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"2 GIRIS

Cagalar, siz dinya mogberinde tanalyp, Oz-
begistanyn baydagyny belentlere goteryan Mu-
hammetkadyr Abdullayew, Akobir Kurbanow, Ka-
mol Muradow, Tastemir Muhammadiyew, Bahram
Awezow, Mahtumkuli Mahmudow, Iroda Tolaga-
nowa, Saida Iskandarowa, Rustam Kasimjanow
we yene-de kop sportcylarynn atlaryny esidensi-
niz ya-da olar hakynda filmleri gorensiniz.

Garassyzlyk yyllarynda sportgylarymyz jahan
cempionatlary, Olimpiya, Aziya oyunlarynda, Azi-
ya birinjilikleri we uly halkara yaryslarda ayratyn
komanda bolup gatnasyp, 3500-den gowrak
altyn, kimus, bronza medallaryna mynasyp bo-
lup, Ozbegistany dinya tanadandygyny nygta-
mak yerliklidir.

Ayratyn hem, Prezidentimizin 2002-nji yylyn
24-nji oktabryndaky ,Ozbegistanyri cagalar spor-
tuny O6sdurmek fonduny doretmek hakynda» yg-
lan edilen Permany sporta bolan unsi has-da
guyglendirdi.

Perman yglan edilenden son, c¢agalar sporty
barha kopculikleyin hasiyete eye bolup, yaslaryn
arasyndan koOp ussat sportcylar yetisip baslady.
Sportda Ustlinlik gazanmak 0z-6zunden bolma-
yar, elbetde. Munun ugin demir yaly erk we
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tertip, dyngysyz zahmet cekmeli bolyar. Ony
bolsa yaslykdan terbiyelemek zerur.

Derslik ¢ sany bolimden ybarat bolup, siz
eziz cagalar, ,Bedenterbiye we sporta degisli
nazary bilim esaslary» boluminde bedenterbiye
we sporta degisli, organizmin taplanmagy, her
hili sikeslenmeler yuze c¢ykanda ilkinji komek
etmek, dogry boy-syraty sekillendirmek hem-de
bedenterbiye magklaryny yerine yetirmekde dog-
ry dem alys hakynda nazary bilimlerin esaslary
bilen tanysarsynyz. Munun ugin, ilkinji nobatda
Oz gun tertibinizi dUzup, ona boyun, Ozbasdak
bedenterbiye masklaryny yerine yetirmek prose-
sinde goyulyan gigiyenik talaplara boyun egmek
endiklerini eyelemeginiz zerur.

Ikinji ,Bedenterbiyede amaly hereket endik
we basarnyklaryny doretmek» boluminde siz
maksatnama esasynda derslerde gegirilyan
sport gornuglerinden: gimnastika, yenil atletika,
basketbol, futbol, el topy, woleybol oyunlary
hem-de kross tayyarlygy, hereketli oyunlar,
yuzmek usullaryna degisli bilimler we hereket
endiklerini eyelemeginiz mumekin.

,Dersden dasary gecirilyan sapaklar. Sport
gornugleri we sport hakynda maglumatlar» atly
ucunji bolumde siz dersden we synpdan
dasary gecirilyan gimnastika, basketbol, yenil
atletika, futbol, tennis yaly sapaklaryn we
carelerin ahmiyeti barada bilim alarsynyz hem-
de, 0z-0zUne goOzegcilik edip barmak ucin fiziki
tayyarlyk normalarynyn talaplaryny biliersiniz.
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BEDENTERBIYE WE SPORTA DEGISLI
NAZARY BILIMLERIN ESASLARY

Okuwgylaryn gin tertibi

Gun tertibi bedenterbiyanin guramacgylyk esa-
sy bolup, sizin kadaly Osmeginiz we sagdyn
bolmagynyz Ucgin zerurdyr.

Saglygy saklamak, ony berklesdirmek we her
taraplayyn fiziki Oosusde aktiw hereket gun terti-
binin esasy hasaplanyar. Durli hereketler, ilki bi-
len, bedenterbiye masklary nerwi dynclandyr-
makda, yurek gan-damar, dem alys, goOwre
myssalarynyn  0smeginde peydasy uly. Ynsan
bedenterbiye masklaryndan akylly peydalananda
onun myssalary guycli, 6zi cakgan, hereketleri
anyk, hemme organlary dasky gursawyn her
hili tasirine garsy durup bilyan we gowy uy-
gunlasyp bilyan bolyar. Gun tertibi sizin uzak
omur gormeginiz we netijeli iglemek ugin zerur
we amatly faktordyr.

Mekdep okuwgysynyn hereket gun tertibi umu-
my gun tertibinin ayrylmaz bdlegi hasaplanyar.
Sonun Ucin eziz cagalar size, asakdaky tak-
myny okuw gun tertibini hodurleyaris:

— ukudan oyanmak;
— yorgan-dusegini yygnamak, ertirki
gigiyenik bedenterbiye, suw proseduralary;
— ertirki nahar;
— mekdebe barmak;



— mekdepde bolmak. Derslerin ara-
synda fiziki arakesme gecirmek, uly arakesmede
okuwgylar dasary c¢ykyp, komanda bolup, durli
hereketli oyunlary guramak;

— Oye gaytmak;

— gunortanlyk nahair;

—dyn¢ almak, agyk howada oy-
namak, sport seksiyalaryna we gurnaklara gat-
nasmak, Oy-hojalyk islerinde ata-enelere kdomek-
lesmek;

— derse tayyarlanmak;

— gezeleng etmek, oyunlar oyna-
mak, yenil bedenterbiye masgklaryny yerine yetir-
mek;

— agsamlyk nahar;

— dyn¢ almak;

— uklamaga tayyarlyk;

— uky.

Indi ertirki bedenterbiye masklary toplumy we
derslere tayyarlyk wagtyndaky fiziki arakesme
ucin masgklar, yorite lukmangylyk toparyndaky
okuwcylara masgklar, size mugallym we luk-
manyn maslahaty hem-de bedenterbiye mugally-
my tarapyndan hodurlenyar.

Gun tertibindaki ertirki bedenterbiye, sahsy
gigiyena, naharlanmak, uklamak ucin wagt
hemiselik bolmaly.

Sular vyzygiderli yerine yetirilse, siz anyk
guralan durmus tarine tiz owrenersiniz. Gowy
we sagdyn Osmek Ugin bedenterbiye we sport
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bilen gunune 2—2,5 sagat mesgullanmaly. Bular
yaly sapaklaryin ddzimi oyunlardan, beden-
terbiye masklaryndan ybarat bolmaly. Eger siz
sport bilen oyden dasarda, yagny, sport
seksiyasynda mesgullansanyz, su gun oOyde
kemrak mesgullanmagynyz mumkin.

Gornusi yaly, gun tertibi — bu ders we dyng
almagy tertibe salmak hem-de wagtdan onumli
peydalanmagyn akylly yoludyr.

n Tema degisli soraglar

o 1. GUn tertibi diyende namani dusunyarsiniz?
2. GUn tertibinde nameler suratlandyrylyar, pikiri-
nizi aydyn.
3. Gun tertibine bedenterbiye masklarynyn girizil-
megi hokmanmy, siz nahili oylayarsynyz?
4. Name Ucin gun tertibine hemise boyun egmek
zerur?

Okuwcylara goyulyan gigiyenik talaplar

Her bir adam butin durmusy dowamynda o0z
bedenini, sagyny, derisini, dyrnaklaryny, agyz
boslugyny hemise we yzygiderli yagdayda sere-
dip barmaly.

Sebabi, deri organizmi dasky gursawyi her
hili otrisatel tasirlerinden, durli zyyanly mikrob-
lardan saklayar we bedende yzygiderli yag-
dayda belli bolan birmenzes temperaturanyn
saklanyp durmagyna komek beryar. Diymek,
eziz okuwgylar birinji nobatda, bedeni arassa

saklamaga uns bermeginiz zerur. Sonun ugin
.



yzygiderli yuwunmaly, bolmasa bedenin durli
zyyanly mikroblara gargy goresmek we goran-
mak hasiyeti peselip, her hili yaralaryn peyda
bolmagy mumkin.

Ayratyn hem, bedenin agyk yerlerine, dyrnak
we dyrnagyn asagyna ayratyn ahmiyet bermek,
sonun ucin hem elleri hemise sabyn bilen yuw-
magy endik etmek gerek.

Sagdyn bedende — sag akyl

Bedeni arassa saklamakdaky esasy serigde,
bu sabyn bilen suwdur. Yuwunmak Uucgin arak
sabyny we yyly suwdan peydalanmak makul.
Malim bolgy yaly, bedenin derisi gury ya-da
yagly bolmagy mumkin. Derini arassalanda,
onun su hasiyetlerine Uns bermek zerur. Her
guni, ayratyn hem, ertirki bedenterbiyeden son
dus kabul etmeli, suwuni temperaturasy +37 —
+38°C dan gec¢meli dal. Eger-de, oyde dus
bolmasa, bedenin acyk yerlerini yyly suwda
sabyn bilen yuwmaly.

Hammama hepdede bir gezek barsafyz, onda
bedeni mogalka bilen sabynlap yuwmagynyz
mumkin. Ayagy yatmazdan oOn her guni sabyn-
lap yuwmak zerur. Agyz boslugyny arassa sak-
lamak dine diglerin sagdyn bolmagy ucgin dal,
eysem icki organlarynyn kesellerinin onuni al-
makda hem mohUm ahmiyete eye. Sonun Ugin
disleri her guni ertirligine yuwmagy we nahar-
lanandan son agzynyzy caykamagy endik edinin.
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Suw proseduralaryny kabul etmek, belli bir
kadalara boyun egilende onat netije berer.
suw proseduralaryny her guni,
ertirki bedenterbiye masklaryndan son edin.
suwun temperaturasyny bardygyca
peseldip barmaly.
suw proseduralaryndan son bedeni
polotense bilen gurap gyzaryangca supurmeli.

Suw proseduralary bilen taplanmagy baslanda,
adatga, birinji gunler bile cenli yyly polotense
bilen sOpdurilyar, sofiky glnlerde bolsa bedenin
hemme yeri supurilyar. Onda suwun temperatu-
rasy +33 —+34°C bolmaly we ol her 3—4
gunde bir derejeden peseldilip barylmaly. Sonda
bir aydan son suwuni temperaturasy +18 —
+20°C cenli peselyar.

Taplanmagyn 6-njy — 8-nji aylaryna baryp, indi
supurinmegin ornuna dus kabul edip baslamak
mumkin. Onda suwun temperaturasy +30 — +35°
bolmagy we prosedura 20 — 30 sekunt dowam
etmegi zerur.

Bulardan basga-da, eziz cagalar, sport gey-
minizin arassalygyna hem ayratyn Uns berme-
giniz zerur. Sport ayakgaplaryny gunin dowa-
mynda geyip yoremek mumkin dal.

n Tema degisli soraglar

¢ 1. Derini nadip we nahili arassalamak gerek?
2. Dyrnagy name ugin tiz-tizden alyp durmaly?
3. Suw proseduralaryny kabul etmek kadalaryny
aydyp berin.
9



Taplanmak faktorlary

Taplanmak diyende, organizmin dagky gur-
sawyn tasirine c¢ydamlylygyny artdyrmaga
dusunilyar. Taplanmagy amala asyrmakda gun
soOhlesi, howa we suw, yagny tebigatyn tebigy
faktorlary in mohum we aygytlayjy orny eyeleyar
(1-nji surat). Olardan vyerlikli we dogry pey-
dalanmagynyz saglygyniyzy berklesdiryar we
organizminizi taplamakda garasylyan netijani
gazanarsynyz.

Taplanan cagalar taplanmadyk cagalara ga-
randa sabyrly bolup, icki Ozgeriglere artyk-
mac guyc sarp etmeyarler we 0z saglygy
hemde is ukybyny yitirman arkayyn islap bilyar-
ler.

1-nji surat.
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Acyk howada taplanmak

Acyk howada taplanmak, yagny howa wanna-
syny kabul etmek, bu in peydaly we howpsuz
taplanmak caresidir (2-nji surat). Yzygiderli tap-
lanmagyn her bir gornusini baslamazdan 06n, isi
howa wannasyny almakdan baslamak maksada
layyk bolyar. Cunki, howanyn taplandyryjy tasiri
onun temperaturasyna bagly. Bedenin yylylygy
duymak hasiyetine seredip, howa wannasy durli
derejede bolanda kabul edilyar. Yyly howa wan-
nasy howanyn temperaturasy +20° -dan +30°C
cenli bolanda, salkyn howa wannasy +14° -dan
+20°C cenli bolanda we sowuk howa wannasy
+14°C we ondan pes bolanda kabul edilyar. Bu
kopculik G¢cin makul normadyr.

2-nji surat.

11



Howa wannasyny almagyn normalary iki yol
bilen: bu — birinjiden, howanyn temperaturasyny
assa-yuwaslyk bilen peseltmek hem-de bir hil-
daki hereketde care gecirilen wagty uzaltmak
yoly bilen bellenilyar we amala asyrylyar.

lIkinji howa wannalary sagdyn cagalar ugin
10 minut dowam edyar. Onda howanyn tem-
peraturasy +15 den +20°C cenli bolmagy zerur.
Sondan son carani gecirmek wagtyna her guni
3 — 5 minutdan gosup baryarlar we seylelik bi-
len ol 30— 50 minuda yetirilyar. Howa wanna-
syny alyp taplanmak wagtynda okuwgy oOzuni-0zi
yadadyp, usemeli dal. Usemegifi ilkinji alamat-
larynyn peyda bolmagy bilen biraz ylgamak
we birnace gimnastiki masklary yerine yetirmek
gerek. Yorite howa wannalaryny alyp taplan-
makdan basga-da, her hili sertde agyk howada
gezeleng edip yoremek, yyl boyy aynany acgyp
goyup uklamagy endik etmek hem organizme
oran peydalydyr. Bu carelerin ikisi-de yokarky
dem alys yollarynyn sowuga c¢ydamlylygyny
artdyryar. Hemise yenil geynip yoremek hem
belli bir derejede taplandyryjy hasiyetine eyedir.

Suw bilen taplanmak

Suw prosedurasy — taplanmagyn if netijeli
yollaryndan biri bolup, muna sebap adamyn
yylylygy duyujylygydyr. Adam suwun temperatu-
rasyny howanyn temperaturasyna garanda 28
esse koprak duyyan eken.
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Sona gora, suw tap-
lanmagyn esasy faktorla-
ryndan hasaplanyar. Mun-
dan basga-da, caga-lar
onat gobryan OzUne suw
sepmek, ustunden suw
guymak, dusa dus-mek
we yuwunmak yaly ca-
reler olara gonuden-goni
mehaniki yagdayda tasir
edyar (3-nji surat). Suw-
daky mineral duzlar, gaz
we basga suwuklyklaryn 3-nji surat.
eremeginin hasabyna suw
organizme howa garanda belli bir derejede
koprak tasir edyar. Suw carelerini yzygiderli
gecirip, bedeni taplamak, bu birden usap git-
megin netijesinde bolyan durli tasirlere garsy
ynamly profilaktiki serisdedir.

Suw bilen taplanan mahalynyzda ol polotense
bilen supurinmek, ustunden suw guymak, dusa
dusmek yaly proseduralary endik etmeli.

Suw bilen taplanmagyn basgancaklary

— bu suwda taplanmagyn ilkinji
basgancagy bolup, beden birnace gun Ol
polotense bilen ya-da eli suwa ollap durup
sUpurilyar. llki bilen gowranin bil bolegine cenli,
sofra tutus gowrani yokardan asak tarapa
supurmage gecilyar. Boyun, dos, el we bil
onatja Ollenip suUpurilenden son, polotense bilen
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gurap gidyance suUpdurilyar. Supurende hem be-
den gyzaryanca owkalap supurmeli. Munda
hereketii ugry gan ylrege baryan tarapa ug-
rukdyrylan bolmaly. Ahyrynda gowranin bilden
peski bdlegi hem owkalanyp suapurilyar. Ol
polotense bilen suplrinmek 30 sekuntdan bas-
lap, 2—3 minuda cenli dowam edyar.

—bu suw bilen tap-
lanmagyn nobatdaky basgancagy hasaplanyar.
Ustinden suw guymak kabir organlara, yagny
ellere, boyuna, bile, dose, ayagyn Ozune degis-
i bolmagy we umumy bolmagy hem mumkin.
Suw gaplardan (leyka, caynek, bedre, klyze),
yagny gowreden 5—8 sm yokary goterip du-
rup kelleden we eginlerden guyulyar. Munda su-
wufi temperaturasy +34 — +35°C dan bas-
lanyp, her 3—4 gunde temperatura 1°a pese-
lip baryar. Ahyrynda, suwun temperaturasy +18
den +15°C cenli disurilyar. Ustinden suw guy-
landan son, beden gyzaryanga polotense bilen
tiz supdurilyar. Ahli prosedura ugin sarp edilyan
wagt 3 —4 minutdan kop bolmaly dal.

— suw proseduralarynyn arasynda dus
arkaly taplanmak hem taplanmagyn has-da neti-
jeli gornusi hasaplanyar. Munda taplanmak ugin
suw ortaca guyc bilen, endigan ya-da yagysa
menzedilip sacgradyp berilyar. Suwun hem-de
dusun mehaniki tasiri bile gosulyp, organizme
yakyan we taplandyryjy tasir edyar. Ilki bilen
suwun temperaturasy +30 —+35°C bolmaly we
ahli prosedura gidyan wagt 1 minut bolmaly.
14



peseldilip barylyar, dusun asagynda durul-
yan wagt bolsa 2 minutdan kOp bolmayar. Bu
care hem elbetde, bedeni polotense bilen tiz
hereket edip, gyzardyp supurmek bilen tamam-
lanyar. Adatca, dus kabul edenden son, adam
janlanyp, keypi goterilyar.

— bu
taplanmagyn her bir gaga makul gelyan usuly-
dyr. Munda organizme bir wagtyn ozunde
howa, suw we gun sohlesinifi tasiri gowy duyul-
yar. Suwa dusmegi suwun temperaturasy
+18 — +20°C bolanda basglamaly. Howanyn tem-
peraturasy +14 —+15°C-a, suwun temperatu-
rasy +11 —+13°C-a dusup gitse, suwa dus-
megi bes etmeli. Suwa koprak ertirligine we
gicki salkynda dusmek maksada layykdyr. II-
Kinji wagtlarda bir gezek, sonra 2 —3 gezek
suwa dusmek mumkin. Her bir suwa dusmek
wagtynyn arasynda 3 —4 sagat gecgmeli.

Umumy taplanmak proseduralaryndan basga,
yene yorite taplanmak proseduralary hem geci-
rilyar. Olaryn arasynda koOp yayrany ayagy
yuwmak we bokurdagy suw bilen caykamak
hasaplanyar. Bu careler organizmin durli kesel-
lere cydamlylygyny artdyryar. Seyle edilse or-
ganizmin kesellere kop calynyan nazik organlary
taplandyrylyar.

Gunesde taplanmak

GUn sohlesi organizm Gc¢in guycli tasir ediji
faktor hasaplanyar. Ol gyzyl, sary, yasyl, mawy
15



Bardygyca suwun temperaturasy yuwaslyk bilen
renk, gok, melewse hem-de infragyzyl, ultra-
melewse sohlelerden ybaratdyr.

Gun sohlesi dine belli bir mukdarda kabul edi-
lende ol organizme gowy tasir edyar. GUn sOh-
lesinden oylansykly peydalanylmasa, ol adamyn
kesellere galynmagyna, yagny nerw sistemasyna,
yurek gan-damarlaryna we organizmin basga
organlaryna yaman tasir etmegi mumkin.

Gunesde taplanmak —bu gunes wannasyny
kabul etmek, yagny, organizme gunes bilen
howanyn bilelikde tasir etmegidir (4-nji surat.)

Gun soOhlesinde taplananda adam derisinin
cun gatlarynda pigment hasyl bolyar, bu onun
derisini gunes radiasiyasynyn oran guycli tasir
etmeginden gorayar.

Cagalar, gunesli gunlerde gezelenje c¢ykanla-
rynyzda yenil geynip, yenil bas geymini geyip
almaly. Gun dusup duran yerde yatanda kella-
nin Ustlne polotense yapyp ya-da ak yaglyk
taslap yatmagy, her 2—2,5 minutda garyndan
gapdala, sonra arka, son yene-de gapdala ag-
darylyp durmagy yadynyz-dan cykarman. Glnes

wannasyndan son, sayada
15 —20 minut dyng¢ alyn,
ustunizden suw guyun, suw
how-danynda 10 — 15 minut
suwa dusun.

