîí Àìèð Òåìóð âà áà ÷º
øàâ³ äîøòàíè ´ íà³ë êóíåä.

3. Äîíèøìàíäîí äàð áîðàè ñàëîìàòº
÷º ãóôòààíä?
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   3. Ãèãèåíàè  òàðáèÿè
¿èñìîíº

Øàéõóððàèñ Àá´àëº èáíè Ñèíî ãóôòà
áóä, êè «Áî ìóµèòè àòðîô ìóíîñèáàòè
ìóøòàðàêðî âàéðîí íàêàðäàíè îäàì
äàð íèãîµ äîøòàíè ñàëîìàòº îìèëè ìó-
µèì àñò». Ïàñ, ïåø àç µàìà ðèîÿ êàð-
äàí áà òîçàãèâó îçîäàãº áà µàð ÿê èí-
ñîí çàðóð áóäààñò.

Ãèãèåíàè øàõñº ÿêå àç ìàñúàëàµîè
àñîñèè òàúëèì âà òàðáèÿ ìåáîøàä.
Øóìî áîÿä µàìåøà ê´øèø êóíåä, êè
áàäàíàòîí òîçàâó îçîäà, ñàðó ëèáîñàòîí
òîçà âà íèñáàò áà õóä ñåðòàëàá áîøåä.
Çàðóðàòè øóñòóø´é áî îáè øèðãàðì âà
õóíóê, èâàç êàðäàíè ñàðó ëèáîñ, äàñò
øóñòàí ïåø àç òàîì, àµàìèÿò äîäàí áà
ì´éè ñàððî áîÿä õóá äîíåä.

Ñàëîìàòèè µàð êàñ áà õóäàø âîáàñòà
àñò. Äàð íàòè¿àè ýúòèáîð íàäîäàí áà
òîçàãº êàñàëèµîè ãóíîãóí ïàéäî ìåøà-
âàíä. Àãàð áà òîçàãèâó îçîäàãº ðèîÿ
êóíåä, ìóáîäèëàè ìîääàµî äàð îðãà-
íèçìàòîí âà ãàðäèøè õóíè øóìî õóá
øóäà, àúçîµîè íàôàñêàøèàòîí íà²ç êîð
ìåêóíàä. Äàð íàòè¿à, µàçìè õ´ðîê íèç
õóá ìåãàðäàä. ¥àð ÷º ³àäàðå, êè îäàì
òîçàâó îçîäà áîøàä, èíêèøîôè ¿èñ-
ìîíº âà à³ëèàø áåµòàð øóäà, µàì÷óíèí
îäàìè µàìðîµè ´ ãàøòà íèç ð´µáàëàíä
ìåøàâàä.

Òàäáèðµîè ãèãèåíº áîÿä øàðòµîè
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Ðàñìè 3.

µà¸òº ãàðäèäà, ìèñëè ²èçîõ´ðº áà îäàò
òàáäèë ¸áàä. Îçîäàãº ³îèäàè àââàëèíè
ãèãèåíàè áàäàí àñò. Áàðîè îçîäà íèãîµ
äîøòàíè ï´ñòè áàäàí à³àëëàí  äàð ÿê
µàôòà ÿê ìàðîòèáà äàð µàììîì îááîçº
êàðäàí çàðóð (ðàñìè 3). ¥àâîè ãàðìè
µàììîì, áó², îáè ãàðì âà õóíóê áà áà-
äàí òàúñèðè ìóñáàò ìåðàñîíàíä.

Òîçà íèãîµ äîøòàíè îðãàíèçì âà
îáóòîá äîäàíè îí áàðîè ïåøãèðèè µàð
ãóíà êàñàëèµî àµàìèÿòè ìóµèì äîðàä.

1. Ãèãèåíàè øàõñº ãóôòà, ÷èðî ìå-
ôàµìåä?

2. ×àðî øóñòóø´é âà îááîçº øàðòè
àââàëè ñàëîìàòº áà øóìîð ìåðà-
âàä?

4. Òàðòèáè  ð´çè
äîíèøîì´çîíè    ìàêòàá

ßêå àç îìèëµîè áàð³àðîðèè ñàëî-
ìàòº âà ðóøäè µàìàòàðàôàè ¿èñìîíèè
øóìî òàðòèáè ð´çè äîíèøîì´ç áà
µèñîá ìåðàâàä (ðàñìè 4). ¥àðàêàò âà
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Ðàñìè 4.

ìàø³µîè ¿èñìîíº áàðîè èíêèøîôè
ñèñòåìàµîè ãóíîãóíè îðãàíèçì: àñàá,
ðàãµîè äèë âà õóíãóçàð, íàôàñêàøº,
ñèñòåìàè ìóøàêµî õåëå çàðóðàíä. Àãàð
èíñîí àç ìàø³µîè ¿èñìîíº áà òàâðè
äóðóñò èñòèôîäà áàðàä, ìóøàêµîÿø áî-
³óââàò ãàðäèäà, µàðàêàòµîÿø àíè³ ìå-
øàâàíä, îðãàíèçì áà òàúñèðè ìóµèòè
áåðóíà õóá ìîñ ìåøàâàä.

Áà÷àµî, øóìî áîÿä µàìåøà äàð µàðà-
êàò áîøåä. ×óíêè áî ¸ðèè µàðàêàò
øóìî ìóµèòðî õóá äàðê ìåêóíåä, áà
ìàµîðàò âà ìàëàêàè ìåµíàòº ñîµèá ìå-
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øàâåä. ¥àðàêàò áà ñàáçèø âà èíêèøî-
ôè øóìî çàðóð àñò. Ëåêèí áî µàðàêàò-
µîè çè¸äàòº õóäðî õàñòà íàêóíåä. ¥àðà-
êàòµîè òàðòèáè ð´çè øóìî áîÿä áà
ñèííó ñîëàòîí ìóâîôè³ áîøàä.

Àç òàðòèáè ð´çè äîäàøóäà èñòèôîäà
áàðåä âà áî ïàäàðó ìîäàðàòîí ìàñëè-
µàò êàðäà áàðîè õóä òàðòèáè ð´ç ñî-
çåä. Àãàð áà òàðòèáè ð´ç àìàë êóíåä,
áîèíòèçîì ìåøàâåä, õîíèøàòîí õóá
øóäà, ñîëèì áà âîÿ ìåðàñåä.

Òàðòèáè ð´çè òàõìèíèè äîíèøîì´çîíè ñèíôè 3

(áàðîè îíµîå, êè àç ñîàòè 800 äàðñ ìåõîíàíä)
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1. ×àðî áà áà÷àµî òàðòèáè ð´ç çàðóð
àñò?

2. Øóìî¸í àµàìèÿò äîäàíðî áà ðèî-
ÿè òàðòèáè ð´ç ÷º ãóíà ìåôàµ-
ìåä?

3. Ð´çµîè èñòèðîµàò âà òàúòèë øóìî
áà êàäîì òàðòèá ðèîÿ ìåêóíåä?

5. Îìèëµîè  áà âó¿óä îìàäàíè
òàðáèÿè ¿èñìîíº

Äàð çàìîíµîè õåëå ³àäèì áî µàð
ãóíà îëîòµîè øèêîðº ñàéä êàðäàíè
µàéâîíµî áà òóôàéëè ýµòè¸¿è µà¸òº
ïàéäî øóäà áóä. Àëáàòòà, ãóôòàí ìóø-
êèë àñò, êè áàúçå ýëåìåíòµîè ìàõñóñè
òàðáèÿè ¿èñìîíº äàð îí äàâðà µàì
ìàâ¿óä áóäàíä. Ñèôàò âà ³îáèëèÿòµîè
áà îäàìîí çàðóðº áåâîñèòà äàð ¿àðà¸-
íè ôàúîëèÿòè ìåµíàòº µîñèë ìåøàâàä.
¯àâîíîí ñîõòàí âà èñòèôîäà áóðäàíè

1 2 3

.21

.31

.41

.51
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,øèíîõ(ºëîõèò³àâ,ìîøèêîð´Õ

ðàäºð±,º³èñóìèîµòÿèëó²øàì
)ºâàëèîèîµðîê

îïóòñàäèíàòñóø(áîõàáºð±éàÒ
)íîäíàäàâ

áîÕ

00.91–03.71

03.02–00.91

00.12–03.02

00.12

Äàâîìàø



17

ÿðî³µîè îääèè ìåµíàòèè äàð µàìîí
äàâðà çàðóðº, çàðóðàòè ìóµîôèçàòðî àç
µàéâîíµîè âàµøº àç êàëîíñîëîí ìåî-
ì´õòàíä.

À¿äîäè ìî òî áà ìè¸í îâàðäàíè ìà-
äàíèÿòè áàëàíä ðîµè ïóðìàøà³³àòðî
òàé êàðäààíä. Èí àç îíµî è³òèäîðè áà-
ëàíäè ¿èñìîíèðî òàëàá ìåêàðä. ¥àð
ãóíà áîçº âà îçìóíµîè øàâ³îâàð, êè
³óââà âà ÷óñòó ÷îëîêèðî òàëàá ìåêàðä,
äàð µóäóäè ¤çáåêèñòîí òàñîäóôàí ïàé-
äî íàøóäà, îíµî òàúðèõè áîéè ÷àíäèí-
àñðàðî äîðîÿíä.

Äàð íàòè¿àè ôàúîëèÿòè õî¿àãèäîðº
âà òàêìèë¸áèè çàáîí âà äèãàð íàìóä-
µîè ôàúîëèÿòè è¿òèìîº áîçèµî áà ìà³-
ñàäµîè òàðáèÿâº õèçìàò ìåêàðäàãº øó-
äààíä. Øàêëµîè íàâè òàðáèÿè èáòèäîèè
¿èñìîíº òàøêèë ¸ôòà, áîçèµîè ìàðî-
ñèìº  ìà³îìè õóäðî ìóñòàµêàì êàðäà-
àñò. Ìàñàëàí, áîçº-ìàðîñèìµîè áî
¸ðèè ÷îðâî ãóçàðîíèäàøàâàíäà ìàâ³åè
ìóñòàµêàì ïàéäî êàðäà áóäàíä. Äàð
áàéíè ³àáèëàµîè äàð âîäèè Îêñ (Àìó-
äàð¸) âà ßêñàðò (Ñèðäàð¸) çèíäà-
ãèêóíàíäà áîçèµîè áî áàðçàãîâ âà àñï
ãóçàðîíèäàøàâàíäà âàñåú ïàµí øóäà
áóä.

¥àí´ç àç çàìîíµîè ³àäèì äàð Îñè¸è
Ìè¸íà ã´øòº, êàìîíêàøº, ÷îâàíäîçº
áàðèí íàìóäµîè ìàø³µîè ¿èñìîíº ðóøä
±ôòà áóäàíä. Äàð èí ãóíà áîçèµî äàð

2 — Òàðáèÿè ¿èñìîíº, ñèíôè 3
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áàðîáàðè ìàðäîí çàíµî íèç èøòèðîê
ìåêàðäàíä.

Äàð áàéíè õàë³, áàõóñóñ ìóñîáè³àµîè
àñïäàâîíº õåëå øàâ³îâàð ìåãóçàøò.

Äàð áîçèµîè íàâð´çº ã´øòº âà ìóñî-
áè³àµîè äèãàðè àíúàíàâº ãóçàðîíèäà
ìåøóäàíä.

À¿äîäè ìî àç çàìîíµîè ³àäèì áà
øó¿îàò, ³óäðàò âà òàâîíîèè õóä ìàøµóð
áóä. Äàð áîðàè ³àµðàìîíîíè õàë³º àô-
ñîíà âà ðèâîÿòµî õåëå çè¸ä àñò. Ìàñà-
ëàí, äàð äîñòîíè «Ðóñòàì âà Ñ´µðîá»-è
«Øîµíîìà» âî³åàµîè ãóçàøòàè äóð áà
ðèøòàè òàñâèð êàøèäà øóäààñò. Äàð
îí äîñòîíè ðàçìè Ãóðäîôàðèä áî
Ñ´µðîá íèç õåëå à¿îèá áóäà, äàð ñè-
ìîè Ãóðäîôàðèä çàíè øó¿îàòìàíä, êè
äàð ÷îáóêº àç ìàðä ïàñò íàìåîÿä, òà-
¿àññóì ¸ôòààñò.

Äàð äîñòîíè «Àëïîìèø» íèç âî-
³åàµîè òàúðèõèè õàë³è ´çáåê èíúèêîñ
êàðäà øóäààñò. £àµðàìîíµîè àñàð Àë-
ïîìèø, ä´ñòàø £îðà¿îí âà ñîµèá¿àìîë
Áàð÷èíîé ìåáîøàíä. Äàð áàðîáàðè ôà-
çèëàòµîè äèãàð äàëåðº, øó¿îàòè îíµî
áî ìåµð òàñâèð øóäààñò.

1. Äàð òàøàêêóëè òàðáèÿè ¿èñìîíº
ìåµíàò ÷º ãóíà ìàâ³åú äîðàä?

2. £àµðàìîíîíè äîñòîíµîè «Øîµíîìà»
âà «Àëïîìèø» äîðîè êàäîì õóñó-
ñèÿòµî ìåáîøàíä?
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×ÎÐÀ¥ÎÈ  ÑÎËÈÌÃÀÐÄÎÍÈÈ
¯ÈÑÌÎÍª  ÄÀÐ  Ð¤ÇÍÎÌÀÈ  ÄÀÐÑ

1. Ãèìíàñòèêàè  ïåø
àç  äàðñ äàð  ìàêòàá
ãóçàðîíèäàøàâàíäà

Ãèìíàñòèêàè ïåø àç äàðñ ãóçàðîíè-
äàøàâàíäà 8–10 äà³è³à äàâîì êàðäà,
áî ñàðó ëèáîñè  ìàêòàáº íèç è¿ðî ìå-
øàâàä. Áàðîè èí 5–6 êîìïëåêñè ìàø³-
µîè îääº äîäà øóäà, ìàø³µîè ñåðµà-
ðàêàò íåñò.

Ìà¿ì´è ìàø³µîè ÿêóì

Ìàø³è 1. Ðîµ ãàøòàí äàð ¿îéè èñò.
Ìàø³è 2. ¥îëàòè àââàëà (µ.à). Ïîéµî

äàð áàðîáàðè êèòô, äàñòµî äàð ïî¸í.
È¿ðî: áî 1–2 áà í´ãè ïîé èñòîäà,

äàñòµî áîëî áàðäîøòà ìåøàâàíä; 3–4
ìóøàêµîðî ñóñò êàðäàí, áà µ.à áîçãàø-
òàí.

Ìàø³è 3. ¥.à. Ðîñò èñòîäàí.
È¿ðî: 1– 2 äàñòµî äàð êèòô, ïîéè

ðîñòðî áà òàðàôå ãóçîøòàí; 3 – 4 áîç-
ãàøòàí áà µ.à. ¥àìèí àìàëðî áî ïîéè
÷àï è¿ðî êàðäàí.

Ìàø³è 4. ¥.à. Ïîéµî àç áàðè êèòô
êàëîíòàð ãóçîøòà ìåøàâàíä, äàñòµî áà
ïî¸í ôóðîâàðäà ìåøàâàíä.

È¿ðî: 1 – òàíàðî áà òàðàôè ÷àï ãàð-
äîíèäà, äàð áîëîè ñàð ³àðñàê çàäàí;
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2– áîçãàøòàí áà µ.à. ¥àìèí àìàëðî áà
òàðàôè ðîñò è¿ðî êàðäàí.

Ìàø³è 5. ¥.à. Ïîéµî äàð áàðîáàðè
êèòô, äàñòµî áà ìè¸í ãóçîøòà ìåøà-
âàíä.

È¿ðî: 1–2 äàñòµî íàçäè ³àôàñè
ñèíà; 3– îðèí¿ðî áà òàðàôè ïóøò êà-
øèäàí; 4–áîçãàøòàí áà µ.à.

Ìàø³è 6. ¥.à. Ðîñò èñòîäàí.
È¿ðî: 1–2 áî í´ãè ïîéµî èñòîäà, äàñò-

µî áà áîëî ¸çîíèäà ìåøàâàíä; 3–4 áîç-
ãàøò áà µ.à.

Ìà¿ì´è ìàø³µîè äóþì

Ìàø³è 1. ¥.à. Ðîµ ãàøòàí äàð ¿îéè
èñò.

Ìàø³è 2. ¥.à. Ðîñò èñòîäàí.
È¿ðî: 1–2 ïîéè ðîñòðî äàð çîíó ³àò

êàðäàí, äàñòµî áà òàðàôµî ¸çîíäà øó-
äààíä; 3–4 áîçãàøòàí áà µ.à. Èí àìàë-
ðî áî ïîéè ÷àï è¿ðî êàðäàí.

Ìàø³è 3. ¥.à. Ðîñò èñòîäà äàñòµî
áà êèòô ãóçîøòà øóäààíä.

È¿ðî: 1– òàíàðî áà òàðàôè ÷àï ãàð-
äîíèäàí; 2– áîçãàøòàí áà µ.à. ¥àìèí
àìàëðî áà òàðàôè ðîñò è¿ðî êàðäàí.

Ìàø³è 4. ¥.à. Ïîéµî äàð áàðîáàðè
êèòô ãóçîøòà øóäààíä, äàñòµî äàð
ìè¸í.

È¿ðî: 1–2 áà òàðàôè ÷àï õàì øó-
äàí; 3–4 áîçãàøòàí áà µ.à. È¿ðîè
µàìèí àìàë áà òàðàôè ÷àï.
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Ìàø³è 5. ¥.à. Ïîéµî äàð áàðîáàðè
êèòô ãóçîøòà øóäààíä, äàñòµî áà òàðà-
ôè ðîñò ¸çîíèäà øóäà, àíãóøòîí ìóøò
êàðäà øóäààíä.

È¿ðî: 1 – äàñòµîðî àç îðèí¿ ³àò
êàðäàí; 2 – áà áîëî áàðäîøòàí; 3 – àç
îðèí¿ ³àò êàðäàí; 4 – áîçãàøòàí áà µ.à.

Ìàø³è 6. ¥.à. Ðîñò, äàñòµî äàð
ìè¸í.

È¿ðî: 1 – ïàðèäà ïîéµîðî êóøîäàí;
2 – áîçãàøòàí áà µîëàòè àââàëà.

Ìàø³è 7. ¥.à. Ðîµ ãàøòàí äàð ¿îéè
èñò.

Ìà¿ì´è  ìàø³µîè  ñåþì

Ìàø³è 1. ¥.à. Ðîµ ãàøòàí äàð ¿îéè
èñò.

Ìàø³è 2. ¥.à. Ðîñò èñòîäàí.
È¿ðî: 1– ïîéè ðîñòðî áà ³àôî ãó-

çîøòà, äàñòµîðî áà áîëî áàðäîøòà
¸çèäàí; 2 – áîçãàøò áà µîëàòè àââàëà.
Èí àìàëðî áà òàðàôè ÷àï è¿ðî êàðäàí.

Ìàø³è 3. ¥.à. Ðîñò, äàñòµî äàð
ìè¸í.

È¿ðî: 1– áà ïåø áî ïîéè ÷àï ³àäàì
ãóçîøòàí âà äàñòµîðî áà ³àôî ¸çîíè-
äàí; 2 – áîçãàøòàí áà µîëàòè àââàëà.

Ìàø³è 4. ¥.à. Ðîñò, äàñòµî äàð
ìè¸í.

È¿ðî: 1– áà ³àôî õàì øóäàí; 2– áà
µ.à.

Ìàø³è 5. Ðîñò èñòîäàí.
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È¿ðî: 1–4 äàñòµîðî ðîñò äîøòà áà
òàðàôè ïåø òîá äîäàí; 5–8 µàìèí
àìàëðî áà òàðàôè ÷àï è¿ðî êàðäàí.

Ìàø³è 6. ¥.à. Ðîñò èñòîäàí.
È¿ðî: 1–2 áî í´ãè ïîéµî èñòîäàí,

äàñòµîðî áà áîëî áàðäîøòà ¸çèäàí, 3–
4 áîçãàøòàí áà µ.à.

Ìàø³è 7. Ðîµ ãàøòàí.

1. Ïàãîµèð´çº êàäîì íàìóäè ìàø³µîè
ãèìíàñòèêàðî è¿ðî ìåêóíåä?

2. ×àðî ìàø³µîè ãèìíàñòèêº ïåø àç
äàðñ è¿ðî ìåøàâàíä?

Ìàø³µîè ãèìíàñòèêèè ìàçêóððî
ìóíòàçàì è¿ðî êóíåä.

2. Ëàµçàµîè øàâ³îâàð

Ëàµçàµîè øàâ³îâàððî äàð ÿê ¸ ÿê-
÷àíä äàðñ ãóçàðîíèäàí ìóìêèí àñò.
Ìàø³µî äàð µîëàòè äàð ñàðè ïàðòà
íèøàñòàí âà ðîñò èñòîäàí, áî øåúð-
õîíº ïåøáèíº øóäààíä.

Ìà¿ì´è ìàø³µîè ÿêóì

Äàð µîëàòè  äàð ñàðè ïàðòà íèøàñòàí

Ìàø³è 1. ¥.à. Äàñòµî äàð ìè¸í.
Áà òàðàôè ÷àï õàì øóäàí, áîçãàøò

áà µ.à. Áà òàðàôè ðîñò õàì øóäàí,
áîçãàøò áà µ.à. Àââàë áà òàðàôè ðîñò,



23

Ðàñìè 5.

ñîíº ÷àï õàì øóäàí âà áîç áà µ.à.
áàðãàøòàí (ðàñìè 5).

Ìàø³è 2. ¥.à. Äàñòµî äàð ñàðè
êèòô. Ñàð áà òàðàôè ðîñò äàñòµîðî àç
îðèí¿ ³àò êàðäàí áà µàìîí òàðàô,
áîçãàøò áà µ.à. Àéíàí µàìèí àìàëðî
áà òàðàôè ÷àï è¿ðî êàðäàí.

Ìàø³è 3. ¥.à. Äàñòµî äàð ìè¸í. Äàð
µîëàòè íèøàñò ïîéµîðî ðîñò êàðäà,
äàñòµîðî áà ïåø ¸çîíèäàí âà áîçãàøò
áà µ.à.

Ìà¿ì´è  ìàø³µîè  äóþì

Äàð µîëàòè  äàð ñàðè ïàðòà íèøàñòàí

Ìàø³è 1. ¥.à. Äàñòµîðî àç îðèí¿
³àò êàðäà, áà áîëîè ïàðòà ãóçîøòàí.
Áà ïóøòè ñàð ãóçîøòàí, áîçãàøò áà
µ.à. (ðàñìè 6).

Ìàø³è 2. ¥.à. Äàñòµî äàð ³àôî.
Ñàððî áà ïåø õàì êàðäàí, áîçãàøò áà
µ.à., áà ³àôî µàì ¸çèäàí, áîçãàøò áà
µ.à. Ñàððî áà òàðàôè ðîñò ãàðäîíèäàí,
áîçãàøò áà µ.à., áà òàðàôè ÷àï ãàðäî-
íèäàí, áîçãàøò áà µ.à.
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Ðàñìè 7.

Ðàñìè 6.

Ìàø³è 3. ¥.à. Êàôµî êóøîäà, äàñò-
µîðî áà ïåø äàðîç êàðäàí. Àíãóøòîíðî
ìóøò êàðäà äàñòµîðî àç îðèí¿ ³àò
êàðäàí, áîçãàøò áà µ.à.

Ìà¿ì´è  ìàø³µîè  ñåþì

Äàð µîëàòè  íàçäè ïàðòà ðîñò èñòîäàí

Ìàø³è 1. ¥.à. Ðîñò èñòîäàí.
Äàñòµî áà ïóøòè ñàð, áîçãàøò áà

µ.à. Äàñòµîðî áà áîëî áàðäîøòà, áà
ïàµë´ ôóðîâàðäàí, áîçãàøò áà µ.à.
(ðàñìè 7).

Ìàø³è 2. ¥.à. Äàñòµî áà ïóøòè ñàð.
Õàì øóäà,  í´ãè äàñòîíðî áà  ïîé
ðàñîíèäàí, áîçãàøò áà µ.à.

Ìàø³è 3. ¥.à. Äàñòµî äàð ìè¸í.
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Ðàñìè 8.

Äàñòµîðî äàð ³àôîè ñàð ïàéâàñò
êàðäàí, ïîéè ðîñò äàð ³àôî, áîçãàøò
áà µ.à. Èí àìàëðî áà òàðàôè ÷àï è¿ðî
êàðäàí.

Ìà¿ì´è ìàø³µîè ÷îðóì

Äàð µîëàòè  íàçäè ïàðòà ðîñò
èñòîäàí

Ìàø³è 1. ¥.à. Ðîñò èñòîäà äàñòµî
áà ìè¸í ãóçîøòà ìåøàâàíä. Äàð µàìèí
µîëàò êèòôðî áà ³àôî êàøèäàí. Äàñòµî
áà êèòô, áîëî áàðäîøòàí, áà äó òà-
ðàô ïàðòîôòàí âà áà µ. à. áîçãàøòàí
(ðàñìè 8).

Ìàø³è 2. ¥.à. Äàñòµî äàð áîëî. Áà
òàðàôè ðîñò õàì øóäàí, ðîñò èñòîäàí,
áà òàðàôè ÷àï õàì øóäàí, ðîñò èñòî-
äàí. Áà ïåø õàì øóäàí âà ðîñò øóäàí.
Áà ³àôî õàì øóäàí âà ðîñò øóäàí.

Ìàø³è 3. ¥.à. Ðîñò èñòîäàí. Äàñòµî
äàð  ìè¸í  áî í´ãè ïîé äó áîð áà-
ëàíä øóäàí. Äó ìàðîòèáà íèìõåç øóäà
íèøàñòàí, äàñòµîðî áà ïåø äàðîç êàð-
äàí, áîçãàøò áà µ.à.
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Ðàñìè 9.

Ìà¿ì´è ìàø³µîè ïàí¿óì

Äàð µîëàòè  äàð ñàðè ïàðòà
íèøàñòàí

Ìàø³è 1. ¥.à. Äàñòµî äàð êèòô.
Äàñòµîðî áà áîëî áàðäîøòàí âà áà
àíãóøòîí íèãîµ êàðäàí, áà ïåø õàì
øóäàí, áîçãàøòàí áà µ.à. (ðàñìè 9).

Ìàø³è 2. ¥.à. Äàñòµî äàð ïóøòè
ñàð. Áà òàðàôè ðîñò ãàðäîíèäàí, äàñ-
òè ðîñòðî áà òàðàôè ðîñò ¸çîíèäàí,
áîçãàøòàí áà µ.à. µàìèí àìàëðî áà òà-
ðàôè ÷àï è¿ðî êàðäàí.

Ìàø³è 3. ¥.à. Äàñòµî äàð êèòô. Áà
òàðàôè ðîñò õàì øóäàí, îðèí¿ðî áà
ïàµë´ áàðäîøòàí, áîçãàøòàí áà µ.à.
¥àìèí àìàëðî áà òàðàôè ÷àï è¿ðî
êàðäàí.

Ìàø³è 4. Áî äàñòµî áà ìèç òàêÿ
êàðäà íèøàñòàí. Ïîéµîðî áà ïåø äà-
ðîç êàðäàí, áîçãàøòàí áà µ.à.
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Ðàñìè 10.

Ìà¿ì´è ìàø³µîè øàøóì

Äàð µîëàòè  äàð ñàðè ïàðòà
íèøàñòàí

Ìàø³è 1. ¥.à. Àíãóøòîíè äàñòðî áà
µàìäèãàð äàðîâàðäà, äàð ïóøòè ñàð
íèãîµ äîøòàí. Êàôè äàñòµîðî áîëîè
µàì ãóçîøòà áà áîëî áàðäîøòàí, áà
äàñòµî íèãîµ êàðäàí, áà ïåø õàì
øóäà, äàñòµîðî áà ïåø äàðîç êàðäàí
âà áîçãàøòàí áà µ.à. (ðàñìè 10).

Ìàø³è 2. ¥.à. Äàñòµî äàð ïóøòè
ñàð, îðèí¿µî äàð áîëîè ïàðòà. Áî
³îìàòè ðîñò, îðèí¿µîðî áà ïàµë´ êóøî-
äàí, áîçãàøò áà µ.à.

Ìàø³è 3. ¥.à. Ïîéµîðî áà ïåø äà-
ðîç êàðäàí, äàñòµî áà òàðàôè ïóøòè
òàêÿãîµ ãóçîøòà øóäààñò. Ïîéµîðî ³àò
íàêàðäà áà áîëî áàðäîøòàí, êèòôµîðî
áà ³àôî õàì êàðäàí, áîçãàøòàí áà µ.à.

Ìàø³è 4. ¥.à. Äàñòµî äàð êèòô.
Ñàððî áà òàðàôè ÷àï ãàðäîíèäàí, áîç-
ãàøò áà µ.à. ¥àìèí àìàëðî áà òàðàôè
ðîñò è¿ðî êàðäàí.
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Ðàñìè 11.

Ìà¿ì´è ìàø³µîè µàôòóì

Äàð µîëàòè  íàçäè ïàðòà ðîñò
èñòîäàí

Ìàø³è 1. ¥.à. Äàñòµî äàð ìè¸í. Áà
³àôî õàì øóäàí, áîçãàøòàí áà µ.à.
(ðàñìè 11).

Ìàø³è 2. ¥.à. Äàñòµî äàð êèòô.
Íèøàñòàí áà òàêÿãîµè ïàðòà, äàñòµîðî
áà ïåø äàðîç êàðäàí, áîçãàøòàí áà
µ.à.

Ìàø³è 3. ¥.à. Äàñòµî äàð ìè¸í. Àâ-
âàë áà ÷àï, ñîíº áà ðîñò õàì øóäàí,
áîçãàøò áà µ.à.

Ìàø³è 4. ¥.à. Ðîñò èñòîäàí. Àââàë
äàñòè ðîñò, ñîíº äàñòè ÷àïðî áà ïåø
äàðîç êàðäàí. Äàñòè ðîñòðî, ñîíº äàñ-
òè ÷àïðî áîëî áàðäîøòàí. Äàñòµîðî
áàðúàêñ ôàðîâàðäà, áîçãàøòàí áà µ.à.

Ìàø³è 5. ¥.à. Ðîñò èñòîäàí. Áà ïåø
õàì øóäà, í´ãè äàñòðî áà ôàðø ðàñî-
íèäàí. Áà òàðàôè ðîñò âà ÷àï íèãàø-
òàí, áîçãàøò áà µ.à.
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Ðàñìè 12.

Ìà¿ì´è  ìàø³µîè  µàøòóì

Äàð µîëàòè  íàçäè ïàðòà ðîñò èñòîäàí
Ìàø³è 1. Ðîñò èñòîäà, äàñòµîðî áà

ïåø äàðîç êàðäàí. Àíãóøòîíðî äàð
µîëàòè ìóøò êàðäàí âà êóøîäàí îµèñ-
òà-îµèñòà áîëî áàðäîøòàí, µàìèí òàâð
äàñòµîðî ïî¸í ôàðîâàðäàí (ðàñìè 12).

Ìàø³è 2. ¥.à. Ðîñò èñòîäàí. Áà òà-
ðàôè ïåø õàì øóäàí. Àíãóøòîíè äàñò-
µîè ðîñòðî áà òàêÿãîµè ïàðòà ðàñîíè-
äàí, äàñòè ÷àïðî àç ìè¸í òî òàãè êàø
êàøèäà áàðîâàðäàí âà áîçãàøòàí áà
µ.à. ¥àìèí àìàëðî áà òàðàôè ÷àï è¿ðî
êàðäàí.

Ìàø³è 3. ¥.à. Äàñòµîðî áà êàíî-
ðàµîè ïàðòà òàêÿ äîäà, áà òàðàôè
ðîñò ãàðäîíèäàí, äàñòè ðîñò äàð ³àôî
áà ïàí¿àµîè äàñòè ÷àï ðàñîíèäàí âà
áîçãàøòàí áà µ.à. ¥àìèí àìàëðî áà
òàðàôè ÷àï äàñòè ÷àïðî áà ³àôî êàð-
äà è¿ðî êàðäàí.

Ìàø³è 4. ¥.à. Ðîñò èñòîäàí. Íèìõåç
øóäà íèøàñòàí, äàñòµîðî áà òàêÿãîµè
ïàðòà ðàñîíèäàí âà áîçãàøòàí áà µ.à.
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Ðàñìè 13.

Ìà¿ì´è ìàø³µîè í´µóì
Äàð µîëàòè  íàçäè ïàðòà ðîñò

èñòîäàí

Ìàø³è 1. ¥.à. Ðîñò èñòîäàí. Äàñòµî-
ðî áà áîëî áàðäîøòàí. Ïîéè ðîñòðî
áà ³àôî ãóçîøòàí. Äàñòðî äàðîç êàð-
äà, áà ïåø õàì øóäàí âà áîçãàøòàí
áà µ.à. ¥àìèí àìàëðî ïîéè ÷àïðî áà
³àôî ãóçîøòà, è¿ðî êàðäàí (ðàñìè 13).