GUnes wannasyny ertirli-

L LLLE gine 8-den 11-e c¢enli we
4-nji_surat. glindizi 16-dan 18-e cenli
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kabul etmek peydaly. Bu wagtda gunesin ultra-
melewse sohleleri kop bolup, bu sohle rahit kese-
linin onuni alyar.

Gunes wannasyny gunes dik dusup durmayan
hem-de guycli semal owlsmeyan her hiliy erde
kabul etmek bolyar. Taplanmagy koprak saher-
den dasda, suw howdanlarynyn boyunda almak
makul, sebabi bu yerlerde howanyn tempera-
turasy biraz pesrak we howanyn hereketi hem
duyularly bolyar, bu bolsa bedenden vyylylygyn
bolunip ¢ykmagyny gowulandyryar we suw pros-
eduralaryny gecirmek Ucin hem amatlydyr.

n Tema degigli soraglar
8 1. Taplanmagyn namedigini aydyp berin.
2. Acyk howada kadaly taplanmak nahili amala

asyrylyar?

3. Suwda taplanmagy baslamazdan on, nameler
edilyar?

4. Gun sohlesinde taplanmagyn suwda taplanmak-
dan tapawudy namede, aydyp berin.

Sikeslenmegin onuni almak we ona
birinji komek gorkezmek

Mekdep okuwcgylarynyn arasynda ayratyn
hem, bedenterbiye derslerinde sikeslenmegin
onuni almak we atiyaclyk careleri gorulmelidir.

Eziz cgagalar! Siz
dersde sikeslenen cagalara asakdaky yaly ko-
mek etmeginiz mumkin. Urulan yere koses-
dirmek maksadynda sowuk suw goyun ya-da

. . 2 — Bedenterbiye, 4-nji synp 17



sowuk suwa oOllenen polotonse basyn, ol agyry-
ny kemeldyar. Meselem, caganyn burny urulyp,
gan akyan bolsa, onda kelle biraz arka egilyar.
Basga el bilen, burnunyn cetinden 3 — 5 minudyn
dowamynda gysyp tutup durulyar. Netijede ganyn
gelmegi bes edyar.

Tema degisli soraglar

* 1. Urulan yere nahili komek edilyar?
2. Burun urulanda birinji kdmek nahili edilyar?

Boy-syraty kadaly sekillendirmek hakynda

Boy-syraty dogry tutmak diyende, gowranin
adaty gornusindaki yagdayy dusunilyar. Ony
kadaly sekillendirmek Ugin pilce, garyn myssasy
we egin kemeri myssalarynyn guyjune, seyle
hem, onurga sutuninin hereketjenligine koprak
uns beren yagdayda bedenin hemme myssala-
ryny bir hili oOsdurmek zerur. Kamatynyzy ka-
daly sekillendirmek uUcgin asakda berilen mask-
lardan peydalanmagynyz mumkin:

Munda birinji okuwgy dogry
kamat yagdayyny alyp duryar, ikinjisi bolsa bu
yagdayyn nahili dogry yerine vyetirilendigini uns
bilen gozden gegiryar.

—yense, pilce we
dabanlary diwara degiren yagdayda durup, bu
yagday vyatda saklanyar. Sondan son diwardan
uzaklagylyar we sol yagdayy koprak saklanylyar.
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— goOwranin yagdayyny yatda saklamaly.
Bir adim one yorap aylanmaly we kelle bilen
aylanma hereketlerini yerine yetirmeli. Yene
kellani dogry tutup durmaly hem-de bir adim
arka yorap diwaryn onunde durmaly we
gowranin yagdayyny barlap gormeli.

— sonun ozi. Diwaryn onunde durmak,
kelle we dosi dogry tutup bili bukmeli we
baslangy¢ yagdayyna gaytmaly.

—sonun ozi. Kelle, arka we dosi diwara
deger-degmez edip oturyp-turmak, ayaklary
gotermek we bukmek, yene baslangy¢c yagdaya
gaytmak.

— sonun ozi. Baslangy¢c yagdayy yatda
saklap gelip, diwardan uzaklasdyrmak we kelle,
gbwre, ayaklar bilen birnace hereketleri yerine
yetirmek hem-de kamaty dogry tutup, onun
nahilidigini diwaryn onunde durup barlamak.

—sonun 0zi. Baslangy¢ yagdayy vyatda
saklamak. Diwardan uzaklagyp, kamatyn dogry
yagdayyny saklayanca 5—6 sekunt aylanyp
yoremek, sonra diwaryn onune baryp, yagdayy-
ny barlamak.

— aynanyn onunde dogry kamat yag-
dayynda durmak. Kelle, gowre, ayaklar bilen
birndce hereketleri etmek. Yene b. yagdaya
gaydyp, ony aynanyn onunde barlap gormek.

— bir-birine arka bilen durup, dogry ka-
mat yagdayyny eyelemek we arka doly bir
gezek aylanyp, bir-birinid yagdayyny barlamak.

19



—dik durup gimnastika tayajygyny arka-
da —onurga sutuni boyunca dik tutmak we
tayaga yense we onurga sutunini degirmek. Siz
yokarda berlen masklardan gozlenyan maksat
we wezipelerin namelerden ybaratdygyny gowy
dusunip almalysyfiyz. Diymek, yerine yetiryan
umumy Osduriji masklarynyz, kabir myssa to-
parlaryna ayratyn tasir edende, Osusde yza
galyan myssalary 6sdurmek we kamatdaky bo-
zulmalary yok etmage mumkingilik doredyar.

Boy-syratdaky keselleri umumy osduriji magk-
laryn komeginde has-da Ustunlikli yok etmek
mumkin. Meselem, boy-syrat bukulip galan bol-
sa, uns berin koprak onurga sutunini dogurla-
maga, egin kemerinin myssalarynyn berkles-
megine we olaryn guyjuni osdurmage gonuk-
dirilen hem-de onurga sutuninin yokarky bole-
ginin hereketjenligini yokarlandyrmaga komek-
lesyan masklary koprak yerine yetirmeli.

Boy-syraty dursemekde one egilmek masklary
we garyn myssasy masklary, onurga-bil myssa-
laryny berkitmek ugin bolsa gowre taz-but bog-
nundan bukulyan hem-de gowranin arka
myssalary sozmak magklary yerine yetirilyar.

Tema degisli soraglar
o 1. Boy-syraty dogry tutmak diyende nama dusun-
yarsifiz?

2. Dogry boy-syrata layyk yagdayy eyelemeqgi
owrenmek ugin haysy masklardan peydalanyl-
yar?
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Bedenterbiye masklaryny yerine yetirende
dogry dem almagy owrenmek

Adamyn icki organlary onun hereketleri bilen
Ozara baglydyr. Hereket wagtynda adamyn
damar urmagy, dem almagy tizlesyar, bu nahar
sinmegi we gan aylanysyna 0Oz tasirini yetiryar.
Dogry dem alyp bilmek gan aylanysyny we
dem alys organlarynyn 0O0smeginin gowulas-
magyna kOmek beryar, seyle hem dyn¢ yag-
dayda myssanyn yasayys isini endigan saklap
durmagy upjun edyar. Dogry dem almagy
owrenmek ucin dem almagyn yollaryny we dem
alys kadasyny bilmek gerek.

bular. dos ya-da
gapyrga bilen, garyn ya-da diafragmaly hem-de
garysyk dem alys.
dem alys dos kapa-
sasynyn ginelmeginin hasabyna, dem cykarmak
bolsa gapyrgalaryn yerine dusmegi we dos
kapasasynyn gowruminin daralmagynyn hasa-
byna bolup gecyar.
dem alys diafrag-
manyn yygrylmagy we dusmegi, sona gora bolsa
dos kapasasynyn gowriminin yokardan pese ulal-
maklygyn, dem c¢ykysyn bolsa dos kapasasynyn
gowrimininn daralmagy we diafragmanyn gote-
rimegi hasabyna bolup gecyar. Malim bolgy yaly,
diafragmanyn gowrumi nacge ulalsa, sona layyk-
lykda dos kapasasynyn gowrumi hem ulalyar.

21



dem alys we dem
cykarys dos kapasasynyn One, arka, gapdal
tarapa we yokardan pese ulalmagy we daral-
magynyn hasabyna bolup gecyar. Bu gun we
dolurak dem almaga mumkingilik beryan dem
almagyn in maksada layyk gornusidir.

Dem alys we cykarys bu-
run arkaly sessiz, endigan, artykmac zor ber-
mezden bolup gecmeli.

Dem c¢ykarmak dem almaga garanda uzagrak
dowam edyar, munda dem alys 2 hasapda
bolanda dem cykarys 3 hasapda; dem alys 3
hasapda bolanda dem cykarys 4 hasapda; dem
alys 4 hasapda bolanda dem c¢ykarys 6 hasap-
da dowam etmeli.

Myssalar isleyan wagtynda herekete goéra
dem almaly; dem alys — myssalar kem zoru-
ganda we dos kapasasy ginelende, dem c¢y-
karys bolsa myssalar zorugan we dos kapa-
sasy gysylyp hereketlenyan wagtynda bolup
gecmeli.

Hereketlenende ol ya-da basga myssa topar-
larynyn zor bermegi netijesinde dem almagyn ol
ya-da bu hili koprak bolmagy mumkin. Suny
bellemek gerek, dine amatly sertde dal, eysem
kynlasan sertde hem ¢un dem almagy owren-
meli, onun ucgin yorite masklar yerine yetirilyar.

1= —esasy dik durmak. Dos kapasasyny
dasurip, uzynrak edip (3 hasapda) dem cykar-
mak. DOs kapasasyny goterip ya-da gineldip, 2
hasapda dem almak. Magky bolup 4 gezekden
22



gaytalamak, bolumlerin arasynda (dos kapa-
sasy) 30 sekunt dem almaly. Su masky oturyp
we arkanlygyna yatyp yerine yetirmek.

2. — esasy dik durmak. Birinji maskyn
0zi 5—6 hasapda dem c¢ykarmak we 4 ha-
sapda dem alys yerine yetirilyar.

& —arkanlygyna yatyp, eller kellanin ar-
kasynda ya-da gapdalda, dos kapasasyny iceri
dartyp, uzak wagt 4 —6 hasapda dem c¢y-
karmak. DOs kapasasyny goterip, 3—4 ha-
sapda dem almak. Sonun Ozuni oturan we dik
duran yagdaylarda yerine yetirmek.

4. — arkanlygyna yatyp, ayalary garyna
goyup, garyn myssalaryny teren edip iceri dart-
mak we 6 —8 hasapda uzak wagt dem cykar-
mak. Garyny cisirip, 3—4 hasapda dem al-
mak. Barmaklar bilen garyny yenil basyp, onun
dartgynlasmagyna we c¢isip ¢cykmagyna goOzeg-
cilik edin. Sonun o©zi, aya bilen garyny basyp
dem cykarmak. Sonun ozuni oturan we dik du-
ran yagdayda hem yerine yetirmeli.

Darli gimnastika masklaryny yerine yetirende
dem alys ritmine gozegcilik edende, haysy wagt-
da dem alys ya-da basga gornusdaki dem al-
ysdan peydalanmalydygyny anyklamak oOwrenil-
yar. Ortaca zorlanmak bilen is yerine yetirilende
we hemme myssalar gatnasan yagdaylarda ga-
rysyk dem alysdan peydalanylyar.
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UMUMY OSDURIJI MASKLAR

Siz boy-syraty owadan oOsdurmek hem-de
dogry we c¢un dem almagy owreneninizde
umumy osduriji masklarynn ornuny basga hi¢ bir
mask tutup bilmeyar. Umumy Osduriji masklar,
umuman organizme, mundan basga-da, ayratyn
myssa toparlary we bogunlara belli bir we
ugrukdyrylan tasir gorkezyar. Olar dos kapa-
sasy, onurga sutuni, ayaklarda emele gelyan
nahosluklary yok etmekde, ayratyn mohum ha-
saplanlyar. Sonun Ugin, umumy osduriji mask-
lary her bir derse girizmek zerur. Umumy 0Os-
duriji masklar toplumyny dizmekde el, egin ke-
meri, ayak we boyun myssalaryny 6sdurmek
ucin masklary girizmeli.

Umumy osduriji magklary durli nyzamlarda du-
rup, yagny tegelekde, bir, iki adamly hatarda,
acyk, gapdalma-gapdal nyzamda, duran yerde
we yorap hem-de durli predmetler, yagny bay-
dajyklar, yupler, gimnastiki tayajyklar, halkalar,
toplar we basgalar bilen yerine yetirmek mum-
kin. Emma bular sizin tayyarlygyfniyza gora bel-
lenilyar.

Birinji masklar toplumy

1. Eller pesde, ayaklar eginin ginliginde
goylan. 1 —4 diyende elleri onunde tegelek
gornusinde aylamak. Sonun ozuni yene arka
yerine yetirmek.
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2. Eller eginde, ayaklar egin ginliginde
goylan. 1 —2 diyende elleri yokary uzatmak;
3 —4 diyende baslangy¢c yagdaya gaytmak.

3. Eller bilde, ayaklar egin gifliginde
goylan. 1 diyende sag tarapa egilmek; 2 diy-
ende baslangy¢ yagdaya gaytmak. Sunun oOzuni
yene cep tarapa yerine yetirmek.

4, Elin barmaklary birlesdirilip, zynjyr
edip tutulan, ayaklar egin ginliginde goylan.
1 —3 diyende O0Ofie egilip, ayalary pola de-
girmek. 4 diyende basglangy¢ yagdaya gaytmak.

& Eller gapdala uzadylyp, ayaklar egin
ginliginde goylan. 1 diyende gowrani cep tarapa
egmek; 2 diyende baslangy¢ yagdaya gaytmak.
Sonun 6zUni sag tarapa yerine yetirmek.

6. Arkanlygyna yatan yagdayda, eller
gapdalda. 1 —2 diyende ayaklary bukmek we

6  5-nji surat. 7 8
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yaymak (welosiped surmek hereketini yerine
yetirmek).

7. Dyzda durup, kelle one. 1—2 di-
yende kellani pese garatmak we bili yay gor-
nusine getirmek; 3 —4 diyende baslangyc yag-
daya gaymak.

8. Eller bilde, ayaklar egin ginliginde
goylan. |ki ayakda bokmek, sorfira yoremage
gecmek (5-nji surat).

Baydajyklar bilen yerine yetirilyan masklar

1. Esasy dik durmak: 1 diyende eller
gapdal tarapa uzadylyar; 2 diyende ayagyn
uclaryna goterilip, eller yokary uzalyar; 3 diy-
ende ayak ayasyna doly goylup, eller gapdala
tarapa uzalyar; 4 diyende baslangyc yagdaya
gaydylyar.

2. Esasy dik durmak: 1 diyende sag ayagy
gapdala goyup, eller gapdaldan yokary goterilyar;
2 — 3 diyende sag tarapa egilmek we elleri gap-
dala dasurip dogry tutup durmak; 4 diyende
baslangyc yagdaya gaytmak. Sonun ozuni bas-
ga tarapa yerine yetirmek.

3. Esasy dik durmak: 1 diyende sag
ayagy arka uzatmak we gerilip elleri yokary
gotermek; 2 diyende baslangyc yagdaya gayt-
mak. Sonun oOzuni ¢ep ayakda hem yerine ye-
tirmek.

4. Ayagy egin ginliginde goymak. 1 di
yende dyzlary bukmezden, one egilip baydajyk-
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lary ayagyn oOnune goymak; 2 diyende el-
leri bile goyup, arka gerinmek; 3 diyende dyz-
lary bukmezden, one egilip baydajyklary almak;
4 diyende baslangyc yagdaya gaytmak.

D. Esasy dik durmak: 1 diyende elleri
one yokary gotermek; 2 diyende elleri gow-
suryp, baydajyklary kellanin ustunde tutup, pru-
zina yaly oturyp-turmak; 3 diyende elleri gapdal
tarapa — pese duslUrmek we dogrulanmak.

6. Ayaklary jubutlesdirip, elleri one we
gapdala uzatmak. 1 diyende c¢ep ayagy silkip,
ayagyn ujuny sag eldaki baydaga degirmek;
2 diyende baslangy¢c yagdaya gaytmak. Sonun
ozuni sag ayakda yerine yetirmek.

/. Esasy dik durmak yagdayynda elleri
hereketlendirip yokary uzatmak we gapdala
dasurmek.

8. Baydajyklary pese dusurmek we
duran yerde yoremek (6-njy a we b suratlar).

6-njy a surat.
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Gimnastika tayajygy bilen -~
yerine yetirilyin masklar 7

1. Tayajygy pesde tutup ayaklary egnii
ginliginde goymak. 1 —2 diyende ayagyn ujun-
da goterilip, tayajygy yokarda tutmak; 3 —4
diyende baslangyc yagdaya gaytmak.

2, Ayaklary egnin ginliginde goymak
we tayajygy arkada tutup durmak. 1 —2 diy-
ende tayajygy baldyr we budun arasyna goyup,
elleri one uzadyp, dik oturmak; 3 —4 diyende
baslangy¢c yagdaya gaytmak.

3 Ayaklary egnifi ginliginde goyup,
tayajygy pesde tutmak. 1—2 diyende nobat
bilen ilki sag ayagy, saga cep ayagy tayajygyn
ustinden gecirmek we syratyny dogry tutup
durmak; 3 —4 diyende tayajygy arkada pesde
tutup durmak. Sonufl 6zUni cep ayakdan baslap
yerine yetirmek.

4. Tayajygy pesde tutup, ayaklary eg-
nin ginliginde acmak; 1 — 2 diyen- de gimnasti-
ka tayajygyny yokardan yza gecirip durmak;
3 —4 diyende baslangy¢c yagdaya gelmek.

a. 1—2 diyende tayajygy sag elde
tutup, elleri gapdala uzatmak; ayaklary egnii
ginliginde goyup, saga owrulmek; tayagy sag
elden, cep ele almak we cepe owrulmek. Bas-
langyc yagdaya gaytmak.

6. Gimnastika tayajygyny onde, pesde
tutup durmak; 1 —2 diyende c¢ep ayagy arka
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uzadyp, ujuna goymak we elleri yokary goterip
gerinmek; baslangy¢c yagdaya gaytmak. Sonun
ozuni basga ayakda vyerine yetirmek.

7. 1 —2 diyende eli bile goyup, yatan
tayajygyn ustiunden Orne-yza bokmek (7- niji
surat).

Yiipde yerine yetirilyin masklar

1. Yipi elde pesde tutup durmak. 1 —
2 diyende ayaklary egnin ginliginde goymak we
ayagyn ujunda goteriilmek we elleri yokary
uzadyp gerinmek. Baslangyc yagdaya gaytmak.

2. 1 — 2 diyende yupi boyundan dusu-
rip, uclaryndan tutup durmak we ayaklary egnin
ginliginde goymak. 3 —4 diyende g¢ep aylanyp,
cep eli dogrulap tutmak we yUpi egne parallel
yagdayda tutup durmak; baslangyc yagdaya

8-nji a surat.
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8-nji b surat

gaytmak. Sunun Ozuni basga tarapa yeri-
ne yetirmek.

3. 1 —2 diyende arkanlygyna yatan
yagdayda, yupi dogrulanan elde buduf Us-
tiunden dusurip tutmak; 3 —4 diyende ayaklary
dose cekip, yupi dabanyn astynda tutup dur-
mak; baslangy¢ yagdaya gaytmak (8-nji a
surat).

4. 1—2 diyende ayaklary gapdala
agyp, yupun ustune goymak we yupun ujundan
tutup dargynly yagdayda saklamak; 3 —4 di-
yende oOne eqilip, elleri arka uzatmak; basl-
angyc yagdaya gaytmak.

D. 1— 2 diyende yupi arkada tutmak;
3 —4 diyende yupden bokmek. Baslan gyc¢
yagdaya gaytmak (8- nji b surat).
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BEDENTERBIYEDE AMALY
HEREKET, ENDIK WE BASARNYKLARYNY
EMELE GETIRMEK

Gimnastika hakynda

Gimnastika dersi yorite enjamlasdyrylan sport
zalynda ya-da acgyk gimnastika sahercesinde
(meydanjykda) gecirilyar. Meydanjykda esbap-
enjamlar ders gecirilende mesgullanyan toparlar
biri ikinjisine pasgel bermez yaly edip yerles-
dirilmelidir. Yagny munda synpyfi umumy nyza-
ma durmagyny, umumy osduriji masgklary, ceper
gimnastika magklaryny, oyun we estafetalary
gecirilyan yerleri goz onune tutmak zerur.

Ders mahalynda top, yup, halka, gantel,
gimnastiki tayajyklardan netijeli peydalanmaga
calysylyar. Onun Uucin okuwgylar toparlara bo-
lUnip, nobat bilen sport enjamlaryndan pey-
dalanyarlar.

Siz eziz okuwgylar gimnastika derslerinde
sport geyimlerinde bolmagyfyz maksada layyk-
dyr.

Dersde siz gimnastika hakynda umumy mag-
lumat almak bilen bile saglygynyzy berkitmage,
beden taydan her taraplayyn den osmeginize
komek edyan, organizmifn yasamagy Ucin zerur
hereket ukyplaryny osduryan we sport gimnasti-
kasy gornusleri (sport we ceper gimnastika ele-
. . 3 — Bedenterbiye, 4-nji synp 33



mentleri, akrobatika) bilen tanysarsynyz. Mundan
basga-da, ertirki gimnastika magklary toplumyny
Ozbasdak duzmek we olary dogry yerine yetir-
megi oOwrenersifiz. Gimnastik masklar nahili
edip adam organizmi sistemasyna we hereket
apparatlaryna gonuden-goni tasir edyandigini du-
sUnip alarsynyz.

Sapak wagtynda esbap-enjamlary gozden ge-
cirmezden, mesgullanmagy baslaman. Esbap-en-
jamlardan bokup dusende dayanyp bokmegi
yatdan cykarman.

NYZAMA DURMAK WE GAYTADAN NYZAMA
DURMAGYN USUL WE KADALARY

Siz 3-nji synpda nyzam masklaryny yerine ye-
tirmegi owrenipdifiz, 4-nji synpda bolsa nyzama
durmagyn usullaryny, nyzama durmak we gay-
tadan nyzama durmak, bir yerden ikinji yere
gecmek usullaryny, arany agcmak we yakynlas-
magy owrenip almagynyz zerur.

Bir hatara nyzama durmak (9-njy surat).

9-njy surat.
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Bir hatardan ug¢ hatara nyzama durmak (12-

Bir hatardan iki hatara nyzama durmak (11-
nji surat).

nji surat).

Duran
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Bir hatardan (¢ hatara gyra bolup nyzama
durmak (13-nji surat).

13-nji surat.

Hereket wagtynda bir hatardan dg, dort, bas
hatara nyzama durmak (14-nji surat).

Boliinmek we iki hatara birikmek (15-nji surat).

Ikilik hatardan birikmek arkaly dortlik hatara
nyzama durmak (16-njy surat).

T (0 =

N

14-nji surat. 15-nji surat. 16-njy surat.

a) Aylanyp ybremek. b) Diagonal boyunca.
d) Ters ugur boyunga yoremek (17-nji surat).

Il

a) b) d)

17-nji surat.
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Yylan yzy edip ybremek. Dért hatardan bir
hatara nyzama durmak (18-nji a, b suratlar).

a) |

- 18-nji surat.

Gapdal tarapa uzadylan eller uzynlygynda
yayylmak. Ug¢, dort adamly hatarda yorap
yayylmak (19-njy a, b suratlar).

19-njy a surat.

37



e
©
| 5.
o
n

Q
>

—
T

(o2]

1

Orie uzadylan eller uzynlygynda

yayylmak.
yimak (20-nji surat).

yay
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L

Bir-dért sananda gyra

20-nji surat.
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21-nji surat.

Bu yerde sagdaky alyp baryjy, Uc¢, bas, ye-
dinji yerinde galyp, Ofie adim adip yayylyar-
synyz we arka aylanyp, yene yerifize baryn.

Bir hatarly gapdalma-gapdal nyzamdan iki ha-
tarly gapdalma-gapdal nyzama gecmek.

Bir hatarly gapdalma-gapdal nyzamdan iKi
hatarly gapdalma-gapdal nyzama gec¢cmegi iki
sany usulda yerine yetirmek mumkin.

Birinji usul: bir-iki diyip sanalyar, sonra birinji
sifrliler One bir ya-da iki adim adip cykyarlar
(21-nji surat).

lkinji usulda bolsa birinji sifrliler sag ayak bi-
len One-gcepe adim adyar we iKinji okuwgy one
gecip duryar (22-nji surat).
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23-nji surat.

Bir tegelekden ikinji tegelege gaytadan nyza-
ma durmak iki usulda yerine yetirilyar.

Birinji usul: bir-iki diyip sanamak yoly bilen
(23-nji surat).

Ikinji usul: tertip nomerini sanamak yoly
bilen: munda ilki bilen iki ¢etki (1—36) we iki

24-nji surat.
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ortadaky nomerli (18 we 19) cagalar anyk-
lanyar. Sonra 1 — 18 nomerli g¢agalar bir tege-
legi, 19—36 nomerli cagalar ikinji tegelegi
emele getiryarler (24-nji surat).

Tanaba dyrmasyp c¢ykmak

Eziz cagalar, siz dyrmasyp c¢cykmagyn Uc¢
usulda yerine yetirilisini bilip aldynyz. Baslangyc
yagday, yagny dogrulanan ellerde asylyp dur-
yarsynyz. 1-nji usuly yerine yetirende, ilki asy-
lyp duran ayaklar dyzdan bukilip, dyzlar kuk-
rege cekilyar. Munda tanap dyzlaryn oni hem-
de sag ayagyn ujy, cep ayagyn dabany bilen
gysyp alynyar, el hem biraz bukulyar. 2-nji usu-
ly yerine yetirende ayaklar dogrulanyp, el-
ler bOkulyar we yokary cekilyar (el yzly-yzy-
na goyulmaly). 3-nji usuly yerine yetireniniz-
de tanaby ayaklar bilen gaty gysyp, elleri yzly-
yzyna yokarrakdan tutup cekilyarsiniz.

1. llki tanapy eller
bilen nahili tutmalydygy oOwrenilyar. Berk tutmak
guyjuni artdyrmak ucin tanapda cekilmek ma-
sklary yerine yetirilyar.

2. Komekci masklardan peydalanylan yagday-
da tanaby ayak bilen her hili usullarda tutmak
owrenilyar.

3. Tanapda ayaklary duwune dirap asylyp du-
rulyar.

4. Gymyldap duran tanapda asylyp durulyar
(gymyldama burgy takmynan 25°).
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25-nji surat.

5. Tanapda asylyp, ayaklary gymyldatmak.

6. Tanapda asylyp durup, elleri gymyldatmak.

7. Asylyp durup, ayagy kukrege cekmek.

8. Duwulnli tanapa dyrmasyp cykmak.

9. Tanapy ayagyn ayasy bilen gowsuryp tutup
durmak amala asyrylyar.

Tanapa dyrmasyp cykmagy oOwrenmegin Uc¢
usuly 25-nji suratda gorkezilen.

Tanapy ayak bilen tutmak ilki bilen stulda,
kozyolda, konda, skameykada oturan yagdayda
owrenilyar. Munufl Ug¢in asakdaky tayyarlyk ma-
sklaryny yerine yetirmek mumkin:

1. Polda (dusekde) oturyp, eller bilen tanaba
asylmak we elleri gymyldadyp, yatyp asylmak
yagdayyna gegmek.

2. Su yagdaydan turup asylmak yagdayyna
gegmek.

3. Yatyp asylan yagdayda, polda ayaklar bil-
en saga (cepe) adim atmek.

4. Yatyp asylan yagdayda, ka bir eli, ka ikinji
eli yazdyryp ibermek yerine vyetirilyar.
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Agyr zady gotermek we eltip goymak

Agyr zady goterip alyp baryp goymak mas-
kyny siz guyji, cakganlygy, cydamlylygy Os-
durmek hem-de topar bolup hereketlenmek
endiklerini emele getirmek maksadynda yerine
yetiryarsiniz. Munda yukan agyrlygy 10 —12 kg
dan gecmeli dal. Alyp baryp goyyan zadynyz
yiti gyraly bolmaly dal we tutup almak ugin
oran onayly bolmaly. Zatlary bir yerden ikinji
yere alyp gecmek wagty 10— 15 sekuntdan
kop bolmasyn. Bular, meselem, gimnastika ska-
meykasy, kozyol we konlaryn bolmagy mumkin.

Agyr zady alyp barmagy oOwrenyan wag-
tyfilyzda Unsunfizi bolmeli dalsiniz, myssalarynyz
zorlanmaly dal hem-de One biraz egilen yag-
dayda yoremelisiniz. Bu yagdayda bile zor
berilmeli daldigi yadynyzdan cykmasyn.

5 Tema degigli soraglar

¢ 1. Yylan yzy bolup yéremegif nahilidigini gérke-

Zip bilyarsifiizmi?

2. Bir hatardan iki hatara nyzama durmak na-
hili yerine yetirilyar?

3. Diagonal boyunca hereketlenmegi gorkezin.

4. Dort hatardan bir hatara nyzama durmak na-
hili amala asyrylyar?

5. Hatardan "gapdal" bolup nyzama durmagy
gorkezin.

6. Tanaba dyrmasmak maskyny gorkezin.
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Garysyk we yonekey asylmak

Sport esbap-enjamynda asylmak diyip sizin
egniniz tutmak nokadyndan pesde bolan yag-
daya aydylyar. Sport esbap-enjamyna gowrani-
zin haysydyr bir bolegi bilen, meselem, eller
bilen asylsanyz — yonekey asylmak hasaplanyar.
Gowranizin basga bir bolegi bilen sport esbap-
enjamy ya-da pola dayanan yagdayda asylsa-
nyz —garysyk asylan bolarsynyz. Bu masklar
size el we egin kemeri myssalaryfyzyfi 6sme-
gine, seyle hem, arka, garyn we dos hemde
ayak myssalaryna tasiri kemrak, emma umumy
myssalaryniyzyn taplanmagyna komek beryar.

Asylmaklardan dogry peydalansanyz boy-sy-
ratynyzyn dogry sekillenmegine gowy tasir eder.
Asylys masklary koprak sport esbap-enjam-
larynda vyerine yetirilyar, seyle eken siz mask
yerine yetirydn wagtyniyzda, olarynn beyikligini,
ginligi we basga hasiyetlerini hasaba almaly-
synyz. Bu bolsa size durnuksyz sertlerde mes-
gullananyiyzda 0OzuUnizi barlap bilmek endik we
basarnyklaryn emele gelmegine komek beryar.

Asylys masklary hem gimnastika degisli anyk-
lykda yerine yetiriimegi bilen basga hereket
gornuslerinden tapawutlanyar, masklary yerine
yetiryan wagtynyzda muna ayratyn uns berin.
Size kyn, yagny myssalara, sinirlere, dem alys
organlaryniyza otrisatel tasir edyan masklary
yerine yetiryan wagtynyzda atiya¢ bolui. Asylys

" "

44



yagdayy mohum rol oynayar. Sebabi asylys
masklary dem alys Ucin kyn yagdayy emele
getirip, dem almagy kynlasdyryar. Sonufi  Ugin
siz mask yerine yetiryan wagtynyzda ozunizi
dem almagy togtatmazlyga, tekiz we cun dem
almaga owretmelisiniz. Asylys masklaryny yeke
yagdayda hem, topar bolup hem yerine yetir-
meginiz mumkin. |ki yagdayda-da siz sport es-
bap-enjamyna dogry gatnasykda bolmagyriyza,
masklary jogapkarlik bilen yerine yetirmage,
masky dogry baslap, dogry gutarmaga, masky
yerine yetirip bolandan son, dogry bokup dus-
mage, onaysyz yagdayda oOzuni saklap alma-
ga we sport esbap-enjamyndan owredilisi yaly
uzaklasmagy Owrenmelisifiiz. Asylys masklary
asakdaky sport esbap-enjamlarynda: brewnoda,
bruslarda, gimnastik Uzennide, oturgycda, tur-
nikde, tanapda, halkalarda yerine yetirilyar. Kop
magklary yerine yetirmekde gimnastik dusekler
gerek bolyar.

Yénekey we garysyk asylys usullary:
dik duran yagdayda asylmak (26-njy surat);
commalan yagdayda asylmak (27-nji surat);

/ 27-nji surat.
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turnikde yatyp asylmak (28-nji surat);
ayaklary arka uzadyp asylmak (29-njy surat);

28-nji surat. 29-njy surat.

el bilen arka tarapdaky dayanjy tutup durup
asylmak (30-njy surat);

yatyp asylan yagdayda elleri epmek (31-nji
surat);

30-njy surat. 31-nji surat.

brewno ayak we ellerde asylmak (32-nji surat);
brewno bir ayak we iki elde asylmak (33-nji surat);

=3

32-nji surat. 33-nji surat.
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beyik turnikde asylmak we bdokup dismek
(34-nji surat);

34-nji surat. 35-nji surat.

turnige ayagy dyzdan bdkup yatyp asylmak
(35-nji surat); gimnastik dzennide burg emele
getirip asylmak (36-njy surat); el bilen tutmak
usullary: a— yokardan tutmak;, b — pesden
tutmak;, ¢— garysyk tutmak; d— elleri gowsu-
ryp tutmak (37-nji a, b, ¢, d suratlar).

: « 7
| b 7
: ¢ TT 0
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36-njy surat. 37-nji surat.
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Garysyk we yonekey dayanmalar:

bileklere dayanmak (38-nji surat);

sag ayagy yokardan gecirip dayanmak (39-
njy surat);

elleri arka goyup dayanmak usullary (40-njy
a, b, ¢ suratlar);

oturgyja durli usullarda dayanmalar (41-nji
suratlar).

40-njy surat.

-
=K

41-nji surat.
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Denagramlylygy saklamak masklary

Siz denagramlylygy saklamak magklaryny gi-
neldilen dayan¢ meydangasynda, yagny gowrani
hereketlendirmedik hem-de hereketlenme wag-
tynda tutup durmakdan ybarat diyip dusunmeli.
Olar sizdaki hereket proporsionalygyny, unsi,
Oozuni tutmagy, batyrlygy, berkligi terbiyelemage,
giniglikde nysana almaga komeklesyar.

Mundan basga-da, sizde owadan boy-syraty
sekillendirmekde, seyle hem, endigan dem al-
magy we anyk hereketleri yerine yetirmekde bu
magklaryn ahmiyeti uly.

Isleseniz yonekey denagramlylygy saklamak
masklaryny sport enjamlarsyz yerine yetirme-
giniz hem mumkin: bellenilen gyzyk boyunca yo-
remek, ellerin yagdayyny 0zgerdip, ayagyn ujun-
da yoremek (42-nji surat); yapgyt goylan
oturgyjyn ustinde ayagyn ujunda yoremek (43-
nji surat).

Topun ustunden atlap gecip, denagramlyly-
gy saklap yoremek (44-nji surat).

42-nji surat.
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43-nji surat.

@ 44-nji surat.

45-nji surat.

46-njy surat. 47-nji surat.
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Bir ayagy arka goterip, One egilen yagdayda
Ikinji ayakda denagramlylygy saklamak. Bu
magky siz ilki bilen polda, sonra brewnonyn
ustinde hemde iki eplenen yupun ustinden
bokmek bilen hem yerine yetirip bilersiniz (45-nji
surat).

Ayagyn uglarynda ya-da brewnonyn ustunde
gapdallygyna adimlap yoremek (46 —47-nji su-
ratlar).

Munun
Ucin siz ayagyn ujunda duranda sag ayagynyz
one cep ayagyfnyzy atanak adim edip goymaly
we dayanc ayagyfnyzyn ujuny saga ayla-
maly. Sonun oOzuni basga ayakda yerine yetirin.
Atanak adimleri ilki bilen tekiz yerde, sonra
gimnastik skameykada Owrenseniz bolar.

Munun ucgin ayagy gapdal ta-
rapa uzadan yagdayda one egilip tanapyn
asagyndan gecin we yerinizden turun hem-de
yuzi hereketlenyan tarapa aylan. Sonra su he-
reketi pasgelciligin onunde yerine yetirin.

Bu
masky yerine yetirmek Ugin siz brewnonyn
ortasynda dik duran yagdaydan bir ayakda
commalyp oturyarsynyz. Sondan son masgky
gezek-gezegine sag we cep ayakda yerine ye-
tiryarsiniz.
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Duran yerde bir we iki ayakda bokmek

Bir ya-da iki ayakda boOkeninizde ayaklary
dogrulap, ayagyn ujuny uzadyp, gowrani dik tu-
tun. Elleri yokary hereketlendirip iteklenmegi ye-
nillesdirin.

1. Munun Ugin siz
ayaklary atanak eden yagdayda iki ayakda boOk-
megi; edil sony ayaklary howada calsyryp vyeri-
ne yetirin.

2. Bir ayagy durli yagdaylarda tutun we bir
ayakda bokun.

3. Ellerinizin yagdayyny Ozgerdip, nobat bi-
len sag we cep ayakda bokun.
dan yagdayda denagramlylygy saklan.

Eziz okuwgylar, denagramlylygy saklamak
masklaryny ayratyn owrenmekde c¢ylsyrymly bol-
madyk garysyk masklary yerine yetirin. Munun
ugin siz yoremek, owrum, ayagyn ujunda dur-
mak, dyzlarda durmak, el, ayak hereketleri we
basgalardan peydalanyn.

Denagramlylygy saklamak magklaryny amalda
yerine yetirmek ugin siz elin baslangy¢c yag-
dayyny, gowre, ayaklaryn hereketlerini oOzgert-
mek; gosmaca enjamlar (top, tayajyk, yup, hal-
ka)lardan peydalanmak; hereket usullaryny (da-
banda, ayak ujunda, mayda we durli adimler
bilen) yorap yerine yetirmek; gosmaca tabsy-
ryklardan (atlemek, pasgelciligin asagyndan
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gecmek, asmak) peydalanmak; dayang yerinin
gowrumini kigeltmek arkaly c¢ylsyrymlasdyrmak
mumkin.

Akrobatik masklar

Akrobatik masgklar size guyji, cakganlygy,
calasynlygy, mayysgaklygy, batyrlygy, berkligi
osdurmage komek beryar, ginislikde dogry
nysana almagy oOwredyar.

Bulardan basga-da, akrobatik masklar sportun
kOp gornusleri, ayratyn hem, sport gimnasti-
kasy, suwa bokmek, yenil atletika we sport
oyunlary hem-de gysky sport gornusleri boyun-
ca basarnyklary tizrak eyelap almagynyzda pey-
dasy uly. Siz bu masklary yerine yetirmekde
sanitariya-gigiyena kadalaryna hem boyun
egmeginiz zerur. Haly we gimnastika dusekle-
rinin  hemise arassa bolmagyna we olar yzygi-
derli arassalanyp, yuwulmagyna Uuns bermeli.
Yylyii yssy wagtlarynda ydnekey akrobatik ma-
sklary gin meydanlarda gecirmek mumkin.

Akrobatik masgklary sertli yagdayda iki topara
bolmek mumkin. Birinji topara Osduriji (dinamik),
ikinji topara endigan yerine yetirilyan masklar gi-
rizilyar.

Maksatnamada Osdduriji masklaryil toparyna
asakdakylar girizilen, yagny: oturanda eplenip
oturmak, arkanlygyna yatan we g¢ommalan yag-
dayda togalanmak (arka, gapdala); One asyr
atmak (48-nji surat).
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48-nji surat.

Duseklerin toplumyndan gurlan beyiklikden eli
one goyup asyr atmak we yapgyt goylan
gimnastik oturgyjyn ustunde one asyr at-
mak. Yoldasynyf Ustiinden gecip ya-da arka
asyr atmak (49-njy — 50-nji suratlar).

Commalyp oturan yagdaydan arka asyr at-
mak (51-nji surat).

Siz bu magky arkan-
lygy-na yatan yagdayda yerine yetirmeginiz
mumkin. Munun Ugin ayaklarynyzy goterip, egin
we pilgcelere dayanyarsynyz, elleri tirseklerden
bukUp pola direyarsiniz we elleri bile goyyar-
synyz, ayaklary yokary goteryarsiniz (ayagyn

) Ca
7

-

49-n jm

54







52-nji surat. 53-nji surat.

uclary uzadylyar). Bu masky bukulip yatan yag-
daydan, seyle hem, oturan we commalyp otu-
ran yagdaylardan arka togalanyp hem yerine
yetirmek bolar (52-nji— 53-nji suratlar).

Bu magklary owrenyan wagtynyzda ayaklary-
nyzdan tutup bir-birinize komeklesin.

(beyiklik 90 — 100 sm)

Cagalar, bu masky yerine yetirmek ucin ilki
bilen dyzlara dayanmak yagdayynda oturyn we
bokUp dusun (kozyoly inine goymak) (54-nji
surat). Dyzlara dayanyp bokmegi oOwreneniniz-
den son, ylgap gelip, batlanyp kozyoldan ayak-
lary acyp, bokup dusun (55-nji surat).