Ìàø³è 2. ¥.à. Äàñòîí äàð êèòô. Áà
ïåø õàì øóäà µàìçàìîí äàñòîíðî òî
³àäðè èìêîí áà áîëî áàðäîøòàí âà
áîçãàøòàí áà µ.à.

Ìàø³è 3. ¥.à. Äàñòµî äàð ìè¸í.
Ïîéè àç çîíó ³àòøóäàðî áà áîëî áàð-
äîøòàí âà ¸çîíèäàí, áîçãàøòàí áà µ.à.
¥àìèí àìàëðî áî ïîéè ÷àï è¿ðî êàð-
äàí.

Ìàø³è 4. ¥.à. Äàñòîí äàð ïóøòè
ñàð. Äèêêàê íèøàñòàí, äàñòµîðî áà ïåø
äàðîç êàðäàí âà áîçãàøòàí áà µ.à.

Ìàø³è 5. ¥.à. Ðîñò èñòîäàí. Äàñòµî-
ðî áà áîëî áàðäîøòàí, áî í´ãè ïîé
èñòîäàí âà áîçãàøòàí áà µ.à.
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Ðàñìè 14.

Ìà¿ì´è ìàø³µîè äàµóì

Äàð µîëàòè  íàçäè ïàðòà ðîñò
èñòîäàí

Ìàø³è 1. ¥.à. Ðîñò èñòîäàí. Äàñ-
òîíðî áà áîëî áàðäîøòà áà ïàµë´
ïàðòîôòàí âà áîçãàøòàí áà µ.à. (ðàñìè
14).

Ìàø³è 2. ¥.à. Äàñòµî äàð ìè¸í. Õàì
øóäà äàñòµîðî òî áà ôàðø (ïîë)
ðàñîíèäà, áà ïåø ñå ìàðîòèáà ìèñëè
ïðóæèíà õàìó ðîñò øóäàí, áîçãàøò áà
µ.à.

Ìàø³è 3. ¥.à. Ðîñò èñòîäàí, áà
òàêÿãîµ íèøàñòàí, äàñòîíðî äàðîç êàð-
äàí, áîçãàøò áà µ.à.

Ìàø³è 4. ¥.à. Ðîñò èñòîäà, äàñòµî
áà ïåø äàðîç êàðäà øóäààíä. Àí-
ãóøòîíè äàñòðî êóøîäàâó ï´øèäà, äàñò-
µîðî îµèñòà-îµèñòà áà ïàµë´ ôàðîâàð-
äàí. Äàð µîëàòè áàðúàêñ áîçãàøò áà
µ.à.

Äàð ëàµçàµîè ñåðµàðàêàò îìîäàãèè
¿èñìîíèè µàð ÿê áà÷à, èìêîíèÿòµîè ´
àëáàòòà áîÿä áà µèñîá ãèðèôòà øàâàä.
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×óíêè äàð µàìàè äîíèøîì´çîí àëîìàòè
õàñàòãº äàð ÿê ïàéò áà àìàë íàìåîÿä.
Áà äàðà¿àè îìîäàãèè áà÷àãîí íèãîµ
êàðäà, èí ëàµçàµî äàâîì äîäà ìåøà-
âàíä ± ³àòú êàðäà ìåøàâàíä.

Ïàñ àç 3–4 ìàðîòèáà òàêðîð êàðäà-
íè ìà¿ì´úµîè ìàçêóð äîíèøì´çîí îí-
µîðî ìóñòà³èëîíà è¿ðî ìåêóíàíä. Áà-
ðîè èí êèôîÿ àñò, êè îì´çãîð «Ìàø³è
àââàëðî è¿ðî ìåêóíåä», «Áà ìàø³µîè
äóþì, ñåþì ìåãóçàðåä» ãóôòà ïåøáàðº
íàìîÿä.

Áàúäè è¿ðî øóäàíè ìàø³µîè êîì-
ïëåêñèè òàðáèÿè ¿èñìîíº, îì´çãîð äàð
ìóääàòè ê´òîµ äîíèøîì´çîíðî õîì´ø
ìåêóíàä, áà÷àµî äè³³àòè õóäðî áîç áà
äàðñ ¿àëá ìåêóíàíä âà äàðñ äàâîì
ìå¸áàä.

Áîçèµî áî øåúðõîíº

Àãàð ëàµçàµîè âà³òõóøº áî øåúðõîíº
ãóçàðîíèäà øàâàíä, áà÷àãîí õàì èñòè-
ðîµàò ìåêóíàíä âà µàì äîíèø àç õóä
ìåêóíàíä.

×óíîí÷º, äàð áîçèè «Ñ´çàíè òèëëî»
ðîµáàðè áîçº áà÷àµîðî áà ñàô îðîñòà,
áà îíµî ìåã´ÿä, êè øóìóðàêè çåðèíðî
ã´ÿíä:

ßê ïàëàê,
Äó ïàëàê,
Ñå ¿óâîë,
¥àíäàëàê.

Òó õ´ðäº,
Òó áóðäº,
Òó èñòî,
Òó áàðî!
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Øóìóðàêè îõèðèí áà êàñå àôòàä, ´
àç äàâðà ìåáàðîÿä. Äàð îõèð ÿê áîçè-
ãàð ìåìîíàä âà ïèðàçàíåðî òà³ëèä ìå-
êóíàä. ×àøìè ´ðî ìåáàíäàíä âà ´ áî
÷àøìè áàñòà êîôòàí ìåãèðàä.

Áà÷àµî àç ´ ìåïóðñàíä:
— Áèáº, ÷èÿòîí ãóì øóä?
— Ñ´çàíè òèëëî ãóì øóä, — ã´±í

ìåêîáàä.
— Áèáº, ñ´çàíðî ìàí ±áàì ÷º ìåäè-

µåä?
— ¥àð ÷º õîµº ìåäèµàì, êàíº ñ´çà-

íàì? — ã´±í ïèðàçàí äàñò äàðîç ìåêó-
íàä. ßêå àç áîçèãàðîí áà äàñòè ´ ÿê
÷´á÷àðî äîäà ìåãóðåçàä. ¥àìà ìåõî-
íàíä:

Áèáº èòîá êóíàä-å,
Áà ìî õèòîá êóíàä-å,
Ì´ë êîôòóêîá êóíàä-å,
Ñ´çàíè òèëëî êàíº?
Ñàâ²îè áîáî êàíº?

Áàúäè ñóðóä ÿêå àç áîçèãàðîí ìå-
ïóðñàä:

— Áèáº õîíààòîíðî ð´áàì?
Áèáº ðîçº ìåøàâàä. Áà÷àµî ìåõî-

íàíä:

¥î ¿àñòàìó µî ¿àñòàì,
Ñ´çàíè òèëëî áà äàñòàì.

Áèáº àç ¿îé ¿àñòà:

Ñ´çàíè òèëëî êàíº?
Áà÷àè áàëî êàíº?
3 — Òàðáèÿè ¿èñìîíº, ñèíôè 3
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— ãóôòà áîçèãàðîíðî ïåø ìåêóíàä.
Áà÷àµî ãóðåõòà áîç ìåõîíàíä:

Áèáº, áèáè÷à-å,
Ïàëàêè çàìó÷à-å,
Íó³ðàíàìàêäîí-å,
Ñ´çàíè òèëëî-å,
Ñàâ²îè áîáî-å,
Êàíº, äàð äàñòàêè êèñò?
Êàíº, äàð ¿àéáàêè êèñò?

Êàäîì áîçèãàðå, êè áà äàñò àôòîä,
áî ïèðàçàí ¿îé èâàç ìåêóíàä âà áîçº
èäîìà ìå±áàä.

1. Òàøêèë êàðäàíè ëàµçàµîè âà³òõóøº
áàðîè ÷º çàðóð àñò?

2. Ëàµçàµîè âà³òõóøèè µàíãîìè äàðñ
ãóçàðîíèäàøàâàíäà äàð êàäîì µî-
ëàòµî òàøêèë êàðäà ìåøàâàíä?

3. Áîç êàäîì áîçèµîåðî ìåäîíåä, êè
áî ñóðóä ± øåúðõîíº àí¿îì ìå±-
áàíä?

3. Áîçèµîè ñåðµàðàêàòå, êè
äàð òàíàôôóñè êàëîí
ãóçàðîíèäà ìåøàâàíä

«Ìåðãàíáîçº». Äîíèøì´çîí áà äó
òà³ñèì øóäà,  ìó³îáèëè µàìäèãàð ñàô
ìåêàøàíä. Äàð ìè¸íà — àç µàð ¿àìîà
6–8 ì îíñ´éòàð áóëàâà ãóçîøòà ìåøà-
âàä. Áî äîäà øóäàíè ôàðìîí áà÷àãîíè
µàð ÿê ³àòîð ïåø-ïåøè µàìäèãàð ò´áðî
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Ðàñìè 15.

áà áóëàâà çàäà, µàðàêàò ìåêóíàíä, êè
îíðî  àôòîíàíä. Êàäîì ãóð´µå, êè  çè-
¸äòàð çàäà àôòîíàä, ²îëèá ìåøàâàä
(ðàñìè 15).

«Áóìáîçº». Àç ìàéäîí÷à «ëîíà», ÿúíå
¿îéå èíòèõîá êàðäà ìåøàâàä, êè äàð
îí «áóì» çèíäàãîíº ìåêóíàä. Áîçèãàðî-
íè äèãàð áîøàä, «øàïàðàê», «ìàëàõàê»
âà «ãóí¿èøêàê» ìåøàâàíä.

 Îíµî ãèðä-ãèðäè òîëîðè âàðçèø
äàñòîíàøîíðî ìèñëè ïàððàíäàãîí  àë-
âîí¿ äîäà, µàðàêàò ìåêóíàíä. Áî «øàá»
ãóôòàí µàìàè îíµî øàõ ìåøàâàíä âà
µîëàòµîè ãóíîãóí: ïàð çàäàíè øàïàðàê,
áà äàñòîí âà ïîéµî òàêÿ êàðäà èñòî-
äàíè ìàëàõ âà äèãàð µîëàòµîðî èôîäà
ìåêóíàíä. «Áóì» àç ëîíààø áàðîìàäà
êàñè õîáíàðàôòàðî ìåñàí¿àä. Ìàáîäî
êàñå ¿óíáèäà ìîíàä, ´ðî ìàµêàì äîø-
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Ðàñìè 16.

òà áà ëîíààø ìåîðàä. Ïàñ àç 15 ñî-
íèÿ îì´çãîð «ð´ç» ìåã´ÿä. «Áóì» ïàðè-
äà ìåðàâàä, µàìàè áîçèãàðîí áåìàëîë
ãàøòàí ìåãèðàíä. Êàñè «áóì» áà õîíà-
àø îâàðäà, áà ãóð´µè õóä õîëè ¿àðè-
ìàâº ìåäèµàä. Ãóð´µå, êè õîëè ¿àðè-
ìàâèðî êàìòàð ãèðèôòààñò, ²îëèá ìå-
øàâàä (ðàñìè 16).

Áîçèè àç ÿê òåïïà÷à áà äèãàðàø
¿àµèäàí. Áîçèãàðîí áà äó ãóð´µ òà³ñèì
øóäà, äàð µîëàòè ÿêíàôàðº ñàô ìåêà-
øàíä âà äàð íàçäè õàòè ñòàðò ìåèñ-
òàíä. Äàð ðîµ÷àè òî ôèíèø áóäàè ìàé-
äîíè âàðçèø äàð ìàñîôàè 60–80 ñì
àç µàìäèãàð 25–30 ñì 10–11 íèìäîèðà
(òåïïà÷à) êàøèäà ìåøàâàä. Àç ð´éè
ôàðìîí áîçèãàðîíè ïåøèñòîäà àç ñòàðò
òî ôèíèø àç ÿê òåïïà áà äèãàðàø ¿à-
µèäà ìåãóçàðàíä âà áà ³àôî äàâèäà
îìàäà, áà ³àòîðè õóä ìåèñòàíä. Áà áî-
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Ðàñìè 17.

çèãàðè àââàë äàâèäà îìàäà 5 õîë, áà
äóþìº 4 õîë äîäà ìåøàâàä. Ïàñ àç
èí äèãàðîí äàâîäàâèðî äàâîì ìåäè-
µàíä. Äàð îõèðè áîçº ãóð´µè  çè¸äòàð
õîë ¿àìú êàðäà, ²îëèá ìåîÿä (ðàñìè
17).

£àï³îíáîçº. Ãóð´µè áà÷àµî äîèðà
ìåèñòàíä. 6–8 íàôàð äàð äàðóíè äîè-
ðà ¿îéãèð ìåøàâàíä. Îíµî âàçèôàè
«ìóø»-ðî, 13—15 íàôàð áà÷àãîíè äîè-
ðàøàêë èñòîäà, âàçèôàè ³àï³îíðî è¿ðî
ìåêóíàíä. Áî ôàðìîíè àââàëèíè îì´ç-
ãîð áà÷àµîè äîõèëè äîèðà äàñòî-
íàøîíðî ñàõò äîøòà, ðîµ ìåãàðäàíä.
Ïàñ àç ôàðìîíè äóþì áà÷àµîè äîèðà-
ðî òàøêèë êàðäà èñòîäà äàñòîíàøîíðî
áà áîëî ìåáàðäîðàíä. ßúíå, ³àï³îí
êóøîäà øóäààñò. «Ìóøàê»-µî áà äàðóí
äàðîìàäà, áåìàëîë áîçº ìåêóíàíä. Áî
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Ðàñìè 18.

ôàðìîíè ñåþì âà äó ìàðîòèáà çàäà
øóäàíè ³àðñàê ³àï³îí áàñòà ìåøàâàä,
áîçèãàðîíè äàâðà èñòîäà äàñ-
òîíàøîíðî ïî¸í êàðäà äèêêàê ìåøè-
íàíä. ¥àìèí âà³ò ìóøàêµîè äàð  äàðó-
íè äàâðà ìîíäà «äîøòàøóäà» µèñîá
ìåøàâàíä. Áîçèãàðîíè äîøòàøóäà áà
ñàôè äàâðàèñòîäàãîí äàðîìàäà, äàâ-
ðàðî êàëîíòàð ìåêóíàíä. «Ìóøàê»-µîè
àôòèäà, áîç äàð äàðóíè äàâðà ¿àìú
ìåøàâàíä. Áîçº òî îí äàìå äàâîì ìå-
êóíàä, êè 2 — 3 íàôàð àç áîçèãàðîí
ìåìîíàíä. Áà äàñò íààôòîäàãîí ìóêî-
ôîòîíèäà ìåøàâàíä. ¥àìàè áîçèãàðîí
áîÿä íà³øè «ìóøàê»-ðî ÿê-ÿê è¿ðî êó-
íàíä (ðàñìè 18).

1. Áà øóìî êàäîìå àç áîçèµî áåø-
òàð ìàú³óë øóä?
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2. Äàð áîçèè ìåðãàí àç òàðàôè êº
èñòîäàíðî ìåõîµåä?

3. Áîç êàäîì áîçèµîðî ìåäîíåä êè
áà èí áîçèµî ìîíàíäàíä?

4. Äàð òàíàôôóñè êàëîí øóìî êàäîì
áîçèµîðî è¿ðî ìåêóíåä?

4. Àµàìèÿòè òàðáèÿè
¿èñìîíº äàð ìàµôèëµîè

âàðçèøèè áåðóí àç ñèíôº

Äîíèøîì´çîí áàúäè ìàø²óëèÿòµîè
ìàêòàá âà³òè õîëº äîðàíä. Äàð èí
ãóíà ìàâðèä µàðàêàòè ôàúîë ôîèäà
äîðàä.

Ìà³ñàä àç òàøêèë êàðäàíè ìàø²ó-
ëèÿòµîè òàðáèÿè ¿èñìîíº èí ôîðè²
êàðäàíè äîíèøîì´çîí àç õàñòàãèè
à³ëº, áàðäîøòàíè ôàúîëèÿòè êîðèè
îíµî, ìóñòàµêàì êàðäàíè ñàëîìàòº âà
îìîäàãèè µàðàêàò ìåáîøàä. Èñòèðîµàòè
ôàúîëè äàð µàâîè êóøîä ãóçàðîíè-
äàøàâàíäà áîçèµîåðî äàð áàð ìåãè-
ðàä, êè áî µàðàêàòµîè ñàáóê âà ìè¸íà
è¿ðî ìåøàâàíä. Àç èí ñàáàá, áîçèµîè
ñåðµàðàêàòè áàúäè äàðñ ãóçàðàíäà áà
ôàúîëèÿòè àñàá òàúñèðè õóá ðàñîíèäà,
³îáèëèÿòè à³ëèðî ìåáàðäîðàä.

Ñîàòµîè òàðáèÿè ¿èñìîíèðî µàð õåë
ãóçàðîíèäàí ìóìêèí àñò. Ñèííó ñîë âà
èìêîíèÿòµîè áà÷àãîí áà èíîáàò ãèðèô-
òà ìåøàâàä. Áà îíµî ÷óíèí íàìóäµîè
µàðàêàò äîõèë ìåøàâàíä.
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à) äàñò, ïîé, òàíàðî áà µàðàêàò
îâàðäà, ìàñîôàè ìàéäîí÷àðî òà²éèð
äîäà, îµèñòà âà òåç, áî í´ã âà ïîøíàè
ïîé ðîµ ãàøòàí;

á) îµèñòà âà òåç äàâèäàí, àç ð´éè
ôàðìîí ìàñîôàðî îµèñòà-îµèñòà òà²-
éèð äîäà, äàâèäàíðî áî ðîµ ãàøòàí
èâàç êàðäà, àç ìîíåàµîè íà îí ³àäàð
äóøâîð ãóçàøòàí, àç áîëîè õîäà äàâè-
äà ãóçàøòàí âà ²àéðà;

â) ÿêïîÿ ¸ äóïîÿ, äàð ¿îéè èñò ¸
áî µàðàêàò áà ïåø, áî ¿àñòàê, ÷àìáà-
ðàê âà ²àéðà ¿àµèäàí;

ã) ò´áµîè êàëîí âà õóðäðî áà áîëî
ïàðòîôòà äîøòà ãèðèôòàí, ð´ áà ð´
èñòîäà, ò´áðî áà µàìäèãàð ïàðòîôòàíè
äîíèøîì´çîí, ò´áðî áà ìàñîôàè äóð
ïàðòîôòàí, áî ò´á íèøîíµîè ãóíîãóíðî
çàäàí, áà ñàáàä÷à ¸ µàë³à àôòîíäàíè
ò´á;

ä) äîøòà áàðîìàäàí, îâåçîí øóäà
ãóçàøòàí, àç µàë³à, íîðáîí, äåâîðè
ãèìíàñòèêº îâåçîí øóäà ôàðîìàäàí,
àç äèãàð ìîíåàµîè ìàéäîí÷àè âàðçèøº
ãóçàøòàí âà ²àéðà;

å) ìàø³µîè îâåçîíøàâº — òóðíèê-
êàøº, îâåçîíøàâº äàð äåâîðè ãèìíàñ-
òèêº âà äèãàð ÷èçµîè áà îí ìîíàíä;

æ) ìàø³µîè ìóâîçèíàòº — àç áîëîè
õàòè áîðèê, õîäà ãóçàøòàí, àç ìîíåàµî
áî äàñòîíè õîëº âà áî ÿãîí ÷èç ãó-
çàøòàí, àç áîëîè àð²àì÷èíè êàøèäà-
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øóäà, òàñìàè ðåçèíº ³àäàì çàäà ãó-
çàøòàí âà ²àéðà;

ç) è¿ðîè ìàø³µî áî ÿãîí ïðåäìåò —
ò´á, ÷àìáàðàê (ãàðäîíèäàíè ÷àìáàðàê,
àç áîëîè ÷àìáàðàê ïàðèäàí, äàâð çà-
íîíèäàíè ÷àìáàðàê, äàð ãèðäè äàâðà
÷àðõ çàíîíèäàí), è¿ðîè ìàø³µîè ¿àµèø
(áî µàðàêàò ¸ äàð ÿê ¿îé, áî àð²àì÷è-
íµîè äàðîç ¸ ê´òîµ), ðèîÿ êàðäàí áà
³îèäàµîè áîçº.

Ýñòàôåòàµî àç ð´è ðîµãàðäº, äàâè-
äàí, ¿àµèäàí, ïàðòîôòàí áî ò´á, ÷´áàê-
µî, áàéðà³÷àµî ãóçàðîíèäà ìåøàâàíä.

Ðîíäàíè ñàìîêàò, âåëîñèïåä, áàä-
ìèíòîíáîçº, âîëåéáîë, áàñêåòáîë, ôóò-
áîë áàðèí áîçèµîè ñåðµàðàêàòè ñïîðòº
è¿ðî ìåøàâàíä.

Áà ìóíäàðè¿àè ñîàòµîè òàðáèÿè ¿èñ-
ìîíº íàìóäµîè òàáèèè µàðàêàò, áî-
çèµîè ñåðµàðàêàò âà ýñòàôåòàµî, áî-
çèµîè ñïîðòº äîõèë êàðäà ìåøàâàíä.

1. ×àðî äàð ãóð´µµîè õîíèøè áàðäà-
âîì ñîàòµîè òàðáèÿè ¿èñìîíº
ìàâ¿óä àñò âà îíµî ÷º àµàìèÿò
äîðàíä?

2. Ñîàòµîè òàðáèÿè ¿èñìîíº äàð êó¿î
âà àç òàðàôè êº ãóçàðîíèäà ìå-
øàâàä?

3. Áà ñîàòµîè òàðáèÿè ¿èñìîíº êà-
äîì íàìóäè µàðàêàòµî äîõèë ìå-
øàâàíä?
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Ðàñìè 19.

ìàñîôà

ÒÀØÀÊÊÓËÈ ÌÀËÀÊÀ ÂÀ ÌÀ¥ÎÐÀÒÈ
¥ÀÐÀÊÀÒÈ ÀÌÀËª ÄÀÐ ¯ÀÐÀ¨ÍÈ

ÒÀÐÁÈßÈ ¯ÈÑÌÎÍª

1. Ìàø³µî äàð ñàô

Ñàô —  áà ³àòîð ñàô êàøèäàí âà
àç ð´éè ³îèäàè µàðàêàòè ÿê¿îÿ µàìàêà-
ñà ìàø²óëèÿò ãóçàðîíèäàí àñò.

Ïàµë´è µàìäèãàð ñàôêàøº — áî ÿêå
àç ìàø²óëèÿò÷è¸í ïàµë´è µàì ð´éµîðî
áà ÿê òàðàô ãàðäîíèäà ñàô êàøèäàí
àñò. ¥àíãîìè ïàµë´è µàì èñòîäàí ìàñî-
ôàè áàéíè µàìäèãàð ôîñèëà íîìèäà
ìåøàâàä.

Ñàôè çè÷ — èí äàð ÿê ñàô ïàµë´è
µàìäèãàð, áà ìàñîôàè ÿê ³óëî÷ ¸ äàð
³àòîð äàð ìàñîôàè ÿê äàñòè ¸çîíèäà-
øóäà ¿îéãèð øóäàí ìåáîøàä (ðàñìè
19).

Ñàôè ìè¸íààø êóøîä — ìàø²óëèÿò-
÷è¸í äàð ôîñèëàè ÿê ³àäàì ¸ äàð ôî-
ñèëàè ìóàéÿíêàðäàè îì´çãîð ìåèñòàíä.
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Óñóëµîè ñàôêàøº

1. Áî ôàðìîíè «Ñàô êàøåä!» áà
ñàô ìåèñòàíä.

2. Áî ôàðìîíè «Ðîñò èñòåä!» µîëàòè
ðîñò èñòîäàí ìàúëóì êàðäà ìåøàâàä.
Îí áà µîëàòè ðîñòè ãèìíàñòèêà ìîíàíä
àñò.

3. Ôàðìîíµîè «Ðîñò øàâåä!», «Áà
÷àï íèãàðåä!», «Áà ìè¸íà íèãàðåä!».
Ìàø²óëèÿò÷è¸í ïîéðî áà ÿê õàò ðîñò
êàðäà, áî ³îìàòè ðîñò áà ÷àï ¸ ðîñò
íèãîµ ìåêóíàíä.

4. Ìóâîôè³è ôàðìîíµîè «Áîçãàøò
áà µîëàòè àââàëà!» ¸ «Èñòåä!» áà µîëà-
òè àââàëà ¸ ïåøòàðà áîçìåãàðäàíä.

5. Ìóâîôè³è ôàðìîíè «Îçîäîíà èñ-
òåä» ìàø²óëèÿò÷è¸í àç ¿îé íà¿óíáèäà,
çîíóè ÿêå àç ïîéµîðî ñóñò êàðäà, îçî-
äîíà ìåèñòàíä.

6. Áî ôàðìîíè «ïîéµîè ÷àï (ðîñò)-
ðî îçîä íèãîµ äîðåä!» ïîéµîè ÷àï
(ðîñò)-ðî áà òàðàôè ÷àï (ðîñò) ÿê
³àäàì ïàðòîôòà,  äàñòµîðî áà ³àôî
ìåêóíàíä. Èí ôàðìîí äàð ñàôµîè ôî-
ñèëàäîð èñòèôîäà ìåøàâàä.

7. Áî ôàðìîíµîè «Àç ð´éè ðà³àìè
òàðòèáº øóìîð!», «Àç ð´éè ðà³àìè òàð-
òèáº ÿê-äó ã´¸í øóìîð!», «Ñåòîãº (÷îð-
òîãº, ïàí¿òîãº âà ²àéðà) øóìîð!»
µèñîá àç òàðàôè ðîñò î²îç ìåøàâàä.
Øàõñè ðà³àìè õóäðî íîìáàðêóíàíäà
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Ðàñìè 20.

ôîñèëà

ñàðàøðî áà ñ´éè ðàôè³àø ãàðäîíèäà
ìåã´ÿä âà áà µ.à. áîçìåãàðäàä.

8. Ãàðäèø äàð ¿îéè èñò (ôàðìîíµîè
«Áà ÷àï!», «Áà ðîñò!», «Áà ³àôî!»,
«Íèìäîèðà áà ÷àï!»). Äàð áàúçå µîëà-
òµî ãóð´µµî òàíµî äàð áàúçå ìàø³µî
(äàð ¿îéè èñò ²àéð àç ãàäèø) àç ð´éè
ôàðìîí ìåòàâîíàíä èâàç øàâàíä.

£àíîòµîè ïàµë´èè ñàô — ³àíîòè
ðîñò, ³àíîòè ÷àï ¸ ³àíîòµîè ðîñò âà
÷àï íîì áóðäà ìåøàâàíä. ¥àíãîìè ãàð-
äèø íîìè ³àíîò òà²éèð íàìå¸áàä (ðàñ-
ìè 20).

9. «Ïàðåøîí øàâåä!». Èí ôàðìîí
µàíãîìè áà îõèð ðàñèäàíè ìàø³ ¸ ìà-
ø²óëîò äîäà ìåøàâàä. Âà³òè ïàµë´è
µàì ñàô êàøèäàí, í´ãµîè ïîé áàðîáàð
êàðäà ìåøàâàä, äàð âà³òè ïàñè µàì
èñòîäàí ïóøòè ñàð áàðîáàð êàðäà ìå-
øàâàä.

Ìàø²óëèÿò÷è¸í áà µàìäèãàð áî ïóø-
òè ñàð èñòîäà ñàô ìåêàøàíä. Ôîñèëàè



45

Ðàñìè 21.

áàéíè äàð ³àòîð èñòîäàãîí ìàñîôà
íîì äîðàä. Îäàòàí îí áà äàñòè áà ïåø
¸çîíèäàøóäà ¸ ÿê ³àäàì áàðîáàð àñò.

Øàõñè äàð àââàëè ³àòîð èñòîäà
ïåøáàð, äàð îõèð èñòîäà îõèðèí íî-
ìèäà ìåøàâàä.

Äàð ³àòîð ÿê, äó, ñå âà ÿê÷àíä
³àòîð íèç èñòîäàí ìóìêèí àñò.

10. «Äàñòîíè µàìäèãàððî äîøòà,
äàâðà èñòåä!».

Óñóëè ÿêóìè äàâðà µîñèë êàðäàí
(ðàñìè 21).

Óñóëè äóþìè äàâðà µîñèë êàðäàí
(ðàñìè 22). Áàúäè àç õóä øóäàíè ìà-
ø³µî îì´çãîð áå ¸ðèè äàñòµî µîñèë
êàðäàíè äîèðàðî ìåôàµìîíàä. Äàð îí
òàðòèáè ñàôêàøº, äàñòîíè µàìäèãàððî
äîøòà äàâðà µîñèë êàðäàí áàðèí àìà-
ëµî îì´çîíèäà ìåøàâàä. Áà÷àµî áàúäè
àç õóä êàðäàíè óñóëµîè äàâðàèñòº áî
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Ðàñìè 23.

Ðàñìè 22.

ôàðìîíµîè  «Äàñòîíè µàìäèãàððî äîø-
òà, äàâðà èñòåä!» ¸ «Äàâðà òàøêèë êó-
íåä!» äàâðàµîñèëêóíèðî ìàø³ ìåêóíàíä.

Àç ³àòîðè ÿêíàôàðà áà
äàâðà ñàô êàøèäàí

Áî ìà³ñàäè îì´çîíèäàí ïåøáàð áà
àââàëè ³àòîð ìåèñòàä âà ôàðìîí ìå-
äèµàä: «Àç ³àôîè ìàí ðàâåä!». Äàâðà
µîñèë êàðäà ìåøàâàä. Ïàñ, ôàðìîíè
«Ñèíô, èñòî!» äîäà ìåøàâàä. Äó-ñå
ìàðîòèáà òàêðîð êàðäà, ñèïàñ, äàð

àñîñè ôàðìîíè «Äàâðà
øóäà ãàðäåä!» àç íàâ áà
ñàô ðîñò ìåèñòàíä (ðàñìè
23).
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Ðàñìè 24.

Äàð ¿îéè èñò ³àäàì ïàðòîôòà âà
¿àµèäà áà òàðàôè ðîñò (÷àï)

ãàðäèø êàðäàí

Áà âîñèòàè ³àäàìïàðòîº ¸ ¿àµèäà
ãàðäèø õ´ðäàí äîíèøîì´çîí áî í´ãè
ïîé âà ïîøíà ãàðäèø õ´ðäàíðî ¸ä ìå-
ãèðàíä (ðàñìè 24). Ïåø àç µàìà ãàð-

äèø áà òàðàôè ðîñò âà ÷àï áîÿä õóá
àç õóä êàðäà øàâàä. Áàðîè èí äàð
äàðñµîè àââàë ÷óíèí ôàðìîíµî äàñò-
ãèðº  ìåøàâàíä: «Äàñòè ðîñòðî áàðäî-
ðåä!», «Áà òàðàôè äàñòè ðîñò ãàðäåä!».
Áà óñóëµîè ãàðäèøêóíº ýúòèáîð äîäà
íàìåøàâàä.

Ïàðîêàíäàøàâº áî øóìîðè
«Ñå-øàø äàð ¿îé» âà «Í´µ, øàø,

ñå äàð ¿îé»

Óñóëè ìàçêóð áàðîè ïàðîêàíäà
êàðäàíè ñàô áà êîð áóðäà ìåøàâàä.
Áî ôàðìîíè «Àç ð´éè øóìîð ³àäàì
ïàðòîåä!» áà÷àµî êàäîì ðà³àìè òàðòè-
áèå, êè äîøòà áîøàíä, µàìîí ³àäàð
áà ïåø ³àäàì ìåïàðòîÿíä. Áî ôàðìîíè
«Áà ¿îéè õóä!» áà÷àµî äàð ¿îéµîè õóä



48

b

Ðàñìè 27.a b

Ðàñìè 26.Ðàñìè 25. a

ìåìîíàíä. Áî òàëàôôóçè ôàðìîíè
«Äàð ¿îéè õóä ³àäàì ïàðòîåä!» áà-
÷àµîè áà ïåø áàðîìàäà, áà ³àôî ãàð-
äèø ìåõ´ðàíä (áî øóìîðè ÿê-äó) áà
¿îéµîè õóä áàðìåãàðäàíä âà äàð ñàô
èñòîäà áîç áà ³àôî ãàðäèø ìåõ´ðàíä.

Äàð âà³òè µàðàêàò ãàðäèø õ´ðäà, àç
³àòîðè ÿêíàôàðà áà äó, ñå, ÷îðíàôàðà
àç íàâ ñàô êàøèäàí (ðàñìè 25).

Àç ð´éè äèàãîíàë âà èçè ìîð ðîµ
ãàøòàí (ðàñìè 26 à,á).

Àç ÿê ³àòîð áà ³àòîðè äóíàôàðà
ïàðåøîí øóäàí âà áîç ïàéâàñò øóäàí.
Àç ³àòîðè äóíàôàðà áà ³àòîðè ÷îðíà-
ôàðà ñàô êàøèäàí (ðàñìè 27 à,á).

1. Áà ìàø³µîè ñàôêàøº ÷èµî äîõèë
ìåøàâàä?

2. Ñàô ÷èñò?
3. Ñàôè çè÷ âà ôîñèëàäîð ÷º õåë?
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Ðàñìè 31. Ðàñìè 32.

Ðàñìè 28. Ðàñìè 29. Ðàñìè 30.

4. Äàð ñàôè ïàµë´è µàì ÷º ãóíà
ìåèñòàíä?

5. ¥àíãîìè áà ÿê ³àòîð èñòîäàí ôî-
ñèëà ÷º ³àäàð áîÿä áîøàä?

2. Ìàôµóìµîè àñîñèå,
êè µîëàòè òàíà âà µàðàêàòðî

èôîäà ìåêóíàíä

¥îëàòµîè àñîñèè äàñò

¥îëàòµîè äàñòó ïîé âà ñàìòµîè ãó-
íîãóíè µàðàêàò ³àòúè íàçàð àç µîëàòè
òàíà (ðîñò, õîáèäà, õàìèäà) íèñáàò áà
òàíà ìóàéÿí êàðäà ìåøàâàä.

¥.à. Ðîñò èñòîäàí — äàñòîí äàð ïàµ-
ë´ (ðàñìè 28). Äàñòµî äàð áîëî (ðàñ-
ìè 29). Äàñòµî äàð ³àôî (ðàñìè 30).

4 — Òàðáèÿè ¿èñìîíº, ñèíôè 3
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Ðàñìè 33. Ðàñìè 34.

Ðàñìè 36.Ðàñìè 35.

Äàñòµî äàð ïåø (ðàñìè 31). Äàñòµî
äàð ïàµë´ (ðàñìè 32).

¥îëàòè ôîñèëàâèè äàñòµî

Äàðîç êàðäà øóäàíè äàñòµî íèñáàò
áà µîëàòè àñîñº çåðè êóí¿è 45° µîëàòè
ôîñèëàâº íîìèäà ìåøàâàä.

Äàñòµî äàð ïàñò-ïàµë´ (ðàñìè 33).
Äàñòµî äàð ïåø-ïàñò (ðàñìè 34).

Äàñòµî äàð ïåø-áîëî (ðàñìè 35).
Äàñòµî äàð òàðàôè ðîñò-ïàñò (ðàñìè 36).

¥îëàòµîè ³àòêóíèè äàñò

Äàñòµî äàð ìè¸í (ðàñìè 37). Äàñòµî
äàð íàçäè ³àôàñè ñèíà (ðàñìè 38).

Äàñòµî äàð ñàðè êèòô (ðàñìè 39).
Äàñòµî äàð áîëîè ñàð (ðàñìè 40).
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Ðàñìè 37.

Ðàñìè 39. Ðàñìè 40.

Ðàñìè 41. Ðàñìè 42.

Ðàñìè 38.

Äàñòµî äàð ïàñè ñàð (ðàñìè 41).
Äàñòµîðî áîëî êàðäà áà ñàðè êèòô ãó-
çîøòàí (ðàñìè 42).

Äàñòµî äàð ïóøòè ìè¸í (ðàñìè 43).
Äàñòµî äàð áàðîáàðè êèòô àç îðèí¿
³àò øóäà, áà áîëî áàðäîøòà øóäààíä
(ðàñìè 44).
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Ðàñìè 43. Ðàñìè 44.

Ðàñìè 45. Ðàñìè 46.

Äàñòµî äàð ïàµë´, àç îðèí¿ ³àò øó-
äààíä (ðàñìè 45). Äàñòµî äàð áàëàí-
äèè êèòô, àç îðèí¿ ³àò øóäà, áà ïàñò
íèãàðîíèäà øóäààíä (ðàñìè 46).

¥îëàòµîè àñîñèè ïîé

(µàíãîìè ðîñò èñòîäàí)

¥îëàòè ïîéµî µàíãîìè è¿ðî ìàø³µî:
Íàìóäè àñîñèè èñò. Ïîéµîðî ¿àôñ

êàðäà, ðîñò èñòîäàí (ðàñìè 47).
Ïîéµîðî äàð áàðè êèòô êóøîäà ðîñò
èñòîäàí (ðàñìè 48).

Ïîéµîðî âàñåú êóøîäà ðîñò èñòîäàí
(ðàñìè 49). Ïîéè ðîñò (÷àï)-ðî áà ïåø
ãóçîøòà ðîñò èñòîäàí (ðàñìè 50).
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Ðàñìè 47. Ðàñìè 48.

Ðàñìè 49. Ðàñìè 50.

Ðàñìè 51. Ðàñìè 52.

Áî çîíó èñòîäàí (ðàñìè 51). Áî çî-
íóè ðîñò (÷àï) èñòîäà, ïîéðî áà ïåø
äàðîç êàðäàí (ðàñìè 52).

Ïîéè ðîñò (÷àï)-ðî èâàç êàðäà èñòî-
äàí (ðàñìè 53). Áî ïîéè ðîñò (÷àï) áà
çîíó íèøàñòàí (ðàñìè 54).

¥àíãîìè áî í´ãè ïî èñòîäàí ôàðìî-
íè «áî í´ãè ïîé» äîäà ìåøàâàä. Äàð
µîëàòè áî çîíó (äàð µîëàòè íèøàñòàí,
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Ðàñìè 53. Ðàñìè 54.

Ðàñìè 55. Ðàñìè 56.

õîá ðàôòàí âà äèãàð µîëàòµî) èñòîäàí,
áàðîè áà µîëàòè ðîñò ãóçàøòàí ôàðìî-
íè «ðîñò èñòåä!» äîäà ìåøàâàä.

¥îëàòµîè ïîéµîðî ³àò êàðäà
èñòîäàí

Ðîñò èñòîäà, ïîéè ÷àï (ðîñò)-ðî áà
ïåø äàðîç êàðäà, àç çîíó õàì êàðäàí
(ðàñìè 55). Ðîñò èñòîäà, ïîéè ÷àï
(ðîñò)-ðî áà ³àôî ãèðèôòà, àç çîíó
³àò êàðäàí (ðàñìè 56).

Ðîñò èñòîäà, ïîéè ÷àï (ðîñò)-ðî áà
ïàµë´ ³àò êàðäàí (ðàñìè 57). ßê ïîéðî
àç çîíó ³àò êàðäà, áà õóä êàøèäà èñ-
òîäàí (ðàñìè 58).
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Ðàñìè 58.Ðàñìè 57.

Ðàñìè 59. Ðàñìè 60.

Íèìõåç øóäàí

Äàñòµîðî äàðîç êàðäà íèìõåç íèøà-
ñòàí (ðàñìè 59). Õàì øóäà íèìõåç øó-
äàí (ðàñìè 60).

Áà÷àµî, µîëàòµîè íèìõåçøàâº áèñ¸ð
àñò. Îíµîðî àç îì´çãîðàòîí ïóðñèäà
ãèðåä. Íèìõåçøàâèðî äàð àìàë ÿê÷àíä
ìàðîòèáà òàêðîð êóíåä.

Òàêÿøàâº

Íèìõåç øóäà òàêÿ êàðäàí (ðàñìè
61). Áî çîíó íèøàñòà òàêÿ êàðäàí
(ðàñìè 62). Ïîéµîðî ðîñò íèãîµ äîøòà,
õàì øóäà òàêÿ êàðäàí (ðàñìè 63). Áà
îðèí¿ òàêÿ êàðäà äàðîç êàøèäàí (ðàñ-
ìè 64).
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Ðàñìè 63. Ðàñìè 64.

Ðàñìè 62.Ðàñìè 61.

Ðàñìè 65. Ðàñìè 66.

Áî çîíóè ÷àï íèøàñòà, ïîéè ðîñòðî
áàðäîøòàí (ðàñìè 65). Áà äàñòµî òàêÿ
êàðäà ³àôîíîêº ¸çèäàí (ðàñìè 66).

Áà äàñòµîè ³àòêàðäàøóäà òàêÿ êàðäà
õîáèäàí (ðàñìè 67). Áî ñîíµî õîáèäà
áà äàñòµî òàêÿ êàðäàí (ðàñìè 68).
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Ðàñìè 67. Ðàñìè 68.

Ðàñìè 69. Ðàñìè 70.

Ðàñìè 71. Ðàñìè 72.

¥îëàòµîè íèøàñò

Íèøàñò (ðàñìè 69). Êóí¿ µîñèë êàð-
äà íèøàñòàí (ðàñìè 70).

Ïîéµîðî ¸çîíèäà íèøàñòàí (ðàñìè
71). Ïîéµîðî ðîñò êàðäà áà î²´ø êà-
øèäà íèøàñòàí (ðàñìè 72).

Äàñòó ïîéðî ²óí êàðäà íèøàñòàí
(ðàñìè 73). ×îðçîíó íèøàñòàí (ðàñìè
74).
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Ðàñìè 77. Ðàñìè 78.

Ðàñìè 75. Ðàñìè 76.

Ðàñìè 73. Ðàñìè 74.

Õàìøàâº

Õàìøàâº (ðàñìè 75). Íèìõàìøàâº
(ðàñìè 76).

Ïîéµîðî áà î²´ø êàøèäà ïóððà õàì
øóäàí (ðàñìè 77). Áà òàðàôè ðîñò
(÷àï) õàì øóäàí (ðàñìè 78).
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Ðàñìè 81. Ðàñìè 82.

Ðàñìè 79. Ðàñìè 80.

Íèãîµ äîøòàíè ìóâîçèíàò

Áî ïîéè ðîñò (÷àï) èñòîäà íèãîµ
äîøòàíè ìóâîçèíàò (ðàñìè 79). Áî ïîéè
ðîñò (÷àï) èñòîäà, áà ïåø õàì øóäà
ìóâîçèíàòðî íèãîµ äîøòàí (ðàñìè 80).

Ïîéè ðîñò (÷àï)-ðî áà ïàµë´ ¸çîíäà
ìóâîçèíàòðî íèãîµ äîøòàí (ðàñìè 81).
Àç í´ãè ïîéè ðîñò (÷àï) ³àïèäà, áî
ïîéè ÷àï (ðîñò) ìóâîçèíàòðî íèãîµ
äîøòàí (ðàñìè 82).

1. Ìàø³µîè ¿èñìîíº äàð êàäîì µî-
ëàòµî è¿ðî ìåøàâàíä?

2. Êàäîì µîëàòµîè àñîñèðî ìåäîíåä?
3. Äàð µîëàòè àñîñº ïîéµî ÷º ãóíà

íèãîµ äîøòà ìåøàâàíä?
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Ðàñìè 83.

3. Ìàø³µî áàðîè ³àäó
³îìàò âà òàøàêêóë¸áèè îí

£àäó ³îìàò áàðîè èíêèøîô âà
ôàúîëíîêèè îðãàíèçì àµàìèÿòè êàëîí
äîðàä.

Áèñ¸ð âà³ò äàð áà÷àãîíè õóðäñîë
êà¿øàâèè ñóòóíì´µðà áà ïàµë´ (ñêîëè-
îç),  øàêëè íîäóðóñòè òàõòàïóøò (ëîð-
äîç), ïàµíêàôº âà ñàïàëïîº (ðàñìè 83)
ìóøîµèäà ìåãàðäàíä. Áàðîè ïåøãèðèè
èí ãóíà µîäèñàµî ìàø³µîè ìàõñóñè
¿èñìîíèðî ìóíòàçàì áîÿä è¿ðî êàðä.
Ôàðîì´ø íàêóíåä, êè ìàø³µîè ìàõñóñè
¿èñìîíº áàðîè äóðóñò òàøàêêóë ¸ôòàíè
³àäó ³îìàò ìàâ³åè êàëîí äîðàíä. Àãàð
õîµåä, êè áà íàòè¿àµîè õóá íîèë øóäà
³àäó ³îìàòàòîíðî õóá ðèâî¿ äèµåä,
µàíãîìè íèøàñòàí, ðîñò èñòîäàí, ðîµ-
ãàðäº µàðàêàò êóíåä, êè ³àôàñè ñèíà-
àòîí ðîñò áîøàä.

Áàðîè ðîñò êàðäàíè ³àäó ³îìàò èí
ìàø³µîðî ìóíòàçàì áîÿä áà ¿î îðåä
(ðàñìè 84):
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Ðàñìè 84.

Ìàø³è 1. ¥.à. Ðîñò èñòîäàí. Àç
¿îéè èñò çîíóðî áàëàíä áàðäîøòà,
³àôàñè ñèíàðî áà ïåø õàì íàêàðäà
ãàøòàí.

Ìàø³è 2. ¥.à. Äàñòµî äàð êèòô
(í´ãè àíãóøòîí áà ³èñìè áàëàíäòàðèíè
áó²óìè êèòô ãóçîøòà øóäààñò). Îðèí¿-
µî áà ³àôàñè ñèíà ìåðàñàíä. Êèòôðî
áà òàðàôè ³àôî õàì êàðäà, øîíàµîðî
¿àôñ êàðäàí ëîçèì. 1 – äàñòîíðî áà
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Ðàñìè 85. Ðàñìè 86.

áîëî ðîñò áàðäîøòà, êàôµîè äàñò áà
µàìäèãàð íèãàðîíèäà ìåøàâàä. 2 –
áîçãàøò áà µ.à. (ðàñìè 85). ¥àð ÿê
ìàø³ðî 5–6 ìàðîòèáà òàêðîð êóíåä.

Ìàø³è 3. ¥.à. Äàñòµî äàð êèòô. 1–2
äàñòµîðî ðîñò êàðäà áà òàðàôè ïàµë´
äàðîç ìåêóíåä, êàôµîè äàñò áà ïàñò
íèãàðîíèäà øóäààíä. 3–4 áîçãàøò áà
µ.à. (ðàñìè 86).

Ìàø³è 4. ¥.à. Ïîéµîðî âàñåú êóøî-
äà, äàñòµîðî áà ìè¸í ãóçîøòàí (ðàñìè
87). 1–2 áà ïåø îµèñòà-îµèñòà õàì øó-
äàí, êàôµîè äàñòðî áà çàìèí ðàñîíè-
äàí. 3–4 áîçãàøò áà µ.à.

Ìàø³è 5. ¥.à. Äàñòµîðî áà ïóøòè
ñàð ãóçîøòà, õàì øóäàí. 1–2 ãàðäàíðî
áà çèääèÿòè ìóøàêµîè ïóøò òîá îâà-
ðîíäà, áî ³óââàè ìóøàêµîè äàñò âà
êèòô áà ïåø õàì øóäàí, 3–4 áî ³óâ-
âàè ìóøàêµîè ãàðäàí áà çèääèÿòè äàñ-
òîí òîá îâàðäà, áà ³àôî õàì øóäàí.
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Ðàñìè 88. Ðàñìè 89.

Ðàñìè 87.

Ìàø³è 6. ¥.à. Ïóøòíîêº õîáèäà,
äàñòµîðî äàðîç êàðäà, êàôµîðî áà
ïî¸í íèãàðîíèäàí. 1–2 ïîéµîðî ³àò
êàðäà, çîíóµîðî äàð î²´ø áà ³àôàñè
ñèíà êàøèäàí, ñàððî áàðäîøòàí, áîç-
ãàøò áà µ.à. (ðàñìè 88).

Ìàø³è 7. ¥.à. Ïîéµîðî êàëîí êóøî-
äàí, ³àôàñè ñèíàðî õàì êàðäà äàñòîí-
ðî ¸çîíäà èâàç êàðäàí. 1–2 ³àôàñè
ñèíàðî ðîñò êàðäà äàñòîíðî áà ïàµë´
äàðîç êàðäàí. 3–4 áîçãàøòàí áà µ.à.
(ðàñìè 89).

Ìàø³è 8. ¥.à. Áî í´ãè ïîéµî èñòî-
äà, äàñòîíðî áà ìè¸í ãóçîøòàí. 40–60
ìàðîòèáà ¿àµèäàí.
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×àíäèðº

Áàðîè äóðóñò òàøàêêóë äîäàíè ³àäó
³îìàò ÷àíäèðº àµàìèÿòè êàëîí äîðàä.
Òàðàíã âà ñóñò øóäàíè ìóøàêµîè ³àôà-
ñè ñèíà áà ÷àíäèðº âîáàñòà àñò. ¥àð
ÿêè øóìî àç áà÷àãº äîðîè ÷àíäèðèè
òàáèº µàñòåä. Àãàð ìóíòàçàì ìàø³µîè
êàøèøõ´ðèðî è¿ðî íàêóíåä âà áî èí
ìàø³µî ìàø²óë íàøàâåä, ìóøàê âà áó-
²óìµîè øóìî èí ÷àíäèðèÿòðî àç äàñò
ìåäèµàíä. Äàð ìàø²óëèÿòµîè âàðçèøº
÷àíäèðèè ìóøàê âà áó²óìµî àµàìèÿòè
êàëîí äîðàíä. Îíµî µàíãîìè è¿ðîè µàð
ãóíà µàðàêàòµîè íîçóêè µà¸òº íèç ¸ðèè
êàëîí ìåðàñîíàä.

Ìàø³µîè êàøèøõ´ðº áà êàëîíñîëîí
âà õóðäñîëîí íèç ðóµèÿè õóø àòî ìå-
êóíàä. Àãàð øóìî¸í áî èí ìàø³µî
ìóíòàçàì àìàë êóíåä, ñàëîìàòèè õóäðî
ìóñòàµêàì õîµåä êàðä.

Ìàø³µîè êàøèøõ´ðèðî áà äó ³èñì
¿óäî êàðäàí ìóìêèí àñò:

1. Ìàø³µîè êàøèøõ´ðº áàðîè ÷àí-
äèð øóäàíè ìóøàêµî.

2. Ìàø³µîå, êè áàðîè êàøèøõ´ðèè
áó²óìµî âà µàðàêàòíîêº äîäà ìåøà-
âàíä.

 Øó²ë âàðçèäàí áà µàð äó õóá àñò.
Èí ìàø²óëèÿòµî áàðîè áàëàíä áàðäîø-
òàíè ³îáèëèÿòè µàðàêàòíîêº ¸ðº ìåäè-
µàíä. Ïåø àç µàìà áó²óìµîè êèòô âà



65

³àäðî ìàø³ êóíîíèäàí äàðêîð àñò. Áà-
ðîè áàëàíä áàðäîøòàíè êàøèøõ´ðèè
ìóøàêµî ìàø³µîè äîäàøóäà ìóøàêµîè
øóìîðî áà òàâðè îäº êàøèø äîäà,
èìêîíèÿòè äàð ÷óíèí µîëàò òàíµî ÿê-
÷àíä äà³è³à èñòîäàíðî ìåäèµàä.

Áà÷àµî, µàð ÿêè øóìî ÷àíäèðèðî
äàð õóä áîÿä òàøàêêóë äèµåä. ×óíêè
äàð òàíàè øóìî àãàð ÷àíäèðèÿò õóá
èíêèøîô ¸áàä, øóìî ÷óñòó ÷îëîê
øóäà, µàðàêàòµîÿòîí îçîäîíà ìåøàâàä.
Áàðîè òàøàêêóë¸áèè ÷àíäèðº ìàø³µîè
ãóíîãóíè ãèìíàñòèêº íèç ôîèäàîâàð
àñò.

Ê´ïðóêè ãèìíàñòèêº ãóôòà, òî ³àäðè
èìêîí áà äàñòîí òàêÿ êàðäà, ãàâäàðî
áà ³àôî õàì êàðäà, áà ìèñëè êàìîí
èñòîäàíðî ìåíîìàíä.

Ìàø³µîè àìàëº

1. ßê ³àäàì ïåøòàð àç äåâîð ¸
íàðäáîíè ãèìíàñòèêº èñòîäà, äàñòµîðî
áà ³àôî êàðäà áà çèíàè íàðäáîí òàêÿ
êàðäàí, ÿê-ÿê áà ïàñò ôàðîìàäà ê´ïðóê
µîñèë êàðäàí (ðàñìè 90).

2. Àç äåâîðè ãèìíàñòèêº äó ³àäàì
îíñ´òàð èñòîäà áî äàñòîí áà çèíàè îí
òàêÿ êàðäà, áà ïåø õàì øóäàí (ðàñìè
91).

3. Ïîéµî áà ïàµë´ êóøîäà øóäààíä,
äàñòµî äàð ìè¸í. Áà òàðàôè ðîñò âà
÷àï õàì øóäàí (ðàñìè 92).

5 — Òàðáèÿè ¿èñìîíº, ñèíôè 3
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Ðàñìè 90. Ðàñìè 91.

Ðàñìè 92.

Ðàñìè 94.Ðàñìè 93.

4. Ïîéµîðî áà ïàµë´ êóøîäàí âà
¿óôò êàðäàí, áà ïåø ¸çèäà êàôè äàñò-
µîðî áà çàìèí ðàñîíèäàí (ðàñìè 93).
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5. Áî òàõòàïóøò õîáèäà, ïîéµîðî áà-
ëàíä áàðäîøòàí (ðàñìè 94).

1. ×àíäèðº ãóôòà ÷èðî ìåôàµìåä?
2. Áàðîè  ñèôàòíîêèè µàðàêàò èñòè-

ôîäà áóðäàíè êàäîì ìàø³µî ôîè-
äàîâàð àñò?

3. ×àíä íàìóäè ìàø³µîè ÷àíäèðº
ìàâ¿óä àñò?

4. Áàðîè èíêèøîôè ÷àíäèðº êàäîì
ìàø³µîðî è¿ðî êàðäàí çàðóð?

5. Ê´ïðóêè ãèìíàñòèêº ÷º òàâð µîñèë
êàðäà ìåøàâàä?

4. Ìàø³µîè óìóìèè
èíêèøîô¸áº

Äîíèøîì´çîíè àçèç!
Ìóíòàçàì è¿ðî êàðäàíè ìàø³µîè

óìóìèè èíêèøîô¸áº  ìóøàê, ñèñòåìàè
õóíó äèë, íàôàñ âà àñàáðî èíêèøîô
äîäà, ³îáèëèÿòè êîðº âà µà¸òèè îðãà-
íèçìðî áàëàíä ìåáàðäîðàä. Áî ¸ðèè
îíµî µàìà ãóíà ñèôàòµîè ¿èñìîíº —
³óââà âà áàðäîøò, îáóòîá¸áº âà ÷àí-
äèðèÿòè ìóøàêµî, ñóðúàòè µàðàêàò âà
è¿ðîè ìîµèðîíàè ìàø³µî èíêèøîô
¸ôòà, ³àäó ³îìàòè øóìî äóðóñò òàøàê-
êóë ìå±áàä.

Áàðîè èí øóìî ìà¿ì´è ìàø³µîðî
÷óíèí òàðòèá äîäà ìåòàâîíåä:
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1. ¥àðàêàòµîè ñàð.
2. ¥àðàêàòµîè êèòô âà äàñò.
3. ¥àðàêàòµîè òàíà.
4. ¥àðàêàòµîè ïîé.
5. ¥àðàêàòµîè ãóíîãóí.

Ìàø³µîè ïàãîµèð´çèè
ãèìíàñòèêàè ãèãèåíº

¥.à. Ïîéµî áà ïàµë´ êóøîäà øóäà-
àíä, äàñòµî äàð ìè¸í. 1– äàñòµîðî àç
ïàµë¬ áà áîëî áàðäîøòà, áî í´ãè ïîé
èñòîäàí. 2– áîçãàøòàí áà µ.à. 3– äàñ-
òµîðî áà äó òàðàô ¸çîíèäàí. 4– áîç-
ãàøò áà µ.à.

2. ¥. à. Äàñòµî áà áîëî áàðäîøòà
øóäààíä. 1–4 áà  òàðàôè ðîñò ãàðäèø
õ´ðäàí, 5–8 èí ìàø³ðî áî äàñòè ÷àï
è¿ðî êàðäàí.

3. ¥.à. Ïîéµî áà ïàµë´ êóøîäà øó-
äààíä, äàñòµî äàð ïóøòè ñàð. 1– áà
òàðàôè ðîñò ãàðäèø õ´ðäà, äàñòµîðî
áà äó òàðàô ãàðäîíèäàí. 2– áîçãàøòàí
áà µ.à. 3– áà òàðàôè ÷àï ãàðäèø
õ´ðäà, äàñòµîðî áà äó òàðàô ¸çîíèäàí.
4– áîçãàøò áà µ.à.

4. ¥.à. Ðîñò èñòîäàí, äàñòµî äàð
ìè¸í. 1–2 äàñòµîðî áà ïåø êóøîäà,
äèêêàê íèøàñòàí. 3–4 áîçãàøòàí áà µ.à.

5. ¥.à. Ðîñò èñòîäàí. 1– ïîéè ÷àïðî
áà òàðàôè ïàµë´ ÿê ³àäàì ãóçîøòà,
äàñòµîðî áà ìè¸í ãóçîøòàí. 2–3 áà
òàðàôè ÷àï õàì øóäàí. 4– áîçãàøòàí
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áà µ.à. 5–8 µàìèí ìàø³ðî áà òàðàôè
ðîñò è¿ðî êàðäàí.

6. ¥.à. Äàñòµî äàð êèòô. 1– ïîéè
÷àïðî ÿê ³àäàì áà ïåø ãóçîøòà, äàñò-
µîðî áà äó òàðàô êóøîäàí. 2–3 ïîéè
÷àïðî ³àò êàðäà, áà ïåø õàì øóäàí.
4– áîçãàøò áà µ.à. Èí àìàëðî áî ïîéè
÷àï è¿ðî êàðäàí.

7. ¥.à. Ïîéè ðîñò äàð ïåø, äàñòµî
äàð ìè¸í. 1–2 ïîéµîðî ¿àµèäà èâàç
êàðäàí.

1. Ìàø³µîè óìóìèè èíêèøîô ÷º àµà-
ìèÿò äîðàíä?

2. Êîìïëåêñè ìàø³µîè óìóìèè èíêè-
øîô àç êàäîìµî èáîðàò àñò?

3. Î¸ øóìî ìàø³µîè óìóìèè èíêè-
øîô¸áèðî ìóñòà³èëîíà è¿ðî êàð-
äà ìåòàâîíåä?

5. Ìàø³µî áàðîè íèãîµ
    äîøòàíè ìóâîçèíàò

Íèãîµ äîøòàíè ìóâîçèíàò àç ìàø³µî
áî ³îìàòè ðîñò âà ¿îéèâàçêóíº èáîðàò
àñò. Îíµî äàð èíêèøîôè ìóòàíîñèáèè
µàðàêàò, òàøàêêóëè ³àäó ³îìàò, òàðáèÿè
äè³³àò, õóääîðº, ìóâîçèíàò, ÷îëîêº,
³àòúèÿòíîêº µàì÷óíèí òàõìèí ãèðèôòàí
äàð ôàçî ìóñîèäàò ìåêóíàíä. ¥àðàêàò-
µîè ìàâçóí âà äà³è³ òàúñèðíîêèè ìó-
øàêµîðî èíêèøîô ìåäèµàíä.
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Ðàñìè 95.

Ìàø³µîðî îèä áà ñîääà-
òàðèí óñóëµîè íèãîµ äîøòà-
íè ìóâîçèíàò áå ÿãîí ¿èµîç
è¿ðî êàðäàí ìóìêèí àñò.
Ìàñàëàí, ïîéµîðî áàðäîøòà
áî í´ãè ïîé èñòîäàí, áî ÿê
ïîé èñòîäàí, àç ð´éè õàòè
êàøèäàøóäà ðîµ ãàøòàí, áî
µàð ãóíà µîëàòµî  ðîµ ãàø-
òàí âà ²àéðà. Áàðîè è¿ðî
êàðäàíè ìàø³µîè ìóðàê-

êàáòàðè íèãîµäîðèè ìóâîçèíàò àç ñêà-
ìåéêàµîè ãèìíàñòèêº âà ÿêêà÷´á èñ-
òèôîäà ìåáàðàíä.

Àãàð øóìî¸í íèç ìàø³µîè  íèãîµ-
äîðèè ìóâîçèíàòðî ¸ä ãèðåä,  ôîèäà-
îâàð àñò:

1. È¿ðî êàðäàíè ìàø³µîè ïåøèíà.
2. Äàð ÿêêà÷´á áî ÿê ïîé èñòîäà,

ïîéè äóþìðî áà ïåø, ïàµë´, ³àôî äà-
ðîç êàðäàí (ðàñìè 95).

3. Àç áîëîè ÿêêà÷´á ò´áðî ïàðòîôòà
äîøòà ãèðèôòàí, áî ò´á ðîµ ãàøòàí.

4. Àç áîëîè ÿêêà÷´á ò´áðî áà çàìèí
çàäà, äîøòà ãèðèôòàí.

5. Äàð ÿêêà÷´á àç àð²àì÷èí ïàðèäàí.
6. Äàð ñêàìåéêàè ãèìíàñòèêº äàñòµî-

ðî áà µàð ñ´ µàðàêàò äîäà, ðîµ ãàøòàí.
7. Áî ³èððàè ïàµë´èè ñêàìåéêàè

ãèìíàñòèêº ðîµ ãàøòàí.
8. Äàð ÿêêà÷´á àç áîëîè ðåñìîí÷àè
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Ðàñìè 96.

áà 25—30 ñì áàëàíäº áàðäîøòàøóäà
ãóçàøòà ðîµ ãàøòàí.

9. Áîëîè ÿêêà÷´á àç ò´ïµîè ãóçîøòà-
øóäà ¿àµèäà ãóçàøòàí.

10. Äàð ÿêêà÷´á áî ïîéµîè ðîñò
áàðäîøòà øóäà ³àðñàê çàäà, áî
ïîéµîè ³àòøóäà ðîµ ãàøòàí.

11. Äàð ñêàìåéêàè ãèìíàñòèêº áà
ïåø, ³àôî, ïàµë´ ³àäàìè ¿óôò ãóçîøòà
ðîµ ãàøòàí.

12. Äàð ³èððàè ïàµë´èè ñêàìåéêàè
ãèìíàñòèêº ò´áðî áà çàìèí çàäà, äîø-
òà ãèðèôòàí.

13. Äàð ÿê ¿îéè ÿêêà÷´á èñòîäà, áà
ÿê çîíó òàêÿ êàðäà íèøàñòàí âà áî
¸ðèè äàñòµî ðîñò èñòîäàí (ðàñìè 96).

14. Àéíàí µàìèí àìàëðî áå ¸ðèè
äàñòµî è¿ðî êàðäàí.

15. ¥àìàè ìàø³µîè 14–15-óìðî è¿ðî
êàðäàí (äàð ³èððàè ïàµë´èè ñêàìåéêà).

16. Äàð ñêàìåéêàè ãèìíàñòèêº äàñ-
òµî äàð µàðàêàò, áà ³àôî áóðäà ðîµ
ãàøòàí (ðàñìè 97).
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Ðàñìè 98.

Ðàñìè 97.

17. Áîëîè ÿêêà÷´á èñòîäà çåðè êóí¿è
90° âà 180° òîá õ´ðäàí.

18. ¥àìèí àìàëðî äàð ³èððàè ïàµ-
ë´èè ñêàìåéêàè ãèìíàñòèêº è¿ðî êàð-
äàí.

19. Àç ÿêêà÷´á áî äàñòµîè áà ïåø-
áîëî áàðäîøòàøóäà ¿àµèäà ôàðîìàäàí.

20. Äàð ñêàìåéêàè ãèìíàñòèêº áî
³àäàìµîè ìàéäà âà µàðõåëà áà ³àôî,
áà ïàµë´ ãàøòàí (ðàñìè 98).

21. Áîëîè ÿêêà÷´á áà äàñòµî òàêÿ
êàðäà íèøàñòàí âà áå ¸ðèè äàñòµî
õåñòà ðîµ ãàøòàí.

Ïåø àç îì´çèøè áàúçå ìàø³µîè ìó-
âîçèíàòº ìàø³µîè íà îí ³àäàð ìóðàê-
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êàáðî áîÿä è¿ðî êàðä. Áà èí ìàø³µî
ðîµãàðäº, òîáõ´ðº, áî í´ãè ïîé èñòî-
äàí, äèêêàê íèøàñòàí, áî çîíó èñòî-
äàí, µàðàêàò êóíîíèäàíè äàñòó ïîé âà
². äîõèë ìåøàâàä.