Munun ucin siz
pol-da dabanlarda oturan yagdaydan elleri
yokary silkip goterin we yene tizlik bilen ¢gom-
malyp oturmak yagdayyna gecin; sonufi 0zi,
emma dyzlar bilen batlanyp, commalyp oturmak
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54-nji surat. 55-nji surat.

yagdayyna gecin; dyzlarda dik durup, dayanmak
yagdayyndan ayaklary acyp dik durup, dayan-
mak yagdayyna gecin; sonun oOzi, emma elleri
yokary goterip ayaklary acyp dik durmak yag-
dayyna gegcin.

Cagalar munda komeklesyanin bo-
kUp dusyan yerine yakyn duryar. Zerur bolanda
ol mesgullanyanyfnn klUkreginin asagyndan ya-da
bilinden tutup ony gorayar. Kozyola elleri dirap,
ondan silkinip asyp gecmek sizift Ugin dayanyp
bokmage mysal bolup bilyar.

Munda siz ayaklaryfnyz
bilen batlananynyzdan son, budunyzy yokary
goterip eller bilen kozyola dayanyarsynyz we
ayaklary iki tarapa agyarsynyz. Sondan son calt
dogurlanyp, onurga sutuninizi hem-de bilinizi bi-
raz gerip, su bilen bir wagtda elleri hem
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yokary-gapdala goteryarsiniz. Su yagdayy yere
gelip duseninizde hem saklan.

Munun ucgin siz ilki
bilen 4 —5 adim ylgap gelip, kopra bokyarsi-
niz we koprujikden iki ayakda batlanyp, ayakla-
rynyzy agyarsynyz we yere yenil dusyarsiniz.
Mundan basga siz gimnastika skameykasynda,
brewnoda dik durup yere bokmek we berk du-
rup galmagy; kozyol ya-da polda dik durup,
mel bilen ¢yzyp goylan tegelege bokup dus-
megi; dayanmak yagdayyna bokup c¢ykmak we
gerinip bokip dusmegi; 4 —5 adim ylgap ge-
lip, iki ayakda silkinip dyza dayanyp commal-
mak, sonra boy-syraty dogurlap, yumsak bokup
dismegi, yerine yetiryarsiniz.

Hereket sypatlaryny osdurmage
degisli masklar (gimnastikada)

Munun Ugin
siz toparlara bollunyarsiniz. Munda siz ikiden
kop mask yerine yetirmeli daldirsifiz. Her bir
masky 2 — 3 gezekden yerine yetirin. Olaryn
arasynda 1 — 1,5 minutdan dyn¢ almagy g0z
onunde tutun.

1. Munun ugin siz oturgyja dayanyp yatan
yagdayda elleri bukup-uzadyn (56-njy surat).
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56-njy surat. 57-nji surat.

2. Sonun Ozuni yere dayanyp yatan yagday-
da yerine yetirin.

3. Sonun ozuni elleri gapdala ginelden yag-
dayda yerine yetirin.

4. Sonun Ozuni ayagy oturgyja ya-da haysy-
dyr basga beyigrak yere goyan yagdayda
yerine yetirin.

5. Pes turnikde asylyp yatan yagdayda elleri
bukUp-uzadyn (57-nji surat).

6. Indi siz eli epip ya-da dogry tutan yag-
dayda hereketlendirmek bilen bagly masklary;
durligce uzatmak bilen, elleri tegelek boyunca
hereketlendirmek bilen bagly masklary yerine
yetirin.

7. Ylizbe-yiiz durup, kiikrek beyikliginde aya-
ny ayaga goyup, ellerifizi garsylyk gorkezmek
bilen bukup-uzadyn.

8. Gimnastika tayajygyny den tutup, 0Ozunize
cekin.
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9. Bu masklary siz yapgyt goylan skameyka
dyrmasyp yerine yetiryarsiniz (58-nji surat).

10. Skameykada yatan yagdayda gozgalmak.

11. Skameyka dayanmak bilen gozgalmak.

12. Gimnastiki skameyka dayanyp duran
yagdayda elleri bukup-uzatmak (59-njy surat).

13. Tanaba ayagyn kdomeginde dyrmasmak.

14. Beyik turnikde cekilmegi yerine yetirin
(haysydyr bir adamyn kOmeginde) (60-njy su-
rat).

58-nji surat.

59-njy surat.
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60-njy surat.

Gowre we boyun muskullary ugin masklar

15. Siz bu masklary yerine yetirmek ugcin:
kelle bilen egqilin, aylanyn, tegelek boyunca
hereketleri yerine yetirin.

16. Kellani eller bilen tutup durup yarysdasyn
garsylygyny yenip gecip gozgalmak.

17. Dayanyp duran yagdaydan ayaklary gap-
dala gerip, manlayy dusege goyup durun. Gow-
rani one-yza, cepe-saga assa-yuwas hereketlen-
dirin.

18. Edil sonun 0zuni elleri bile goyan yag-
dayda yerine yetirin.

19. Elleri yokary uzadyn, polda yatan yag-
dayda gerinmegi yerine yetirin (el we ayaklary
poldan goterin).
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20. Gimnastiki diwaryn reykasyndan tutan
yagdayda, iki ayakda commalyp oturyp-turun
(61-nji surat).

21. Edil sonun 0zUni bir ayakda yerine yetirif.

22.Yerde durup edil sonuf 6zlni, elleri
tutmazdan yerine yetirin.

{: .

61-nji surat.

62-nji surat.

63-nji surat.
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23. Elleri yokary uzadyp gimnastiki uzennini
tutun we durli hereketleri yerine yetirin (62-nji
surat).

24. Ganteller bilen durli hereketleri yerine yeti-
rin (63-nji surat).

25. Munun ucin siz elleri dogry tutan yagday-
da in yokary tizlikde her hili hereketi yerine ye-
tirin.

26. Onie, gapdala, arka egilmekleri yerine ye-
tirin (eller yokarda, ayaklar jubut edilen ya-da
gapdal tarapa ginrak acylan bolyar).

27. Elleri gapdala uzadyp, gowrani sag (cep)
tarapa aylan.

28. Edil sonunn 6zini ellerde 0,5—1,0 kg -ly
ganteller bilen yerine yetirin.

29. Yerde oturan yagdayda, one egilip kuk-
regi dyza degirin.

30. Edil sonun 06zuni, yoldasyfiyzyn komegin-
de yerine yetirin.

31. Arkanlygyna yatan yagdaydan ,koprijik”
emele getirin.

32. Gimnastiki diwarynd o6ninde durup ayak-
lary one, gapdal tarapa, arka gymyldadyn.

33. Ayaklary gapdala ginrak goyun, dayanyn.

34. Dik turanda gimnastika tayajygyny pesde
tutup, nobat bilen tayajygyn ustunden atlan.
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35. Bu maksatda siz bir we iki ayakda mum-
kingadar yokary bokmegi.

36. Orne silkinip, bir, iki ayakda bokmegi.

37. 40 — 60 sm beyiklikden asak bokmegi.

38. Ylgap gelip, iki ayakda bat alyp, 60 sm
beyiklikdaki kozyola commalyp, dayanyp oturyp
almagy.

39. Her hili yagdaydan 1—2 kg -ly cisirilyan
topy bir we iki elde zynmagy bilmelisiniz.

40. Munun Ucin siz gimnastiki skameykanyn,
brewnonyf Ustinde, adimlap gymyldap yoremegi.

41. Hut sony 180° aylanmak bilen yerine yetir-
megi.

42. Gimnastiki oturgyjyn ustiunden yuzbe-
yuz baryp, 6zara komek bermek bilen yerlerini
calsyrmagy.

43. Kellani, gowrani her hili aylap gymyldap
yoremegi.

44. Ofe asyr atmagy, sorira maskyi dowam-
lylygyny, tizligini assa-yuwasdan artdyrmagy.

45. lki ayakda bokmek hem-de 180° we
360°a aylanmagy.

46. Hut sony gozleri danyp yerine yetirmegi.

47. Yapgyt goylan oturgyc boyunca yokary
we asak gymyldamagy owrenmelisiniz.
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Yeriil atletika we onuin goérniisleri hakynda

Siz One ylgamak, ylgap gelip ,ayaklary
buklp® uzynlygyna bokmek, ylgap gelip beyiklik-
den ,atlap gegcmek®™ usuly bilen bokmegi, ten-
nis topuny bat bilen eginin Ustun-den asyryp,
atanak adimlap uzaga zynmagy, pes we Dbe-
yik startdan ylgamak tehnikasyny owrenipdiniz.

Indi ylgamak tehnikasyny gowurak owrenmegi
dowam edersiniz. Munun ugin ylganda gowra-
Nizi Ofe biraz egifi, elleri tirseklerden bukip,
ayagyn ayasyny den yagdayda goyun we de-
gisli adimler ritminde hereketi dowam edin.
Ylgamak koprak elin nanhili igslemegi we ayagyn
gymyldamak aralygyna bagly bolsuny, eli, aya-
gy aktiw hereketlendirmek tizligi artdyrmaga
komek beryandigini bilyarsiniz, sonun ugin yenil
ylgamak we erkin hereketlenmegi hemise en-
digan yerine yetirmage calysyn (64- nji surat).

Eziz cagalar, ylgamak tehnikasyna degisli bi-
limlerinize gosmaca gornlusde asakdaky tayyar-
lyk masklaryny yerine yetirmeli:

64-nji surat.
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65-nji surat.

1. Ayagyn ayasynyn Ofki boleginde tekiz, endi-
gan ylgamak, ayagyn ayasyny doly goyman,
eysem ayagyfn ujuna goymak.

2. Toplaryn ustunden gysga adim uzynlygyn-
da gegcmek we topy gerekli yerde alyp yore-
mek ya-da topun Ustinden asyp tekiz we tiz-tiz
ylgamak; toplaryn arasyndaky aralygy assa-
yuwas artdyryp bir hili ylgamak (65-nji surat).

3. Tekiz, arkayyn we dowamly (4 minuda cen-
i) ylganda gowre we kellanin yagdayyny, el we
ayak hereketini dogry saklamak.

4. Dogry ¢yzygyn ustunden ayagyn ayasyny
doly goyup, arkayyn ylgamagy yerine yetirmek.

5. Dogry ¢yzyk boyunga hereket tizligini art-
dyrmak, inersiya bilen ylgamaga gecyan yapgyt-
lykdan ylgamagy yerine yetirmek.

Bu masky oOwren-
mek Gcin siz ilki bilen duran yerde, bir zada
dayanyp ya-da dayanmazdan, sonra yuwaslyk
bilen 0One hereketlenmegi bilmelisiniz, sebabi
munda siz ayagyn ayasynyn ujundan baslap
goyulmagyny we dyzyn boguny doly yazylyanca
bolan prosesi bilip alarsynyz.
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Bu mask size gin adim taslap we bat
alandan son giniglikde ucanda gowranin yag-
dayyny dogry tutmak endiklerini emele getir-
mage komek beryar. Masky ilki bilen gimnas-
tiki dugsekde, bir ayakda batlanyp, ikinji ayak
bilen dismek gornudsinde Owrenersifiz. Sey-
le hem, ucgcmak wagtynda, silkinyan ayagyn
baldyryny buda cekmek tehnikasyny onatja ow-
renmage uns berin.

Magsk vyerine vyetirilyan wagtynda asakdakyla-
ra yol berman: gowrani nadogry tutmaga; bat
alyan ayagyn ahyryna cenli dogrulanman gal-
magyna;, bat alandan son ayagyn yeterli de-
rejede bUkllman galmagyna; ayagy daban-
dan goymagyn yatdan c¢ykmazlygyna; eli gap-
dala hereketlendirende we ayagyn ayasynyn
glycli aylanyp gitmezligine.

Yokary starty dogry yerine ye-
tirmek Ucin siz in guygli ayagynyzy start cyzy-
gynyn yakynyna goyup, ony biraz dyzdan buk-
yarsifiz hem-de godwrani azajyk One uzadyar-
synyz, sunda umumy agyrlyk merkezi guygcli
ayagyn ujuna dusyar. Basga ayak bolsa 10 —
15 sm yza, biraz gapdala uzadylan we dyzdan
bukllen hem-de ayagyn ujy yere direlen yag-
dayda duryar. Onide duran ayagyi gapma-
gargsy tarapyndaky eli tirsekden bukup Ore
cykaryarsynyz, sunda basga el arkada bolyar.
Aralyk nage kem bolsa, ayagy sonca kop-
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rak bukup, gowrani One sonca
kOprak egmelidigini yatdan cy-
karman (66-njy surat).

Son iki ayagy biraz bukup,
gowrani One egyarsiniz we
agyrlyk merkezini ondaki ayaga

> 4 geciryarsiniz, sonra ,Ylga!

66-njy surat. = buyrugyna gora ylgayarsynyz.

Ylgayan wagtyrfiyzda asakdaky

yalnyslara yol bermezlige

calysyn: ayagy dogry goymaga, ellerin nadogry

durup galmazlygyna, ayagyn hetdenasa gin

goyulmazlygyna. Hemme okuwgylar yokary start

tennikasyny doly eyelap alanlaryndan son, ony
kamillesdirmage gegcin.

Munun Uc¢in siz yumsak gonmagy we ginislik-
de adimlap ugmagy Owrenin (67-nji surat). Bu
maksatda size asakdaky komekci masklary
yerine yetirmek gowy komek Dberer:

1. 2—4 adim ylgap gelip uzynlyga bokmek.

2. Gysga aralykdan ylgap gelip, boy beyikli-
ginde asylyp goylan baydajyga el degirmek bi-
len bokmek.

3. Pasgelciliklerden gecip biri ikinjisinin Us-
tune goylan duseklerin Ustune bokmek.

4. 30 — 50 sm beyiklikde cekilen rezin, tanap
pasgelciliklerinii Gstinden adimlap gecmek.
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67-nji surat.

Cagalar, durli masklary yerine yetiryan wag-
tynyzda asakdakylary bilmek zerur: yagny
howada ucanda bat alyjy ayagy dyzdan koprak
bukmeli, gowra tarap cekmeli, gonanda ayak-
laryn ayasyny mumkingadar uzatmaly.

Munda okuwcgylar
bokmek tehnikasyny yada salyarlar. Su mak-
satda cekilen tanapjagaz ya-da rezinanyn Ustln-
den kop gezek bokmegi gaytalayarlar.

Munda siz bokmegifi kabir elementlerine:
yere dusende denagramlylygy saklap galma-
ga we yykylyan wagtynda gowranin agyrlyk gu-
yjuni biraz peseltmage ayratyn uns berin (68-
nji surat). BOkmegi onat Owrenmek ugin asak-
daky magklary yerine yetirmegi Owrenip alyn:
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1. Bat alyan ayakda yenilje goterimek (gim-
nastiki uzenniden gapdallap tutulyar) we ayak
bilen silkinmek.

2. 1 — 3 adimden ylgap gelip — silkinyan aya-
gy beyik goterip 40 —60 sm beyiklikdaki pas-
gelcilikden bokmek.

3. Ylganda ayagyn ayasyny doly goymak we
ylgamak ritmine doly boyun egen yagdayda, Uc¢
adimlap bokmek.

4. Ylgamak ugruny 35°—45° bur¢ astynda
ylgap gelip bokmek.

5. Plankadan gecmek usulyny, yagny ayagyn
ujy we dyzy planka tarap biraz aylanan bol-
maly. Bu dyzy plankadan tizlik bilen alyp gag-
maga komek beryar.

Munda siz topy dogry tutup eli erkin silk-
mage, eli in yokary nokada cenli gotermage,

‘ f‘%\%z r.X
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68-nji surat.

70



0k 3k

69-njy surat.

70-nji surat.

ayak we dosi yeterli derejede hereketlendirma-
ge hem-de zynmagy yerine yetirenden son
cyzykdan gecmezden, togtap galmagy oOwrenin
(69-njy, 70-nji, 71-nji, 72-nji suratlar).

Cagalar, siz tennis topuny zynmagy owrenen-
de asakdaky masklardan peydalanyn:

1. Topy zynmak ugruna seredip duran yag-
daydan zynyn.

2. Saga yarym aylanyp duran yagdaydan
zynyn.
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71-nji surat.

72-nji surat.

3. Topy zynmak ugruna seredip, gapdal tarap
bilen duran yagdaydan zynyn.

Masklary yerine yetirende siz yayyn teren
cekilen yagdayyny anyk eyelan, eli erkin we gin
silkin. Masky yerine yetirende eli hereket ug-
rundaky caklendirijiden peydalanyn. Meselem, iki
sany sutunjiklerin arasyna tanap cekilip go-yul-
yar. Topy cekilen tanapyn ustunden dogruda-
Ky nysana zynmak masky koprak netije beryar.
Cagalar bu masky sport zalynda, basketbol si-
tine zynyp gecirin.

Cagalar siz zynanda asakdaky vyalnyslara yol
berman: baslangy¢ yagdayda nadogry durmak,
zynyan eli hetdenasa bukmek, ony gapdal ta-
rapdan eginin onunden pesrak alyp atmak, be-
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denin agyrlygyny onde duran ayaga gegirman
galdyrmak, tirsegi gapdal tarapa nadogry uzat-
mak.

n Tema degisli soraglar

¢ 1. Siz one ylgamagy haysy yol bilen owrenmeli?

2. Yokary starta éwrenmek usulyny aydyp berif.

3. Okuwgylar vylgap gelip, ,ayaklary bukup®
uzynlyga bokmegi nahili owrenyarler?

4. Ylgap gelip beyiklige bokmegin ,atlap gec-
mek" usuly nahili yerine yetirilyar, gorkezin.

5. Duran yerden topy zyrnimaga nahili owren-
yarsiniz, aydyp berin.

Hereket sypatlaryny osdiirmage
degisli masklar (yenil atletikada)

Yenil atletika bilen mesgullanmak ortaca nag-
ruzka bolan cydamlylygy, tiz guyji, cakganlygy
osduryar. Bu sypatlar adamyn durmusynda uly
ahmiyete eyedir. Cydamlylygy Osdurmekdaki in
netijeli serisde dowamly ylgamak hasaplanyar,
900, 1000 m kross ylgamak, seyle hem, gysga
aralyga gayta-gayta ylgamak (50— 100 m),
yene uzak aralyga wagty oOzgerdip ylgamak
sularyn hataryna giryar. Ortaca ylgamak wag-
tyny assa— 1 minutdan t& 5—6 minuda cenli
kopeldip barmak mumkin. Cydamlylygy Os-
durmage yene yupde bir minudyn dowamynda
135 — 145 gezek bokmek hem kOmek ber-
yar. Yipde bokmegi bir minutdan baslap ta
2—2,5 minut we ondan koprage kopeltmek
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mumkin (munda her iki dersden son 20 —25
sekunt wagt gosulyar).

Hereket tizligini 60sdirmekde 30 —40 m gay-
tagayta ylgamakdan peydalanmagynyz mum-
kin (dersde 3 —6 gezege cenli, arasynda 40
sekunt dyn¢ alynyar); 60 m gayta-gayta ylga-
mak (her dersde 2 gezekden, arasynda 1,5 —
2,5 minuda cenli dyn¢ alynyar); 20— 30 m her
hili tizlikde, durli yagdaylardan start alyp ylga-
yarsyfiyz. Bularyn ahlisi sizdaki hereket sy-
patlaryny oOsdurmage degisli maksatnama ta-
laplaryny vyerine yetirmage tayyarlamakda ko-
mek beryar.

Cydamlylygy we cakganlygy osdurmekde siz
hereketli oyunlarda ylgamak we bokmek ele-
mentlerinden peydalanmagynyz, durli estafeta-
lary gecirseniz amaly netija yetisersiniz. Mese-
lem, ,Baydajyklary kowup®, ,Ylgamak bilen gap-
ma-gargy estafeta® we ,Topy gosmaga yol ber-
me”® we basgalar.

Siz tiz guyc sypatlaryny her hili bokmek ma-
sklary komeginde, yagny, 3 —4 adimden son
bokmek bilen ylgamakda, duran yerden bir we
Iki ayakda bat alyp bokup ylgamakda, bir, uc,
bas atlap bokmekde, commalyp oturan yagday-
dan yokarlygyna bokmekde, ylgap gelip uzyn-
lygyna we yokarlygyna bokmekde; her hili bok-
meklerde: 20 — 30 m bir ayakda bokmekde,
elleri her hili yagdayda tutup iki ayakda boOk-
meklerde Osduryarsiniz.
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Asakdaky hereketli oyunlardan: ,Calasynlar we
anyk nysana almak®, ,Dort sany sutinjik®, ,Kim
uzaga zyfiyar?“, ,Kim cakgan?, ,Atysma“, ,Bokip-
bokip we ormeldp gecmek estafetasy”, ,Yodajyk
boyunca bokmek®, ,Kim bir ayakda tiz ylgayar?”
we basgalardan peydalansanyz maksada yeter-
Siniz.