Ìàø³µîè ìóâîçèíàòðî áî ÷óíèí
àìàëµî ìóðàêêàá ãàðäîíèäàí ìóìêèí
àñò: µîëàòè àââàëàè äàñòµîðî òà²éèð
äîäàí; èñòèôîäàè ¿èµîçµîè ¸ðèðàñîí
(ò´á, ÷´áàê, ðåñìîí, µàë³à); óñóëµîè
µàðàêàò (áî ïîøíà, í´ãè ïîé, ³àäàì-
µîè ìàéäà âà ãóíîãóí)-ðî èâàç êàðäàí,
áàëàíä êàðäàíè ìàéäîí÷àè òàêÿãîµº
(òî 1 ì) âà ²àéðà.

1. Ìàø³µîè íèãàµäîðèè ìóâîçèíàò
äîðîè ÷º ãóíà àµàìèÿò àñò?

2. Ìàø³µîè íèãàµäîðèè ìóâîçèíàò àç
÷èµî èáîðàò àñò?

3. Áàðîè è¿ðîè îí àç êàäîì ¿èµîç
èñòèôîäà ìåáàðàíä?

4. Øóìî êàäîì ìàø³µîè íèãàµäîðèè
ìóâîçèíàòðî è¿ðî êàðäàí ìåõî-
µåä?

6. Õàçèäàí

¥àðàêàòè õàçèøðî äàð çàìèí, ôàðø,
ñêàìåéêàè ãèìíàñòèêº è¿ðî ìåêóíàíä.

Äàð âà³òè è¿ðîè ìàø³µîè õàçèø ìó-
øàêµîè àñîñº áà êîð ìåäàðîÿíä. Èí
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Ðàñìè 99.

ìàø³µî áà ñèñòåìàè äèëó õóíãàðäº âà
íàôàñ, äàð òàøàêêóëè ³àäó ³îìàòè
ðîñò òàúñèðè ìóñáàò ìåðàñîíàíä.
Ìàø³µîè ìàçêóð äàð èíêèøîôè ñèôà-
òµîè ÷à³³îíº, ÷îáóêº, ïóðáàðäîøòº íèç
òàúñèðè õóá äîðàíä.

Ìàø³µîè àñîñº  áàðîè îì´çèøè õà-
çèø:

1. ×îðïîÿ øóäà õàçèäàí.
2. Íèìõàì (äèêêàê) øóäà õàçèäàí.
3. Ïàµë´íîêº õàçèäàí.
4. Äàð áîëîè ôàðø (ìàéñà) áà ïîþ

äàñò, çîíó, ïàí¿àµî òàêÿ êàðäà (÷îðïîÿ)
õàçèäàí.

5. Äàð ð´éè ôàðø (áîëîè ñêàìåéêà)
áî ÿê äàñò âà ïîé ïàµë´íîêº (ïîéè
ðîñò âà äàñòè ðîñò), áà çîíóµî òàêÿ
êàðäà õàçèäàí.

6. Äàð ð´éè ôàðø (áîëîè ñêàìåéêà)
áà çîíó âà ñîíµî òàêÿ êàðäà, îçîäîíà
õàçèäàí (ðàñìè 99).

7. Áî ¸ðèè óñóëµîè îì´õòàøóäà àç
çåðè àð²àì÷èí, ïëàíêà, ìîíåà (áàëàí-
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äèè ìîíåàµî àç 50–60 ñì íàáîÿä ïàñò
áîøàä) õàçèäà ãóçàøòàí.

8. Äàð áîëîè ñêàìåéêàè ãèìíàñòèêº
àç çåðè àð²àì÷èíè íà ïàñò àç 50 ñì
êàøèäàøóäà õàçèäà ãóçàøòàí.

9. Áà òàâðè èõòè¸ðº áà òàðàôè ðîñò
âà ÷àï õàçèäàí.

10. Àç çåðè ìîíåàè íà ïàñò àç 40
ñì áà çàìèí ÷àñïèäà õàçèäà ãóçàøòàí.

Äàð îì´çèøè óñóëµîè ãóíîãóíè õà-
çèø áîÿä ýúòèáîðè õóäðî áà è¿ðîè
äóðóñòè µàðàêàòµî íèãàðîíåä. Íèñáàò
áà äàðà¿àè îì´çèøè õàçèø, ìàëàêà âà
ìàµîðàòè õóäðî ðèâî¿ äîäà ìåòàâî-
íåä. Áàðîè èí äàð áàðîáàðè íèãîµ
äîøòàíè ìóâîçèíàò äàð ðîµàêè õàçèøè
ìîíåàäîð, êè ïåøòàð îì´õòà áóäåä,
ìàø³µîè ¿àµèø âà íàìóäµîè ãóíîãóíè
ìàø³µîè õàçèø íèç äîõèë êàðäà ìå-
øàâàíä.

1. Õàçèø ÷èñò?
2. Ìàø³µîè õàçèø êàäîì ñèôàòµîðî

ðèâî¿ ìåäèµàíä?
3. Êàäîì ìàø³µîè õàçèøðî ìåäîíåä?
4. Áàðîè è¿ðîè äóðóñòè ìàø³µîè õà-

çèø áà ÷èµî ýúòèáîð äîäàí çàðóð
àñò?
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7.  Îâåçîí øóäà âà
÷àñïèäà áàðîìàäàí

Øóìî áà äåâîðè ãèìíàñòèêº âà ñêà-
ìåéêà ÷àñïèäà áàðîìàäàí, àç ìîíåàµî
ãóçàøòàí, áà àð²àì÷èí îâåçîí øóäà
áàðîìàäàíðî àç õóä êàðäàåä. Èí
ìàø³µî äàð øóìî ñèôàòµîè ÷îáóêº,
¿àñóðº, áàðäîøòðî òàðáèÿ ìåêóíàíä.
Áà äåâîðè ãèìíàñòèêº âà ñêàìåéêà
÷àñïèäà áàðîìàäàí áîøàä, äàð èíêè-
øîôè  µàðàêàòè äóðóñò, òàøàêêóë¸áèè
³îìàò ¸ðº ìåäèµàä. Áàðîè è¿ðîè èí
ãóíà ìàø³µî àç äåâîðè ãèìíàñòèêº,
ñêàìåéêàè ãèìíàñòèêº, íîðáîíè íèøåá
âà äèãàð àñáîáó àí¿îìµîè ñïîðòº èñ-
òèôîäà ìåáàðàíä.

 Áà äåâîðè ãèìíàñòèêº ÷àñïèäà áà-
ðîìàäàí âà è¿ðîè ìàø³µîè äîðîè èí
µàðàêàò.

1. Áî èñòèôîäà àç óñóëµîè ãóíîãóíè
áà äåâîð âà ñêàìåéêàè ãèìíàñòèêº ÷àñ-
ïèäà áàðîìàäàí, êè äàð ñèíôµîè ïå-
øèí îì´õòà áóäåä, ãóçàøòàí.

2. Áà äåâîðè ãèìíàñòèêº ÷àñïèäà
áàðîìàäà àç îí áà ð´éè ñêàìåéêàè
çåðè êóí¿è 30° ãóçîøòàøóäà, ãóçàøòàí
(ðàñìè 100).

3. Áà äåâîðè ãèìíàñòèêº áî òàðàôè
ïàµë´º õàçèäà áàðîìàäàí.

4. Áà äåâîðè ãèìíàñòèêº ïóøòíîêº
õàçèäà áàðîìàäàí.
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Ðàñìè 100.

5. ßê¿îÿ áî óñóëµîè ãóíîãóíè ïåøòàð
îì´õòàøóäàè áà äåâîð âà ñêàìåéêàè
ãèìíàñòèêº ÷àñïèäà áàðîìàäà, è¿ðî
êàðäàíè ìàø³µî.

Ìàø³µîè èëîâàãº áàðîè îì´çèøè
óñóëµîè áàðîìàäàí áà ñêàìåéêàè ãèì-
íàñòèêº:

1. Ãàøòàí äàð ñêàìåéêàè ãèìíàñòèêº:
àç ïàµë´è ñêàìåéêàè ãèìíàñòèêº äîøòà,
áà çîíóµî òàêÿ êàðäà áà ïåø âà ³àôî
õàçèäàí.
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2. Áà ñêàìåéêàè ãóçîøòàøóäà àââàë
çåðè êóí¿è 25°–30°, ñîíº 45° ÷àñïèäà
áàðîìàäàí.

3. Àç ñêàìåéêàè ãèìíàñòèêº áà äå-
âîðè ãèìíàñòèêº ãóçàøòàí âà ôàðîìà-
äàí.

4. Äàð ñêàìåéêàè ãèìíàñòèêº ïîéµî-
ðî äàð µîëàòµîè ãóíîãóí: ³àò êàðäà,
ðîñò êàðäà, áî í´ãè ïîé, áî êàôµî
ìàµêàì äîøòà, ÷àñïèäà áàðîìàäàí âà
ôàðîìàäàí.

5. Èí óñóëµîðî íèøåá øóäà è¿ðî
êàðäàí.

Áà àð²àì÷èí ÷àñïèäà áàðîìàäàí

Áà àð²àì÷èí  áàðîìàäàíðî áî ñå
óñóë àç õóä êàðäàí ìóìêèí àñò. ¥îëàòè
àââàëà — áà äàñòµîè ðîñò îâåçîí øó-
äàí. Óñóëè 1– ïîéµîðî àç çîíó ³àò
êàðäà, àð²àì÷èíðî áî ïîøíàè ÿê ïîé
âà ð´éè ïîéè äèãàð ìåäîðàíä, äàñòµî-
ðî êàìå ³àò ìåêóíàíä. Óñóëè 2– äàð
ÿê âà³ò ïîéµîðî ðîñò êàðäà, äàñòµîðî
³àò ìåêóíàíä âà ãàâäàðî áà ïåø ìåêà-
øàíä (äàñòðî áà äàñò ãóçîøòàí ìóìêèí
íåñò). Óñóëè 3– àð²àì÷èíðî áî ïîéµî
íèãîµ äîøòà, áî äàñòµî ïàéè µàìäèãàð
àç áîëî ìåäîðàíä (ðàñìè 101).

Áî áàúçå ìàø³µîè áàðîìàäà ôàðî-
ìàäàí àç àð²àì÷èí øèíîñ ìåêóíåì:

1. Ïîéµîðî òóãóí êàðäà, áà àð²àì÷èí
áàðîìàäàí.
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Ðàñìè 101.

2. Áà àð²àì÷èíè äàâðçàäàèñòîäà îâå-
çîí øóäàí (àìïëèòóäàè µàðàêàò òî 25°).

3. Áà àð²àì÷èí îâåçîí øóäà, ïîé-
µîðî ²å¿îíèäàí.

4. Áà àð²àì÷èí îâåçîí øóäà, äàñò-
µîðî ²å¿îíèäàí.

5. Ïîéðî áà ñàðè ñèíà êàøèäàí.
6. Áà àð²àì÷èíè òóãóíáàñòàøóäà ÷àñ-

ïèäà áàðîìàäàí.
7. Ìàø³µîè 1–5-ðî äàð àð²àì÷èíè

áåòóãóí è¿ðî êàðäàí.
Áî ïîé äîøòàíè àð²àì÷èíðî áà

ñòóë, ñêàìåéêà íèøàñòà, è¿ðî êàðäàí
ìóìêèí àñò.

Àç ìîíåà ¿àµèäà ãóçàøòàí

Ìàø³µîè èëîâàãº áàðîè è¿ðîè îí:
1. Àç ñàíäàëèè ãèìíàñòèêèè ð´éè

ôàðø áî óñóëè èõòè¸ðº ãóçàøòàí.
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Ðàñìè 102.

Ðàñìè 103.

2. Ïîéµîðî áî íàâáàò ãóçîøòà áàðî-
ìàäàí.

3. Àç ìîíåà ²åëèäà ãóçàøòàí.
4. Áà äàñòµî òàêÿ íàìóäà, ïîéµîðî

áàðäîøòà ¿àµèäàí (ðàñìè 102).
5. Áà äàñò âà ïîéµî òàêÿ íàìóäà,

ãóçàøòàí (ðàñìè 103).
6. Óñóëµîè îì´õòàøóäàðî áî äèãàð

ìàø³µî (ðîµ ãàøòàí, äàâèäàí, ¿àµèäàí,
ìóâîçèíàò íèãîµ äîøòàí, õàçèäà áàðî-
ìàäàí) ÿê¿îÿ è¿ðî êàðäàí.

Ìàø³µîè ìàçêóððî µàì áî òàðàôè
÷àï âà µàì áî òàðàôè ðîñò è¿ðî êàð-
äàí:

1. 4–5 ìåòð ðîµ ãàøòàí (íàôàñè ÷ó-
³óð êàøèäàí âà áàðîâàðäàí).

2. Áî äàñòó ïîé áà ñêàìåéêàè ãèì-
íàñòèêº áàðîìàäàí.
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3. 3–4 ìåòð ãàøòàí (äàð ñêàìåéêàè
ãèìíàñòèêº ðîñò èñòîäà).

4. Çåðè êóí¿è 20–30° äàð ñêàìåéêàè
ãèìíàñòèêº áî çîíóµî èñòîäà, áà äåâî-
ðè ãèìíàñòèêº ãóçàøòàí.

5. Äàð ñêàìåéêàè ãèìíàñòèêº áî ³à-
äàìµîè ìàéäà áà òàðàôè ðîñò, ÷àï ðîµ
ãàøòàí.

6. Çåðè êóí¿è íèøåá (20°) áà ñêà-
ìåéêàè ãèìíàñòèêº (áî ñóðúàòè èõòè-
¸ðº) áàðîìàäàí.

7. 4–5 ìåòð ãàøòàí (¿àµèäàí àç áî-
ëîè ò´áµîè ð´éè ñêàìåéêàè ãèìíàñòèêº).

1. ×àñïèäà âà îâåçîí øóäà áà-
ðîìàäàí êàäîì ñèôàòµîðî ðèâî¿
ìåäèµàä?

2. Áà àð²àì÷èí ÷àñïèäà áàðîìàäàí
áî êàäîì óñóëµî è¿ðî ìåøàâàä?

3. ¥àíãîìè àç ìîíåà ãóçàøòàí êàäîì
ìàø³µîðî ÿê¿îÿ è¿ðî êàðäàí ìóì-
êèí?

8. Ìàø³µîè îääº âà
îìåõòàè îâåçîíøàâº

Ìàø³µîè îâåçîíøàâº àç ìàø³µîè
îääº âà îìåõòà èáîðàò àñò.

Íàìóäµîè ìàø³µîè îääèè îâåçîí-
øàâº:

1. Îâåçîíøàâº.
6 — Òàðáèÿè ¿èñìîíº, ñèíôè 3
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Ðàñìè 104. Ðàñìè 105.

2. Ïîéµîè ðîñò (÷àï)-ðî ³àò êàðäà
îâåçîí øóäàí.

3. Ïîéµîðî êàøèäà îâåçîí øóäàí.
4. Ïîéµîè ðîñò (÷àï)-ðî áà ïåø,

ïàµë´, ³àôî µàðàêàò êóíîíèäà, îâåçîí
øóäàí.

5. Ïîéµîðî áà ïàµë´ ¸çîíèäà îâåçîí
êàðäàí.

6. Ïîéè ðîñò (÷àï)-ðî áà ïåø,  áà
³àôî äàðîç êàðäà, îâåçîí øóäàí.

Àç µîëàòè îääèè îâåçîíøàâº ¿àµèäà
ôàðîìàäàí áî ³îìàòè íèìõàì è¿ðî ìå-
øàâàä.  Áàðîè ìóâîçèíàòðî íèãîµ
äîøòàí äàñòµî áà ïåø äàðîç êàðäà
ìåøàâàíä.

Ìàø³µîè ãóíîãóíè îâåçîíøàâº:
1. Äàð µîëàòè ðîñò èñòîäàí, îâåçîí

øóäàí (ðàñìè 104).
2. Áà òàêÿãîµ ïîéµîðî ìóñòàµêàì

êàðäà, äàñòðî (áà ÷àï âà ðîñò áî íà-
âáàò) áà ïàµë´ ôàðîâàðäà, îâåçîí øó-
äàí (ðàñìè 105).
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Ðàñìè 106. Ðàñìè 107.

3. Ïîéµîðî ðîñò áàðäîøòàí âà ðîñò
ôàðîâàðäà ³àò êàðäàí (áî íàâáàò).

4. Ðîñò îâåçîí øóäà, áàðîáàð ïîé-
µîðî áàðäîøòàí âà äàñòðî ôàðîâàð-
äàí.

5. Ðîñò îâåçîí øóäà, äàñòµîðî õàì
êàðäàí.

6. Ìàø³µîè 3–5-ðî äàð µîëàòè ïóøò-
íîêº îâåçîí áóäàí, è¿ðî êàðäàí.

7. ßêïîÿ îâåçîí øóäà õîáèäàí (ðàñ-
ìè 106).

8. Îâåçîí øóäà, ïîéµîðî ³àò êàðäàí
(ðàñìè 107).

9. Àç µîëàòè ðîñòè îâåçîí áà µîëà-
òè îâåçîíõîáº ãóçàøòàí âà áàðúàêñ.

10. Àç µîëàòè ïóøòíîêº  áà µîëàòè
õîáèäàí ãóçàøòàí âà áàðúàêñ.

11. Ïóøòíîêº îâåçîí øóäàí (ðàñìè
108).

12. Ïóøòíîêº íèìõàì îâåçîí øóäàí.
13. Áî òàðàôè ïóøò äàðîç êàøèäàí

(ðàñìè 109).
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Ðàñìè 108. Ðàñìè 109.

Ðàñìè 110. Ðàñìè 111.

14. Ïàµë´íîêº (ðîñò, ÷àï) îâåçîí
øóäàí.

15. Äàð µîëàòè íèìõàì îâåçîí øó-
äàí (ðàñìè 110).

16. Àç îâåçîíøàâè íèìõàìè ïóøò-
íîêº áà îâåçîíøàâº áà òàðàôè (÷àï,
ðîñò) ãóçàøòàí.

17. Àç µîëàòè ïàµë´èè îâåçîíº áà
îâåçîíøàâº áà òàðàôè ðîñò, ÷àï ãó-
çàøòàí.

18. Àç µîëàòè ðîñò µîëàòµîè îääèè
îâåçîíøàâèðî áî íàâáàò áà ïàµë´,
ïîéµîðî µàðàêàò äîäà, è¿ðî êàðäàí.
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1. Ìàø³µîè îâåçîíøàâº ÷èñò?
2. ×àíä õåëè èí ìàø³µîðî ìåäîíåä?
3. Ìàø³µîè îâåçîíøàâèè îìåõòàðî

äàð êàäîì ïàéäàðµàìº è¿ðî êàð-
äàí ìóìêèí?

4. Ìàø³µîè îâåçîíøàâèè îääº ÷àíä
íàìóä äîðàä?

9. Ìàø³µîè ðà³ñº

Ìàø³µîè ðà³ñº äàð òàôàêêóðè äî-
íèøîì´çîí ìàôµóìµîè µàðàêàòè ðà³ñè
ìèëëèðî ïàéäî ìåêóíàä, õèñëàòµîè çà-
ðóðèè ÷îáóêº, çåáîº âà íàôîñàòðî ðè-
âî¿ ìåäèµàä.

È¿ðîè ìàø³µîè ðà³ñº äàð òàøàêêó-
ëè ³îìàò ¸ðº ìåäèµàä. Áà÷àãîíè áî
èí ãóíà ìàø³µî ìóíòàçàì ìàø²óëøà-
âàíäà, ³îáèëèÿòè øóíàâîº, µèññè äàð-
êè ðèòìðî õóá òàøàêêóë ìåäèµàíä, áà
òà²éèð¸áèè ñóðúàò íèãîµ êàðäà, ìàëà-
êàè è¿ðîè µàðàêàòµîðî µîñèë ìåêó-
íàíä, µàì¿´ðèè ìóñè³º áîøàä, ³óââàè
òàúñèððî íèñáàò áà ýµñîñîò ìåáàðäî-
ðàä.

Ìàø³µîè îääèè ðà³ñèðî äàð äàâðàè
áà÷àãîí, äàð ñàô, äóíàôàðº, ñåíà-
ôàðº, ÷îðíàôàðº ³àòîð øóäà è¿ðî ìå-
êóíàíä.

Àãàð ìàø³µîðî øóìî áî µèñîá, ñó-
ðóä âà ìóñè³º ¿´ð êàðäà, è¿ðî êóíåä
øàâ³àíãåç àñò.
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×àðî äàð äàðñµîè òàðáèÿè ¿èñìîíº
ìàø³µîè ðà³ñº è¿ðî ìåøàâàíä? ×óíêè
äàð ãèìíàñòèêà, àêðîáàòèêà, ðà³ñµîè
ð´éè ÿõè ñïîðò ýëåìåíòµîè ðà³ñ ìà-
â³åè ìóñòàµêàì äîðàíä. Àãàð äîíèø-
îì´çîí äàð îÿíäà áî µàìèí íàìóäµîè
âàðçèø ìàø²óë øàâàíä, äàð äàðñµîè
òàðáèÿè ¿èñìîíº ìàëàêàµîè àç äàðñè
ðà³ñ ãèðèôòààøîí àëáàòòà ¸ðº ìåäè-
µàíä.

1. Ìàø³µîè ðà³ñº äàð áà÷àãîí êàäîì
õèñëàòµîðî ðèâî¿ ìåäèµàä?

2. Ìàø³µîè îääèè ðà³ñº ÷º ãóíààíä?
3. ×àðî ìàø³µîè ðà³ñèðî áî µàì¿´-

ðèè ìóñè³º è¿ðî êàðäàí õóáòàð
àñò?

4. ×àðî ðà³ñðî äàð äàðñµîè òàðáèÿè
¿èñìîíº íèç è¿ðî ìåêóíàíä?

10. Ìàø³µîè àêðîáàòèêà

Áî ¸ðèè ìàø³µîè àêðîáàòèêà ³óââàþ
ìàòîíàò, ¿àñîðàò, ñóðúàòíîêº âà ³àòúè-
ÿòè áà÷àãîí òàøàêêóë ¸ôòà, µîëàòµîè
íèãîµ äîøòàíè ìóâîçèíàò òàêìèë ìå¸-
áàíä.

Ìàø³µîè àêðîáàòèêà áàðîè òåçòàð
àç õóä êàðäàíè áèñ¸ð íàìóäµîè ñïîðò,
áàõóñóñ áà îá ¿àµèäàí, ðà³ñµîè ð´éè
ÿõ, ãèìíàñòèêàè ñïîðòº, àòëåòèêàè ñà-
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áóê, ôóòáîë, âîëåéáîë, áàñêåòáîë, ãàí-
äáîë ±ðº ìåäèµàä.

Áî ¸ðèè ìàø³µîè àêðîáàòº øóìî
íèøàñòà ¸ ïóøòíîêº õîáèäà õóäðî äàð-
µàì êàøèäàíðî ¸ä ìåãèðåä, ²åë çàäàí
(áà ³àôî, áà òàðàôè ïàµë´), áà ïåø,
áî ³àôàñè ñèíà èñòîäàíðî àç õóä ìå-
êóíåä.

È¿ðîè èí ìàø³µî àç ìàø³µîè òàé-
¸ðº áà äàðµàìêàøº î²îç ìå¸áàíä:

1. Òàíàðî áà ïåø, ïîéµîðî áà ³àôî
¸çîíèäàí.

2. Áî êàôµîè ïîé ìóñòàµêàì èñòîäà,
áà ³àôî ¸çèäà, ñîíµîðî áî äó äàñò
äîøòàí.

3. Ïóøòíîêº õîáèäà, ïîéµîðî áà
³àôàñè ñèíà êàøèäàí.

4. Ïîéµîðî äàðîç êàðäà íèøàñòà, áà
ïåø õàì øóäàí.

5. Ïîéµîðî äàðîç êàðäà íèøàñòàí
âà çîíóµîðî áà ³àôàñè ñèíà áàðäîø-
òàí, òàíàðî áà òàðàôè ïîéµî ¸çîíäàí.

6. ¥àìèí ìàø³ðî çîíóµîðî íàáàð-
äîøòà, áàíäè ïîéðî áî äó äàñò íèãîµ
äîøòà è¿ðî êàðäàí.

Áàúäè è¿ðîè ìàø³µîè òàé¸ðº áà
äèêêàê íèøàñòàí ìåãóçàðåä.

Äèêêàê ãóôòà, µîëàòè ïîéµîè ¿àìú-
øóäàè áà ³àôàñè ñèíà êàøèäàðî ìåã´-
ÿíä. Áî ïàí¿àµîè äàñò áàíäè ïîé ³à-
ïèäà ìåøàâàíä.



88

Ðàñìè 112. Ðàñìè 113. Ðàñìè 114.

Äàð µîëàòè íèøàñò äèêêàê øóäàí.
Áà ôàðø íèøàñòà çîíóµîðî êàìå êóøî-
äà ³àò ìåêóíàíä, áî ¸ðèè äàñòµî àç
ïî¸íè çîíóµî ãèðèôòà, ïîéµîðî áà
³àôàñè ñèíà ìåêàøàíä, êàëëà áà ìè¸-
íè çîíóµî õàì êàðäà ìåøàâàä (ðàñìè
112).

Äàð µîëàòè ïóøòíîêº äèêêàê øóäàí.
Ïóøòíîêº õîáèäà ïîéµî áà ñàðè ñèíà
îâàðäà ìåøàâàíä, áî äàñò áàíäè
ïîéµîðî äîøòà, çîíóµîðî ñàðè êèòô
ìåêàøàíä, ñàððî áàéíè çîíóµî õàì ìå-
êóíàíä (ðàñìè 113).

Ïóøòíîêº äèêêàê øóäàí. Ïîéµîðî áà
âàñåúãèè  êàôè ïîé ãóçîøòà, êàôµîè
ïîéðî ïàðàëëåë êàðäà, áà ïóøò ¸çèäàí
(àââàë áî í´ãè ïîé, ñîíº áî òàìîìè
êàôè ïîé), òàíàðî áà òàðàôè çîíó õàì
êàðäàí âà ñàððî áà ìè¸íè çîíóµî õàì
êàðäàí (ðàñìè 114).

Áàúäè àç õóä êàðäàíè äèêêàêøàâº
áà µàðàêàòµîè ²åëèäàí î²îç ìåêóíåä.
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Äàð µîëàòè áî çîíó èñòîäàí ²åëè-
äàí. Áàðîè îì´çèøè èí ìàø³ äèêêàê
øóäà, áà ïàµë´ áîÿä ²åëèä. Áîëîè
³îëèí ¸ ê´ðïà áî òàðàôè ïàµë´ èñòî-
äà, áî çîíó áà µîëàòè àââàëà ìåèñòåä,
òàíà âà ñàð êàìå õàì êàðäà ìåøàâàä.

Áî ÿê çîíó èñòîäà áà ïàµë´ ²åëèäàí.
Áà ê´ðïà áî òàðàôè ïàµë´ çîíóè ÷àïðî
ãóçîøòà, äàñòµîðî áà ôàðø ãóçîðåä
(ïîéè ðîñòðî áà òàðàôè ïàµë´ äàðîç
êàðäà, í´ãàøàðî áà ôàðø ìóñòàµêàì
ãóçîðåä). Äàñòè ÷àïðî ³àò êàðäà, îðèí-
¿µîðî áà ôàðø ãóçîøòà, áà òàðàôè
÷àï áè²åëåä. ¥àìèí àìàëðî áà çîíóè
ðîñò èñòîäà äàâîì äèµåä âà ïîéè ÷àï-
ðî äàðîç êàðäà, í´ãè ïîéðî äàð çàìèí
íèãîµ äîðåä.

Áà ³àôàñè ñèíà õîáèäà àç µîëàòè
äàñòµîè áà áîëî áàðäîøòàøóäà áà òà-
ðàôè ïàµë´ ²åëèäàí. Áî äàñòµîè áîëî
àç µîëàòè áà ³àôî ¸çèäàí áà òàðàôè
ïàµë´ ²åëèäàí âà áà ³àôî äèêêàê øóäà
²åëèäàí.

Äàñòµîðî áà çàìèí ãóçîøòà áà ïåø
²åëèäàí. Äàð µîëàòè äèêêàê íèøàñòàí
äàñòµîðî áà ïåø ãóçîøòà, êàëëàðî õàì
êàðäà, òàõòàïóøòðî áà çàìèí ðàñîíèäà
²åëèäàí. Áàúäè áà ïåø ²åëèäàí, áîç
äèêêàê øóäà áà µîëàòè àââàëà áàðãàø-
òàí (ðàñìè 115).
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Ðàñìè 117.

Ðàñìè 115.

Ðàñìè 116.

Ìàø³µîè àêðîáàòèå, êè äàð îí íà
áà ñàð, áàëêè áà òàõòàïóøò òàêÿ êàðäà,
ïàéè µàì ìå²åëàíä,  áà ³àôî ²åëèäàí
ìåíîìàíä.

Óñóëµîè îì´çèø: äèêêàê íèøàñòà, áî
êàôè ïîé òåëà õ´ðäà, ñàððî áà äàðóí
õàì êàðäà, áà ³àôî ²åëèäàí. Áàúäè
ðàñèäàíè òàõòàïóøò áà ê´ðïà, äàñòµîðî
áà íàçäè ñàð îâàðäà, áîç áà µîëàòè
äèêêàê îìàäàí (ðàñìè 116).

Äàð òàõòàïóøò ðîñò èñòîäàí. Áàúäè
áà îõèð ðàñèäàí áà ³àôî ²åëèäàí áî
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äàñòµî àç ìè¸í äîøòà, ³àôàñè ñèíàðî
÷óíîí áàðäîøòàí äàðêîð àñò, êè ïîé
âà ³àôàñè ñèíà äàð ÿê õàò áîøàíä
(ðàñìè 117).

1. Êàäîì ìàø³µîè àêðîáàòèðî ìåäî-
íåä?

2. Ìàø³µîè ²åëèäàí ÷º ãóíà è¿ðî
êàðäà ìåøàâàíä?

3. ¥àíãîìè ²åë çàäàí áà êàäîì
¿èµàòµî áîÿä ýúòèáîð äîä?

4. Î¸ øóìî ìàø³µîè áî òàõòàïóøò
ðîñò èñòîäàíðî è¿ðî êàðäà ìåòà-
âîíåä?

11. Òàêÿ êàðäà ¿àµèäàí

Äàð µîëàòè áà çîíó òàêÿ êàðäàí
¿àµèäàí, çîíóµîðî ¿àôñ êàðäà ¿àµèäà
ôàðîìàäàí (õàðàê áà áàð ãóçîøòà ìå-
øàâàä). Ïàñ àç áî çîíóµî áà õàðàê
¿àµèäà áàðîìàäàí áî ïîøíàè ïîé ìå-
øèíàíä âà äàñòµîðî áà ïóøò ìåêóíàíä,
ãàâäàðî áà ïåø êàìå õàì êàðäà, áî-
øèääàò äàñòîíðî áà ïåø áîëî ìåáàð-
äîðàíä âà òåëà ìåõ´ðàíä. ¥àíãîìè òå-
ëàõ´ðº ïîøíàµîè ïîéðî áàðäîøòà, àç
àñáîáó àí¿îì êàíäà øóäà ôàðîìàäàí
çàðóð àñò.

Ìóµîôèçàòè âàðçèøãàð. Äàð èí ãóíà
µîëàò îì´çãîð áà íàçäè ¿îéè ¿àµèø
íàçäèêòàð ìåèñòàä. ¥àíãîìè çàðóðàò ´



92

Ðàñìè 118.

äîíèøîì´çðî àç ³àôàñè ñèíààø ¸
îðèí¿µîÿø äîøòà, µèôîçàò ìåêóíàä (èí
ãóíà àìàë áà ÷º ãóíà àôòèäàíè âàð-
çèøãàð âîáàñòà àñò).

Àç õàðàê äàð µîëàòè íèìõåç ¿àµèäà
ôàðîìàäàí (õàðàê áà äàðîçº ãóçîøòà
ìåøàâàä, áàëàíäèàø 100–120 ñì). Ïàñ
àç áî ïîéµî òåëà õ´ðäàí, ñîí àç áó²ó-
ìµî ³àò ìåøàâàä âà çîíóâó ïîéµîðî
ìåáàðäîðàíä, ñîíº áî ïîøíàè ïîé íè-
øàñòà, áî äàñòîí áà õàðàê òàêÿ ìåêó-
íàíä. Áà òåçº ðîñò øóäà, áà ïåø òåëà
ìåõ´ðàíä âà ñóòóíì´µðà âà òàõòàïóøòðî
¸çîíèäà, äàñòîíðî áà ïåøó áîëî áàð-
äîøòà ¿àµèäà ìåôàðîÿíä. Èí µîëàòðî
òî áà çàìèí ôàðîìàäàí íèãîµ äîøòàí
ëîçèì àñò (ðàñìè 118).

 Ïàéäàðµàìèè òàêÿ êàðäà ¿àµèäàí:
à) äàð ð´éè ôàðø àç µîëàòè íèìõå-

çè òàêÿ áà áîëî ¿àµèäà ôàðîìàäàí;
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á) àç ñêàìåéêàè ãèìíàñòèêº, ÿêêà÷´-
áè ïàñò ðîñò ¿àµèäà ôàðîìàäà, ðîñò
èñòîäàí;

â) äàð ÿê ¿îé èñòîäà áî äó ïîé ¿à-
µèäàí;

ã) 4–5 ³àäàì äàâèäà ¿àµèäàí;
ä) àç ê´ïðóê÷à áî äó ïîé òåëà õ´ð-

äà, ïîéµîðî òî ³àôàñè ñèíà ¿àìú êàð-
äà ¿àµèäàí;

å) àç ê´ïðóê÷à áî äó ïîé òåëà õ´ð-
äà, áà àñáîáµîè ìàõñóñ òàêÿ êàðäà,
ïîéµîðî òî ³àôàñè ñèíà ¿àôñ êàðäà
¿àµèäà ôàðîìàäàí;

æ) 4–6 ³àäàì äàâèäà îìàäà, áî äó
ïîé òåëà õ´ðäà, áà ìîíåàè ìóëîèìè
áàëàíäèàø 80 ñì (ìàòðàñµîè áîëîè
µàì ïàðòîôòàøóäà) çîíó çàäà, îçîäîíà
¿àµèäà ôàðîìàäàí;

ç) 4–6 ³àäàì àç ¿îéè õóä äàâèäà
îìàäà, áî äó ïîé òåëà õ´ðäà, áà áî-
ëîè ìîíåàè ìóëîèì çàäà ¿àµèäà ôàðî-
ìàäàí;

è) ìàø³è æ-ðî äàð õàðàê è¿ðî êàð-
äàí.

ê) ìàø³è ç-ðî äàð õàðàê è¿ðî êàð-
äàí.

Íèµîÿò, àç 4–6 ³àäàì äàâèäà îìàäà,
áà õàðàê (80 ñì) áî äó äàñò òàêÿ êàðäà,
ïîéµîðî áàðäîøòà ¿àµèäàí (ðàñìè 119).

Âàðçèøãàðîíðî àç ³àôàñè ñèíà ¸
îðèí¿µî äîøòà ìóµîôèçà êàðäàí ëîçèì
àñò.
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Ðàñìè 119.

1. Òàêÿ êàðäà ¿àµèäàí ÷èñò?
2. Ìàø³è òàêÿ êàðäà ¿àµèäàí êàäîì

ñèôàòµîðî òàðáèÿ ìåêóíàä?
3. Áàðîè è¿ðîè äóðóñòè òàêÿ êàðäà

¿àµèäàí êàäîì ìàø³µîðî áîÿä è¿-
ðî êàðä?

4. Äàð êàäîì ¿èµîçîòè ñïîðòº è¿ðî
øóäàíè ìàø³µîè ¿àµèäàíðî äèäà-
åä?

12. Ðîµ ãàøòàí

«Àòëåòèêàè ñàáóê»-è çàìîíàâº ðîµ-
ãàðäº, äàâèøè îääº, ¿àµèäàí, ïàðòîô-
òàí âà äèãàð íàìóäµîðî äàð áàð ìå-
ãèðàä. «Àòëåòèêàè ñàáóê» àç ãóíîãóíèè
ìàø³µî, íàôúè êàëîíè îíµî,  èìêîíèÿ-
òè áàðäîøòè ¿èñìîíº, íîìóðàêêàáèè
àñáîáó àí¿îìµîè èñòèôîäàøàâàíäà,
èìêîíèÿòè ìàø²óëøàâèè µàð ãóíà øàõñ
áî àòëåòèêàè ñàáóê ôàð³ ìåêóíàä.

Ðîµ ãàøòàí — óñóëè îääèòàðèíè ¿î-
éèâàçêóíèè îäàì áóäà, áàðîè îäàìîíè
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ñèííó ñîëè ãóíîãóí ìàø³è õóá àñò.
¥àíãîìè äåð ãîµ áî ÿê ìàðîì ðîµ
ãàøòàí ìóøàêµîè õîáðàôòàè áàäàíè
îäàì áà êîð äàðîìàäà, ôàúîëèÿòè ñè-
ñòåìàµîè äèëó õóíãóçàð âà íàôàñêàøº
ìóíàççàì ìåøàâàä. Ðîµãàðäèè îääº
÷óí ÿêå àç íàìóäµîè ìàø³è ¿èñìîíº
áà ñàëîìàòèè îäàì ¸ðº ìåðàñîíàä.
Èíñîí µîëî àç ê´äàêº áà ðîµãàðäº
îäàò ìåêóíàä. Ëåêèí òàíµî áî ðîµãàðäº
³àíîàò êàðäàí ìóìêèí íåñò. ¥àìàè
îäàìîí áîÿä äóðóñò âà çåáî (õèðîìîí)
ðîµ ãàðäàíä.

¥àíãîìè è¿ðîè ìàø³µîè ðîµãàðäº
àìàëµîè çåðèíðî è¿ðî êóíåä:

1. Ñàáà³µîè äàð ñèíôµîè 1–2 ãè-
ðèôòààòîíðî áà õîòèð îðåä.

2. £îìàòàòîíðî ðîñò íèãîµ äîøòà,
êàëîí-êàëîí âà îçîäîíà ³àäàì ïàðòîåä.

3. Ñóðúàòè µàðàêàòè õóäðî òà²éèð
äîäà èñòåä.

4. £àäàìµîè äàðîç ïàðòîåä.
5. Çîíóÿòîíðî áàðäîøòà ðîµ ãàðäåä.
6. Ñóðúàòè ³àäàììîíèðî òà²éèð äè-

µåä.
7. Äàðîçº âà ñóðúàòè ³àäàìðî òà²-

éèð äèµåä.
8. Àç áîëîè ìîíåàµî ãóçàðåä.
9. Àç ð´éè ðîµðàâµîè ìàõñóñ ðîµ

ãàðäåä.
10. Àç áîëîè ðîµðàâµîè ìàõñóñ

ñóðúàòðî òà²éèð äîäà, ðîµ ãàðäåä.
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Ðàñìè 120.

11. Àç áîëîè ðîµðàâµîè ìàõñóñ
äàðîçèè ³àäàì âà ñóðúàòðî òà²éèð
äîäà ðîµ ãàðäåä.

12. Íèìõåç øóäà ðîµ ãàðäåä.
13. Äèêêàê íèøàñòà ðîµ ãàðäåä.

1. Êàäîì íàìóäµîè àòëåòèêàè ñàáóê
ìàâ¿óä àñò?

2. Ðîµ ãàøòàí ÷èñò?
3. Ìàø³µîè ðîµãàðäº ÷º ãóíà è¿ðî

ìåøàâàíä?

13. Äàâèäàí

Äàâèäàí — óñóëè áîñóðúàòè ¿îéè-
âàçêóíº àñò.

¥àíãîìè äàâèäàí ³àðèá µàìàè ìó-
øàêµîè áàäàíè îäàì áà êîð ìåäàðî-
ÿíä, ôàúîëèÿòè ñèñòåìàè äèë âà ðàã-
µîè õóíãóçàð, íàôàñêàøº õóáòàð ìåøà-
âàä, ìóáîäèëàè ìîääàµî íèç áåµòàð
ìåãàðäàä (ðàñìè 120).

Ìàø³µîè òàé¸ðº áà äàâèäàí:
1. Áî í´ãè ïîéµî ³àäàì ìîíäà äàâè-

äàí.
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2. Çîíóµîðî áàëàíä áàðäîøòà äàâè-
äàí.

3. Áî ³àäàìµîè êàëîí-êàëîí äàâèäàí.
4. Áî í´ãè ïîéµî äàâèäàí.
5. Äàð ðîµðàâè ìàõñóñ çîíóµîðî áà-

ëàíä áàðäîøòà äàâèäàí.
6. Äàð ðîµðàâè âàñåúãèÿø 80–110

ñì äàâèäàí.
7. Áî ïîøíàè ïîé äàâèäàí.
8. Áàúäè µàð 3–4 ³àäàì àç áîëîè

ò´á÷àµî ãóçàøòà äàâèäàí.
9. Áàúäè µàð 4–5 ³àäàì àç áîëîè

õàíäà³µîè øàðòº ¿àµèäà äàâèäàí.
10. Áî µàð ãóíà ñóðúàò äàâèäàí, ìà-

ñàëàí,  10 ì îµèñòà, 15 ì òåç äàâè-
äàí, áîç îµèñòà äàâèäà, ñóðúàòðî òåç
êàðäàí.

11. Àç ìàñîôàè 40 ì áîñóðúàò äà-
âèäà ãóçàøòàí.

12. Òåç äàâèäàíè 2 x 30 ì.
13. Àç áîëîè ìîíåàµî ãóçàøòà äàâè-

äàí.
14. 3 äà³è³à îµèñòà-îµèñòà äàâèäàí.
Áî è¿ðîè èí ìàø³µî øóìî äàâèäàí-

ðî õóá ¸ä ìåãèðåä. Àç ñòàðò äàâèäàí
÷óíèí ñóðàò ìåãèðàä:

Áàúäè äîäà øóäàíè ôàðìîíè «Áà
ñòàðò èñòåä!» íàçäè õàòè ñòàðò ìåèñ-
òàíä: ÿê ïîé äàð íàçäè õàòè ñòàðò,
äóþìº íèì ³àäàì äàð ³àôî. Âàçíè
òàíà áîÿä áà µàð äó ïîé ÿê õåë ðîñò

7 — Òàðáèÿè ¿èñìîíº, ñèíôè 3
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Ðàñìè 121. Ðàñìè 122.

îÿä, äàñòµî äàð ïàµë´, òàíà êàìå áà
ïåø êàøèäà ìåøàâàä, äàñòµî õàì êàð-
äà ìåøàâàíä, ÿê äàñò áà ïåø, äóþìàø
áà ³àôî, ïîéµî êàìå ³àò êàðäà øóäà,
âàçíè òàíà áà ïîéè äàð ïåø èñòîäà
ìåàôòàä (ðàñìè 121).

Áàúäè äîäà øóäàíè ôàðìîíè «Äà-
âåä!» («Ìàðø») äîíèøîì´çîí áîÿä äà-
âàíä.

Áî ïîéè äàð ïåø èñòîäà òàêÿ õ´ðäà,
ïàñ ïîéè äàð ³àôî áóäà âà äàñòµîðî
áà ïåø-áîëî áîìàðîì ìåáàðäîðàíä.
Àââàë áî í´ãè ïîé ìåäàâàíä. Áî áà-
ëàíä øóäàíè ñóðúàò ³àäàìµî òåçòàð ãó-
çîøòà ìåøàâàíä.

Áî ôàðìîíè «Áà ñòàðò èñòåä!» ïîéè
÷àï (ðîñò)-ðî çè¸äòàð ³àò êàðäà, àç
õàòè ñòàðò 20–30 ñì  ³àôîòàð, í´ãè
ïîéè ðîñò (÷àï) àç ïîéè ÷àï (ðîñò)-è
äàð ïåø èñòîäà 20–25 ñì ³àôîòàð ãó-
çîøòà ìåøàâàä. Äàñòµî äàð õàòè
ñòàðò àç áàðè êèòô êàìå âàñåúòàð
ãóçîøòà ìåøàâàíä (ðàñìè 122).
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Ðàñìè 123. Ðàñìè 125.

Ðàñìè 124.

Áî ôàðìîíè «Äè³³àò!» ïîéµî êàìå
ðîñò êàðäà øóäà, çîíóè ïîéè äèãàð àç
çàìèí êàíäà ìåøàâàä, ãàâäà êàìå áà
ïåøó áîëî áàðäîøòà øóäà, âàçíè îí
áî äó äàñò áà ïîéè ïåø ìåàôòàä.

Áî ôàðìîíè «Äàâåä!» áà÷àµî áà äà-
âèäàí ñàð ìåêóíàíä.

Õàòîãèµîå, êè áî ôàðìîíè «Áà ñòàðò
èñòåä!» ðóõ ìåäèµàíä:

Õàòîè 1 (ðàñìè 123).
Êàäîì àìàëè Àíâàð íîäóðóñò àñò?
Ñàð ...
Íèãîµ...
Òàõòàïóøò...
Áî ÷óíèí µîëàòè èñò äàð ñòàðò ìó-

øàêµî àç µàä òàðàíã ìåøàâàíä.
Õàòîè 2 (ðàñìè 124).
Øàµáîç äè³³àòàøðî ¿àìú êàðäààñò,

âàëå
Äàñòµîÿø...
Âàçíè òàíà...
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Ðàñìè 128.

Ðàñìè 127.

Ðàñìè 126.

Øàµáîç äàð èí ãóíà µîëàò àç µàä
çè¸ä ³óââà ñàðô êàðä, òåëàõ´ðº ñóñò
ìåøàâàä.

Õàòîè 3 (ðàñìè 125).
Òàíàè Àêîáèð äàð µîëàòè ñóñò àñò,

âàëå...
Âàçíè òàíà...
Äàñòµîÿø...
Àç îí ñàáàá, êè Àêîáèð ³àðèá áî

ïîøíàµîè ïîé íèøàñòààñò áà µîëàòè
àââàëà áîçãàøòàíè ´ õåëå ìóøêèë àñò.

Õàòîãèµîå, êè äàð è¿ðîè ôàðìîíè
«Äè³³àò!» ð´é ìåäèµàíä:

Õàòîè 4 (ðàñìè 126).
Äè³³àòó ýúòèáîðè õóäðî áà ÿê ¿î

¿àìú êàðäàíè ¥àñàí íîäóðóñò àñò, ÷óí-
êè...

Ñàðàø...
Òàõòàïóøòàø...
Àç àââàë ìóøàêµîè òàõòàïóøòàøðî

òàðàíã êàðäààñò, áàðîè µàìèí µàì îí
ïåø àç ìàâðèä ðîñò ìåøàâàä.
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Ðàñìè 130.

Ðàñìè 131.Ðàñìè 129.

Õàòîè 5 (ðàñìè 127).
Õàòîãèµîè ¥óñåéíðî ôàµìîíèäà äè-

µåä.
Áó²óìµîè çîíó...
£èñìè òîñ...
Äàñòµî...
Èí ãóíà õàòîãº áèñ±ð âà³ò ð´é ìå-

äèµàä.
Õàòîè 6 (ðàñìè 128).
Àíâàð òåç àç ñòàðò áàðõåñò, âàëå...
£èñìè òîñ...
Çîíóÿø...
Äàð èí ãóíà µîëàò ³àäàìè àââàëðî

µå¿ ãîµ òåç ãóçàøòàí ìóìêèí íåñò, ÷óí-
êè áó²óìµîè çîíó ³àðèá ðîñòàíä.

Õàòîãèµîå, êè áî ôàðìîíè
«Ìàðø!» ð´é ìåäèµàíä:

Õàòîè 7 (ðàñìè 129).
Àêîáèð òàíààøðî äóðóñò êàðäà ãè-

ðèôòààñò, ëåêèí...
Ïîéè ³àôîÿø...
Ñîí âà òîñàø...
¤ ³àäàìè àââàëèíàøðî äåð ãóçîøò.
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Ðàñìè 132. Ðàñìè 133.

Õàòîè 8 (ðàñìè 130).
Êàìîë ïîéµîÿøðî êîð ôàðìóäà èñòî-

äààñò, âàëå...
Ïîéè òåëàäèµàíäààø...
Õàìèè òàíà...
£àäàìè àââàëèíðî âàñåú ãóçîøòà,

ïîéµîÿøðî îµèñòà ìåãóçîðàä. Äàð íà-
òè¿à êàìîë àç ä´ñòîíè õóä äåð ìåìî-
íàä.

Õàòîè 9 (ðàñìè 131).
Áåµçîä äóðóñò èñòîä, âàëå...
Äàñòµîÿø...
Ïîéè òåëàäèµàíäààø...
Äàð íàòè¿à, ðèòìè äàâèäàíè ´ âàé-

ðîí ìåøàâàä âà Áåµçîä áàðîè àôçóäà-
íè ñóðúàòè õóä èìêîíèÿò íàìå¸áàä.

Õàòîãèµîå, êè µàíãîìè áà ìàñîôà
äàâèäàí ð´é ìåäèµàíä:

Õàòîè 1 (ðàñìè 132).
Àíâàð êàäîì àìàëðî íîäóðóñò è¿ðî

ìåêóíàä?
Ñàðàø...
£èñìè áîëîèè òàíà...
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Àç èí áîèñ ïîéµîÿøðî áà ïåø äó-
ðóñò ãóçîøòà íàìåòàâîíàä.

Õàòîè 2 (ðàñìè 133).
Øóìî êàäîì õàòîãèµîè Áàµîäóððî

µèñ êàðäåä?
Ïîéµîÿø...
Äàñòµîÿø...
Äèãàð õàòîãèµîåðî, êè µàíãîìè äàâè-

äàí ð´é äîäàíàøîí ìóìêèí àñò àç
îì´çãîðàòîí ïóðñåä âà µàíãîìè äàâè-
äàí áà èí ãóíà õàòîãèµî ðîµ íàäèµåä.

1. ×àíä íàìóäè äàð ñòàðò èñòîäàí
ìàâ¿óä àñò?

2. Êàäîì õàòîãèµîðî äàð ñòàðò ðîµ
äîäàí ìóìêèí íåñò?

3. Äàð ñòàðò áà ÷èµî áåøòàð ýúòè-
áîð äîäàí çàðóð àñò?

14. ¯àµèäàí

Âàçèôàè àñîñèè ìàø²óëèÿòµîè ¿àµèø
ïàéäàðµàìèè ìàµîðàò âà ìàëàêàè äàð
ñèíôµîè 1 âà 2 îì´õòàøóäàðî òàêìèë
äîäà, àç õóä êàðäàíè áåµòàðèí óñóëµîè
òåõíèêèå ìåáîøàä, êè áî ¸ðèè îíµî áà
íàòè¿àµîè áàëàíä íîèë øóäàí ìóìêèí
àñò. ¢àéð àç èí áà áà÷àµî ÷óíèí óñó-
ëµîè ¿àµèøðî áà ìèñëè äàâèäà îìàäà
àç áàëàíäº «ïàðèäà ãóçàøòàí» âà áà
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Ðàñìè 134.

Ðàñìè 135.

Ðàñìè 136.

Ðàñìè 137.

äàðîçº «ïîéµîðî ³àò êàðäà» ¿àµèäàíðî
¸ä ìåäèµàä.

Õàòîãèµîå, êè µàíãîìè äàâèäà
îìàäà áà äàðîçº "ïîéµîðî ³àò êàð-
äà" ¿àµèäàí ð´é ìåäèµàíä.

Õàòîè 1 (ðàñìè 134).
Õàòîãèµîè ìàúìóëè µàíãîìè áà äà-

ðîçº ïàðèäàí ð´éäèµàíäà — íîìóòàíî-
ñèá µàðàêàò êàðäàíè òàíà, äàñò âà
ïîé. Àç ð´éè ðàñìµî èí ãóíà õàòîãèµî-
ðî ïàéäî êóíåä.

Õàòîè 2 (ðàñìè 135).
Øåðàëº ñàìòè ïàðâîçðî òà²éèð

äîä...
Òàíààø...
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Ðàñìè 140.

Ðàñìè 139.

Ðàñìè 138.

Ïîéè òàêîíäèµàíäà...
Äàð èí ãóíà µîëàò ñóðúàòè äàâèø

ñàõò òîðìîç ìåõ´ðàä âà áàëàíäèè ïàð-
âîç àç àµàìèÿò äóð ìåøàâàä.

Õàòîè 3 (ðàñìè 136).
Áàðîè õàòîãèè õóäðî èñëîµ êàðäàí

Àíâàð ÷º áîÿä êóíàä?
Ïîéè òàêîíäèµàíäààøðî...
£èñìè áîëîèè òàíààøðî...
Ñàìòè ïàðâîçè ´ àç µàä çè¸ä êà¿.

Áèíîáàð èí µàíãîìè ïàðâîç ´ ïîéµî-
ÿøðî áà òàâðè çàðóðº áà ïåø ðîñò
êàðäà íàìåòàâîíàä.

Õàòîè 4 (ðàñìè 137).
Ïàðâîçè Àí´øåðâîí äàð µàâî ÷º ãóíà

àñò?
£èñìè áîëîèè òàíà...
Ïîéè òàêîíäèµàíäààø...
Àí´øåðâîí áîÿä õàòîãèµîÿøðî èñëîµ

êóíàä.
Õàòîè 5 (ðàñìè 138).
×àðî ¿àµèøè Ìàíó÷åµð õóá íåñò?

¥àíãîìè òàêîíõ´ðº ´ àç µàä çè¸ä áà
òàðàôè ÷àï õàì øóä, äàð íàòè¿à µàí-
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Ðàñìè 141. Ðàñìè 142.

ãîìè ¿àµèø ìóâîçèíàòàøðî ãóì êàðäà
ìîíä. Àêíóí äóðóñò ôóðóä îìàäàíàø
ìóøêèë àñò.

Õàòîè 6 (ðàñìè 139).
Êàäîì µàðàêàòè Ïàðâèç íîäóðóñò àñò?
Ïîéµîÿø...
Äàð íàòè¿à, äàðîçèè ¿àµèø áà ÿê-

÷àíä ñàíòèìåòð êàì øóä. Áà Ïàðâèç
ìàñëèµàòè äóðóñò áîÿä äîä.

Õàòîè 7 (ðàñìè 140).
Èí õóá íåñò!
Çîíóµî...
¥àíãîìè áà çàìèí ôóðóä îìàäàí

ïîéµîÿø áî ìóøêèëº ³àò ìåøàâàíä, äàð
÷óíèí µîëàò áà äóðóñò êàðäàíè òàíà
µàíãîìè ôóðóäîº èìêîí íåñò. ¯àµàíäà
áà ³àôî ìå²åëàä.

Õàòîè 8 (ðàñìè 141).
Èí ãóíà õàòî òåç-òåç ð´é äîäà ìåèñ-

òàä.
Äàñòµî...
Ãîµµî áî ³èñìè òîñ àôòèäàí ìóìêèí.

Øóìî áà õàòîãº ðîµ äîäåä. ¥àíãîìè
¿àµèäàí ïîéµîðî àç µàä çè¸ä áà ïåø
äàðîç êàðäà, áà äàñòµî òàêÿ ìåêóíåä.

Õàòîè 9 (ðàñìè 142).
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Èí äîíèøîì´ç àç õàíäà³è ¿àµèø
áàðîìàäà ðàôò âà ³óââàè µàðàêàòè ´
ñàðô íàøóä. ×àðî ïîéµîÿø ÷óíèí èñ-
òîäààíä?

Î¸ øóìî äèãàð õàòîãèµîåðî ìåäî-
íåä, êè µàíãîìè ¿àµèø ð´é ìåäèµàíä?
Îíµîðî íàâèñåä.

¯àµèøè äóðóñò áî ÷óíèí ïàéäàð-
µàìº îì´õòà ìåøàâàä:

1. Àç ¿îé èñòîäà áà äàðîçº ¿àµèäàí.
2. Àç ¿îé áà 40–50 ñì òàêîí

õ´ðäàí, àç àð²àì÷èíå, êè äàð áàëàíäèè
15–20 ñì êàøèäà øóäààñò àç ¿îé èñ-
òîäà ïàðèäàí.

3. Áî «³àäàì» ¿àµèäà, áî ïîéè òà-
êîíäîäà ôóðóä îìàäàí.

4. Áî «³àäàì» ¿àµèäà, áî äó ïîé
ôóðóä îìàäàí.

5. Áàðîè íàòè¿à áî «³àäàì» ¿àµèäàí.
6. Äàâèäà îìàäà áî óñóëè «ïîéµîè

õàì» áà äàðîçº ïàðèäàí.
7. Áàðîè íàòè¿à äàð ¿îéè èñò ¿à-

µèäàí.
8. Áàðîè íàòè¿à äàâèäà îìàäà ¿à-

µèäàí.

Óñóëè äàâèäà îìàäà áà áàëàíäº
¿àµèäàí

¯àµèø. Áîëîè ïëàíêàè çåðè êóí¿è
30°–45° ãóçîøòàøóäà äàâèäàí, ìàñîôàè
äàâèø 7–9 ³àäàì (äàð àââàëè îì´çèø
ñå-÷îð ³àäàì). Òàêîí µàíãîìè òî ïëàí-
êà 25–40 ñì ìîíäàí ð´é ìåäèµàä (µàí-



108

Ðàñìè 145.Ðàñìè 144.

Ðàñìè 143.

ãîìè àç òàðàôè ðîñò äàâèäà îìàäàí
áî ïîéè ÷àï òàêîí õ´ðäàí äàðêîð), àç
ïëàíêà àââàë áà áîëî ¿àµèäà  (ïëàíêà
íàçäèê èñòîäààñò), ñîíº áî ïîéè äèãàð
è¿ðî ìåøàâàä. Áî ïîéè òàêîíäîäà àç
ïëàíêà ãóçàøòà áî ïàµë´ áà çàìèí ìå-
ôàðîÿíä. ¥àíãîìè àç ïëàíêà ãóçàøòàí
ãàâäà áà ïåø — áà òàðàôè ïîéè òà-
êîíäîäà õàì ìåøàâàä. Äàñòµî µàíãîìè
òàêîíõ´ðº áî ìà³ñàäè îñîí êàðäàíè
ïàðâîç áî ³óââà áà áîëî µàðàêàò ìåêó-
íàíä (ðàñìè 143).

Õàòîãèµîå, êè µàíãîìè áà áàëàíäº
¿àµèäàí ð´é ìåäèµàä.

Õàòîè 1 (ðàñìè 144).
Äîíèøîì´ç áà êàäîì õàòîãº ðîµ äîä?
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Äàð ÷óíèí µîëàò êóí¿è äàâèø íîäó-
ðóñò èíòèõîá øóäààñò, áàðîè µàìèí
íàòè¿àè ¿àµèø àç ð´è ÷àøìäîøò íåñò.

Õàòîè 2 (ðàñìè 145).
Ñ´µðîá òàìîìè ýúòèáîððî áà è¿ðîè

òàêîíõ´ðº ðàâîíà êàðä, âàëå...
£àäàìè ïåø àç îõèðèíàø...
£àäàìè îõèðèíðî îµèñòà áå ñàðîñå-

ìàãº ãóçîøòàí áåìóâàôôà³èÿò àí¿îì
¸ôòà, òàêîíõ´ðº ³àôîòàð ìåøàâàä.

¥àíãîìè áà áàëàíäº ¿àµèäàí áà èí
àìàëµî ýúòèáîð äèµåä:

1. ¥àíãîìè äàâèäàí ñóðúàòðî êàì
íàêóíåä.

2. ¥àíãîìè òàêîí õ´ðäàí ïîéè òàêîí-
äèµàíäà ïóððà ðîñò êàðäà íàìåøàâàä.

3. ¥àðàêàò êóíåä, êè áî ÿê ïîé òà-
êîí õ´ðäà áî äó ïîé ðîñò èñòåä.

4. Ïîéè òàêîíäèµàíäàðî àç çîíó ³àò
êàðäà áà ïåø âà áîëî µàðàêàò êóíåä.

5. ¥àíãîìè ïàðâîç äàñòµîðî áà ïåø
âà áîëî äàðîç êóíåä.

6. ¥àíãîìè ïàðâîç ïîéè òàêîíäèµàí-
äàðî áà íàçäè ïîéè òàêîíõ´ðàíäà ãóçî-
ðåä.

7. ¯îéè òàêîíõ´ðèðî àíè³ ìóàéÿí êó-
íåä.

8. Ñóðúàòè äàâèäàíðî òåç êóíåä.
9. Äàâèäàíðî áî òàêîí ïàéâàñò êó-

íåä.
10. ¥àíãîìè òàêîíõ´ðº âà ïàðâîç

òàíààòîíðî äóðóñò íèãîµ äîðåä.
11. ¥àíãîìè ïàðâîç äèêêàê øàâåä.



110

12. Ïåø àç ôóðóä îìàäàí ïîéµîÿ-
òîíðî áà ïåø äàðîç êóíåä, áà êàôè
ïîé èñòîäà, ïîéµîÿòîíðî ïàµë´è µàì
ãóçîðåä, êè àç áàðè êèòôàòîí êàëîí
íàáîøàä. Íèìõåç íèøàñòà, äàñòµîðî áà
ïåø äàðîç êóíåä.

1. Êàäîì íàìóäµîè ¿àµèøðî ìåäîíåä?
2. Áàðîè áà äàðîçº äóðóñò ¿àµèäàí

êàäîì ìàø³µîðî è¿ðî êàðäàí çà-
ðóð àñò?

3. Áà÷àµî µàíãîìè ¿àµèø áà êàäîì
õàòîãèµî áåøòàð ðîµ ìåäèµàíä?

4. Ïàéäàðµàìèè óñóëè äàâèäà áî ïîé-
µîè ¿óôò ¿àµèäàíðî íîìáàð êóíåä.

5. Äàâèäà îìàäà áà áàëàíäº õåç
çàäà ïàðèäàí äàð êàäîì ïàéäàðµ-
àìº è¿ðî ìåøàâàä?

15. Ò´áïàðòîº

Áàðîè ò´á÷àè õóðäðî àç ³àôî áà
ïåø µàâî äîäàí áà òàðàôè ïàðòîôòà-
øàâàíäà íèãîµ áîÿä êàðä, ïîéè ÷àïðî
áà ïåø (àãàð áî äàñòè ðîñò ïàðòîåä)
ìåãóçîðàíä, ïîé äàð ð´éè çàìèí áîÿä
ìóñòàµêàì ¿îéãèð øàâàä, äàñòè ò´á÷à-
äîð äàð ïåø, ñàð áàëàíä, äàñòè ÷àï
áà òàðçè èõòè¸ðº ìåèñòàä. Ïîéè ðîñò
âàçíàøðî áà ïî¸í ïàðòîôòà ìåèñòàä
(í´ãè ïîé áà òàðàôè ðîñò ìåíèãàðàä)
âà àç çîíó ³àò øóäà, äàñòè ðîñò áà
ïàñò-³àôî-ïàµë´ ãóçàðîíèäà ìåøàâàä,



111

Ðàñìè 146. Ðàñìè 147. Ðàñìè 148.

òàíà òîá õ´ðäà áà òàðàôè ðîñò õàì
ìåøàâàä, äàñòè ÷àï áà áîëî áàðäîøòà
ìåøàâàä. Í´ã âà çîíóè ïîéè ðîñò áà
òàðàôè ÷àï ³àò ìåøàâàä. ¥àð äó ïîé
ðîñò êàðäà øóäà, ïîéè ÷àï äàð ³àôî
ìåèñòàä. Äàð ÿê âà³ò äàñòè ðîñò áî
ñóðúàòè òåç àç áîëîè êèòô áà ïåø áà-
ëàíä µàðàêàò êàðäà, ò´á çåðè êóí¿è 45°
²óððîíäà ìåøàâàä. Ïàñ àç µàâîäèµº
òàíà äàð çåðè òàúñèðè âàçíè õóä áà
òàðàôè ïåø õàì ìåøàâàä, µàâîäèµº
äàð òàðàôè ïîéè ðîñò ð´é ìåäèµàä.

¥îëàòµîè µàâîäèµèè ò´á:
Õàòîãèµîè äîøòàíè ò´á (ðàñìè 146).
Ò´áðî áî µàìàè àíãóøòîí íèãîµ ìå-

äîðàíä (ðàñìè 147). Ò´á÷àðî äàð âà³òè
µàâîäèµº ÷óíèí íèãîµ áîÿä äîøò (ðàñ-
ìè 148).

Àç ÿê ³àäàì µàâî äîäàí (ðàñìè 149).
Äàâèäà îìàäà µàâî äîäàí (ðàñìè 150).

Áàúäè ÿê ³àäàì ³àäàìµîè ãóíîãóí ãó-
çîøòà µàâî äîäàí (ðàñìè 151).

Õàòîãèµîè µàíãîìè µàâî äîäàíè
ò´á ð´éäèµàíäà:

Õàòîè 1 (ðàñìè 152).
Ôèðäàâñ íà²ç ³óëî÷ êàøèä, âàëå...
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Ðàñìè 151.

Ðàñìè 149. Ðàñìè 150.

£èñìè òîñ...
Ïîéè ðîñò...
Ôèðäàâñ äàð èí ãóíà µîëàò ò´áðî

õóá µàâî äîäà íàòàâîíèñò. ×óíêè ´ íî-
äóðóñò ìå¿àµàä âà ò´áïàðòîèÿø ñàìà-
ðàè õóá íàìåäèµàä.

Õàòîè 2 (ðàñìè 153).
£àäàìµîðî äóðóñò ãóçîøòààñò, âàëå...
Äàñòè µàâîäèµàíäà...
Àíà áàðîè µàìèí µàì, ¥àñàí áàðîè

ïàðòîôòàí ³óââàè ìóøàêè õóäðî áåµóäà



113

Ðàñìè 152. Ðàñìè 153.