Hereket sypatlaryny oOsdurmek ugin gezek-
gezegine, uznuksiz, jubut-jubutden, aylanma
mask etmek (trenirowka) sekillerinden peyda-
lanyn. Gaytalamagyn sanyny assa-yuwas ders-
den-derse kopeldip baryn.

n Tema degigli soraglar

: 1. Ylgamak tehnikasyny owrenmekde nahili komek
ci we tayyarlyk masklaryndan peydalanyar-
synyz?

Yokary startda nahili durulyar, gérkezip berif.

Asaky startda nahili durulyar?

. Ylgap gelip, ,ayaklary bukup® usuly bilen
uzynlygyna bokmekde nahili komekgi masklar
dogry gelyar?

5. Ylgap gelip ,atlap gecmek® usulynda yokarly-
gyna bokmekde size nahili komekgi magklar
dogry gelyar?

6. Tennis topuny ylgap gelip egin arkaly kelle-
den asyryp zynmagy nahili yerine yetiryarsiniz,
gorkezip berin.

A wN
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SPORT OYUNLARY

Eziz cgagalar, basketbol 1891-nji
yylda ABS-nyn Massacgusets statyndaky Spring-
fild kollezinin bedenterbiye mugallymy Jeyms
Neysmit tarapyndan doredildi.

Top sebede zynylyanlygy Ucin bu oyun ,bas-
ketbol” (basket — sebet, bol —top) diyip atlan-
dyrylyp baslady.

1891-nji yylyn dekabr ayynda Neysmit bas-
ketbol oynunyn ilkinji kadalaryny doretdi we bir-
Inji dususygy gecirdi. Jeyms Neysmit taze oyun
kadasyny islap cykanda bas sany esasy talaba
boyun egipdi:

1. Oyun togalak topda we dine el bilen oy-
nalmalydy.

2. Oyungynyn top bilen ylgamagy mumkin
daldi.

3. Her bir oyungy meydancada islan wagtyn-
da her hili yagdayda durmagy mumkindi.

4. Oyungylaryn bir yerde durup geplesip gal-
magy mumkin daldi.

5. Sebetjagaz meydanyn ustine gora gorizon-
tal yagdayda yerlesdiriimeli.

Biraz wagt gecenden son, tejribanin gorke-
zmegine gora, topy el bilen tutup almak, alyp
yoremek we sebede taslamak Ugin in onaylysy
futbol topy eken, seylelik bilen oyun ugin ony
sayladylar. Topy nysana zynan wagtda goOdek-
lige yol bermezlik we nysana anyk almak mak-
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sadynda Neysmit nysany oyuncgylaryn boyy yet-
meyan beyiklikde vyerlesdiryar: balkonyn ger-
mewlerine setdaly salynyan sebetlerden ikisini
asyp goyyar. Oyuncgylar topy su sebetlere tas-
lamalydylar. Balkon polufi Ustinden 3m 5sm
beyiklikde bolupdyr. Su beyiklik hazirki zaman
basketbolunyn sebet halkasynyn yokarky bole-
gine cenli bolan aralyga dogry gelyar.

Umuman Ozbegistana basketbol 1913-nji —
1914- nji yyllarda girip geldi. Sonrak Daskent
we Fergana saherlerinde birinji basketbol ko-
mandasy duzuldi we basketbol cgynlakay oOsup
baslady. Sonluk bilen ,Uniwersitet” erkekler
komandasy, son ,Mehnat”, sonluk bilen
,oKif* ayallar komandasy doredildi.

Basketbolgy Rawilya Salimowa 4 gezek jahan
we 6 gezek Yewropa cempiony diyen ada eye
boldy. Ozbegistanly basketbolgy ayallardan Ye-
lena Tarnikidu 1992-nji yylda Barselona sahe-
rinde gecirilen Olimpiada oyunlarynyn cempiony
adyna eye boldy. Alijan Jarmuhamedow — er-
keklerin arasynda su ady ele aldy.

Hazirki wagtda ,MASK" topary Halkara
yaryslarda respublikanyn sanyny ustunlikli gorap
gelyar.

Cagalar, siz basketbol toplary bilen yerine
yetirilyan masklary owrenyan wagtynyzda, ilkinji
gunlerden basglap topy dogry tutmagy oOwrenin.
Munda topy iki el bilen tutup, eli tirsekden yenil
blkyarsiniz, barmaklary gifi acyp ony 6rie uzad-
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yarsynyz. Mundan basga-da, siz ylgamaga,
topsuz gysga ylgamak hem-de topy alyp yore-
megi, uzatmak, tutup almak we iki adimde tog-
tatmagy oOwrenersiniz.

Bu usuly siz oynun dowamynda
basga usullara garanda kem ulanyarsynyz. Bu,
esasan, bir yerden ikinji yere gecmek maksa-
dynda ulanylyar. Basketbolgy meydanda dyzlary
biraz bukulen yagdayda hereket edyar.

— mundan siz meydanda hereket et-
megin esasy usuly hokmunde peydalanyarsy-
nyz. Bu usuly siz agyrlygy ayagyn tutus aya-
syna dusurmekde ya-da ony dabandan ayagyn
ujuna gecirmekde, ayaklary biraz egip, yumsak
adimler bilen hereketlenmekde ulanyarsynyz. Tiz-
lenmek we tiz ylgamagy yerine yetirmek ugin
bolsa siz gysga adimler bilen ayagyn ujunda
ylgap gelip togtayarsynyz (73-nji surat).

Basketbol oyny,
oyungylardan meydan boyunga tiz hereketlen-
megi talap edyar. Ylgap gecmek — oncakly
uzak bolmadyk aralyga tizlik we ugry 0zgertmek

73-nji surat.



arkaly gysga ylgamak bilen amala asyrylyar.
Munda siz tizlenmegifn baslangyc tizliginin uly
bolmalydygyny yatdan cykarman.

Hereket wagtyndaky togtamak-
lary iki usulda, yagny adimlap we bokup,
bokup togtap, bir ayakda bat alyp, iki ayagy
goymak bilen yerine yetirmeli. Ahyrky yagdayda
bir ayagynyz onde bolup, ikinjisi biraz arkada
galyar we gowranin agyrlygy bir tekiz dusurlip,
biraz one egilyarsiniz, elleri erkin yagdayda
pese dusuryarsiniz, ayagyn uclaryny dasky
tarapa garadyarsyriyz. Adimlap togtanda ahyrky
ki adimi goyan wagtda gowranin agyrlygyny
Onki ayaga gegciryarsiniz we biraz gerilip togta-
yarsyiyz (74-nji — 75-nji suratlar).

Topy bir el bilen yzygi-
derli yere urup yoremage topy yere urup alyp
yorande we esasan, ylganda yerine yetirilyar.
Bu elinde topy bolan basketbolcy hereket
edende ulanylyan esasy usuldyr. Siz topy yere
urup her hili: yokarrak we pesrak bokduarip

74-nji surat. 75-nji surat.
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yoremegifiiz mimkin. Yagny siz eliflizi bUkup,
topy birneme yokarda tutup son ony yene
meydana malim bur¢c boyunca calt oklan.
Sonda ayaklarynyz bukulen, gowre birneme
egilen, kelle dogry tutulan bolsun.

Topy pesrak bokdurip yere urup yoraninizde
ayaklary koprak bukin (76-njy surat). Topy dyz-
dan pesde penje bilen tiz-tiz yere urup yorande
ayak we elleri her hili yagdayda ulanyn, here-
keti yokary tizlikde amala asyryn.

Oyungy bu usuly hgjumi do-
wam etdirip topy sarigine gonukdirmek maksa-
dynda amala asyryar.

KL.

76-njy surat.

Bu
usuly basketbolgylar yakyn we orta aralyklarda
ozara hereket wagtynda ulanyarlar. Ony yerine
yetirmek ucin basketbolcy durmak yagdayynda
topy kuUkreginin onunde tutup duryar. Eller bu-
kulen, tirsekler pese dusurlen bolyar. Barmaklar
topa gin yerlesdirilen, bas barmaklar bir-birine,
galanlary bolsa yokary-One gonukdirilen bolyar.
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77-nji surat.

Topy ibermek elleri kikrekden pese we
yokary tarap tegelek boyunca yerine yetirilyan
hereket bilen baslanyar. Sondan son, eller calt
one uzadylyp dogrulanyar. |Ibermek penjelerin
aktiw hereketleri bilen tamamlanyar. Topun
gonukdirme tizligini artdyrmak ugin basketbolgy
ayaklaryny dogrulamaly ya-da one adim tasla-
magy mumkin (77-nji surat).

Munda basketbolgy birneme bukuUlen ayaklarda
baslangy¢c yagdayda duryar. Sag el bilen topy
oklanda sag ayak one c¢ep ayak bilen den
duryar. Sag egin onde bolup, top iki el bilen
tutulyar. Munda eller bukulip, tirsek pese du-
surlen, bilekler yokary-6fie yonelen bolyar.
Sondan son basketbolgy el we ayaklaryny
dogrulap baslayar we topy oklayan eline ge-
cirip, kellesinden belende goteryar. Son cep
elini pese dusurip, topy tutan sag elini yokary-
one dogrulamagy dowam etdiryar. Sonra pen-
jelerini calt hereketlendirip, topy oklayar (78-
surat).
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78-nji surat.

Topy tutup almak usuly
komeginde oyungy topy ynamly eyelap alyp,
son indiki hujum hereketlerine baslayar.

Topy tutup
almak bir ya-da iki el bilen yerine yetirilyar.
Bu kukrek we egin beyikliginde, yokardan
(kelleden beyik) we peslap (dyzdan pes) hem-
de togalap we meydandan bokiup gelyan topy
tutmak hereketlerine bolunyar. Topy tutup al-
magyn ahli usullary yerde duranda, hereketde,
bokende yerine yetirilyar.

Ortaca beyiklikde ugup gelyan topy iki el
bilen tutup almak in esasy usullardan hasap-
lanyar. Munun ucgin basketbolgy birneme bosan
ellerini ugup gelyan topa dogrulayar. Penjeler
yarym ay gornusinde acgylan, bas barmaklar
bir-birlerine garadylan, galanlary bolsa 0one-
yokary gin yayylan bolyar. Top barmaklaryn uju-
na degen badyna basketbolgcy topuni ucus tiz-
ligini kemeldip ony pugta tutup alyar. Sonky
hereketleri dowam etmek ucin ol amatly yag-
dayy saylayar we ellerini bukup, topy gowra
yakynlasdyryar (79-njy surat).
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79-njy surat.

80-nji surat.

HUjumgi gorayjydan gacmak hem-
de topy elinden urup cykarmagynyn onuni al-
mak maksadynda aldamak hereketlerini ulanyp,
sebede hujum etmek ucin owrumlerden peyda-
lanyar. Owriilmegifi iki sany: &fie we arka
Owrilmek usuly bar.

Basketbolgy yuzi bilen nira
sereden bolsa, su tarapa adim taglamak yoly
bilen yerine vyetiryar (80-nji surat).

bolsa ol arkasy bilen haysy
tarapa seredip duran bolsa, sol tarapa adim
taslamak yoly bilen yerine vyetiryar (81-nji surat).

Bir el
bilen yokardan top taslamak basga usullara
garanda koprak hereketde, yagny yakyn ara-
lyklardan we sitin edil asagyndan sebede hujum
etmekde ulanylyar.

83



81-nji surat.

82-nji surat.

Top tutan el, sag ayak
goterilende goterilyar. Top
tutulyp durlan tarapynda-
Ky adim ulurak adimlen-
yar. Indiki adim gysgarak
goyulmaly. Bat alan wag-
tynda top eginden yokary
goterilyar we ol sag elin
aylanan penjesi bilen tas-
lanyar.

Bokmek in yokarky no-
kada goterilende, top halka

mumkingadar yakyn barmagy ugin el dogru-
lanyar, top barmaklaryn yumsak hereketi bilen
burup durdup iberilyar, sonda top tora aylanyp

baryar (82-nji surat).

f Tema degisli soraglar

o 1. Basketbol oyny hacan, nirede, kim tarapyn-
dan doredilipdir?
2. Yéremek we ylgamaga disindiris berif.
3. Basketbolda togtamagyn nace usuly bar?
4. Topy iki el bilen tutup almak nahili yerine

yetirilyar?
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FUTBOLYN EMELE GELMEGI

Futbol gadymda peyda bolan bolup, yunanlar
top oynuny oran gadyrlapdyrlar. Ony hatda
gimnastlaryn yorite mekdeplerinin bedenterbiye
magklar meyilnamasyna girizipdirler.

Topy ayak bilen oynamak, ilki inlis kollez-
lerinde hem-de uniwersitetlerinde yayrapdyr.

Futbol inlisce s6z bolup, ,ayak topy“ diyen
manyny anladyar. Su at Ispaniyada, Russiya-
da, Fransiyada, Ozbegistanda saklanyp galyp-
dyr. Nemeslerde ol ,fusbal®, wengrlerde ,lab-
duragas”, Amerikada ,sokker® diyilyar.

Ozbegistanda futbol komandasy ilkinji gezek
1912-nji yylda Kokant saherinde duzulipdir. To-
paryn oyungylary, esasan, yerli millet wekille-
rinden ybaratdy. Su toparyn futbolgylary 1921-
nji yyldan baslap durli yaryslarda gatnasyp
basladylar.

Seylelik bilen, 1934-nji yylda gecirilen Orta
Aziya we Gazagystan spartakiadasynda
,Musulmanlar® topary birinji orny eyeledi.

Bu bolsa yurdumyzda futbolyn cgalt dsyandigini
subut edyar. 1956-njy vyylda ,Pahtakor® ko-
mandasy duzuldi. Hazir ,Pahtakor® komandasy
bilen birlikde ,Neftci“, ,Bunyodkor®, ,Nasaf®,
,Nawbahor® komandalary halkara yaryslarda
gatnasyp Watanyzyn sanyny gorayarlar.
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Futbolda ayak bilen yerine
yetirilyan hereketler

Bu —topy derweza uzak aralykdan zarp bilen
guycli depmekdir. Munda siz nysana we topa
gora ylgamagy bir g¢gyzygyn ugrunda, ayagyn
gymyldamagy we zarp hereketini ayagyn oOn
hemde arka bolegi bilen yerine yetiryarsifiz.
Dayanmagy dabandan baslayarsynyz. Ayagyn
ayasynyn topa degyan usti uly bolmagy zar-
bany oOran anyk we guygli yerine yetirmage
mumkincilik beryar. Zarbany ayagyn ujuny mum-
kingadar yza uzadan yagdayda yerine yetirmeli
(83-nji surat).

Bu usul garasylmadyk wagtda gysga wagtyn
icinde ulanylyar. Bu uzak we orta aralyklarda,
ayratyn hem, topy derweza depmekde netije-
lirakdir. Topy depmek ugin nysana almagy we

83-nji surat.
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85-nji surat.

ylgap gelmegi bir ¢yzykda yerine yetiryarsiniz.
Ayagy dyz bognyndan biraz bukyarsifiz we aya-
gyn myssalarynyn dartylan yagdayynda hereketi
yerine yetiryarsiniz. Depmek wagtynda ayagyn
uclaryny azajyk goteryarsiniz (84-nji surat).

Ayagyn yuzunin icki tarapy bilen top depmegqi
siz ,yakyn" we ,ortaca® aralyga uzatmakda,
aralyklardan nysana depmek wagtynda ulan-
yarsynyz (85-nji surat).
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Bu tehniki usuly, yagny ayagyn uclarynyn
dasky tarapy bilen topy yzygiderli depmegi fut-
bol meydanynda ylgap ya-da yuwaslyk bilen
hereket edip amala asyrarsynyz. Topy alyp
yoremegin bu usuly uniwersal bolup, muny siz
goni cyzyk we hereket ugruny ansatlyk bilen
ozgertmek arkaly yerine yetirmeginiz mumkin
(86-njy surat).

Bu usul futbol meydanynda topy yzygiderli
ayagyn yuzi bilen depip alyp yoremek bilen
amala asyrylyar. Topy bular yaly edip alyp
yoremek usuly sportgylar tarapyndan dogry yer-
ine vyetirlende onat netijeler gazanylyar (87-nji
surat).

86-njy surat. 87-nji surat.
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Bu usul yokardan dusyan we ucup gelyan,
togalanyan toplary kabul etmekde amatlydyr. Bu
usul bilen topy duruzmakda ayagyn ayasynyn
uly bolegi gatnasyar.

Mesgullanyan ilki bilen, topa garan yagday-
da duryar. Ayak dyzdan azajyk bukulyar we
gowranin agyrlygy dayan¢ ayaga dusurilyar. To-
py duruzyan ayak oOne g¢ykyar, ayagyn ayasy
dasky tarapa owrulen bolup, ayagyn ujy azajyk
goOterilyar.

Ayagyn penjeleri we top bir-birine degen
wag-tynda oyuncy ayak arka dayanc ayak oOne
alynyar. Ayagyn penjelerinifi icki ortasy topy du-
ruzyan bolup hasaplanyar. Yerden boken to-
py duruzyan ayak yeniljek hereketlenip, ayagyn
ujunyl gapdaly bilen topy duruzyar (88-nji su-
rat).

88-nji surat.
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Bu usuly vyerine yetir-
mezden OnN oyungy top
tarapa garap durup we
baslangy¢ yagdayyny al-
yar. Ayaklar kici adim gin-
liginde (60—70 sm) acgyl-
yar, kUkrek oOne c¢ykar-
ylyar, eller tirsekden bu-
kulen yagdayda pese du-
surilyar. Top kuUkrege de-
ger-degmez ol arka-icine
cekilyar, egin bilen eller
one gykarylyar. Topy duruzmagyn ahyrynda
gowranin agyrlyk merkezi topun ugruna tarap
gecirilyar (89-njy surat).

89-njy surat.

Bular yaly top depmage baslangyg, jerime,
erkin hem-de burcdan berilyan, seyle hem, der-
wezeden uzadylyan toplar mysal bolup biler
(90-njy surat).

Togalanyp gelyan topy depmekde zarba ber-
megin hemme usullary ulanylyar.

Oyungy yakynyndan togalanyan topy dayancg
ayagyny topdan sahelce gecirip depyar. Oriden
togalanyp gelyan topa zarba ony duruzmazdan
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@ 90-njy surat. 91-nji surat.
dayanc ayak bilen depilyar. Eger top sag ya-
da cep tarapdan togalanyp gelyan bolsa, ony
topa yakynrak ayak bilen depmegifiz makul
(91-nji  surat).

Ahli yagdaylarda dayang¢ ayagy topdan néce
aralykda goymak topun hereket tizligine bagly
bolyar. Muny zarba bermek hereketi wagtynda
top dayanc ayak bilen denlesyan edip goymaly.
Ana su yagday size zarba bermek Ucgin in
amatly wagt hasaplanyar.

Bu futbol oynundaky mohum tehniki usul
hasaplanyar. Topa kelle goymagy siz oyunda,
ahyrky zarba bermek wagtynda hem-de topy
yoldagsyna bermekde ulanyarsynyz (92-nji surat).

Bu usuly siz togalanyp we ucup gelyan top-
lary duruzmak ugin ulanyarsynyz. Topy ayak
bilen duruzmak ifn kop ulanylyan tehniki usuldyr
(93-nji surat).
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93-nji surat. —~®—

e

94-nji surat.

Munun ucin siz top tarapa garap baslangyc
yagdaya duryarsynyz. Gowranin agyrlygy sa-
helce bukulen ayaga dusyar. Duruzyan ayagy
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on tarapa (topun garsysyna) uzadyarsynyz.
Ayagyn ayasyny das tarapa oOwrup, ayagyn
ujuny sahelce goteryarsiniz (94-nji surat).

Derwezeci oOne egilip, ellerini pese dusuryar.
Elleri tirsekden biraz bukulen, barmaklary acy-
lan, el ayalary topa ugrukdyrylan we yere de-
ger-degmez yagdayda bolyar. Top bilen dusu-
san wagtynda derwezeci ony asagyndan go-
terip alyar. Sondan son derwezecgi gowre-
sini dogurlap goteryar (95-nji surat).

Derwezeci topun ugus ugruna seredip bir ya-
da iki ayak bilen bat alyp belende bokyar (o6n
ya-da gapdal tarap bilen).
Hereket wagtynda bokmek
bir ayak bilen, bir yerde
duranda iki ayak bilen ye-
rine yetirilyar. Eller tirsekler-
den azajyk bukulen yag-
dayda oOnden ucup gelyan
topa tarap wuzadylyar. Elin
ayalary we barmaklary gin
acgylyp, bir-birine yakyn-
lasdyrylyar. Derwezeci ellerini
mumkingadar bukup, topy

95-nji surat.
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96-njy surat.

kukreginin onune cekyar. Derwezegi topy tutan-
dan son azajyk bukulen ayaklary bilen yere
dusyar (96-njy surat).