ñàðô ìåêóíàä. Áà ¥àñàí ôàµìîíåä, êè
êîðè ´ íîäóðóñò àñò âà µîëàòè äóðóñò-
ðî íèøîí äèµåä.

Äèãàð õàòîãèµîåðî, êè äàð ìàâðèäè
ò´áïàòðîº ð´é äîäàíàø ìóìêèí àñò, àç
îì´çãîðàòîí ïóðñåä.

Ïàéäàðµàìèè îì´çèøè ò´áïàðòîº
1. Àç ìàñîôàè  12–15  ì íèøîíà

ãèðèôòà, ò´á÷àðî ïàðòîôòàí, íèøîí
äàð áàëàíäèè 3 ì ¿îéãèð àñò 1 x 1 ÷å-
íàêè äîñêàè òàõòàãèí.

2. Áàðîè áà äóðòàð ïàðèäàíè ò´á÷à,
îíðî áà äåâîð çàäàí.

3. Áî óñóëµîè äàð áîðàè ò´áïàðòîº
îì´õòààòîí ò´áðî áà äóðº µàâî äîäàí.

4. Ò´áðî àç áîëîè ñàð, àç áîëîè
êèòô ïàðòîôòàí.

Äàð ìàø³µîè ò´áïàðòîº ìåòàâîíåä
àç ò´áµîè õóäàòîí ñîõòà (ò´á÷àè ðåã-
äîð, ò´á÷àè ïëàñòìàññèè áà äàðóíàø
ðåã ðåõòà) íèç èñòèôîäà áàðåä.

8 — Òàðáèÿè ¿èñìîíº, ñèíôè 3
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1. Òàðçè îì´çèøè áî ñàð, áî êèòô
ïàðòîôòàíè ò´áðî ã´åä.

2. Ò´áïàðòîº áî êàäîì ïàéäàðµàìº
îì´õòà ìåøàâàä?

3. ¥àíãîìè ïàðòîôòàíè ò´á áà êàäîì
õàòîãèµî ðîµ ìåäèµàíä?

16. Ôóòáîë

Ôóòáîë — áîçèè ä´ñòäîøòàè õàë³
ìåáîøàä. Ãàð÷àíäå âàòàíè îí Àíãëèÿ
áîøàä µàì, àç îí ñàáàá, êè áîçº õåëå
îñîí áóäà, ³îíóíó ³îèäàµîè îääº äî-
ðàä âà µàð ÿê õîµèøìàíä ìåòàâîíàä
áî îí ìàø²óë øàâàä ôóòáîë äàð òà-
ìîìè ¿àµîí ìàøµóð øóäààñò. Àç µàìèí
áîèñ ôóòáîëðî áîçèè õàë³º, áîçèè
ìèëëèîíµî íîì ìåáàðàíä.

Ôóòáîë — äàð ìàéäîíè ìàõñóñ áî
ò´á è¿ðî ìåøàâàä. Áà µàð ÿê ãóð´µ
¸çäàµ áîçèãàð ¿àëá êàðäà øóäà, îíµî
µó¿óìãàð, íèìµèìîÿ÷º, µèìîÿ÷º âà äàð-
âîçàáîíè õóäðî äîðàíä.

¥ó¿óì÷è¸í áà äàðâîçàè ðà³èá µó¿óì
ìåêóíàíä. Âàçèôàè îíµî ò´áðî äîøòà
áóðäàí âà áà äàðâîçà äà³è³îíà çàäàí
ìåáîøàä.

¥èìîÿ÷è¸í äàðâîçàè õóäðî àç çàð-
áàè ðà³èá µèìîÿ ìåêóíàíä, äàð íàâáà-
òè õóä àç ðà³èáîí ò´áðî áà øàñò ãè-
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Ðàñìè 154.

ðèôòà, áà µèìîÿ÷è¸íè õóä ìåãóçàðî-
íàíä.

Íèìµèìîÿ÷è¸í äàð µèìîÿ âà µó¿óì
èøòèðîê ìåêóíàíä. Áèíîáàð èí, îíµî
áîçèãàðîíè àç µàìà ïóõòà âà ïóð-
áàðäîøò ìåáîøàíä.

Äàðâîçàáîí µàíãîìè µó¿óìè ðà³èá
äàðâîçàðî àç ò´á µèìîÿ êàðäà, ò´áðî
ìåòàâîíàä òàíµî áî äàñòîíàø çàíàä
(ðàñìè 154).

Âàçèôàè àñîñèè äàðâîçàáîí ò´áðî
äîøòà ãèðèôòàí áóäà, èí àìàë äàð
áèñ¸ð µîëàòµî áî äó äàñò è¿ðî ìåøà-
âàä. Äàðâîçàáîí ò´áðî áî äàñò äîøòà,
çàäà ãàðäîíèäàíàø ìóìêèí. Ëåêèí µó-
¿óì÷è¸í, íèìµèìîÿ÷è¸í âà µèìîÿ÷è¸í
äàð ðàôòè áîçº áà ò´á áî äàñò
ðàñèäàíàøîí ìóìêèí íåñò.

Ò´áïàðòîº. Àãàð ò´á áàúäè çàðáàè
ÿãîí áîçèãàðè ãóð´µ àç ìàéäîí áåðóí
ðàâàä, áîçº ìàíú êàðäà ìåøàâàä.

Äàð âà³òè ò´áïàðòîº ïîéµî äàð
âàñåúãèè êèòôîí ãóçîøòà ìåøàâàä.
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Ðàñìè 156.

Ðàñìè 155.

Ðàñìè 157.

Äàñòµî  àç îðèí¿ êàìå ³àò êàðäà ìå-
øàâàíä, äàð µîëàòè áîëî áàðäîøòàøó-
äà áà ³àôîè ñàð ãóçàðîíèäà ìåøàâàä.
Òàíà áà ³àôî õàì êàðäà øóäà, çîíóè
ïîéµî ³àò ìåøàâàíä, âàçíè òàíà áà
ïîéµî ìåôàðîÿä.

Äàð âà³òè ò´áðî áà áîçº äàðîâàð-
äàí ïàí¿àµîè äàñò äàð ÷óíèí µîëàò
ìåøàâàíä (ðàñìè 155).

Àç ïàµë´è ìàéäîíè ôóòáîëáîçº ò´á-
ðî áà áîçº äàðîâàðäàí (ðàñìè 156).

Ò´áçàíº áî ³èñìè ìè¸íàè ñàòµè ïîé.
Èí óñóë àç áèñ¸ð ¿èµàòµî áà çàäàí áî
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Ðàñìè 158.

³èñìè äîõèëèè ïîé ìîíàíä ìåáîøàä
(ðàñìè 157).

Áî êàëëà ò´áðî çàäàí. Îí µàíãîìè
áî ò´á çàðáàè µàëêóíàíäà çàäàí âà ¸
ò´áðî áà ðàôè³ ãóçàðîíèäàí µàì èñòè-
ôîäà ìåøàâàä. ¥àíãîìè áîçº ¸ ìàø²ó-
ëèÿò  áå çàðóðàò ò´áðî áî êàëëà çà-
äàí õóá íåñò. ×óíêè èí ¿àðà¸íðî áà-
÷àµî áîÿä îµèñòà-îµèñòà àç õóä êóíàíä
(ðàñìè 158).

Ôóòáîëáîçº áà ìèñëè äèãàð áîçèµîè
ñïîðòº äàð áà÷àµî äàëåðº âà ³àòúèÿò,
áîäè³³àòº âà ÷îáóêèðî òàðáèÿ ìåêóíàä.
Áîçèãàðîí äàð äàâîìè áîçº áî ñóðú-
àòµîè ãóíîãóí äàâèäàí, ¿àµèäàí, ò´áðî
áàðäîøòàí, áî ïîé âà êàëëà ò´áðî äà-
ðîç êàðäàíðî è¿ðî ìåêóíàíä. Ôóòáîë
áîçèè õóá áóäà, áàðîè ôóòáîëáîçº áî-
ñàáðó òàµàììóë, òåçêîð âà ÷îáóê øó-
äàí çàðóð àñò.
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1. Ôóòáîë ÷º ãóíà áîçº àñò?
2. Äàð ôóòáîë ÷àíä íàôàð áîçº ìå-

êóíàíä?
3. Áîçèãàðîí äàð ðàôòè áîçº êàäîì

âàçèôàµîðî è¿ðî ìåêóíàíä?
4. Êàäîì òèìµîè ôóòáîëðî äàð ¤çáå-

êèñòîí ìåäîíåä?
5. Àãàð ò´á àç ìàéäîí÷à áà áåðóí ðà-

âàä, áà áîçº ÷º ãóíà äàðîâàðäà
ìåøàâàä?

6. Áàðîè áîçèãàðè õóáè ôóòáîë øó-
äàí êàäîì ñèôàòµîðî èíêèøîô
äîäàí äàðêîð àñò?

17. Ìàø³µîè óìóìèè
èíêèøîôäèµàíäà áàðîè

ôóòáîëáîç

Áà÷àµî, áàðîè ôóòáîëáîçè õóá øó-
äàí òàíµî èíêèøîô äîäàíè ñèôàòµîè
îääèè ¿èñìîíº êèôîÿ íåñò. Áàðîè èí
øóìî áîÿä µàðàêàòè áîçº âà óñóëµîè
îíðî àç õóä êàðäà, àç îíµî äóðóñò èñ-
òèôîäà áóðäàíðî ¸ä ãèðåä.

Áàðîè áîçèè õóá íà òàíµî áà ïåø
íèãîµ êàðäà ðîµ ãàøòàí, áàëêè áà
ïåøó ³àôî äàâèäàíðî íèç áîÿä àç õóä
êóíåä. Äàð ¿îéè èñò òåç òîá õ´ðäàí âà
èñòîäàíðî íèç áîÿä äîíåä. Ïàñ, ôóò-
áîëáîç µàðàêàò âà óñóëµîè ãóíîãóíðî
õåëå òåç áîÿä è¿ðî êóíàä.
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Àëáàòòà, áàðîè µàìàè îíµîðî àç õóä
êàðäàíàòîí ìàø³µîè óìóìèè èíêèøîô
¸ðº ìåðàñîíàíä.

Ìàø³µîðî îèä áà äàâèäàí ¸ä ãè-
ðåä:

à) áà ïåø äàâèäàí;
á) ³àôîíîêº áà ìàððà ðàñèäàí;
â) áà ïàµë´è ÷àï âà ðîñò ³àäàì

ïàðòîôòà äàâèäàí;
ã) àç ¿îéè èñò áà 10–12 ì ñàõò äà-

âèäàí;
ä) äàð ¿îéè èñò ãîµ áî ïîéè ÷àï âà

ãîµ áî ïîéè ðîñò ¿àµèäàí;
å) áî ñóðúàòè òåç «ìîðâîð» äàâè-

äàí;
æ) òåç ñàìòè õóäðî òà²éèð äîäà,

ñóòóí÷àµîðî äàâð çàäà, ò´áðî ãèðèô-
òàí;

ç) áà ìàððà ³àôîíîêº «ìîðâîð»
äàâèäàí.

Ñóïîðèøµî áàðîè îì´õòàíè ìà-
ø³µîè ¿àµèø:

1. ßê âà äóïîÿ áî ¿àñòàê ïàðèäàí.
2. Áî ïîéè ÷àï âà ðîñò ëàíãèäà

¿àµèäàí.
3. Àç ìîíåàè 30–40 ñì ¿àµèäàí.
4. Àç ¿îéè èñò áà äàðîçº ¿àµèäàí.
5. Áà ò´áè äàð áîëî îâåõòàøóäà

¿àµèäà ñàððî ðàñîíèäàí.
6. Áî äó ïîé áà ïåø ¿àµèäàí.
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7. Áà ñêàìåéêàè ãèìíàñòèêº ÿêïàµë´
¿àµèäà áàðîìàäàí âà ¿àµèäà ôàðîìà-
äàí.

1. Áàðîè ÷º áà ôóòáîëáîç ìàø³µîè
óìóìèè èíêèøîô çàðóðàíä?

2. Ôóòáîëáîç êàäîì ìàø³µîðî îèä
áà äàâèäàí áîÿä è¿ðî êàðäà èñ-
òàä?

3. Êàäîì ìàø³µîè ¿àµèø áîÿä áàðîè
ôóòáîëáîç µàòìº áîøàä?

18. ¥àðàêàò âà óñóëµîè
ôóòáîëáîç

¥àðàêàò ÷óíèí óñóëµîðî äàðáàð ìå-
ãèðàä: äàâèäàí, ¿àµèäàí, èñò, òîá õ´ð-
äàí.

Óñóëµîè àñîñèè ôóòáîëáîçº — ò´á-
çàíº, áî ïîé ò´áðî äîøòàí âà ãèðèôòà
äàâèäàí, àç ðà³èá ò´áðî êàøèäà ãè-
ðèôòàí. Äàðâîçàáîí µàðàêàòµîè ìàõñó-
ñè õóäðî äîðàä: áî äàñò ò´áðî äîøòà
ãèðèôòàí âà çàäà ãàðäîíäàí, áàúäè áî
äàñò ïàðòîôòàíè ò´á áî ïîé çàäà ãàð-
äîíäàí.

Õóñóñèÿòè õîñè ôóòáîëáîçº èí ÿê¿îÿ
áî äàâèäàí ÷óíèí µàðàêàòµîðî áà ìèñ-
ëè ¿àµèäàí âà òîá õ´ðäàí èñòèôîäà
áóðäàí àñò. Ò´áçàíº µàðàêàòè àñîñèè
ôóòáîëáîçðî òàøêèë ìåäèµàä.

Áî òàã âà ð´éè ïîé ò´á çàäàí.
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Äàâèäà îìàäà ò´áðî áî ìè¸íà¿îéè
òàãè ïîé çàäàí.

Ò´áè àç òàðàôè ìó³îáèë ²åëèäàîìà-
äàðî áî êàôè ïîé íèãîµ äîøòàí.

Áà ò´á áî óñóëµîè ãóíîãóí áî ïîé
âà êàëëà çàðáà çàäàí ìóìêèí àñò.
Ò´áçàíº áî êàôè ïîé àñîñàí äàð ìà-
ñîôàè ê´òîµ âà ìè¸íàè ò´áäàðîçêóíº,
µàì÷óíèí àç ìàñîôàè ìóàéÿíêàðäàøó-
äà äàñòãèðº êàðäà ìåøàâàä.

Áî ³àôàñè ñèíà ò´áðî äîøòàí ÿêå
àç óñóëµîè ìóµèìè ôóòáîëáîçº àñò. Èí
óñóë äàð ôóòáîë òåç-òåç èñòèôîäà ìå-
øàâàä. Ïàñ àç íèãîµ äîøòàíè ò´á ôóò-
áîëáîç µàðàêàòè áîçèðî î²îç ìåêóíàä.
¤ ìåòàâîíàä ò´áðî áî õóä ãèðèôòà
ãàðäàä, áà ðàôè³àø ãóçàðîíàä ¸ áà
äàðâîçà çàíàä.

1. Äàð áîðàè óñóëµîè àñîñèè µàðàêà-
òè ôóòáîëáîç ÷º ìåäîíåä?

2. Óñóëµîè áîçèè ôóòáîëáîç àç êà-
äîìµî èáîðàò àñò?

3. Ôóòáîëáîç êàäîì µàðàêàò âà óñóë-
µîðî èñòèôîäà ìåáàðàä?

19. Áàñêåòáîë

Áàñêåòáîë ñîëè 1891 àç ¿îíèáè
îì´çãîðè òàðáèÿè ¿èñìîíèè è¸ëîòè
Ìàññà÷óñåòñè È¸ëîòè Ìóòòàµèäàè Àì-
ðèêî ¯åéìñ Íåéñìèò êàøô øóäààñò.
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Äàð äó òàðàôè ìàéäîí áà ñóòóíµî
ñàáàä÷àµî ¿îéãèð êàðäà ìåøàâàíä. Äàð
áàñêåòáîë áîçº äàð ìàéäîíè ìàñîµà-
òàø 28 x15 ì ñóðàò ìåãèðàä. Îí äàð
áàéíè ãóð´µµîè ïàí¿íàôàðà (4 x10
³èñì) 40 äà³è³à äàâîì ìåêóíàä. ¥àð
ÿê ãóð´µ µó¿óì òàé¸ð êàðäà, áà ñàáàä-
÷àè ðà³èáîí ò´á ìåïàðòîÿä âà äàð
íàâáàòè õóä áà µó¿óìè ðà³èáðî
áàðãàðäîíèäàí µàðàêàò ìåêóíàä. Ãóð´µå,
êè ìè³äîðè çè¸äòàðè ò´áµîðî ìåïàðòî-
ÿä äàð áîçº ²îëèá ìåáàðîÿä.

Áàñêåòáîë êàëèìàè àíãëèñº áóäà,
áàñêåò ìàúíîè ñàáàä, áîëë ìàúíîè
ò´áðî äîðàä. Ðàäèóñè ò´áè áàñêåòáîë
áàðîè ìàðäµî àç 74,9 ñì òî 78 ñì
àñò. Âàçíè ò´á àç 567 ã òî 650 ã. Áà-
ðîè çàíµî àç 72,4 ñì òî 73,7 ñì, âàç-
íàø àç 510 ã òî 567 êã àñò.

Áàðîè áàñêåòáîëáîç øóäàí áà³óââàò,
÷à³³îí, ÷îáóê áóäàí ëîçèì àñò.

Áà÷àµîè àçèç! Øóìî øîµèäè îí ãàø-
òàåä, êè áàñêåòáîëáîçîí äàð ìàéäîí
òåç ìåäàâàíä, ñàìò âà ñóðúàòè äàâè-
äàíè õóäðî òà²éèð ìåäèµàíä, áàðîè
ò´áðî äîøòà ãèðèôòàí áî òàìîìè
³óââà µàðàêàò ìåêóíàíä âà äàð îõèð
îíðî áà ñàáàä÷à ìåïàðòîÿíä. Îíµî äàð
äàâîìè áîçº ÷àíäèí ìàðîòèáà ìå¿à-
µàíä âà ìàø³µîè äàâèøðî è¿ðî ìåêó-
íàíä. Áàðîè èí àç ¿èµàòè ¿èñìîíº
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îáóòîá ¸ôòà, áî³óââàò øóäàíàòîí ëî-
çèì àñò.

Áèíîáàð èí, áàñêåòáîëáîçîí áîÿä
µàð ð´ç ñèôàòµîè àñîñèè ¿èñìîíèè
õóä, ÿúíå ïóðáàðäîøòº, ñóðúàòíîêº âà
³óäðàòàøîíðî  èíêèøîô äèµàíä.

Ïóðáàðäîøòº µàíãîìè áîçº áà òåç
õàñòà íàøóäàí, è¿ðîè äóðóñòè µàðàêàò
âà ³îèäàµî ¸ðº ìåäèµàä.

Ñóðúàòíîêº áàðîè òåç ðàñèäà ãè-
ðèôòàí áà ðà³èá âà àç ´ ãóçàøòàí ¸ðº
ìåäèµàä.

Áàðîè ¿àµèäàí, ò´áðî äóðòàð ïàð-
òîôòàí ³óââà ëîçèì àñò.

1. Áàñêåòáîë ÷º ãóíà è¿ðî ìåøàâàä?
2. Êàëèìàè áàñêåòáîëðî ìàúíèäîä êó-

íåä.
3. ¥à¿ìè ìàéäîí÷àè áàñêåòáîë âà âàç-

íè ò´áè áàñêåòáîë ÷º ³àäàð àñò?

20. Ìàø³µîè óìóìèè
èíêèøîô áàðîè áàñêåòáîë÷º

£èñìè çè¸äè ìàø³µî áàðîè äàð áî-
çèµîè ãóíîãóíè âàðçèøº ðèâî¿ äîäàíè
òàé±ðèè ¿èñìîíº ïåøáèíº øóäààíä. Àç
¿óìëà, ìàø³µîè äàâèäàí âà ¿àµèäàí.
Ëåêèí ÷óíèí ìàø³µîå íèç ìàâ¿óäàíä,
êè áî îíµî áàñêåòáîëáîçîí çè¸äòàð
áîÿä ìàø²óë øàâàíä.
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Ðàñìè 160. Ðàñìè 161. Ðàñìè 162.

Ðàñìè 159.

1. Áî ¿àñòàê ¿àµèäàíðî áî µàð ãóíà
óñóë (ÿê âà äó ïîé), ³àé÷èìîíàíä
è¿ðî êàðäàí (ðàñìè 159).

2. Äàð µîëàòè áî ïàµë´ èñòîäàí äàð
ñêàìåéêàè ãèìíàñòèêº áà òàðàôè ðîñò
âà ÷àï áî äó ïîé ¿àµèäà ãóçàøòàí.

3. Ïàµë´è µàì àç äàñòîíè µàìäèãàð
äîøòà, òî 15 ì áà òàðàôè ðîñò âà
÷àï, áî äó ïîé òàêîí õ´ðäà ¿àµèäàí
(ðàñìè 160).

4. Ð´ áà ð´éè µàìäèãàð íèøàñòà
äàñòµîðî çàí¿èðìîíàíä äîøòàí. ¯àµè-
äàíè ÿêóìº áà ïåø, äóþìº áà ³àôî
(ðàñìè 161).

5. ¯´ÿêè òîðàôò âàñåúøàâàíäà êàøè-
äà, àç òàðàôè âàñåè îí ¿àµèäàíðî
îì´çåä. ¥àðàêàò êóíåä, êè áî í´ãè ïîé
¿àµåä (ðàñìè 162).
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Ïàðòîôòàíè ò´áè áàñêåòáîë:
1. Ò´áðî áî äó äàñò àç áîëîè ñàð

áà äóðº ïàðòîåä.
2. Ò´áðî áî äó äàñò àç ïàñò áà

äóðº ïàðòîåä.
3. Àç ³àôàñè ñèíà ò´áðî áî ÿê âà ¸

äó äàñò áà íèøîíè ìóàéÿí âà äóðº
ïàðòîåä.

1. È¿ðîè êàäîì ìàø³µî áàðîè áàñ-
êåòáîë çàðóð àñò?

2. ×àíä íàìóäè ïàðòîôòàíè ò´áè áàñ-
êåòáîëðî ìåäîíåä?

3. ×àðî ìàø³µîè óìóìèè èíêèøîô
áàðîè áàñêåòáîëáîç çàðóð àñò?

21. Óñóëµî âà µàðàêàòè
áàñêåòáîëáîç

Áà µàðàêàòµîè àñîñèè áîçèè áàñêåò-
áîë: ò´áðî ãèðèôòà ãàøòàí, òîá õ´ð-
äàí, ¿àµèäàí, èñòîäàí, ïàðòîôòàí, ò´á-
ðî äîäàí âà äîøòà ãèðèôòàí äîõèë
ìåøàâàä. Ò´áïàðòîº áà ñàáàä ÿêå àç
óñóëµîè àñîñèè áàñêåòáîë àñò. Òàé¸ðº
áàðîè äà³è³ áà ñàáàä àôòîíäàíè ò´á
ìà³ñàäè àñîñèè µó¿óì÷è¸íè ¿àìîàðî
òàøêèë ìåäèµàä, áà ñàáàä àôòîíèäàí
— ìà³ñàäè àñîñèè áîçº àñò.

 Ò´áðî áî ÿê âà ¸ äó äàñò, àç ¿îéè
èñò ¸ ¿àµèäà, äàâèäà îìàäà, äàð µîëà-
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á

Ðàñìè 163 à, á.

a

òè äàð äàñò íèãîµ äîøòàí µàì ïàð-
òîôòàí ìóìêèí àñò (ðàñìè 163 à, á).

Ò´áðî ÷è ãóíà ãèðèôòà ãàøòàí ìóì-
êèí? Áî ïàí¿àµîè ÿê äàñò ò´áðî ÷óíîí
ñàõò äîøòàí ëîçèì àñò, êè µàíãîìè áà
çàìèí ¸ ôàðø çàäà áàðãàøòàí îí òî
áàëàíäèè äàñò áàðõåçàä. Ëåêèí µàíãî-
ìè ãèðèôòà ãàøòàí áàñêåòáîëáîç µîëà-
òè èñòè õóäðî íàáîÿä ôàðîì´ø êóíàä.
Àãàð ò´á äàð äàñòè ðîñò áîøàä, ïîéè
÷àï íèì ³àäàì ïåø ìåøàâàä.

Ïàí¿àµîðî áà òàðàôè ÷àïè áîëîèè
ò´á ãóçîøòà ò´áðî ìåäîðàíä. Áàðîè
ò´áðî ãèðèôòà ãàøòàí îíðî áî äàñòè
ðîñò äàð ïåø ïàñòòàð ìåçàíàíä. Âàëå
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ò´á áîÿä äàð ïåø, äàð ïàµë´ àç äàñòè
ðà³èá äóðòàð  áîøàä. Àíà äàð µàìèí
ãóíà µîëàò äàð ìàéäîí ÷º øóäà èñòî-
äàíàøðî õóá ìåáèíåä, ÷óí íàìîÿíäàè
ãóð´µ äàð µîëàòè õóá áàðîìàäà ìîíàä,
ò´áðî áî òåçº áà ´ äàðîç ìåêóíåä.

¥àíãîìè äàðîç êàðäàíè ò´á áî äàñòè
÷àï ò´áðî äîäà, áà ³àôî êàøèäà ìå-
øàâàä. Ò´á áà òàðàôè ³óëàéè íàìîÿí-
äàè ãóð´µ äîäà ìåøàâàä.

Ò´áðî äîøòà ãèðèôòàí. Áî ¸ðèè èí
óñóë áîçèãàð ò´áðî ãèðèôòà áà µó¿óìè
íàâáàòº ìåãóçàðàä. Ò´áðî áî óñóëµîè
ãóíîãóí áî ÿê âà äó äàñò, äàð ¿îéè èñò
âà ¿àµèäà äîøòà ãèðèôòàí ìóìêèí àñò.

Áà÷àµîè àçèç! Áàúäè äîøòà ãèðèôòà-
íè ò´á øóìî µàðàêàòè àç µàìà áåµòà-
ðèíðî è¿ðî ìåêóíåä: ò´áðî ãèðèôòà
ìåãàðäåä, îíðî áî òåçº áà ðàôè³àòîí
ìåäèµåä ¸ áà ñàáàä ìåàíäîçåä.

Ò´áðî áî äó äàñò äîøòà ãèðèôòàí
áàðîè øàõñè ò´áäîð óñóëè àç µàìà
îääº âà áîýúòèìîä ìåáîøàä. Àãàð ò´á
äàð áàëàíäèè ³àôàñè ñèíà ¸ ñàðè áî-
çèãàð îìàäà èñòîäà áîøàä, îí ãîµ äà-
ñòîíðî áà ìó³îáèëè ò´á áàðäîøòà, àí-
ãóøòîíðî ñóñò êàðäà áà øàêëè âîðîíêà
îâàðäàí çàðóð àñò. Ò´áè äîøòàøóäà
áà ³àôàñè ñèíà çåð êàðäà ìåøàâàä.
Äàð âà³òè áà àíãóøòîí ðàñèäàíè ò´á
àíãóøòîíè äàñòµî ÷óí ïðóæèíà áà ³àôî
õàì ìåõ´ðàíä. Õàì êàðäàíè äàñòµî



128

ñóðúàòè òåçè ò´áè ïàðèäà îìàäàðî
ïàñò ìåêóíàä.

Áàðîè àíè³ áà ñàáàä ïàðòîôòàíè
ò´á µàðàêàòè ìóòàíîñèáè ïîé âà äàñòµî
àµàìèÿò äîðàä. Áàðîè è¿ðîè äóðóñòè
îí µàíãîìè áà µàë³à ò´á ïàðòîôòàí,
ïîéµî àç çîíó ³àò êàðäà øóäà, ò´á áà
³àôàñè ñèíà íàçäèê ìåèñòàä. Ëàµçàè
äèãàð äàñòó ïî áàðîáàð ðîñò êàðäà
øóäà, ñ´éè µàë³à ³àä êàøèäà ìåøàâàä.

1. Êàäîì íàìóäµîè µàðàêàò âà óñóë-
µîè áàñêåòáîëáîçº ìàâ¿óä àñò?

2. Ò´áðî ÷º ãóíà áîÿä ãèðèôòà ãàøò?
3. ¥àíãîìè äîøòà ãèðèôòàíè ò´á, áà

ñàáàä àíè³ ïàðòîôòàíè ò´á êàäîì
µàðàêàòµî è¿ðî ìåøàâàíä?

22. Âîëåéáîë

Âîëåéáîë — áîçèè äàñòº àñò, êè
áàéíè äó òèì ãóçàðîíèäà ìåøàâàä.
Îíðî äàð ìàéäîíè ìàõñóñè êàëîíèàø
18 x 9 ì, êè àç ìè¸íà áî ò´ð òà³ñèì
øóäààñò, ìåãóçàðîíàíä. Ò´ððî äàð áà-
ëàíäèè ìóàéÿí ìóñòàµêàì ìåêóíàíä.

Àç µàð ÿê òèì 6 íàôàðº äàð ìàé-
äîí÷àè õóä ìåèñòàíä âà ò´áðî àç áî-
ëîè ò´ð ìåïàðòîÿíä. Àãàð ò´á áà ìàé-
äîí÷àè ðà³èá íààôòàä, òèì ìà²ëóá
µèñîá ìå¸áàä. Áîçèãàðîí µàðàêàò ìåêó-
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íàíä, êè ò´á áà ìàéäîí÷à, íààôòàä.
Êàäîì òèìå, êè 25 õîë (áî äó ôàð³)
¿àìú ìåêóíàä, ²îëèá µèñîá ìå¸áàä.

Øóìîðàè óìóìèè áîçèãàðîíè òèì
ÿê¿îÿ áî áîçèãàðîíè àñîñº âà çàõè-
ðàâº àç 12 íàôàð íàáîÿä çè¸ä áîøàíä.
Äàð ìàéäîí 6 áîçèãàð áîçèðî î²îç
ìåêóíàä âà äàð äàâîìè âîõ´ðº áîçèãà-
ðè äèëõîµ ìåòàâîíàä ¿îéè õóäðî áî
áîçèãàðè äàð çàõèðà áóäà èâàç êóíàä.

1. Êàëîíèè ìàéäîí÷àè âîëåéáîë ÷º
³àäàð àñò?

2. Äàð âîëåéáîë ÷àíä íàôàð áîçèãàð
èøòèðîê ìåêóíàä?

3. Áîçèè âîëåéáîë àç áàñêåòáîë âà
ôóòáîë áî ÷º ôàð³ ìåêóíàä?

23. Ìàø³µîè óìóìèè
èíêèøîô áàðîè

âîëåéáîëáîç

Âîëåéáîë  áî ñåð¿´øó õóð´ø áóäà-
íàø ôàð³ ìåêóíàä. Áîçº àç áîçèãàðîí
÷îáóêº âà ÷àíäèðº, ³óââàè ¿èñìîíº âà
ñóáîòêîðèðî òàëàá ìåêóíàä. Õåëå ìó-
µèì àñò, êè àíãóøòîíè äàñòè âîëåéáîë-
áîçîí èíêèøîô¸ôòà áîøàíä. Áàðîè èí
ìóíòàçàì ìàø³µîè ìàõñóñè ¿èñìîíº
áîÿä è¿ðî êàðäà øàâàíä. Ïåø àç
î²îçè ìàø³µîè âîëåéáîë ìàø³µî áàðîè
èíêèøîôè äàñò âà ïîé äîäà ìåøàâàä:

9 — Òàðáèÿè ¿èñìîíº, ñèíôè 3
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Ìàø³µîè èíêèøîôäèµàíäà áàðîè
ïàí¿àµîè äàñò:

à) ïàí¿àµîè äàñòðî áà òàðàôè ðîñò
âà ÷àï äàâð çàíîíäàí;

á) ñàíãè 200–300 ã áà àð²àì÷èí îâå-
çîíðî áà ÷´áè ýñòàôåòà ïå÷îíèäàí.

â) áà ïàí¿àðà òàêÿ êàðäà èñòîäà, äà-
ñòðî àç îðèí¿ ³àò êàðäàí âà ¸çîíèäàí.

Ìàø³µî áàðîè ìóøàêµîè äàñò:
à) áà ôàðø òàêÿêóíîí äàðîç êàøèäà

õîáèäàí âà äàñòµîðî ³àòó ðîñò êàðäàí;
á) ð´ áà ð´ èñòîäà, áîíàâáàò äàñò-

µîðî ³àò êàðäàí âà ¸çîíèäàí;
ã) ïîéµî áà ïàµë´ êóøîäà øóäààíä,

äàñòµî áà ïàµë´ äàðîç êàðäà øóäààíä,
òàíàðî áà ðîñò âà ÷àï îµèñòà òîá äî-
äàí;

ä) ò´áè 1 êã ïóðêàðäàøóäàðî äàð
ïàñò íèãîµ äîøòà, äàñòðî àç îðèí¿
õàìó ðîñò êàðäàí;

å) àç ³àôàñè ñèíà áî äó äàñò ò´áè
âîëåéáîëðî ïàðòîôòàí;

æ) áî äó äàñò ò´áè âîëåéáîëðî àç
áîëîè ò´ð ïàðòîôòà çàäàí.