5 Tema degisli soraglar

’ 1. Futbolyn Watany nire?

2. Ozbegistanda futbol komandasy hagan we
nirede doredildi?

3. Ayagyn ayasynyn icki tarapy bilen zarba ber-
mek nahili yerine yetirilyar?

4. Ayagyn ayasynyn icki tarapy bilen top na-
hili duruzylyar, yerine yetirip gorkezin.

5. Ayagyn yuzunin ortasy bilen zarba bermek na-
hili yerine yetirilyar?

GANDBOL (E/ topy)

El topy oyny 1898-njiyylda Daniyadaky gim-
naziyalaryn birinde bedenterbiye mugallymy
94



97-nji surat.

Nekto Nilsen tarapyndan ,yaradylypdyr®. Nekto
Nilsen tapan oyunda top ayak bilen dal, eysem
el bilen zynylyardy. Seylelik bilen, gandbol (el
topy) oyny danya geldi. ,Hand"— ,el", ,bol"—

JLop” diyen manyny anladyar.
Ozbegistan Respublikasynyii paytagty Das-
kent saherinde 1923-nji yylda ilkinji gezek el
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topy topary duzuldi. EI topy
oynunyn meydanynyn uzynlygy 40
m, ini 20 m, derwezesinin ini 3 m,
beyikligi 2 m-e dendir.

El topy oynunda her bir koman-
da yedi adamdan vybarat, iki ko-
manda bolup oynalyar. El| topy
meydancasynda iki sany koman-
danyn oyny gorkezilen (97-nji su-
rat).

98-nji surat.

El topy oynun-
da durmak yagdayy in amatly yagday hasap-
lanyar, munda oyungy in kem wagt sarp edip
her hili oyun usuly we hereketi (bir yerden ikinji
yere gecip yoremegi, topy gecirmegi we tutup
almagy) yerine yetiryar. Oyuncynyn durmak
yagdayynda ayak egin ginliginde goyulyar,
dyz yarym bukudlen, gowranin agyrlygy ofde du-
ran ayaga gecirilen bolyar (98-nji surat). Ellerin
yagdayy boljak herekete baglydyr. Eger-de
oyungy goramak hereketine tayyarlyk goryan

99-njy surat.

96



bolsa, onda eller birneme tirsekden bukulyar
we gapdala uzadylyar. Eger-de hijumde here-
ket gerek Dbolsa, eller one uzadylyar we topy
tutup almaga tayyar bolup, kelle birneme gal-
dyrylyar (99-njy surat).

Orie, arka, cepe, saga hereketlenmek oyun
tabsyryklary we yorite hereketli oyunlarda onat
owrenilyar. ,Yiti godzler sular yaly oyunlardan
bolup, onda mesgullanyanlar hereketlenmek usul-
laryny owrenyarler, meselem, togtamagy, goray-
Jy ya-da hijumcinin durmak yagdayyny eyelap
duryarlar, topy uzatmak we tutup almak vyag-
dayyna menzedyarler.

Oyungylar durmak yagdayyny we hereketlen-
megi owrenmek ucgin asakdaky masklary 0z-
lesdirin:

1. Duran yerde oyungynyn durmak vyagda-
yyny, yarym oturmak we sutine bokup ayagy
gaycy edip durmak.

2. Buyruga goéra oyungylaryn durmak yagda-
yyny eyelemek we birsydyrgyn ylgamak.

3. Oninden geplesip alnan yaly haysydyr bir
hereketi yerine yetirmek we oyuncgylaryn durmak
yagdayyny eyelemek, topy gecirmek we tutup
almaga degisli hereketi yerine yetirmek.

4. Oyungynyn durmak yagdayyny eyelan yag-
dayda jubut-jubutden adimlap cepe, saga, one,
yza hereketlenmek.
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5. Oyungynyn durmak yagdayynda togtamagy,
sonra ugruny uytgetmek bilen birsydyrgyn ylga-
mak.

6. Tegelek boyunca we ugruny oOzgerdip buy-
ruga gora ylgamak.

Hereketlenmek ukyplaryny has-da artdyrmak
maksadynda ,Gundiz we gije", ,Kowalasma®“,
,Kim oOn“ we basga oyunlary oynan.

Oyungylar durmak yagdayynda we hereket-
lenmede asakdakylara yol bermekleri mumkin:
yagny, oyungy OzUni erkin tutmazdan ayagynyn
ayasyny dar goymagy, gowrani one guycli bu-
kup ibermegi, durmak yagdayynyn durnukly bol-
mazlygy. Su hereket elementlerini dogry, berk
owrenseniz geljekde uly Ustunlikleri gazanar-
sSynyz.

Adimlap togtamagy siz asakdaky yaly yerine
yetiryarsiniz. Munda gowranin agyrlygyny iKi
ayaga den paylayarsynyz. llki bilen assa-yuwas
hereketlenmegi, sonra bolsa topy togtatmak
tehnikasyny owrenersiniz. Owrenilenler bolsa
durli hereketlenme masklary bilen berkidilyar.
Islendik tizlikde adimlap hereketlenmekden son
topy duruzmagy owrenmelisifiiz. Sondan son
top bilen magk yerine yetirmage gegyarsiniz.
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Topy alyp yoremegi meydancanyn tutus mey-
dany boyuncga, penjelerin yumsak hereketleri
bilen amala asyryarsyflyz. Ol esasy tehniki usul
hasaplanyar. Sonun Ugin, el topy oyungysy topy
alyp yoremek sungatyny pugta eyelemelidir we
yatda saklamalydyr (100-nji surat).

Topy hereketlenip alyp yoOremegi oOwrenende
uns koprak top yere degip gaydandan son ona
el degyan wagtyndaky yagdayyna we ellerin
hereketinin bir-birine layyk gelsine berilmeli.
Asakdaky masklary yerine yetirip topy alyp yo-
remek basarnyklaryny doredersiniz:

1. Durmak yagdayynda yere degip ¢ykan topun
beyikligini Uytgedip alyp yoreyarsiniz. Elin penje-
lerini endigan, calt hereketlendirman, dyzlary we
gowrani birneme one bukyarsiniz.

2. Edil sonun 0zi, emma buyruga gora endi-
ganlygy Ozgerdip alyp yoreyarsifiz. One &dim-
lap, ylgamak bilen hereketlenyarsiniz.

100-nji surat.
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3. Ugry oOzgerden yagdayda: topy cepe, sa-
ga, One, yza alyp yOreyarsiniz.

4. Topy yola goylan enjamlary: tonne, cigiril-
yan toplary aylanyp gecip alyp yoreyarsiniz.

5. Okuwgylar meydancanyn gapdal ¢yzygynda
bir-birlerine yuzbe-yuz durup, yayylan yagdayda
nyzama duryarlar. Buyruga gora nyzamda-
kylardan biri garsylykly tarapdaky nyzama topy
sag elde urup alyp baryar we basdesini ay-
lanyp gecip, topy cep elde alyp yorap gaydyar.
Sondan son ol onunden geplesilen usulda topy
nobatdaky oyunca geciryar.

Topy alyp yoremekde mesgullanyan asakdaky
yalilyslary goyberyar: penjelernin yagdayy na-
dogry, topy barmaklar bilen endigan dal, eysem
gysga-gysga we tiz durtmek. Deslapky topy
alyp yoremek tehnikasyny eyelemegi yenilles-
dirmek maksadynda mini-basketbol topundan
peydalanylyar.

Okuwgy duran yagdayda ayagyny dyzdan bu-
kip we gowrani One tutup, elini oOne, topun
ucup gelyan tarapyna uzadyar. Barmaklaryn
arasyny acgyp, ayasyny yokary garadyar. Bar-
maklaryn seyle yagdayy topy bir tekiz tutup
almakda uly amatlygy upjun edyar. Topun bar-
maklara degmegi bilen, eller tirsekden epilip
dose cekilyar we gowranin agyrlygy arka gegci-
rilyar. Bu hereketler difne bir dosun beyikli-
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gindaki dal, eysem ondan yokardan ucup gel-
yan topy tutup almaga komek edyar. Sol bir
wagtyn 6zunde oyungynyn tutup alan topy bas-
galara bermage mumkingilik beryar.

Oyungy bir yerde durli yagdaylarda durmak
bilen topy bir ellap uzadyar. Munda ol topy
egin arkaly yokardan ya-da gapdal tarapdan
elini epmek bilen we epmedik yagdayda uzad-
yar. Bu usulyn yerine yetirilisi onayly we sada
bolandygy Ugin ony oyungylar calt ozlesdiryarler
(101-nji a, b suratlar).
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Oyungy topy egninden asyryp zynmagy yerine
yetirmek Ugin ol hdjumginiin durmak yagdayyny
eyeleyar. Topy sag elde zynmakda gowranin
cep bolegi top uzadylyan tarapa ¢ykyp duryar,
ayak birneme one goyulyar. Top sag elde,
tirsekler epilen yagdayda bolyar. Top uzadylyan
wagtynda arkada duran ayakda bat alyp we
gowrani one c¢ykaryp, cep tarapa calt owrulyar.
llki bilen one zynyan elin tirsegi, son bolsa
bilek uzadylyar. Sunda penjeler bilen top tiz
iterilip zynylyar. Munda gowranin agyrlygy onde
duran ayaga gegirilyar.

Topy iki el bilen kukrekden uzatmagy oOwren-
mekde ,Basketbol® oynunyn elementinden pey-
dalanyarsynyz. Sebabi topy uzatmak we tutup
almak oynun esasyny duzyar. Su babatda
hereket tehnikasyny kamillesdirmage mumkin-
cilik beryan asakdaky masklardan peydalanyn.

Aranyzda 3—4 m aralyk galdyryp, yuzbe-ylz
duran yagdayda vyayylyp, iki hatara nyzama
durun. Indi dogrynyzda duran jubutinize topy
eginden bir el bilen uzadyn.

Edil sonun Ozi, emma topy aralardan, yylan
yzy usulynda uzadyn. Topy ahyrky oyuncy alan-
dan son, 0z nyzamynyzyn arkasyndan aylanyp
gecip, mugallyma tabsyryn.

Uc sany okuwgy Ucburcluk emele getirip dur-
yarlar we topy sagat dili boyunca uzadyar.
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Synp dort adamly topara bolunyar. Her bir
topar dortburcluk seklini emele getirip duryar,
sondan son top saga we cepe uzadylyar. Topy
aralardan yylan yzy edip, goni, diagonal boyun-
ca uzatmalar pugta owrenilenden son, indi ma-
sklary birneme c¢ylsyrymlasdyryp, aralygy uzal-
dyp, uzatmak tizligini artdyryp, toplaryn muk-
daryny koépeldip, uzadylyar. Owrenilen usullary
has-da berkitmek Ucgin asakdaky hereketli oyun-
lardan: ,Top ortadaka®, ,Alyp baryja top bar-
my?“, ,Top uc¢in gores®, ,Gapma-garsy estafe-
ta“, ,Topy alyp yoremek® we basgalardan pey-
dalanylyar.

Topy nysana sag we c¢ep elde zynmak topy
derweza zynmak tehnikasynyn esasy hasaplan-
yar. Munun ugin siz topy zynmagy dayan¢ yag-
dayynda duranda yerine yetiryarsiniz. Oyungy
topy gin acgylan penjelerine goyup, eli silkmek
tarapyna uzadyar we eli tirsekden bukup, egin
Ustine alyp baryar. Bu is gowrani aylamak
hasabyna yerine vyetirilyar. Zynmagyn guycli
bolmagy, gowranii aktiw hereketlenmeginin
hasabyna bolyar, penjelerii ahyrky hereketi
topun ugruna takyklyk girizyar.

Su maksatda asakdaky masklary yerine yetir-
meli:

1. Topy 5— 6 m aralykdan durup bir el bilen
yoldagsyna zynmak we gaydan topy tutup almak.
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102-nji surat.

2. Topy 8—9 m aralykdan durup derweza
zynmak.

3. Topy 9—10 m aralykdan durup jubut-
jubut bolup zynmak.

4. Topy 10 —12 m aralyga alyp yoremek,
son oyungynyn durmak yagdayyny eyelan yag-
dayda ony yoldasyna zynmak.

5. Eli buken yagdayda yedi metrli jerime to-
puny yokardan (derwezanin ahli burglaryndan)
zynmak.

6. Topy sag elde zynmak endigini emele geti-
renden son, edil sonun Ozuni cep elde yerine
yetirmek. Topy eli bukup egin beyikliginde gap-
daldan zynmagy yerine yetirmeli (102-nji surat).

Bu in kop yayran usul bolup, ol her hili dur-
mak yagdayynda yerine yetirilyar (103-nji su-
rat). Sondan son topy hereketde bolan wagt-
da gowrani buken yagdayda atmak yerine ye-
tirilyar (104-nji surat).
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104-nji surat.

105-nji surat.

Topy baryan wagtda, gowrani biraz arka bu-
rup, elleri buken yagdayda topy derweza ug-
rukdyrmak asakdaky yaly amala asyrylyar. Bu
derweza top urmakdaky esasy usullardandyr
(105-nji surat).
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106-njy surat.

Eli buken yagdayda bokup topy yokardan
zynmak usuly. Bu usuldan koprak boyy beyik
oyungylar peydalanyar. Topy zynhmak bokmegin
In yokary nokadyna yeten wagtynda baslanyar.
Oyuncgy tizlik bilen aylanyp we ayagyny yza
hereketlendirmek bilen topy nysana zynyar (106-
njy surat).

Topun gelisine garap derwezeci her hili dur-
mak yagdayyny eyeleyar. Derwezeca koprak
ortada durup hereketlenmek amatly hasaplan-
yar: munda ol gowrani
biraz one egip, ayaklary-
ny bukup, egin ginliginde
acyar. Gowre agyrlygy
Iki ayaga den paylanyar.
Eller yarym bukulyar we
gapdala acylyar, ayalar
topa tarap ugrukdyrylan
107-nji surat. (107-nji  surat).
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108-nji surat. 109-njy surat.

Top derwezanin burcuna gelyan wagtda der-
wezeci durmak yagdayynda bolyar we gowre
hem-de ellerini goterip burgy yapyp duryar
(108-nji surat).

Topy bir el bilen duruzyp galmak, bu in tiz
goramak usullaryndandyr. Top barmaklar ya-da
bilek bilen duruzylyar. Eger top derwezecinin
gapdal tarapyna ucup gelyan bolsa, onda der-
wezeci birneme One c¢ykyp, gapdala adim tas-
layar. Topy ona yakyn duran eli bilen duruzyar.
Munda gowre sol tarapa egilyar we agyrlyk
hem su tarapdaky ayaga dusurilyar (109-njy
surat).

110-njy surat.



Topy iki el bilen duruzyp tu-
tup almak we gaytadan oyna
girizmek. Bu derwezeginin dur-
mak yagdayynda yerine vyetiril-
yan in amatly usul hasaplanyar
(110-njy a, b suratlar).

A ) m@

i Derwezecinin durmak yagda-
i yynyni yene biri, ol yarym du-
ran yagdayda, el penjelerini bir-

111-nji surat. = Dbirine garadyp topy tutmaga
tayyar bolup duryar (111-nji surat).

Vi
-

) Tema degigli soraglar

1. El topy oyny hacgan, nirede we kim tarapyndan
doredilen?

2. Oyungylar gymyldamak hereketlerini owren-

mekde nahili masgklardan peydalanyarlar?

Adimlap durmak nahili yerine yetirilyar?

Topy bir elde uzatmak nahili amala asyrylyar?

Derwezecinin durmak yagdayyny gorkezip

berif.

o = 09

WOLEYBOL

Woleybol oyny 1895-njiyylda ABS-nyn Mas-
sacusets statynyn Holiok saherindaki kollezin
bedenterbiye mugallymy Wilyam Morgan tara-
pyndan doredilen bolup, orta we uly yasdaky
adamlar ugindi. Ol 197 sm beyiklikde cekilen
tennis torunyn Ustinden basketbol topuny asy-
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ryp oynalyardy. Bu oyun hemma makul boldy.
Professor Alfred Halstedi 1896-njy yylda Skring-
fild saherinde gecirilen hristian yaslarynyn ar-
kalagsygynyn konferensiyasynda bu oyny ,Wo-
leybol“ diyip atlandyrdy. Bu idlis so6zi bolup,
-Ugyan top” diyen manyny anladyar. Woleybol
oyny Ozbegistana 1925-nji— 1926-njy yyllarda
girip geldi.

1927-nji yylda | Ahli Ozbek spartakiadasy ge-
girildi. Onun programmasyna woleybol oyny
hem girizilipdi. Sondan sori Ozbegistanda wo-
leybol oyny ginden OsuUp baglady.

Woleybol meydanynyn uzynlygy 18 m, ini 9 m
den. Woleybol topunyn toweregi 65 —66 sm,
agyrlygy bolsa 270 — 280 gramdyr. Oyuncgylar
her bir komandada 6 adamdan ybarat bolyar.

Respublikamyzda woleybol duarli yasdaky
adamlaryn gowy goryan oyny bolup, sonufi Ugin
hemise Respublika birinjiligi yaryslary gecirilip
durulyar.

Woleybol ,Umid nihollari®, ,Barkamol awlod"
we ,Uniwersiada” oyunlarynyn maksatnamasyna
girizilen. Respublikamyzda woleybol boyunca iki
gezek Olimpiya oyunlarynyn gempiony W. L. Du-
yunowa we L. Pawlowa yetisip ¢ykdy. Olar ha-
zir yas woleybolgylarymyzy tayyarlamaga 0z
gosantlaryny gosup gelyarler.

Woleybol oynunyn kadalaryna uytgesmeler gi-
rizilen bolup, hazir ol 25:23 hasaby bilen,
yagny 2 ocko tapawudy bilen gutaryar.
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Woleybolcylaryd hemme hereketleri olaryn
durmak yagdayyndan baslanyar, sonun ugin siz
woleybol tehnikasynyn hemme elementlerini
pugta bilmelisiniz.

Esasy durmak yagdayy, munda ayaklarynyz
birneme acgylan, cep ayagynyz birneme oOne
cykan we dyzdan birneme bukulen bolyar. Elle-
riniz hem tirsekden bukulen we ortaca durmak
yagdayynda bolyar, sunda topy pesden we yo-
kardan uzatmagy Ustlnlikli yerine yetirip biler-
siniz (112-nji surat). Galan hemme yagdaylar
bolsa esasy durmak yagdayy netijesi bolup, ol
size geliekde yerine yetiryan ol ya-da bu wezi-
paniz bolyar. Topy Ug¢ sany: yokary, orta, pes
yagdayda geciryarsiniz. I esasysy bu ortaca
durmak yagdayydyr.

112-nji surat.
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Woleybolda gymyldamagy adimlap, bokup ya-
da ylgap amala asyryarsynyz. Bularyn iginde in
amatlysy adimlap gymyldamakdyr. Munda siz
durmak yagdayynda galmagy dowam etdirip,
jubdt-jubitden adimlap gymyldamagy vyerine
yetiryarsiniz we ol hemise onde duran ayakdan
baslanyar. Eger-de gymyldamak aralygyny uzalt-
mak zerur bolsa, onda siz iki adim taslayar-
synyz. Bu yagdaydaky hereketi gymyldamak
ugruna garanda arkada duran ayakdan basla-
yarsynyz (O0ne sag ayak we yza ayak bilen
yerine yetirilyar).

— bu sonunda iki adim goymakdan
ybarat bolup, ahyrynda vyerine yetirilyar. BoOk-
mek de siz One tiz gymyldamak mumkingiligini
dored-yarsifiz we sonrak oyun hereketini yerine
yetirmek Ucin Ozunize onayly yagdayy eyele-
yarsiniz.

— bu hereketi dik duran yagdayda
yerine yetirmek. Emma ol hereketi ep-esli onay-
syz edip goyyar, seyle bolsa-da, ol berk durmak
yagdayyny eyelemeginize mumkingilik beryar.

Baslangy¢c yagday bilen tanysmak oyungynyn
durmak yagdayy we gymyldamagy Owrenmek-
den baslanyar. Munda esasy Unsi gymyldamak
ya-da basga oyun usullaryny yerine yetirmek
ucin tayyarlyga gonukdirmeli.