Ìàø³µî áàðîè ìóøàêµîè ïîé:
à) äàð ¿îéè èñò áî ÿê âà äó ïîé

¿àµèäàí;
á) àç áîëîè ìîíåàµî ¿àµèäà ãóçàø-

òàí;
â) äàâèäà îìàäà,  áî äó ïîé òàêîí
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õ´ðäà áà ÷èçè îâåçîíêàðäàøóäà äàñò
ðàñîíèäàí;

ã) äàð äîõèëè äàâðàµîè äàð ôàðø
(çàìèí)  êàøèäàøóäà ¿àµèäàí;

ä) ò´áðî áà áîëî ïàðòîôòà äîøòà
ãèðèôòàí;

å) äàð µîëàòè äàñòµîðî áà ïåø äà-
ðîç êàðäàí, íèìõåç øóäà íèøàñòà õåñ-
òàí;

ç) áî ÿê âà äó ïîé ¿àµèäà, áà ïàµë´
âà ³àôî òîá õ´ðäàí.

1. Âîëåéáîëáîç áîÿä äîðîè êàäîì
ñèôàòµî áîøàä?

2. Áàðîè âîëåéáîëáîçº êàäîì ìàø³-
µîðî è¿ðî êàðäàí ëîçèì?

3. Î¸ øóìî ìàø³µîè ïàí¿àµîè äàñò
âà ïîéðî èíêèøîôäèµàíäàðî  ìóñ-
òà³èëîíà è¿ðî êàðäà ìåòàâîíåä?

24. ¥àðàêàò âà óñóëµîè
âîëåéáîëáîçº

Ìàø²óëèÿòµîè âîëåéáîëáîçº âîñèòàè
ñàìàðáàõøè èíêèøîôè ¿èñìîíèè õóá
âà ìóñòàµêàì øóäàíè ñàëîìàòº ìåáî-
øàä. ßêå àç õóñóñèÿòµîè õîñè âîëåé-
áîëáîçº ëàµçàå áà ò´á ðàñèäà èñòîäà-
íè äàñò ìåáîøàä. Ìóâîôè³è øàðòè
âîëåéáîëáîçº äåð ãîµ ò´áðî áî äàñò
äîøòà èñòîäàí ìóìêèí íåñò.
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Ðàñìè 164.

¥îëàòè àñîñº âà óñóëµîè âîëåéáîë-
áîçº — òàðçè èñòè âîëåéáîëáîç, ò´áðî
áàðäîøòàí, áà µó¿óì ¿àâîá äîäàí âà
ò´áïàðòîº ìåáîøàä. Âîëåéáîëáîç µàí-
ãîìè áîçº ãèðä-ãèðäè ìàéäîí µàðàêàò
ìåêóíàä. Òàé¸ðèè àñîñº µîëàòè èñòè
áîçèãàð µèñîá ìå¸áàä. Áîçº àç ò´á-
ïàðòîº î²îç ìåøàâàä.

¥îëàòè èñòè âîëåéáîëáîç. ¥îëàòè
èñò áà äàðà¿àè ³àòøàâèè ïîé íèãîµ
êàðäà ìóàéÿí ìåøàâàä: áàëàíä, ìè¸íà,
ïàñò (ðàñìè 164). ¥îëàòè àñîñèè ïîé
äàð ÿê õåë áàëàíäº, êàìå õàìøóäà,
ïîéµî àç µàìäèãàð äàð ìàñîôàè 20–30
ñì ïàðàëëåë ãóçîøòà øóäààíä, äàñòµî
äàð ïåø êàìå ³àò êàðäà øóäààíä, òàíà
íà îí ³àäàð áà ïåø áàðîâàðäà øóäà-
àñò.

¥àðàêàò äàð ìàéäîí áî äàâèäàí,
ðîµ ãàøòàí âà ¿àµèäàí è¿ðî ìåøàâàä.

Ò´áðî àç ïàñò áà áîçº äàðîâàðäàí.
Äàð âîëåéáîë ³àáóëè ò´á µàðàêàòè ìó-
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Ðàñìè 165.

µèì µèñîá ±ôòà, áîçèãàð ÷óíîí òåç áî-
ÿä µàðàêàò êóíàä, êè ò´á áà çàìèí íà-
ðàñàä (ðàñìè 165).

£àáóëè ò´á óñóëè µèìîÿ µèñîá ¸ôòà,
áî ¸ðèè îí ò´á àç õóä êàðäà ìåøàâàä
âà  áîçº äàâîì ìå¸áàä. Áîçèãàðîíè
òèì ò´áðî òî ñå ìàðîòèáà ÿê ¸ äóäàñ-
òà áà µàìäèãàð ìåïàðòîÿíä.

Áàðîè äàâîì äîäàíè áîçèè âîëåé-
áîë áîçèãàð ò´áðî áà ðàôè³àø ìåäè-
µàä ¸ áà òàðàôè ìàéäîíè ðà³èá ìå-
ïàðòîÿä.

Ìàø³µî áàðîè ¸ä ãèðèôòàíè áîçº

¥àðàêàòµîè àñîñèè áîçèè âîëåéáîë:
1. Àç áîëîè ñàð áî äó äàñò ò´áðî

äàðîç êàðäàí. Îì´çèøè ò´áïàðòîº àç
îì´çèøè ìàø³µîè èëîâàãº î²îç ìåøà-
âàä. ¥àíãîìè ò´áè âîëåéáîëðî àç áî-
ëîè ñàð áà áîëî ïàðòîôòàí — ïàí¿à-
µîðî òàâðè ãîðèçîíòàëº ¿îé ìåäèµåä,
îðèí¿µîðî äàð ïåø áàëàíä íèãîµ ìå-
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Ðàñìè 166. Ðàñìè 167.

äîðåä. Çîíóµîðî êàìå õàì êàðäà, ñàð-
ðî áà áîëî ìåáàðäîðåä âà ò´áðî äàð
áîëîè ñàð íèãîµ ìåäîðåä. Ïàí¿àµîè
äàñò ò´áðî îðîìîíà íèãîµ äîøòà ìåè-
ñòàíä. ¥àðàêàò áîÿä êàðä, êè ò´á áà
ïî¸í íààôòàä.

Ïåø àç µàâî äîäàíè ò´á äàð ÿê âà³ò
äàñò àç îðèí¿ ³àò êàðäà ìåøàâàä.
¥àíãîìè ò´áïàðòîº òàíà âà äàñò äàð
ÿê âà³ò ìå¸çàä (ðàñìè 166).

2. Áî äó äàñò ò´áðî àç áîëî µàâî
äîäàí. Áî äó äàñò ò´áðî àç áîëî äà-
ðîç êàðäàí ÿêå àç óñóëµîè âàñåú ïàµí-
øóäà ìåáîøàä.

¥àíãîìè ò´áðî áà ³àôî äîäàí (áà
ðà³èá ïóøòíîêº èñòîäà) øóìî äàð òàãè
ò´á µàðàêàò ìåêóíåä. Äàð èí âà³ò
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³èñìè ïåøè äàñòîíè øóìî  áîëîè ñàð
áóäà, äàñòµî àç îðèí¿ õàì êàðäà
øóäà, ò´á ïàðòîôòà ìåøàâàä. Ñóòóíì´-
µðà, òàõòàïóøò âà ³àôàñè ñèíà õàì
ãàðäèäà, òàíà áà ³àôî µàðàêàò ìåêó-
íàä.

3. ¯óôò øóäà ò´áðî àç áîëî µàâî
äîäàí. ¥àðàêàò êóíåä, äàð µîëàòè äàð
ìàñîôàè 2–3 ìåòð àç µàìäèãàð èñòî-
äàí, áî äó äàñò ò´áðî àç áîëî µàâî
äèµåä. ¥àíãîìè ïàðòîôòàíè ò´á ïà-
í¿àµî àç ñàð áîëîòàð ìåèñòàíä. Äàð
áàðîáàðè äàð ÿê âà³ò ðîñò êàðäàíè
ïîé âà äàñòµî, ò´á íèç çàäà ãàðäîíèäà
ìåøàâàä (ðàñìè 167).

4. Ò´áðî áî äó äàñò àç ïî¸í ³àáóë
êàðäàí. Èí µàðàêàò ¿óôò è¿ðî ìåøà-
âàä. ßê áîçèãàð ò´áðî àç áîëî áî äó
äàñò äàðîç ìåêóíàä, äèãàðº áî äó
äàñò ò´áðî àç ïàñò ³àáóë ìåêóíàä.

Äàð èí óñóë µàíãîìè ³àáóë êàðäàíè
ò´á òàíà êàìå ðîñò ¸ áà ïåø õàìèäà
ìåèñòàä, äàñòµî ðîñò, áà ïåø ïàñò
ôàðîâàðäà øóäààíä. Çîíóµî ¿àôñ
øóäà, ïàí¿àµî áî µàì ïàéâàñòàíä.

Áîÿä ÷óíèí µàðàêàò êàðä, êè ò´á áà
áîëîè ïàí¿àµîè äàñò àôòàä. Áàðîè èí
äàñòðî áà ¿îéè ïàðâîç êàðäà îìàäà
èñòîäàíè ò´á ìåãóçîðàíä. Äàð èí ãóíà
µîëàò ò´á ðîñò áà ïàí¿àµîè äàñò ðàñè-
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Ðàñìè 168.

äà, àç áàëàíäèè ³àäè ÿê îäàì áîÿä
áîçãàðäîíèäà øàâàä (ðàñìè 168).

5. Ò´áðî àç ïî¸í àç áîëîè ò´ð ãóçà-
ðîíèäàí. Áîçèãàð àç ìàñîôàè 5–6 ì
áà òàðàôè ò´ðè âîëåéáîë íèãîµ êàðäà
ìåèñòàä. Ïîéµî äàð âàñåúãèè êèòô
êàìå õàì ãóçîøòà øóäààíä. Ïîéè ÿêóì
àç ïîéè äóþì íèì ³àäàì ïåøòàð ãó-
çîøòà ìåøàâàä. Ïàñ àç èí òàíà áà
ïåø ¸çîíäà øóäà äàñòè ðîñò áà ³àôî
äàðîç êàðäà ìåøàâàä. Ò´á áî äàñòè
÷àï áà áîëî ïàðòîôòà øóäà, áî êàôè
äàñòè ðîñò ñàõò çàðáà äîäà ìåøàâàä.

Áî è¿ðîè èí ãóíà µàðàêàò, àëáàòòà
ò´áðî áîÿä àç ò´ð ãóçàðîíèäà òàâîíåä.
Ò´áïàðòîèðî áî ìóøò íèç è¿ðî êàðäàí
ìóìêèí àñò.

1. ¯èµàòµîè õîñè âîëåéáîëðî ã´åä.
2. ¥îëàòè èñòè âîëåéáîëáîç ÷º ãóíà

àñò?
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3. Ò´á áà áîçº ÷º ãóíà äàðîâàðäà
ìåøàâàä?

4. Äàð âîëåéáîë ÷º ãóíà µàðàêàò âà
óñóëµîè àñîñº ìàâ¿óä àñò?

25. Áîçèµîè ñåðµàðàêàò

Áà÷àµî! Áîçèµîè ñåðµàðêàò áàðîè àç
¿èµàòè ¿èñìîíº êàìîë ¸ôòàíè Øóìî,
áåµáóäèè ñàëîìàòº, ìóñòàµêàì êàðäàíè
ôàúîëèÿòè óìóìèè îðãàíèçì ¸ðº ìåäè-
µàä.

¥àì÷óíèí, äàð áà÷àµî ÷óíèí ñèôà-
òµîè µàìèäà áà ìèñëè ä´ñòèâó ðàôî-
³àò, òàøêèëîò÷èãº âà âàòàíïàðâàðèðî
òàðáèÿ ìåíàìîÿä. Áàðîè èäîðà êàðäà-
íè áîçº µàêàì âà ¸ðäàì÷èè µàêàì èí-
òèõîá êàðäà ìåøàâàä.

Äàð ¿àðà¸íè áîçº áà÷àµî ìóñòà³èëî-
íà ¸ áî ä´ñòîíè õóä àç áîëîè ìñúàëàå
ìàëàêàè ³àáóë êàðäàíè ³àðîð µîñèë
ìåøàâàä.

¥àìèí òàâð, áîçèµî äàð µà¸òè áà-
÷àµî äîðîè àµàìèÿòè êàëîí àñò.

Áàðîè µîñèë êàðäàíè ìàµîðàòè µàðà-
êàò âà ìóñòàµêàì êàðäàíè äîíèøµîè
ïåøòàð àçõóäêàðäàøóäà, áîçèµîðî òàê-
ðîð êàðäà èñòîäàí çàðóð àñò.

Ð´ç âà øàá

Áîçº äàð ìàéäîí÷à ¸ çàë ãóçàðîíè-
äà ìåøàâàä. Äàð ìè¸íè ìàéäîí õàòµîå
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êàøèäà ìåøàâàä, êè áàéíàøîí 1–1,5 ì
ìàñîôà äîðàíä, äàð äó òàðàôè õàò
äàð ìàñîôàè äàðîçèàø 20 ì «õîíàµî»
¿óäî êàðäà ìåøàâàíä. Áîçèãàðîí áà
òèìµîè «Ð´ç» âà «Øàá» ¿óäî øóäà, äàð
õàòè ìàðêàçº ñàô ìåêàøàíä (ðàñìè
169, a).

Îì´çãîð ôàðìîíè «Ð´ç!»-ðî ìåäèµàä.
Áîçèãàðîíè òèìè «Øàá» áà «õîíà÷àµîè»
õóä ìåäàðîÿíä. Áîçèãàðîíè òèìè «Ð´ç»
áîøàä, îíµîðî áîÿä äîðàíä (ðàñìè

Ðàñìè 169, á.

Ðàñìè 169, à.
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169, á). Ïàñ àç èí áîçèãàðîíè äîøòà-
øóäàðî ìåøóìîðàíä âà îíµî áîç áà
òèìµîè õóä áàðìåãàðäàíä. Òèìµî áîç
áà õàòµîè äàð ìàðêàç áóäà, ñàô ìåêà-
øàíä. Áîçº äàâîì ìå¸áàä. ¥àíãîìè
äîäà øóäàíè ôàðìîíè «Øàá» áîçèãà-
ðîíè òèìè «Ð´ç» áà «õîíà÷àµî»-ÿøîí
ìåãóðåçàíä. Êàäîìå àç òèìµî áîçèãà-
ðîíè çè¸äòàððî äîøòà òàâîíàä, ²îëèá
ìåîÿä.

Ýñòàôåòàè äàâèäàí

Áîçèãàðîí áà ñå òèì ¿óäî øóäà,
äàð ìàéäîí÷à ñàô ìåêàøàíä. Äàð ÿê
òàðàôè ìàéäîí÷à õàòè ñòàðò êàøèäà
ìåøàâàä. 15–20 ì îíñ´éòàð äàð ôîñè-
ëàè 1,5 ì  ñå ÷àìáàðàê ãóçîøòà ìåøà-
âàä.

Áàúä àç ýúëîí øóäàíè ôàðìîíè
îì´çãîð áîçèãàðè ÿêóìè òèì àç ñòàðò
äàâèäà îìàäà ÷àìáàðàêè ð´ áà ð´ èñ-
òîäàðî äàâð ìåçàíàä, ñîíº àç òàðàôè
ðîñò áà ³àôî áàðìåãàðäàä âà áà äàñ-
òè áîçèãàðè íàâáàòèè äàð ñòàðò èñòî-
äà äàñò ðàñîíèäà áà ¿îéè õóä ðàôòà
ìåèñòàä. Áîçèãàðîíè íàâáàòº íèç àé-
íàí µàìèí àìàëðî è¿ðî ìåêóíàíä. Áîçº
2–3 ìàðîòèáà òàêðîð ìåøàâàä. Êàäîì
òèìå, êè áîçèðî áåõàòî âà òåç è¿ðî
ìåêóíàä, ²îëèá øèíîõòà ìåøàâàä.
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Ðàñìè 170.

Äóðòàð ïàðòîôòà, àç âà³ò
áóðä êàðäàí

Áà÷àµî áà äó òèì (ìàñàëàí, «Êàáóä»
âà «Ñóðõ») òà³ñèì ìåøàâàíä. ¥àð ÿêè
îíµî áà äàâàíäàãîí âà ãóçàðàíäàãîí
òà³ñèì ìåøàâàíä. Áà  ðàíãè õîñè
òèìè ãóçàðàíäàãîí ìîñ õàëòàµîè ðåãäîð
äîäà ìåøàâàä (ðàñìè 170).

Áîçèíãàðîí áà õàòè ñòàðòè äàð ìàé-
äîí èøîðàøóäà ¿îéãèð ìåøàâàíä. Ïàñ
àç ôàðìîíè îì´çãîð ãóçàðàíäàãîí
µàðàêàò ìåêóíàíä òî ³àäðè èìêîí õàë-
òà÷àµîðî äóðòàð ïàðòîÿíä. Äàâàíäàãîí
áîøàíä, ÿêå àç õàëòà÷àµîè áà ðàíãè
òèìàøîí ìóâîôè³ðî ãèðèôòà, µàðàêàò
ìåêóíàíä áà õàòè ñòàðò áîçãàøòà îÿíä.
Äàâàíäàãîíè êàäîì òèìå, êè áà õàòè
ñòàðò áî õàëòà÷àµî ðàñèäà ìåîÿíä, áà
µàìîí òèì ÿê õîë äîäà ìåøàâàä. Ïàñ
àç èí, äàâàíäàãîí áà ¿îè ãóçàðàíäà-
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ãîí, ãóçàðàíäàãîí áîøàíä, áà ¿îè äà-
âàíäàãîí ìåãóçàðàíä. Áîçº 8–10 ìàðî-
òèáà òàêðîð êàðäà ìåøàâàä. Òèìå, êè
çè¸äòàð õîë áà äàñò îâàðäàñò, ²îëèáè
áîçº µèñîá êàðäà ìåøàâàä.

Ëîëà÷èíàêîí
(áîçèè õàë³èè òî¿èêº)

Áîçèãàðîí ñåíàôàðº áà ãóð´µµî òà³-
ñèì øóäà, àç ÿêäèãàð äàð ìàñîôàè ÿê
ìåòð ìåèñòàíä. Äàð ïåøè îíµî õàòè
ñòàðò êàøèäà ìåøàâàä. Áîçº 10–15 ì
äóðòàð àç èí õàò ãóçàðîíèäà ìåøàâàä.
Àç òàðàôè äèãàðè ìàéäîí÷à õàòè äèãàð
êàøèäà, äàð ìîáàéíè îí ¿îè «¿´é»
(êàíàë) èøîðà êàðäà ìåøàâàä. Ôîñè-
ëàè áàéíè ¿´é âà áàðàíäà, áîÿä 0,5 ì
áîøàä. ßê áîçèãàð áàðàíäà ìåøàâàä.
Âàé äàð ð´éè õàò, äàð íàçäè ¿´é ìåè-
ñòàä.

Áî ôàðìîíè ðîµáàð ãóð´µè ñåíàôàðà
äàñòµîðî áà êèòôè ÿêäèãàð ìåãóçîðàíä.
Áî ôàðìîíè äóþì áîçèãàðîí ñóðóäõî-
íîí áà ïåø, ñ´è ¿´é ìåðàâàíä. Ìàçìó-
íè ñóðóä:

Ñå äóõòàðàêîí áóäåì,
Ëîëà÷èíàêîí áóäåì,
Äàâèäåìó äàâèäåì,
Áà ¿´éè íàâ ðàñèäåì.
¯´éè íàâà îáàø íå,
Ìàâëóäàÿ õîáàø íå.
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Äàð èí ¿î íîìè øàðòèè Ìàâëóäà áî
íîìè áàðàíäà èâàç êàðäà ìåøàâàä.
Áîçèãàðîí ñåíàôàðº áà òàðàôè ¿´é âà
áàðàíäà ðàâîíà ìåøàâàíä. ¥àíãîìè ñó-
ðóäõîíº ÷óíèí àìàëµî è¿ðî êàðäà ìå-
øàâàíä: «Ñå äóõòàðàêîí áóäåì», —
ãóôòà áîçèãàðîí ³àäàì ìåçàíàíä. Ìèñ-
ðàè äóþì «Ëîëà÷èíàêîí áóäåì»-ðî ãóô-
òà, µàìà äàñòµîðî àç êèòôµîè ÿêäèãàð
ãèðèôòà, àìàëè ëîëà÷èíèðî è¿ðî ìåêó-
íàíä. Ìèñðàè ñåþì âà ÷îðóì «Äàâèäå-
ìó äàâèäåì, ¿´éè íàâáà ðàñèäåì»-ðî
ãóôòà, µàìà òî ëàáè ¿´é ìåäàâàíä âà
äàñòµîÿøîíðî áà êèòôè ÿêäèãàð ìå-
ãóçîðàíä. Áàúä ãóð´µè ñåíàôàðèðî òàê-
øèë ìåäèµàíä. Ìèñðàè ïàí¿óì «¯´éè
íàâà îáàø íå» ãóôòà áîçèãàðîí áà çà-
ìèí ïîé ìåçàíàíä, ìèñðàè îõèðèí
«Ìàâëóäàÿ òîáàø íå»-ðî ãóôòà, äàñò-
µîðî àç êèòôè ÿêäèãàð ìåãèðàíä âà
ìåãóðåçàíä. Ìàâëóäà áîøàä, áî ñóõà-
íîíè îõèðèí «òîáàø íå» àç äóíáîëè
ñåíàôàðîí ìåäàâàä âà ê´øèø ìåêóíàä,
êè ÿêå àç îíµîðî äîøòà ãèðàä. Àãàð
êàñåðî äîøòà òàâîíàä, äàð îí ñóðàò
Ìàâëóäà áà ¿îè îí ìåèñòàäó áà÷àè
äîøòàøóäà áà ¿îéè Ìàâëóäà.

Àãàð áàðàíäà ÿêå àç áîçèãàðîíðî
äîøòà òàâîíàä, ðîµáàð ´ðî èâàç ìåêó-
íàä. Áîçº µàìèí òàâð äàâîì ìåêóíàä.
¢îëèáè áîçº êàñå èíòèõîá ìåøàâàä, êè
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÷îáóêº çîµèð íàìîÿä âà áîçèãàðåðî
çóä äîøòà òàâîíàä.

Áîçèè áóð-áóð

Äàâðàå êàøèäà ìåøàâàä, êè âàñåú-
ãèàø 4 ³àäàì àñò. Áàðîè ñàðâàðº áî-
çèãàðè ÷à³³îíòàðèí èíòèõîá êàðäà ìå-
øàâàä. Ñàðâàð äîõèëè äàâðà ìåèñòàä.
Áîçèãàðîíè äèãàð äàð áåðóíè äàâðà
ìåèñòàíä.

Áî ôàðìîíè «ñàð êóíåä»-è îì´çãîð
áîçèãàðîí äîèðàðî áóðèäà ìåãóçàðàíä.
Áîçèãàðîí áà µàð òàðàô «áóð-áóð» ã´¸í
äàâèäà ìåãàðäàíä. Ñàðâàð áà áîçèãà-
ðîí äàñò ìåðàñîíàä. Áîçèãàðå, êè áà
´ äàñò ðàñîíèäààíä, àç áîçº áàðîìàäà
ìåèñòàä. Áîçº 2–3 äà³è³à äàâîì ìåêó-
íàä. Îì´çãîð áîçèðî áîçäîøòà, ÷àíä
íàôàð áà äàñò àôòèäàíàøîíðî µèñîá
ìåêóíàä. Áîçèãàðå, êè àç µàìà áèñ¸ð-
òàð «áóð-áóð» ã´¸í áóðèäà ãóçàøòààñò
âà ñàðâàðè áèñ¸ðèµî áà äîì àôòîíäà,
ìóêîôîòîíèäà ìåøàâàä.

Áîçèãàðå, êè àç µàìà áèñ¸ðòàð áó-
ðèäà ãóçàøòààñò ñàðâàðè áîçèè íàâ-
áàòº ìåøàâàä.

1. Áîçèµîè ñåðµàðàêàò äàð áà÷àãîí
÷º ãóíà õóñóñèÿòµîðî òàðáèÿ ìåêó-
íàä?
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2. Øóìî êàäîì áîçèµîè ìèëëèè òî-
¿èêº âà ´çáåêèðî ìåäîíåä?

3. Àç áîçèµîè äàð áîëî îâàðäàøóäà
êàäîìå áà øóìî ìàú³óë àñò?

Àç áîáîþ ìîìîÿòîí áîçèµîè äàâ-
ðàè áà÷àãèàøîíðî ïóðñåä. Òàðòèáè
è¿ðîè ÿêå àç îíµîðî íàâèñåä.

26. Øèíîâàðº

¤çáåêèñòîí êèøâàðè îôòîáèå ìåáî-
øàä, êè àíµîðó ê´ëµî, äàð¸âó îáàíáîð-
µîè ñóíúº äîðàä. Àµîëèè îí àç ³àäèì
äàð ñîµèëµîè Ñèðäàð¸, Àìóäàð¸, Çà-
ðàôøîí, ×èð÷è³, Á´çñóâ, Àíãðåí, £àðî-
äàð¸ ìàñêóí áóäà, øèíîâàðèðî ÷óí çà-
ðóðàòè çèíäàãîíº ìåäîíàíä.

Äàâðàè î²îçè ñïîðòè øèíîâàðº áà
ñîëµîè 1924–1925 ðîñò ìåîÿä. Äàð
ñîëè 1930 äàð Òîøêàíä âà Àíäè¿îí
µàâçµîå ñîõòà øóäàíä, êè 50 ìåòð ÷ó-
³óðº äîøòà, îáðî áà òàâðè çàìîíàâº
ãàðì ìåêàðäàíä. Ñîëè 1939 äàð ¤çáå-
êèñòîí ôåäåðàòñèÿè øèíîâàðº áàðïî
ãàðäèä.

Ñîëµîè 1949–1955 äàð øàµðµîè
Àíäè¿îí, Íàìàíãîí, £´³àíä µàâçµîè 25
ìåòðà ñîõòà øóäàíä. Äàð íàçäè èí
ãóíà áàññåéíµî ìàêòàáµîè ñïîðòèè áà-
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÷àãîí âà íàâðàñîí íèç êóøîäà øóäàíä.
Äåðå íàãóçàøòà ñàôè âàðçèøãàðîíè
øèíîâàð àôçóä. Äàð áàéíè îíµî Þðèé
Ôðîëîâ ñîëè 1954 áî óñóëè áàòòåðô-
ëåé äàð ìàñîôàè 200 ìåòð ÷åìïèîíè
ìàìëàêàò øóäà, ðåêîðä íèøîí äîä.

Ñîëµîè 1960–1964 Ñâåòëàíà Áàáàíè-
íà áà ìàñîôàè 100 ì áî óñóëè áðàññ
øèíî êàðäà, äó ìàðîòèáà ðåêîðäñìåíè
¿àµîíº øóä âà áî Íàòàëÿ Óñòèíîâà
äàð îëèìïèàäàè Òîêèî èøòèðîê êàðä.

Ïàñ àç áà äàñò îâàðäàíè èñòè³-
ëîëèÿò øèíîâàðîíè ìîµèðè ìî äàð
÷åìïèîíàòµîè Áîçèµîè îëèìïèè Îñè¸
âà ¿àµîí ìóíòàçàì èøòèðîê ìåêóíàíä.

Áî áàúçå óñóëµîè øèíîâàðº øèíîñ
øàâåä:

1. Áî ³àôàñè ñèíà áî óñóëè êðîë
øèíî êàðäàí (ðàñìè 171).

2. Øèíîâàðº áî óñóëè áðàññ (ðàñ-
ìè 172).

3. Óñóëè êðîë áî òàõòàïóøò (ðàñìè
173).

Áàðîè îì´çèøè øèíîâàðº áàúçå
ìàø³µîè ìàõñóñè ¿èñìîíèðî äàð õóøêº
è¿ðî êàðäàí ëîçèì àñò. Áàðîè èí
øóìî µàðàêàòµîè áà øèíîâàðº  ìîñðî
áîÿä è¿ðî êóíåä. Ìàñàëàí, äàð ñêà-
ìåéêàè ãèìíàñòèêº áî ³àôàñè ñèíà õî-
áèäà, µàðàêàòµîè óñóëè êðîëðî è¿ðî
êàðäàí ìóìêèí.

10 — Òàðáèÿè ¿èñìîíº, ñèíôè 3
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Ðàñìè 171. Ðàñìè 172.

1. Äàð ¤çáåêèñòîí êàäîì µàâçàµîè
øèíîâàðº ìàâ¿óä àñò?

2. Äàð êèøâàðè ìî àç êàäîì ñîëµî
øèíîâàðº ðèâî¿ ¸ôòààñò?
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Ðàñìè 173.

3. Êàäîì óñóëµîè øèíîâàðèðî ìåäî-
íåä?

4. Ïåø àç è¿ðîè øèíîâàðº êàäîì
ìàø³µîðî áîÿä è¿ðî êàðä?
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Íàìóäµîè ñïîðò âà ìàúëóìîò
äàð áîðàè îí

1. Ãèìíàñòèêà

Ñå íàìóäè ãèìíàñòèêà ìàâ¿óä àñò:
1. Ãèìíàñòèêàè àñîñº (ãèãèåíº).
2. Ãèìíàñòèêàè ñïîðòº.
3. Íàìóäµîè àìàëèè ãèìíàñòèêà.
Èí íàìóäµîè ãèìíàñòèêà äàð íàâáàòè

õóä áîç áà ÿê÷àíä ãóð´µ òà³ñèì ìåøà-
âàä. ×óíîí÷º, ãèìíàñòèêàè àñîñº:

à) äàð ñàô èñòîäàí;
á) ìàø³µîè óìóìèè èíêèøîô;
â) ãèìíàñòèêàè ãèãèåíº;
Ãèìíàñòèêàè ñïîðòº:
à) ãèìíàñòèêàè ñïîðòº;
á) àêðîáàòèêà;
â) ãèìíàñòèêàè áàäåº.
Íàìóäµîè àìàëèè ãèìíàñòèêà:
à) ãèìíàñòèêàè äàð ¿îéè êîð è¿ðî-

øàâàíäà;
á) ãèìíàñòèêàè ìóîëè¿àâº;
â) ãèìíàñòèêàè àìàëº-êàñáº.

Ãèìíàñòèêàè ñïîðòº.Ãèìíàñòèêàè ñïîðòº.Ãèìíàñòèêàè ñïîðòº.Ãèìíàñòèêàè ñïîðòº.Ãèìíàñòèêàè ñïîðòº. Áî ãèìíàñ-
òèêàè ñïîðòº ÷º ïèñàðîí âà ÷º äóõòà-
ðîí ìàø²óë øóäà ìåòàâîíàíä. Äàð îí
µàð ãóíà àñáîáó àí¿îìµî èñòèôîäà ìå-
øàâàíä (ðàñìè 174).
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Ðàñìè 174.

Íàìóäµîè àñáîáó àí¿îì âà ìàø³µîè
ïèñàðáà÷àãîí: òóðíèê, µàìïîÿ, µàë³àè
ãèìíàñòèêº, õàðàê, õàðàêè äàñòàêäîð,
ìàø³è îçîä.

Áàðîè äóõòàðîí: òóðíèêè ïàñòó áà-
ëàíäøàâàíäà, ÿêêà÷´á, õàðàê áàðîè ¿à-
µèø.

Èìð´çµî äàð ³èñìè çè¸äè âèëîÿòµî
ìàµôèëµîè ãèìíàñòèêà êóøîäà øóäà,
äàð îíµî øàðîèòµîè ìóñîèä îôàðèäà
øóäààíä. Øóìîðàè ìàø²óëèÿò÷è¸í çè¸ä
øóäà, áàðîè ²àëàáàµîè îÿíäà çàìèíà
îôàðèäà øóä. Äàð íàòè¿à, ÷óíèí ãèì-
íàñòèêà÷è¸í áà ìèñëè Ãàëèíà Øàìðàé,
Ñåðãåé Äèàìèäîâ, Ýëâèðà Ñààäè, Îê-
ñàíà ×óñîâèòèíà äàð áîçèµîè îëèìïº
âà ìóñîáè³àµîè äèãàðè áîíóôóç ²îëè-
áèÿò áà äàñò îâàðäàíä.