Oyungy durmak yagdayyny eyelemage owren-
mekde asakdaky oyun masklaryndan peyda-
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lanyar. Bular yaly oyun masklaryna ,Serceler we
gargalar’, ,Sakrabodom cumcuklar®, ,Towsan bak-
jada“® we basgalar girizilyar. Olardaky bar bo-
lan hereketler size garasmak we gymyldama-
ga tayyar yagdayy eyelemage mumkingilik beryar.
Bu yagday bolsa woleybolgylaryn durmak yag-
dayyna dogry gelyar. Woleybolgynyn durmak yag-
dayyny pugta eyelemeginizde asakdaky magk-
lardan peydalanyn:

1. Mugallymyn buyrugyna gora siz woleybol-
cynyn durmak yagdayyny eyelap, cepe, saga,
one, yza adim taslayarsyryz.

2. Woleybolcynyn durmak yagdayyndan saga
ya-da c¢epe aylanmagy yerine yetirin we topy
yokardan oklamaga calysyn.

3. Sondan son her hili ugra bokmek we ylga-
magy, togtamak bilen woleybolgynyn durmak yag-
dayyny eyelemegi bilelikde owrenin. Oyungynyn
durmak yagdayy we suysmegini bilelik- de gosup
owrenmekde oyun yumuslary ya-da ,Yiti gozler,
,Dustp gelyan top*, ,Yykylyan tayak“ we basga
hereketli oyunlaryn size peydasy uludyr.

Topy uzatmakda oyungy yuzi bilen tora seredip
duryar we topa pesden zarba beryar. Ol mey-
dancada cep ayagyny one goyup, birneme bu-
kup duryar we topy cep el bilen oklap beryar.

Sondan son, top peselip ugrandan baslap,
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113-nji surat.

oyungy sag eli bilen topun 6 tarapyna zarba beryar
(113- nji surat).

Topy yokardan ibermek usulyny siz durmak
yagdayyny gowy owrenenden son yerine yeti-
rersiniz. Munda elleriniz tirseklerden eplenip,
penjeler birneme arka ganyrlan bolup, yuzuniz
one seredyar. Barmaklarynyz top bilen dusus-
mak ugin goterilyar (bas barmak burun tarap
ugrukdyrylan bolyar). Hereketi gowre we eli
hem-de penjeleri yazmak bilen tamamlayarsy-
Nyz. Topy yokardan ibermegi yerine yetireniniz-
den son elin penjelerini yene edil topun arka-
syndan hereketi dowam etdiryan yaly bolyar-
syAyz (114-nji surat).

Topy yokardan ibermek tehnikasyny eyeleme-
ginizdaki aygytlayjy sertlerden biri topun asa-
gyna gegmek we ona elinizi dogry yagdayda
goymagynyz hasaplanyar. Sonun ugin bu usuly
owreneninizde esasy Unsi topy yokardan iber-
mek Ucin elinizi dogry tutmak yagdayyna berin.
. . 8 — Bedenterbiye, 4-nji synp 113



114-nji surat.

Komek¢i masklar hem el we barmaklary topa
dogry goymaga (yerlesdirmage) gonukdirilmelidir.
Bu bolsa topy uzadanda elin yagdayy hakyn-
daky dusunjani doretmekde size komek edyar.
Su jahtden komekci we mahsus magklara wag-
ty ayamaly dal, clUnki olar esasy oyun usul-
laryny eyelemek endiklerini pugtalandyrmakda
size kdmek edyar, ayratynam, bas barmagyn
sikeslenmeginin ondni alyar.

Topy yokardan ibermegi owrenmekde asak-
daky masklary yerine yetirmek maksada yet-
mekde mohUm hasaplanyar:

1. Siz topy yokary oklap, elinizi yokardan iber-
mage calysyp, hereketlendirin we top yokardan
pese dugyance garasyp ony gapyp alyarsynyz.
Munda unsunizi eli we barmaklary topa dogry
goymaga, ayaklaryn durmak yagdayy we
hereketini dogry yerine yetirmage gonukdirin.

2. Edil sonun 0zi, yone topy sarigifize iber-
megi Owrenifi. Yéne zyfan wagtyfiyzda el we
tirsek bogunlaryny doly yazman we bar-
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maklaryfilyzy gowsatman. Siz topy tutup almagy,
barmaklary dogry goymagy we asyrmagy pug-
ta Oowrenenifizden son topy ibermage gecersiniz.

Top bilen dususylyan yere yeteninizde ahyrky
adimi berk goymalydyrsynyz. Eli one dartgynly
yagdayda uzadyarsyiyz. Barmaklary birlesdirip,
yumruk emele getiryarsiniz. Munda bir ayagy
(sag ayagy) One goyyarsynyz, basgasyny dyz-
dan bukup, gowrani birneme One egyarsiniz.

Ellerinizi ugup gelyan topa dik tutyarsynyz.
Top yakynlasan wagtynda dogrulanyarsynyz.
Ayaklary topy ibermeli ugra tarap uzadyarsynyz
(115-nji surat).

Zarba bermek bilen garsydas
komanda hujum edilyar. Oyungy topa zarba be-
rende, top garsydasyn meydancasyna yetip ba-
rar yaly bolmalydyr.

Zarba bermek — bu hujum etmek usuly ha-
saplanyar. Top torun yokarky cetinden belentde

78 1038 A
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115-nji surat.
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bolanda ony bir elde urup, garsydasyn ta-
rapyna gecgirmage hujumde zarba bermek
diyilyar. Seyle zarba duran yerde we bokmek
bilen bir elde berilyar. Sonda garsydas topy
kabul edip bilmez yaly zarba bermeli.

7 Tema degigli soraglar
¢ 1. Woleybol hacan, nirede, kim tarapyndan acys
edilipdir?
2. Woleybol topunyni toweregi we agyrlygy naca
den?
3. Woleybolgylaryn durmak yagdayyny gorkezin.
4. Topy pesden dogry ibermek nahili amala

asyrylyar?
5. Topy yokardan ibermek haysy wagtda yerine

yetirilyar?

HEREKETIN HILINI GOWULANDYRMAGA
DEGISLI MASKLAR

(sport oyunlarynda)

Hereketin hilini gowulandyrmak wezipeleri
sport oyunlarynyn tehnikasynyn elementlerini ow-
renmek prosesinde amala asyrylyar.

Cydamlylyk we cakganlyk sport oyunlary wa-
gtynda suysmeleri we togtamaklygy oOwrenma-
ge degisli yorite masklary yerine yetirmekde,
hereketli oyun sapaklarynda top bilen oyunlar
oynamakda we oyun tehnikasynyn usullaryny
yerine yetirmekde Osdurilyar.
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Guyc sypatlary asylmak, dayanmak, dyrma-
syp cykmak masklaryny hem-de doldurma top
we yumusly masklary amala asyrmak arkaly,
meselem:

1. —ayagy gerip duryarys. Toply elimizi
yuwasjadan uzadyarys. Cep ayagy arka goyup,
topy onden yokary goterip, gerinyaris. Edil
sonun Ozuni sag ayagy arka uzadyp yerine yet-

Iryarsiniz.
2. — edil birinji magkdaky yaly. Gowrani
saga, cepe, yza egip, one tegelap aylayarys.
3. — edil birinji magkdaky yaly. Ayagyn

uclarynda goterilip, topy yokary goterip ge-
rinyaris. Topy pese dusurip, one egilyaris.

4. —ayagy uzadyp oturyarsynyz, top
Kukregin onunde. Topy iki ellap tutup yokary
goteryarsiniz we baslangyc yagdaya gayd-
yarsynyz.

8. — dyzlarda duran yagdayda, top tu-
tan eli pese dusuryarsiniz. Topy kella-
nin ustinde pruzina gornusinde arka alyp baryn.

6. —topy beyige zynyp, tutup alyar-
synyz.
7. — ayaklar gapdala gerilen, top tutan

eller pesde. Sag ayagy One goterip epyarsiniz,
top tutan sag eli ayagyn asagyndan gegirip,
topy yokary zynyp, tutup alyn. Sony basga

ayagyn asagyndan gecirip yerine yetiryarsifiz.
Siz tiz-guyg¢ sypatyny osdurmek ucgin asak-
daky gimnastika degisli umumy Osduriji (dayan-
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mak, asylmak, dyrmasyp cykmak, asyp gec-
mek), seyle hem, enjam (poOkgi) bilen yerine
yetirilyan masklary, meselem:

1. Topy kellanin arkasyndan yokary zynmagy
we arka aylanyp ony tutup almagy.

2. Topy iki el bilen arkadan yokary zynmagy
we ony yere dusUp, boklip cykandan son tutup
almagy.

3. lki sany top bilen Zonglyorlyk hereketini
yerine yetirmegi.

4. Topy yokary zynyp, commalyp oturmak we
yerinden turup ony tutup almagy.

5. Topy bir el bilen kellanin ustunden uzaga
zynmagy owrenyarsiniz.

Calasynlygy O0sdurmek Ucgin asakdaky oOne we
arka asyr asmak, ylgap gelip asyr atmak,
dayanyp bokmek, yUp bilen yerine yetirilyan
magsklary yerine yetirin.

Bokup bilijiligi 6sdurmek Ggin duran yerde we
hereketde yUpden bokmegi, bir we iki ayakda
batlanyp bokmegi, her hili beyiklikdaki enjamlara
bokup gykmagy we dusmegi, asylyp goylan en-
jamlara bokup el ya-da kellani degirmegi mask
etmelisiniz. Enjamlaryn Ustinden bokup gecgmek,
topy tutup almak, uzatmak, zynmak, topa zarba
bermek we basgalar hem bokup bilijiligi osdur-
mage kOmek beryar. Bulardan basga-da, cukur-
lyga bOkmegi Oy isi hokminde yerine yetir-
yarsiniz.

118



Kross tayyarlygy

Siz mesgullanyan wagtynyzda tekiz yerden,
pes-beyik yerlerden yoremegi Owrenmelisiniz.
Yoremekde goéwrani dogry yagdayda sakla-
maga calysyn. Silkinyan ayak pasgelcilikden
gecirmezden on biraz bukulyar. Ol yere go-
yulyan wagtynda daban hem goyulyar. Eller gin
yayylan yagdayda hereketlendirilyar. Eller tirsek-
den bukulyar we eli arka alyp baranda egin
bolegi mumkingadar yokary goterilyar.

Kross ylgamakda esasy uns batlanmaga
gonukdirilyar. Batlanmagyn doly bolmagy Ugcin,
ayak bogundan mumkingadar yayylyar. Ylgamak
nace tiz bolsa, batlanmak burgy sonca vyiti
(45 — 55°C) bolyar. Batlanmagyn gutarmagy
bilen myssalar bosasyar. El we ayaklar tiz silk-
inmek hereketi bilen one c¢ykarylyar. Mohumi,
silkkinyan ayagyn dyzy dayanc¢ ayagyn dyzyndan
one cykarylyar. Hereketii ahyry, silkinyan ayak
aktiw gornusde pese dusdurilyar. Bu bolsa
hereket wagtyny gysgaldyar. Ayaklaryn vyere
degmegi bilen, egin one gykyar.

Ylgamak indi baslananda ayaklar ongakly
yadamadyk bolyar, sunda ayaklaryn ayasynyn
onki bolegini goyun, son bolsa ayagyn ayasyny
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batinley goyyarsyriyz. Emma tayyarlyk gorulyan
wagtynda hemigse ayagyn ujunda ylgayarlar.
Ayak yere degmezinden on ya-da yere degen
wagty ol dogurlanyar ya-da birneme dyzdan
bukualyar.

Eller tirsekden birneme bukulmelidir, emma
ony kukrege gaty basmak mumkin dal. Eli one
hereketlendirmekde penjeler gowranin orta gyzy-
gyna yakynlagyar, arka silkinende bolsa tirsek
biraz das tarapa garap hereketlenyar. Sunda
eller erkin dustp, erkin arka gidenson, ol dogry
yagdaya gelyar.

Depeligin gapdal tarapyndan ayagyn ujunda
ylgap gykmakda goOwre one egilen bolyar. Eller
herekete aktiw koOmek edyar we ol oOne gyka-
rylyar. Kamahallar dikrak we birden oOwrllmeli
yerlerinde ylgamakdan yoremage gecilyar.

Yokardan pese disilende tizlik barha artyar,
sonun Uucin gowrani arka taslap, tizligi ke-
meltmek gerek, tiz ylganda yykylyp dusmek
mumkin. Depeligin gapdal tarapyndaky birden
owrulyan yerlerinden mayda adimler bilen tiz-tiz
disen onat. Depeligin gapdal tarapyndan tekiz
yere dusulende onden tizligi artdyryp, alnan tiz-
likden peydalanylyar. Eger depelikden dusup,
garsylykly tarapdaky dikrak yere ¢ykmaly bolsa,
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ona ylgap cykyan wagtynda, budremezlik Ugcin
gowrani birneme arka taglan yagdayda cykmak
gerek bolyar (116-njy surat).

116-njy surat.
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Kross ylgamak we yoremek tehnikasyny onat
bilenligin alamaty, bu yumsak we erkin hereket
etmek hasaplanylyar. Muny gazanmak Ucin
mesgullanyanlar guyji tygsytlamaga, is dusmedik
myssalary gowsatmagy owrenyarler. Ylgamakda
hereket koordinasiyasynyn bir-birine den gel-
megini kamillesdirmek ucin asakdaky masklary
yerine yetirmek peydalydyr:

1. Budy beyik goterip ylgamak. Munda but
gorizontal yagdaya cenli ya-da ondan hem
yokary goterilyar, ylgamak wagtynda eginler
gowsadylan, eller tirsekden bukulen bolyar. Ma-
sklar ortaca we calt, endigan we Ozgeryan
ritmde ylgamakdan adatdaky yoremage gec-
mek bilen yerine yetirilyar.

2. Mayda adimlap ylgamak: munda adimler
gysga bolup, ayagyn ujuna goyulyar, sonra da-
ban yere yumsak degirilyar, dayanc ayagy doly
goyulyp, dogrulanyar.

3. Bir yerde durup ylgamakdaky yaly eli silk-
mek hereketi yerine yetirilyar.

4. Diwara, agaja, germewlere eller bilen da-
yanyp durup, duran yerde mumkingadar calt yl-
gayar. Munda but gorizontal yagdaydan be-
yigrak goterilyar we ayak yere goylanda doly
dogurlanyar.

5. Pilgede dik duran yagdayda ellere dayanyp,
ayak bilen ylgamak hereketi yerine yetirilyar.
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6. Yzly-yzyna bokmek bilen ylgamak. Mask
geciliek aralyk ya-da adimlerin sanyna seredip
yerine yetirilyar.

/. Baldyry arka silkip-silkip ylgamak. Edil
sonun Ozi yup bilen yerine yetirilyar.

8. Yapgytlykdan ylgamak.

9. Hatar duran gimnastik merdiwandan merdi-
wana cenli bokup ylgamak.

Su magklary yerine yetiryan wagtynyzda Uns
adimi dogry goymaga, yagny ayagyn ahli bo-
gunlaryny doly yaymaga berilyar.

Yéremekde hereketler koordinasiyasynyr bir-
birine dogry gelmegi Ucin asakdaky masklardan
peydalanylyar:

1. Dik duranda, gowre agyrlygyny bir ayak-
dan ikinji ayaga gecirmekden; taz-but sunki
birigyan yerdaki bogun myssalaryny gowsatmak-
dan.

2. Edil sonun ozuni, eller bilen agaca, diwara
dayanyp duran yagdayda yerine yetirmekden.

3. Dabanda durup ayagyn ujuny gotermek;
ayagyn ujunda duranda dabany gotermekden.

4. Yéremekde batlanyan ayagyi baldyryny
mumkingadar yaymakdan.

5. Dogry elleri silkip, one uly adim taslap
yoremekden.

6. Ululygy 6 —7 m bolan tegelek boyunca
SJyylan yzy* bolup yoremek, munda 5 —6 adim
cepe, son edil sungca saga yoremeli.
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g Tema degisli soraglar

’ 1. Kross ylgamagyn haysy sypatlaryny osdur-
mage komek beryar?

2. Depelige we depelikden pese ylgamak nanhili
edip yerine yetirilse dogry yerine yetirilen
diyip hasaplanyar?

3. Kross ylgamak we yoremek tehnikasyny ka-
millesdirmek ucin nahili masklary yerine
yetirmek koprak peydaly?

HEREKETLI OYUNLAR

Oyunlar mekdep maksatnamasyndan gin orun
alandyr. Olar beden taydan her taraplayyn
terbiyelemegin mohum serigdelerinden biri  ha-
saplanyar. Hereketli oyunlarda hereketin ahli
gornusleri goze birden taslanyar. Bular yore-
mek, ylgamak, bokmek, zynmak, pasgelcilik-
lerden gecmek, garsylyk gorkezmek we bas-
galar. Dogry gegcirilen oyunlar tertibi, duygurlygy,
cakganlygy, tiz guyji, cydamlylygy osdurmage,
oyunlary komanda bolup oynamak bolsa dostluk
we yoldaslygy terbiyelemage komek beryar.

Oyun oynalyan yer dersin oniinden okuwcgylar
bilen bilelikde tayyarlanylyar.

Munda meydana wagtlayyn we hemiselik bel-
giler goyulyar. Zalda kistocka bilen, meydan-
da bolsa hek ya-da hekifi ergini bilen hemiselik
belgi goyup cykylyar. Uly-kigi baydajyklar, su-
tanjikler, c¢yzyklar wagtlayyn belgi wezipesini
yerine yetiryar.
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Oyunlaryn ustunlikli gecirilmegi kopleng nahili
tayyarlyk gorulendigine bagly. Oyun we onun
darli wariantlaryny guramak, onun bargy jikme-
jik onunden oylap goyulyar.

Oynun ustunlikli gegcmegi Ucgin okuwgylar oyun
sertini, kadalaryny anyk dusUnip almaly. Mugal-
lym oyunda aktiw gatnasyp, ony dolandyryp,
ona gozegcilik edip baryar.

Mugallym oyny konul hoslyk, yuwaslyk we
edep bilen, 0zara dostluk aragatnasygyny sak-
lan yag-dayda dolandyryar. Ol oyny yerine yet-
irip  bilmedik cagalara hem onat gatnasygyny
ozgertmeyar, hatda oyunca kayin¢g bermegin
yerine ol birneme hereket etse, oyny arkayyn
yerine yetirip bilmegi mumkindigini aydyp ony
ruhlandyryar.

Oyuncgylar 3 —4 topara bolunip, towerege
nyzama duryarlar. Her bir okuwgynyn arasyn-
daky aralyk 1 m. Olaryn ayaklary ¢yzyga degip
duryar. Toweregin merkezine gala — gimnastika
tayajyklaryny dik edip yerlesdirilyar. Oyuncgylar-
dan biri galany goramak maksadynda onun
towereginde aylanyp yoreyar. Oyunda woleybol
we basketbol topundan peydalanylyar.

Oyun mugallymyn buyrugy bilen baslanyar.
Oyungylar topy bir-birlerine zynyp durup, amatly
wagta seredip durup, ony gala degirmage
hereket edyarler. Goraggy elleri, ayaklary hem-
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117-nji surat.

de gowresi bilen topun yoluny yapyp, galany
gorayar. Topy gala degiren oyungy goraggy
bilen yerini calysyar.

Goragca galany el bilen tutmak hukugy beril-
meyar. Eger top gala degip ol ornundan goz-
galyp emma yykylmasa, onda goraggy ony go-
ramagy dowam etdiryar. Oyun gala yykylyanca
dowam edyar. Oyun gutarandan son, aktiw
oyungylar howeslendirilyar (117-nji surat).

Oyuncylar iki topara bolunip, woleybol mey-
dancasynyn iki tarapynda duryarlar. Toparlaryn
ortasyndan beyikligi 2 m edip woleybol tory ya-
da tanap cekilyar. Her bir toparda birden wo-
leybol topy bolyar. Munda oyungylaryn wezipesi
topy basdes tarapyna gecirmekdir. Her bir
topar ozundaki topy basdes meydanyna bir
wagtda uzatmaga calygyar. Top bilen tutus
126



1.8m
118-nji surat.

127



meydan boyunca ylgamaga rugsat edilyar. Topy
urup gaytarmak hem, bir-birine uzatmak hem
mumkin. Topun yere dusmegi-de mumkin. Eger-
de, taslanan top basdesin meydanynda mey-
dandan dasary c¢ykyp gitse ya-da torun asa-
gyndan gecip gitse, su topar yenilen hasap-
lanyar. Yefiiji topara bir ocko berilyar. Oyun
bir topar 15 ocko toplayanca dowam edyar
(118-nji surat).

Diwara yerden 1,5 m beyiklikde, aralygy 2 m
den edip, ululygy 40 sm -li u¢ nysan asyp
goyulyar. Diwardan 2 m aralyga cyzyk cekilyar.
Ondan son her 1 m -e yene 3—4 sany c¢yzyk
cyzylyar. Cyzyklaryil bir tarapyna 2 m galan bo-
leklerine 1 m diyip yazyp goyulyar.