Ãèìíàñòèêàè áàäåº. Ãèìíàñòèêàè
áàäåº — íàìóäè âàðçèøå ìåáîøàä, êè
áî µàðàêàòµîè à¿îèá ôàð³ êàðäà, íà-
ôîñàò, íîçóêèè µàðàêàò, ÷àíäèðº, ìàµî-
ðàò, çåáîèè áîçèðî íàìîèø ìåäèµàä.
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Âàðçèøãàðîíè èí íàìóäè ñïîðò çåðè
ñàäîè ôîðàìè ìóñè³º µàðàêàòµîè ìó-
ðàêêàáðî è¿ðî ìåíàìîÿíä. Ãèìíàñòîí
äîðîè ³àäó ³îìàòè çåáî, ðîµãàðäèè õè-
ðîìîí, µàðàêàòµîè áàð¿îé âà ìîµèð
ìåáîøàíä.

Äàð ñîëµîè 60-óìè àñðè ãóçàøòà
äàð ìàìëàêàòè ìî îèä áà ãèìíàñòèêàè
áàäåº óñòîäîíè ñïîðò áà âîÿ ðàñè-
äàíä. Àç áàéíè îíµî ´çáåêäóõòàð Å. Õîë-
ìóðîäîâàðî ³àéä êàðäàí ¿îèç àñò.
Ñîëè 1964 äàð êèøâàðè ìî àç ð´éè
ãèìíàñòèêàè áàäåº ìóñîáè³àè áîíóôóç
ãóçàðîíèäà øóä. Ãèìíàñòèêà÷è¸íè ìî
Âåíåðà Çàðèïîâà, Àìèíà Çàðèïîâà ìà-
µîðàòè õóäðî íèøîí äîäà, äàð ÷åìïèî-
íàòè ¿àµîí âà äèãàð ìóñîáè³àµîè áî-
íóôóç ²îëèá îìàäààíä. Èìð´çµî ïàéðà-
âîíè îíµî õåëå çè¸ä øóäààíä.

Àêðîáàòèêà. Àêðîáàòèêà àç êàëèìàè
þíîíèè «àêðîáàòåñ» ãèðèôòà øóäà,
ìàúíîè «áà áîëî áàðäîðàíäà»-ðî äî-
ðàä. Àêðîáàòèêà áà òàðáèÿè µàð¿îíè-
áàè øàõñ ÷óí áà³óââàòº, ÷îáóêº, ïóð-
áàðäîøòº, ¿àñóðº âà êàìîë¸áº ¸ðº
ìåäèµàä.

Ñîëè 1943 äàð íàçäè ³àñðè ìàêòàá-
áà÷àãîí çåðè ðîµáàðèè Í. Ëàêèçà äàñ-
òàè àêðîáàòº êîð î²îç íàìóä. Áî ïóø-
òèáîíèè ´ âàðçèøãàðîíè çè¸äå áà
ìèñëè óñòîäîíè ñïîðò Ë.Ìåëíèêîâ,
À.Õîëìàòîâ, Ã.Èáðîµèìîâ, Ð.¢àíèåâ,
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Ð. Èñÿíîâ, Ò. £´³îíîâ âà äèãàðîí áà
âîÿ ðàñèäàíä.

Àêðîáàòè ìîµèð Ì.Òî¿èåâ  ñîëµîè
1957—1959 äàð áèñ¸ð ìóñîáè³àµîè
áàéíàëõàë³èè Áåëãèÿ, Íèäåðëàíäèÿ âà
äèãàð äàâëàòµî ìóâàôôà³èÿò áà äàñò
îâàðä.

Àêðîáàòèêà áîçèè ä´ñòäîøòàè áà÷àµî
áóäà, äàð áàéíè ìàêòàááà÷àãîí îììàâº
ãàðäèäààñò. Ìàéäîí÷àµîè  âàðçèøº áà-
ðîè áà÷àãîí âà ¿àâîíîí (ÌÂÁ¯)-è áà
àêðîáàòèêà èõòèñîñíîêøóäà òàøêèë øó-
äà, äàð îíµî µàçîðµî äóõòàð âà ïèñàð-
áà÷àãîí øó²ë âàðçèäà èñòîäààíä. ¥àð
ñîë äàð áàéíè äîíèøîì´çîí âà êàëîí-
ñîëîí ÿêêà÷èíè (ïåðâåíñòâî) ìàìëàêàò
áàðãóçîð ìåãàðäàä.

1. Êàäîì ¿èµîçµîåðî ìåäîíåä, êè áà-
ðîè ãèìíàñòèêàè ñïîðòº çàðóðàíä?

2. Áî ãèìíàñòèêàè áàäåº êèµî ìàø²-
óë ìåøàâàíä?

3. Êàäîì ãèìíàñòµîè íîìäîððî ìåäî-
íåä?

1. Ìàø³µîè îääèðî áî ¿èµîçîòè
ñïîðòº  àç õóä êóíåä.

2. Áàðîè ãèìíàñòèêàè áàäåº êàäîì
¿èµîçîò çàðóðàíä? Íàâèñåä.

3. Ìàúíîè êàëèìàè ãèìíàñòèêàðî áà
õîòèð ãèðåä.
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2. Àòëåòèêàè ñàáóê

Àòëåòèêàè ñàáóê ÿêå àç íàìóäµîè
³àäèìòàðèíè ñïîðò áà øóìîð ìåðàâàä.
Õóäè êàëèìàè «àòëåòèêà» àç çàáîíè
þíîíº ãèðèôòà øóäà, ìàúíîè ìóáîðèçà
âà ¸ ìàø³ðî äîðàä. Äàð Þíîíè ³àäèì
øàõñîíåðî, êè ³óââàè õóäðî àç ¿èµàòè
òàâîíîº âà ÷à³³îíº ìåîçìóäàíä, àòëå-
òµî ìåíîìèäàíä. Èìð´ç áîøàä, âàð-
çèøãàðîíè áà êàìîëîòè ¿èñìîíº ðàñè-
äàðî, àòëåòµî ìåã´ÿíä.

¢àëàáàµîè àòëåòèêà áà ðèâî¿è äèãàð
íàìóäµîè ñïîðò ¸ðº ìåðàñîíàä. ×óíêè
äèãàð íàìóäµîè ñïîðò áî ¸ðèè ðîµ-
ãàðäº, äàâèäàí, ¿àµèäàí, ïàðòîôòàí
áàðèí ìàø³µîè àñîñèè àòëåòèêàè ñàáóê
ðèâî¿ ìå¸áàíä.

Àòëåòèêàè ñàáóê ïàí¿ íàìóä äîðàä:
— ðîµãàðäèè âàðçèøº;
— äàâèäàí;
— ¿àµèäàí (ðàñìè 175);
— ïàðòîôòàí;
— áèñ¸ðµàðáà;
Ðîµãàðäèè âàðçèøº. Ðîµãàðäèè

âàðçèøº äàð ðîµè ïîéãàè ñòàäèîí âà
ðîµµîè îääº, äàð ìàñîôàè àç 3 òî 50
êì ãóçàðîíèäà ìåøàâàä. Äàð ìóñî-
áè³àµîè îí èøòèðîê÷è¸í áîÿä áà
³îèäàµîè ìóàéÿí ðèîÿ êóíàíä. Àç
µàìà àñîñº — µàòòî äàð ÿê ñîíèÿ íèç
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Ðàñìè 175.

äó ïîé äàð ÿê âà³ò íàáîÿä àç çàìèí
êàíäà øàâàä. Àãàð ÷óíèí µîëàò ð´é äè-
µàä, âàðçèøãàð àç ðîµãàðäº áà äàâè-
äàí ãóçàøòàãº µèñîá êàðäà øóäà, àç
ìóñîáè³à áàðîâàðäà ìåøàâàä.

Äàâèäàí. Äàâèäàí — äàð áàéíè
íàìóäµîè àòëåòèêàè ñàáóê ìàø³è ¿èñ-
ìîíèè îììàâèòàðèí áà µèñîá ìå¸áàä.
×óí äàâèäàí íàìóäè àç µàìà âàñåú
ïàµíøóäàè ìàø³µîè ¿èñìîíº áà øóìîð
ìåðàâàä, îíðî äàð íàìóäµîè çè¸äè
ñïîðò àç ³àáèëè ôóòáîë, áàñêåòáîë,
ò´áè äàñòº, òåííèñ èñòèôîäà ìåáà-
ðàíä.

Äàð ìóñîáè³àµîè ñïîðòº ìàðäîí äàð
ìàñîôàè àç 60 ìåòð òî 42 êì 195 ì
ìåäàâàíä.

Äàð ìóñîáè³àµî áàðîè äàâèäàí ñå
íàìóäè ìàñîôà ³àáóë øóäààñò: ìàñî-
ôàè ê´òîµ, ìàñîôàè ìè¸íà, ìàñîôàè
äàðîç.

Ìàñîôàè ê´òîµ — 60, 100, 200, 400 ì.
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Ìàñîôàè ìè¸íà — 800, 1500 ì.
Ìàñîôàè äàðîç — 5000, 10000,

20000, 30000 ì.
Ìàñîôàè ýñòàôåòàâº, 4x100, 4x200,

4x 400, 4x800 ì.
Âà³òè äàâèø äàð ìàñîôàè ìàúëóì

áî ñîíèÿ, äà³è³à, ñîàò ÷åí êàðäà ìå-
øàâàä.

¯àµèø âà íàìóäµîè îí: ¿àµèø áà
áàëàíäº âà äàðîçº, ¿àµèøè ñåêàðàòà,
¿àµèø áî ëàíãàð.

Íàìóäµîè µàâîäèµº: ò´áïàðòîº, ïàð-
òîôòàíè ãðàíàòà, íàéçà, äèñê, ÿäðî,
ñàíäîí.

1. Íàìóäµîè àòëåòèêàè ñàáóêðî ã´åä.
2. Øóìî áî êàäîì íàìóäè àòëåòèêàè

ñàáóê ìàø²óë øóäàåä?

1. Áà êàäîì íàìóäè àòëåòèêàè ñàáóê
øàâ³ äîðåä? Ñàáàáàøðî ã´åä.

2. Äîíèøîì´çîíè àç µàìà õóá ìå äà-
âèäàãº âà ìå¿àµèäàãèðî ìóàéÿí
êóíåä. Áà óñóëµîè êîðè îíµî ýúòè-
áîð äèµåä.

3. Àç µîëî áàëàíäèè ¿àµèøè õóäðî
àç ¿îéè èñò âà äàâèäàíè õóäðî áà
ìàñîôàè 30, 60 ì àç ð´éè âà³ò
÷åí êàðäàíðî îì´çåä.
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3. Ã´øòèíè ìèëëº

¥àð ÿê õàë³èÿò äîðîè ñïîðòè ìèëëèè
õóä ìåáîøàä. Õàë³è òî¿èê âà ´çáåê
íèç íàìóäµîè áà õóä õîñè ñïîðò — ãóø-
òèíãèðº âà êóðàøðî äîðî àñò. Ã´øòèíè
ìèëëº àç çàìîíµîè ³àäèì íàìóäè àç
µàìà ìàúìóëè áîçèµîè ñïîðòº áà øó-
ìîð ìåðàôòàíä. Áà íîìè ã´øòèíãèðîí
«ïîëâîí» ¸ «ïàµëàâîí»-ðî èëîâà êàðäà,
îíµîðî µóðìàò ìåêàðäàíä. ×óíèí ïàµëà-
âîíîí áà ìèñëè Ïàµëàâîí Ìàµìóä âà
Àµìàä Ïàµëàâîí äàð òàúðèõ áî ïàµëà-
âîíèè õóä íà³øè áåíàçèð ãóçîøòààíä.

Ã´øòèíãèðº äîðîè òàúðèõè õåëå äà-
ðîç áóäà, ñîëµîè áàúä àç èñòè³ëîëèÿò
õåëå ðèâî¿ ¸ôòààñò. Áî òàøàááóñè
ïðåçèäåíò áà ìóíîñèáàòè ¸äáóäè Àìèð
Òåìóð âà Àò-Òåðìèçº ìóñîáè³àµîè áàé-
íàëõàë³º òàøêèë êàðäà øóäàíä âà áà
²îëèáîí Ïðåçèäåíò ò´µôàµîè àðçàíäà
ñóïîðèä.

6 ñåíòÿáðè ñîëè 1998 íàìîÿíäàãîíè
28 ìàìëàêàòè ¿àµîí äàð ¿àëàñàè òîø-
êàíäº êóðàøðî ÷óí íàìóäè ìóñòà³èëè
ñïîðò ýúëîí êàðäàíä âà àññîòñèàòñèÿè
áàéíàëõàë³èðî îèä áà êóðàø ñîçìîí
äîäàíä. ¥àìîí ð´ç äàð ìàéäîíè ñïîð-
òèè «¯àð» áàðîè ¿îèçàè ïðåçèäåíò
òóðíèðè êàëîíè áàéíàëõàë³º ãóçàðîíèäà
øóä. Äàð îí ²àéð àç ã´øòèíãèðîíè
ìàìëàêàò àç ÈÌÀ, Àíãëèÿ, Òóðêèÿ, Ðîñ-
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ñèÿ, Ãóð¿èñòîí, ßïîíèÿ, Êîðåÿ ïàµëàâî-
íîí ³óââàîçìîº  êàðäàíä.

Àññîòñèàòñèÿè áàéíàëõàë³èè êóðàø
³àðîð ³àáóë êàðä, êè ìîµè ìàéè ñîëè
1999 äàð Òîøêàíä ÷åìïèîíàòè ÿêóìè
¿àµîíèðî õîµàä ãóçàðîíèä. ×åìïèîíàòè
äóþìè ¿àµîíº äàð Òóðêèÿ, ñåþì äàð
Âåíãðèÿ, ÷îðóì äàð Àðìàíèñòîí ãóçà-
ðîíèäà øóä. ×óíèí ïàµëàâîíîí áà ìèñ-
ëè Àêîáèð £óðáîíîâ, Êàìîë Ìóðîäîâ,
Òîøòåìèð Ìóµàììàäèåâ, Ìàõòóì³óëº
Ìàµìóäîâ, Áàµðîì Àâàçîâ ñàçîâîðè
íîìè ÷åìïèîíè ¿àµîí ãàðäèäàíä.

Îèä áà ã´øòèíãèðèè ìèëëº äàð Àìå-
ðèêà, Àôðè³î, Àâðóïî, Îêåàíèÿ âà
Îñè¸ ÷åìïèîíàòµî âà äàð Àíãëèÿ áî-
øàä, òóðíèðè «Èñëîì Êàðèìîâ» ãóçàðî-
íèäà øóäààñò.

Êàëèìàè «êóðàø» âà øàðµè îí äàð
áàéíè õàë³µîè òàìîìè ¿àµîí ñàäî äîä.
Èìð´ç êóðàøðî äàð òàìîìè ¿àµîí ïàçè-
ðóôòà, ÷óíèí êàëèìàµîðî áà ìèñëè
«¸íáîø», «òàíáåµ», «÷àëà»-ðî áîøàä, àé-
íàí µàìèí òàâð äàð ¿àµîí òàëàôôóç ìå-
êóíàíä.

1. Àññîòñèàòñèÿè áàéíàëõàë³èè êóðàø
êàé òàøêèë øóäààñò?

2. ×åìïèîíàòè ÿêóìè ¿àµîí îèä áà êó-
ðàø êàé âà äàð êó¿î øóäà ãóçàøò?

3. Êàäîì êàëèìàµîè áà êóðàø ìàð-
áóòðî äàð ¿àµîí ìåøèíîñàíä?
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 4. Ã´øòèíè áåëáî²
(êàìàðáàíä)*

Ã´øòèíè áåëáî² ÿúíå, àç êàìàðáàíä
äîøòàí áî µàìèí õóñóñèÿòè õóä àç äè-
ãàð íàìóäµîè ã´øòèí ôàð³ êàðäà, äàð
ðàôòè áîçº êàìàðáàíäðî ðàµî äîäàí
ìóìêèí íåñò.

Èí íàìóäè ã´øòèíãèðº àç ÿê òàðàô
õåëå ñîääà ìåòîáàä. Äàð àñë áîøàä
èí íàìóäè ã´øòèí àñðîðè à¿îèáè õóä-
ðî äîðàä. Ôàðç êóíåä, êè äàð ðàôòè
ã´øòèí äàñòîíè øóìî áà êàìàðáàíäè
ðà³èá «ïàéâàñò» àñò. Êóøîäà ïàðòîôòà-
íè êàìàðáàíä ìóìêèí íåñò. Øóìî àíà
áî µàìèí äàñòîíè áà êàìàðáàíä ïàé-
âàñò õàðàêàò ìåêóíåä, êè ïîéµî, êèòô,
ñîíµîÿòîíðî áà êîð àíäîõòà, êèòôîíè
ðà³èáðî áà çàìèí ðàñîíåä. Òàíµî ïàñ
àç îí, êè êèòôîíè ðà³èá áà çàìèí ìå-
ðàñàä, øóìî ìåòàâîíåä äàñòîíàòîíðî
àç êàìàðáàíä ãèðåä.

Äàð çàìîíµîè ³àäèì à¿äîäè ìî àíà
áî µàìèí óñóë ðîµµîè áà çàìèí ðàñî-
íèäàíè êèòôîíè ðà³èáðî ôèêð êàðäà
áàðîìàäààíä (ðàñìè 176).

Áà òàðêèáè ã´øòèíè áåëáî² ñå íàìó-
äè µàðàêàò äîõèë ìåøàâàä, êè µàð ÿêè
îí àç ÿê÷àíä óñóëµî èáîðàò àñò.

1. Óñóëµîè áà âîñèòàè çåð êàðäà èñ-
òîäàíè ðà³èá è¿ðîøàâàíäà:

* Áî µàìêîðèè Í.Àçèçîâ íàâèøòà øóäààñò.
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à) Óñóëè «ëàðçîíèäàí»; á) Óñóëè
«êèòôíîêº»; â) Óñóëè «ïàõøêóíº»;

2. ¥àðàêàòµî áàúäè áàðäîøòàíè ðà-
³èá:

à) Óñóëè «Áî çîíó øèíîíèäàí»;
á) Óñóëè «Ìîíåàãº»; â) Óñóëè «Ïàõø»;
ã) Óñóëè «Êà¿êóíº»; ä) Óñóëè «Ïàµë´º»;
å) Óñóëè «Íèìãàðäîíèäàí»; ¸) Óñóëè
«Ãàðäîíèäàí»;

3. Óñóëµî áàðîè ¿óíáîíèäàíè ðà³èá:
à) Óñóëè «£àäàìãóçîðº»; á) Óñóëè

«Äàâðçàíîíº»; â) Óñóëè «Äàðìîíº»;
ã) Óñóëè «Àíäàðìîíêóíº».

Äîíèøîì´çîíè àçèç! Îì´çèøè
ã´øòèíè áåëáî²º àç ÷óíèí êîðµî î²îç
ìåøàâàä: áî ïàí¿àµî ³èñìè äîõèëèè
êàìàðáàíäðî áà áåðóí ãàðäîíèäàí;
ðîñò èñòîäà êàìàðáàíäðî àç ìè¸í òà³-
ðèáàí äó ìóøò ¿îé ãóçîøòà, ìåáàíäåä.

1. Ã´øòèíè áåëáî² àç äèãàð íàìó-
äµîè ã´øòèí áî ÷º ôàð³ ìåêóíàä?

2. Äàð ã´øòèíè áåëáî² êàäîì µàðàêà-
òµî òà¿àññóì ¸ôòààíä âà îíµî áà
êàäîì óñóëµî ¿óäî ìåøàâàíä?

5. Ò´ðîí

Àç çàìîíµîè ³àäèì µàð ÿê õàë³ çà-
áîí, õàò, ñèñòåìàè äàâëàòäîðº âà áå-
øàêêó øóáµà ñàíúàòè ¿àíãèè õóäðî
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Ðàñìè 176.

äîðî áóä. Àç îí ¿óìëà õàë³µîè òóðêº
íèç.

Äàð ³èñìè ìó³àääèìàâèè îèííîìàè
ñïîðòè ìóµîðèáàè ÿêêà áà ÿêêàè Ò´ðîí
(ðàñìè 177) ÷óíèí òàâñèôè ìóõòàñàð
äîäààíä: «Ò´ðîí äàð ñèñòåìàè ìóµîðè-
áàµîè ÿêêà áà ÿêêàè Øàð³ íàìóäè ìóñ-
òà³èëè ñïîðò áà µèñîá ìåðàâàä». Ñîëè
1991 Áàµîäóð Ñàèäîâ  ³îèäàµîè îíðî
äàð àñîñè ìàíáàúµîè òàúðèõº êîð êàð-
äà áàðîìàäààñò. Àç ð´éè ôèêðè ìóàë-
ëèô ìàúëóìîòµîè òàúðèõº îèä áà
ñàíúàòè ¿àíãèè à¿äîäè ìî àç ñàµèôàè
òàúðèõ ñóäóäà ãàøòà, òî áà èìð´ç îì-
´õòà íàøóäààíä. Øîÿä îíµî äàð ÿãîí
ìóçåéµîè ¿àµîí âó¿óä äîøòà áîøàíä.
Áèíîáàð èí, µàíãîìè ñîçìîí äîäàíè
ìóµîðèáàè ÿêêà áà ÿêêàè Ò´ðîí àç
ìàíáàúµîè äóðóñò âà ìóàéÿí èñòèôîäà
áóðäà íàøóäààñò. Äàð îí óðôó îäà-
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òµîè õàë³º, àðçèøµîè ìèëëº âà íàìó-
äµîè äàð ¿àµîí ýúòèðîôøóäàè êóðàøè
ìèëëº îì´õòà øóäà, òàòáè³ øóäààñò.

Áà ìî ìàúëóì àñò, êè íàìóäµîè
ã´øòèíè øàð³º õåëå çè¸ä áóäà, îíµî
àç áèñ¸ð ¿èµàòµî áà µàì ìîíàíäàíä.
Äàð áàðîáàðè èí µàð ÿêè îí äîðîè
òàúëèìîòè ôàëñàôèè áà õóä õîñå íèç
ìåáîøàä.

Ìàñàëàí, àç ð´éè ³îèäàµîè ñïîðòº
µàíãîìè áà ìàéäîí áàðîìàäàí ðà³èáîí
äàñòµîè õóäðî áà áîëî áàðäîøòà, áà
µàìäèãàð êàôµîè äàñòè õóäðî íèøîí
ìåäèµàíä. Èí ãóíà óñóë äàð ã´øòèí-
ãèðèè ìèëëº íèç ìàâ¿óä áóäà, ìàúíîè
«áóáèí, äàð äàñòîíè ìàí ÷èçå íåñò,
ìàí µàëîë ìóµîðèáà ìåâàðçàì»-ðî äî-
ðàä. Ðà³èáîí áà µàìäèãàð äàñò ìåäè-
µàíä, êè ìàúíîè "òàøàêêóð áà øóìî,
êè áàðîè íèøîí äîäàíè ³óäðàòè ìàí
èìêîí äîäåä"-ðî äîðàä. Ïàñ, âàçèôàè
àââàëèíäàðà¿àè ã´øòèíãèðº áà ìàéäîí
áàðîìàäà äàð øàêëè ìóµîðèáàè Ò´ðîí
íà ²àëàáà àç áîëîè ðà³èá, áàëêè ïóð-
ðà áà êîð àíäîõòàíè ³óäðàòó òàâîíîº
âà ìàµîðàò ìåáîøàä.

Èøòèðîê÷è¸íè ìóµîðèáàè Ò´ðîí áå-
çàðáà ³óââà ìåîçìîÿíä. Èøòèðîê÷è¸í
áàðîè íàìîèøè ìàø³µîè îçîä, ¿óôò,
áàðîìàäµîè íàìîèøèè õóä ìóñîáè³à
ìåâàðçàíä. ßêòàµå, êè õàë³µîè Ò´ðîí
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ìåï´øàíä, ýçîðè âàñåú, øèïïàê âà
ïåøîíàáàíä  ¿óçúè ëèáîñµîè èí íàâúè
ìóµîðèáàðî òàøêèë ìåäèµàä. ×´á âà
àð²àì÷èí ÷óí ÿðî³ èñòèôîäà ìåøàâàä.

1. Ìóµîðèáàè Ò´ðîí áà êàäîì øàêëè
ã´øòèíãèðº äîõèë ìåøàâàä?

2. £îèäàµîè ìóµîðèáàµîè êóðàø êàé
àç ñàðè íàâ òàêìèë äîäà øóä?

3. Äàð êóðàøè Ò´ðîí ìà³ñàäè àñîñèè
áà ìàéäîí áàðîìàäàí ÷èñò?

6. Áîçèµîè âàðçèøº

Áà áîçèµîè ñïîðòº ÷óíèí íàìóäµîè
ñïîðò äîõèë ìåøàâàíä: ôóòáîë, áàñ-
êåòáîë, âîëåéáîë, ãàíäáîë, õîêêåé, òåí-
íèñ, òåííèñè ð´éèìèçº, áàäìèíòîí âà
²àéðà.

Áîçèµîè ãóíîãóíè ñïîðòº àç µàðàêàò
âà óñóëµîè ãóíîãóí òàøêèë ¸ôòààñò.
Ìàñàëàí, äàð áîçèè ôóòáîë áà äàðâî-
çàè ðà³èá ò´á çàäàí âà äàðâîçàè õóä-
ðî àç ðà³èá µèìîÿ êàðäàí ìà³ñàäè
àñîñº àñò. Äàð áàñêåòáîë àç ð´éè áà
ñàáàä ïàðòîôòàíè ò´áµî ìóñîáè³à ìå-
êóíàíä. Áàðîè èí µàð ÿê äîíèøîì´ç
ìàéäîíðî õóá àç õóä êàðäà, áîÿä
ò´áðî õóá ãèðèôòà ãàðäàä âà äîíàä,
êè ò´áðî áà ðà³èá íàáîÿä äèµàä. Äàð
âîëåéáîë áîçèíãàðîí áàðîè áà ìàéäî-

11 — Òàðáèÿè ¿èñìîíº, ñèíôè 3
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íè ðà³èá áåõàòî ïàðòîôòàíè ò´á ìóñî-
áè³à ìåîðîÿíä.

Ôóòáîë. Äàð ¤çáåêèñòîí ôóòáîë äàð
àââàëµîè ñîëµîè 1900 îììàâº ãàðäèäà-
àñò. Äàð ðèâî¿è îí Ôàð²îíà äàð ìè-
³¸ñè ðåñïóáëèêà ìà³îìè ïåøáàðàíäà
äîøòà, äàð øàµðè £´³àíä ñîëè 1912
àââàëèí òèìè ôóòáîë òàøêèë øóäààñò.
Ïàñ àç îí äàð äèãàð øàµðµî íèç òèì-
µîè ôóòáîë ïàéäî øóäà, áà òàâðè îì-
ìàâº ïàµí ãàðäèä. Ñîëè 1924 àââàëèí
ñòàäèîíè ôóòáîë ñîõòà øóäà, ìóñîáè³à
ãóçàðîíèäà øóä. Äàð îí òèìµîè ¿àìúè-
ÿòèè Òîøêàíä, Ñèðäàð¸, Ñàìàð³àíä âà
äèãàð âèëîÿµî èøòèðîê âàðçèäàíä.

Ñîëè 1956 ñòàäèîíè „Ïàõòàêîð“ ñîõ-
òà øóäà, äàð øàôàòè îí òèìè „Ïàõòà-
êîð“ òàøêèë ¸ôò. Àç µàìîí ñîëµî èí
¿îíèá òèìè „Ïàõòàêîð“ äàð ìóñîáè³àµî
áîìóâàôôà³èÿò áàðîìàä ìåêóíàä.

Äàð áîçèµîè 12 îëèìïº, êè äàð
øàµðè Õèðîñèìàè ßïîíèÿ ñîëè 1994
áàðãóçîð ãàðäèä, òèìè ¿àìîàâèè ¤çáå-
êèñòîí ñàçîâîðè óíâîíè ÷åìïèîí ãàð-
äèä.

Áà÷àµî! Øóìî íèç àãàð äàð ìàµôè-
ëµîè ìàêòàáèè ôóòáîë àç ñèä³è äèë
èøòèðîê êóíåä, äàð îÿíäà ìåòàâîíåä
µàì÷óí óçâè êëóáµîè ïåøáàðè ôóòáîë
áàðîìàä êóíåä.
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Áàñêåòáîë. Áàñêåòáîë àç ñîëè 1920
ñàð êàðäà ðèâî¿ ¸ôòààñò.

Îí âà³òµî µàð ÿê äàñòà àç 9 íàôàð
áîçèíãàð èáîðàò áóäà, îíµî äàð ìàé-
äîíè 28x15 ì áîçº ìåêàðäàíä. Ìàé-
äîíðî áà òàâðè ê´íäàëàíã áà ñå ³èñì
¿óäî êàðäà, áàñêåòáîëáîçîí äîðîè ñå
µèìîÿòãàð, ñå íèìµèìîÿòãàðîí âà ñå
µó¿óìãàðîí áóäàíä. Îíµî òàíµî äàð äî-
õèëè õàòµîè õóä áîçº êàðäà, ò´áðî áà
ñàáàä áî äó äàñò ìåïàðòîôòàíä.

Ìàµôèëµîè áàñêåòáîëáîçîí ñîíèòàð
äàð äèãàð âèëîÿòµî íèç òàøêèë øó-
äàíä. ¥àìèí òàâð, áîçèè áàñêåòáîë
ñîëè 1927 áà áàðíîìàè ìóñîáè³àµîè
óìóìè´çáåêº âîðèä êàðäà øóä.

Ñîëè 1928 áàñêåòáîëáîçîíè ¤çáåêèñ-
òîí áî ¿àìîàè ÿêêà÷èíè Ôàðîíñà áîçº
êàðäà áî µèñîáè 49:12 (ìàðäîí) âà
24:12 (çàíµî) ²îëèá îìàäàíä.

Ñîëè 1960 äàð Òîøêàíä äàñòàè
"Ìåµíàò" òàøêèë ãàðäèä âà ñîëè 1961
äàð ïåðâåíñòâîè ìàìëàêàò èøòèðîê
êàðä, ñîëè  1962 ¿îéè ôàõðèè 4-óìðî
áà äàñò îâàðä.

 Âîëåéáîë. Îì´çãîðè òàðáèÿè ¿èñ-
ìîíèè ìàêòàáè áà íîìè Í.×åðíèøåâñ-
êèéè øàµðè Òîøêàíä îõèðè ñîëè 1925
âà àââàëè ñîëè 1926 àç øàµðè Ìîñêâà
ò´áè âîëåéáîë, ò´ð âà êèòîá äàð áî-
ðàè ãóçàðîíèäàíè ìóñîáè³àµîðî îâàðäà
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áóä. ¤ äàð ìàêòàá ìàµôèëè âîëåé-
áîëðî òàøêèë íàìóä, êè äàñòàè îí 27
àïðåëè ñîëè 1927 áî äàñòàè «Ìåòàë-
ëèñò» áîçº êàðäà, áà 3:0 ²îëèá îìàäà-
àñò. ¥àìîí ñîë äàð Òîøêàíä áàéíè
ìàêòàáµî ìóñîáè³àè àââàëèíè òîáèñòî-
íà áàðãóçîð ãàðäèäà, áàðíîìàè óìóìè-
´çáåêèñòîíèè áîçèè âîëåéáîë íèç
³àáóë øóä.

Àç ñîëè 1929 ñàð êàðäà, äàð øàµðè
Òîøêàíä ïåðâåíñòâî îèä áà âîëåéáîë
ãóçàðîíèäà øóä. Ñîëè 1930 ìà¿ì´àè
âîëåéáîëèè «Äèíàìî» òàøêèë øóäà, îí
áàðîè ðèâî¿è âîëåéáîë µèññà ãóçîøò.
Àç áàéíè âîëåéáîëáîçîí ÷åìïèîíè äó-
êàðàòàè áîçèµîè îëèìïº Â.Äóþíîâà âà
÷åìïèîíè áîçèµîè îëèìïº Ë.Ïàâëîâà
áà âîÿ ðàñèäààíä.

Äàð äàðãîµµîè äîíèøîì´çº ìàµôè-
ëµîè çè¸äè âîëåéáîë àìàë ìåêóíàíä.
Àç èí ñàáàá âîëåéáîë íèç áà ìèñëè
ôóòáîë âà áàñêåòáîë áà áàðíîìàè
«Óìèä íèµîëëàðè», «Áàðêàìîë àâëîä»
âà «Óíèâåðñèàäà» äîõèë êàðäà øóäààñò.

1. Äàð áîðàè òèìè «Ïàõòàêîð» ÷º
ìåäîíåä?

2. Áàñêåòáîë àââàë äàð êàäîì âèëî-
ÿòµî ðèâî¿ ¸ôòààñò?

3. Äàð ðèâî¿è âîëåéáîë äàð Òîøêàíä
ñàµìè êàäîì ìàêòàá êàëîí àñò?
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