Oyungylar ahyrky cyzygyn arkasynda 3 hatar
bolup, 0z nysanlarynyn onunde duryarlar. Hatar-
da birinji bolup duran oyungylara Uc¢cden top
berilyar. Olar indi diwardan 2 m barde cyzylan
birinji ¢yzygyn arkasynda duryarlar. Buyruk ber-
len dessine, oyunclar topy nysana cenap zyn-
yarlar. Eger birinji top nysana anyk degse, indi
ol oyungy nysany ikinji cyzygyn arkasyndan du-
rup ceneyar, eger-de munda hem top nysana
degse, oyungy sonky cyzygyn arkasyna gecyar.

Seylelik bilen, haysy oyungy ug¢ topy nysana
anyk degirse, oyunyn ikinji turynda ona dort
sany top berilyar. Eger oyuncgy birinji topy
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nysana degirip bilmese, sonky toplary ol birinji
cyzygyn arkasynda durup zynyar. Toplar gecip
bolanson, olar yygyp alnyp sofiky oyuncga beri-
lyar. Bu oyunda nysana anyk degen top ha-
saba alynyar, wagt hasaba girmeyar. Sonun
ucin nysay gyssanmazdan g¢ene almaly (119-njy
surat).

Oyuncylar iki hatara nyzama duryarlar. Hatar-
larda birinji bolup duran oyungylaryn ayaklarynyn
onunden ¢yzyk gecirilyar. Her bir hataryn garsy-
synda 20— 25 m aralykda durli enjamlar: gim-
nastik skameyka, 3 m beyiklikde cekilen tanap,
gimnastik dusekler hem-de toplar goyulyar.

Mugallymyn buyrugyna gora hatarlarda Dbirinji
bolup duran oyungylar ylgayarlar. Olar gimnastik
skameykanyn ustiunden yorap gecyarler, topy
tanapjygyn ustunden asyryp zynyarlar we ony
tutup alyp, 6z ornuna goyyarlar. Son ylgap ba-
ryp, gimnastik disegin Ustinden asyr atyarlar
we arka ylgap gaydyp gelip, hatarda oOzlerinden
son duran oyungynyn ayasyna ayalaryny degir-
yarler. Aya degen oyungylar ylgap gidyarler,
ayany degiren oyuncgylar bolsa hataryn ahyryna
baryp duryarlar.

Hatardaky in ahyrky oyungylar masky yerine
yetirip, gaydyp gelenlerinden son, capak cal-
ynyar. Estafetany birinji bolup gutaran nyzamyn
oyungylary yeniji bolyarlar (120-nji surat).
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ki topar meydanyn iki tarapynda yuzbe-ylz
bolup duryar. Her bir toparyn ahyrynda towerek
ya-da dortburcluk cyzylan bolup, cisirilen toplar
goyulyar. Dogruda 10— 15 m anyrda yene
towerek c¢yzylan bolup, olara ikler goyulyar. Ha-
taryn ahyryndaky tegelekden 2 — 3 m uzaklykda
start ¢yzygy cyzylan bolup, onda her bir to-
pardan birden oyungy duryar. Mugallymyn buy-
rugy bilen oyuncgylar toplary bir towerekden
basgasyna alyp baryarlar. Ol yerden ikleri alyp,
arka gaydyarlar we ony birinji tOwerege alyp
gelip goyup, Oz yerlerine baryp duryarlar. Birinji
oyungylar topy alyp gidenlerinden son ikinji
oyungylar start gyzygyny eyeleyar. Birinji oyun-
cylar ylgamagy gutaranlaryndan son, ikinji oy-
ungylar ylgamagy baglayarlar, yone olar ikleri
alyp baryp, toplary alyp gelyarler. Her bir topar
oyungylary ylgap bolmayanga oyun dowam edi-
beryar. Ylgamagy birinji bolup gutaran topar
yeniji hasaplanyar (121-nji surat).

Oyuncylaryn hemmesi Ucden 4 —5 topara
bolunip, start cyzygynda duryarlar. Her bir
Uclikden 8 — 10 m afyrda tegelek c¢yzylyar.
Mugallymyn buyrugyna gora birinji Uglukler hal-
kany bir el bilen tutup alyp, tegelege tarap yl-
gayarlar we tegelegin dasyndan aylanyp arka

132



jeins ifu-1z)

133



gaydyp gelyarler. Basga Uuclukler hem 0z no-
batynda su hereketi gaytalayarlar. Uclikler
hemme oyuncgylary bilen yykylyp dusman, galyp
gitman baslangy¢c yagdaya gaydyp gelenlerinde
topara 2 ocko berilyar. Oyun su gornusde do-
wam edyar. Oyny kim birinji bolup gutarsa, sol
yenen hasaplanyar.

Oyuncylar bir-birlerine yuzbe-yuz durup iki
hatara nyzama duryarlar. Olaryn arasynda 1 m
aralyk bolyar. Nyzamda duran oyungylar 5 sany
halkany kelleden gecirip yere goyyarlar. Mugal-
lymyn buyrugyndan son nyzamyn onunde duran
birinji oyuncgylar halkany kellelerinden geyip
ayaklaryndan gecirip gapdalyndaky oyunca uza-
dyarlar. Ikinji oyungy ugunja beryar we s.m. Su
gornusde birinji oyuncylar yzly-yzyna halkany
kelleden c¢ykaryp gapdalynda durana beryarler.

Ahyrky oyuncgylar hemme uzadylan halkalary
kabul edip alandan son, oyun gutaryar. Oyny
tiz we anyk yerine yetirip, birinji gutaran topar
yeniji bolyar (122-nji surat).

Oyungylar iki topara bolunip, bir hatardan ny-
zama duryarlar. Olardan 2m anyrdan start
cyzygy gecirilyar. Cyzygyn onunde yup tutup,
birinji nomerli okuwgylar duryarlar. Mugallymyn
buyrugyna goéra birinji nomerli oyuncgylar yup
bilen one vylgayarlar, olar start ¢yzygyndan
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15— 20 m aralykda duran baydajykly sutuni
aylanyp gecip, arka gaydyarlar. Indi ony start
cyzygynyn gapdalynda ikinji nomerli oyuncylar
garasyp duran bolyarlar. Birinji nomerli oyun-
cylar yupun bir ujuny ikinji nomerli oyuncgylara
berip, ikisi hataryn iki tarapyndan yorap, yupi
oyungylarynl ayaklarynyn asagyndan geciryarler.
Oyungylar bolsa ondan bokyarler. Son birinji
nomerli oyungylar hataryn ahyryna baryp dur-
yarlar. |kinji nomerli oyungylar bolsa yup bilen
sUtine garap ylgayarlar. Sutinin dasyndan ay-
lanyp gelen oyungy yupun bir ujuny nobatdaky
oyunca beryar. Indi olar yupi nyzamda duran-
laryn ayagynyn asagyndan geciryarler we s.m.
Oyny vyalnyssyz, tiz we anyk yerine yetiren
oyuncgylar nyzamyn o6nunde owdlyar (123-nji
surat).

Oyuncgylar iki topara bolunyarler. Olar bir-
birlerinden 2 —3 m anyrda bir hatara nyzama
durup, diwara garap duryarlar. Mugallymyn
ysarat atmegi bilen her bir toparyn birinji no-
merli oyyngylary elinde basketbol topy bilen
start ¢cyzygyna cykyarlar we topy basdan asy-
ryp bat bilen diwara uryarlar, sonda kimin to-
py diwardan gaydanda, uzaga dusse, sol
oyunca bir ocko berilyar. Son su wezipani ikinji,
uclnji oyungy yerine yetiryar we basgalar.
Haysy topar koprak ocko toplan bolsa, sol
topar yeniji.
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YUZMEK

Yizmegi bilmek gecmis ddwirlerden bari
ynsanlaryid durmusynda mohUm orun eyelap ge-
lipdir. likidurmus obsina dowrunde yasan adam-
lar balyk tutmakda, dusmanyn hujuminden go-
ranmakda we basgalarda suwdan peydalanyp-
dyrlar, bu diyildigi, olar ylUzmegi bilipdirler diy-
mage esas bolmagy mumkin. Ayratyn hem, su-
wa yakyn yerlerde yasayan adamlar ucin yuz-
mek yasayys zerurlygy bolupdyr.

Orta Aziya alymlary we bilimli adamlary,
meselem, beyik Al-Horezmi, 0z zamanasynyn
beyik ensiklopedist alymy Abu Reyhan Biruny,
lukmangylykda sohrat gazanan Abu Ali ibn Sina,
Gundogar edebiyatynynn uly wekillerinden Niza-
my Genjewi, Nosir Hisraw yaly alymlary bas-
ga ylymlar yaly bedenterbiye, taplanmak, suwa
dusmek, yuzmek hem yasayys zerurlygydygyna
uly uns beripdirler.

Basga magklar bilen bir hatarda yuzmegi bil-
mek hem her bir Orta Aziyaly esger Ucin mej-
burydy. Emir Temur deryadan gecmek we yUz-
mek maskyna uly uns beripdir. Beyik serkerde
0zi hem tiz akyan deryadan gecmegin, suwda
yuzmegin syrlaryny gowy bilipdir. Deryanyn ke-
narlaryndan susnap cykan daslara tanap taslap
durup, zarbaly hujum etmage ussat bolupdyr.
Seylelik bilen, Ozbegistanda ylzmek sportunyri
osmeginin baslangy¢c dowri 1924-nji —1925-
nji yyllara dogry gelyar.
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1960-njy yyllarda Daskentde birnace uly suw
basseynleri (howuzlar) guruldy. Hazirki wagtda
ahli welayatlarymyzyn merkezlerinde basseynler
gurup ise dusdrildi. Sona layyklykda hem
suwda mesgullanyanlaryn sany qitdigice kopelip
baryar.

Respublikamyzda yyl sayyn ajayyp yuzmek
ussatlary yetisip cykdylar. 1964-nji yylda
Tokioda gecirilen Olimpiya oyunlarynda
S. Babanina we N. Ustinowalar bronza medalyna
eye boldular. S.P. Konow, Zabolothow,
S. Iskandarowalar Yewropa, Jahan, Aziya cem-
pionlary boldular. Mundan son hem enceme
ajayyp, ussat yaslarymyz vyetisip gelyarler.

Yizmegifi bu usuly if calt ylizmekde
ulanylyan usul bolup ol 50 m, 100 m, 200 m,
400 m, 800 m, 1500 m estafetaly yuzmek-
lerde, 4x100 m hem-de 4 x200 m kompleksli
yuzmeklerde ulanylyar. Cagalar yuzmegi
owrenmekde olar hali yizmek tehnikasy bilen
tanys bolmasalar hem suwa dusup yuzyane
menzeyan hereketleri yerine yetiryarler (ayratyn
hem, oglanlar). Bu yuzmegi Owrenmegi
ansatlasdyryar, sebabi onun esasynda
arkanlygyna yuzmek we delfin usulynda yuzmek
tehnikasy yatyar (124-nji surat).
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Yizen wagtda
gowre suwun yuzunde gorizontal yagdayda ya-
kyn duryar, taz we but bolegi, egin kemeri
ondan sahelce yokarrakda, ylz bolegi suwa
batyp, suw bolsa manlayyn deninde duryar.
Yiizyan adam sunda birneme pese garan yag-
dayda bolyar. Yizende gapdal taraplara ag-
mazlyga, gowranin taz bolegi gymyldap git-
mezligine we gowrani suwun yuzunde tekiz tu-
tup durmaga calysmaly.

Yiizyan adamyn elleri gezek-
gezegine ismek hereketlerini yerine yetiryar.
Munda el ilki howa goterilyar, son One uza-

Y
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dylyar, soni barmaklar yay yaly yayyp suwa
girizilyar, sondan son aya hem-de egin kemeri
suwa batyar. Ismek wagtynda ayalar bilen suw
Ozune cekilyar, bu wagtda tirsek sahel bukulyar
we yene yayylyar. Ismek bilen mesgullananda
suw ydzune On tirsek cykyar, sof aya cykyar.
Suwun yuzunde el tirsekden bukulip, bosasan
yagdayda oOne hereketlenyar. ElI hereketlerini
dogry yerine yetirmek yluzmegi owrenmekde
mohum rol oynayar. Sonun ugin muna ayratyn
uns berilyar. Bir el isyan wagtynda ikinji el ho-
wada bolyar, ol ismegi gutaryan wagtynda bas-
gasy suwa batyar. Su gornusde tiz-tiz, yzygi-
derli hereket edilse, gowre suwda One suysyar.

Elleri hereketlendirmegi bilmek bilen bile, nahi-
i dem almalydygyny bilmek hem zerur. Bolma-
sa tiz yadap hallaslap galarsynyz.

Suwda yuzyan adamyn vyuzi
suwa batan yagdayda bolup, dine dem alanda
kelle gapdal tarapa Owrulip dem alynyar. Bu
koprak ellerin hereketine bagly. Meselem, sag el
IsSmeqgi yerine yetirip bolup, howa goterilyan
wagtynda (eger size sag tarap onayly bolsa),
kelle gapdal tarapa aylanyp, cun dem almaga
yetigilyar, el yokardan oOne suwa batyan wag-
tynda bolsa dem suwda assa-yuwas cykarylyp
barylyar. Ikinji elin hereketini baglap, tirsekden
bukUlip, el suwdan goterilende deminn galany
(galan howa) puflenip dasary cykarylyar. Eger
azajyk bolsa-da agyzda suw galan bolsa, su suw
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howa bilen dasary c¢ykyp gidyar (bu bilen bokur-
daga suw gidip galmazlygynyn oni alynyar), son
yene cunnur dem alynyar. Seylelik bilen, elin iki
hereketine bir dem almak dogry gelyar.

Yizyan adamyfi ayaklary
suwda yokardan pese we pesden yokary ritmik
hereketleri yerine yetiryar. Olar dyz bogunyndan
biraz bukulip, uclary uzadylyar, sona gara-
mazdan sahel iceri tarap buUkllen bolyar we
gaygy gornusli hereketleri yerine yetiryar. Mun-
da elbetde ayaklaryn but bolegi hem gatnasyar.

125-nji surat.
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Indi ayaklaryn dyzdan bukulmegi 30 —40°
burgda bolmaly. Ayaklar dogry hereketlenyan
bolsa, arkadan seredilende, dabanlar bilen su-
wun gaynap ¢ykmagyna gozeggilik etmek mum-
kKin. Su hereketlerin ahlisi bir-birine den gelyan
yagdayda gecse, adam erkin, yadamazdan
yuzup bilyar.

Arkanlygyna usulynda yuzmek hem kukrekde
krol usulynda yuzmek usulyna menzap gidyar.
Munda hem el we ayaklar yzly-yzyna here-
ketlenyar. Bu yuzmek usulynyn basgalaryndan
tapawudy, munda ylzyan adam suwda arkan-
lygyna (arkasy bilen) yatyar we demi alyp cykar-
mak suwda dal, eysem dasarda yerine yetiri-
lyar. Tizligi tarapyndan ol kukrekde krol usulynda
yuzmek we delfin usulynda yuzmekden son
Uclnji orunda duryar. Bu usul, adatca, yarys-
larda 50 m, 100 m we 200 m kompleksli yuz-
meklerde, 200 m, 400 m (ikinji ,otrezkada“ 50
ya-da 100 m) yuzmeklerde hem-de kombinasi-
yaly estafetalarda 4x100 m (1-nji basgancgakda)
ulanylyar. Sonun ugin yuzmegin bu usulyny
kukrekde krol usulynda yuzmek bilen bir wagtda
owrenip barmak makul. Indi su usulda yluzmekde
yerine yetirilyan hereketler bilen tanysyn.

Gowre suwun
ustunde gorizontal yagdaya yakynrak yatyar,

enek birneme ozune cekilen bolyar.
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Bu usulda yuzende hem yuz-
mek kukrekde krol usulyndaky vyaly yzly-yzyna
yerine yetirilyar. Emma munda eller iki yagday-
da hereketlenyar: birinji yagdayda, yagny ismek-
de el tirsekden bukulman, suw one dogry ce-
kKilyar; ikinji yagdayda suw oOne el tirsekden bir-
neme bukulen yagdayda cekilyar. Birinji yagday
yuzmegi taze oOwrenyan c¢agalar ugin oran
amatlydyr. Sebabi, munda el suwa egin Qqifli-
ginde ya-da has gifnrak dusurilip, suw One
gapdal tarapdan cekilyar.

Bu usulda dem almak c¢ylsyrymly
dal. Munda enegi sahel 0zune ceken yag dayda
agyz we burun arkaly dem alyp, dem cykaryp
yuzulyar. Eger agyza suw girip gitse, ,cuwdurim®
edip cykaryp ibermek bolyar. Munda-da dem
almak krol usulyndaky yaly el hereketleri
bilen bagly yagdayda yerine yetirilyar. Yagny
ismek haysy elden baglansa, dem su el howa
goterilende alynyar. Su el 0z hereketini gutaryp
hereketi gaytadan baslanda dem yene alynyar.

Bu usulda yuzyan wag-
tynda ayaklar suwdan yokary yzly-yzyna c¢ykyp
dusyar. Dine ol dyzdan birneme buUkulyar. Suw-
da yuzup baryan adamyn arkasyndan gozeggilik
edilse, suw edil gaynayan yaly herekete gelyar.

Bu hereketlerin hemmesini umumylasdyryan
bolsak, bir gezek dem almak iki gezek el here-
ketine we alty sany ayak hereketine dogry ge-
lyar (125-nji surat).
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126-njy b surat.

Yizmegi 6éwrenmekde yerine yetirilydn umumy
Osduriji we yorite masgklar kompleksi (126-njy a,
b surat).

Suwa bokmek we kelle taglamagy owrenmek
usullary (127-nji surat).

Sagdyn nesli terbiyelemekde dowletimizin
edyan aladasy

Bizin yas garassyz dowletimiz, cagalaryn sag-
dyn, kuwwatly, guaycli we bilimli bolup 0Osmegi
ucin ahli mumkingilikleri doretmage calysyar.
146



127-nji surat.

Olar Watany sOoymek, onun ugin zahmet cek-
mek, gerek bolsa, onun Ucgin her bir ige tayyar

durmak ruhunda terbiyelenyarler.
Hazirki ginde dowletimizin Gnsi Osup gelyan
yas nesil barada alada etmage gonukdirilendir.
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Sona layyklykda bu yolda ,Bedenterbiye we
sport hakynda“® kanun kabul edildi, ,Sagdyn
nesil U¢in“ ordeni we gaznasy doredildi.

,Ozbegistanda c¢agalar sportuny 06sdiirmek
fonduny duzmek hakynda“ky perman fiziki we
runy sagdyn yas nesili kamillige yetirmek, yas-
laryn arasynda sagdyn durmus tari we sporta
gyzyklanmagyny guyclendirip iberdi. Mohumi
onda cagalaryn kopculikleyin sportuny 0Osdur-
mek goz onunde tutulyar.

,oagdyn nesil Ucin® zurnaly 06z Onune ruhy
we beden taydan Osen nesili terbiyelemegi, bu
yolda dowlet ahmiyetli wezipani yayradyp, ony
amala asyrmagy, gin halk kopculigini bu ige
cekmek wezipesini goydy. Mundan basga-da,
zurnal milli we umumynsan gymmatlyklaryny,
gecmis mirasymyzyn in onat dap-dessurlaryny,
seyle hem, indi sekillenip gelyan taze dap-
dessurlary halkyfi hemme gatlaklaryna yetirmegi
Oz onune maksat edip goydy.

Ruhy belent ynsanyn iman we ykdykady hem
berk bolyar. Diymek, ruhy belent bolan ynsan
bedenterbiye we sporta akyl bilen cemelesse,
gozlan maksadyna yetigyar.

Hazirde yurdumyzda oran kop gyzykly cagalar
sport yaryslary gecirilyar.

Sebabi, ,Sagdynjan-palwanjan®, ,Umid nihol-
lari”, ,Barkamol awlod®, ,Uniwersiada®, ,Ylga-
yanlaryn guni, ,Agcyk ring“, ,Bokyanlerii guni"
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cagalar we yetginjeklerin sport mekdeplerinin
Respublika birinjiligi, okuwcgy-yaslar spartakia-
dalary hemige gecirilip duryar.

Tema degigli soraglar

’ 1. Dowletimiz bedenterbiye we sporty osdurmek
hakynda nahili alada edyar.
2. Cagalaryn arasynda nahili yaryslar gecirilyar.

OZBEGISTANY DUNYA TANAP BARYAR

Hakykatdan hem Ozbegistany bitin dinya
tanap baryar. Munun sebabi sporta gin yol
acylyp baryar. Yurtbasymyzyf belleysi yaly ,Hic
bir zat yurdy sport yaly tiz dinya meshur edip
bilmeyéar .’

Su sozlere amal eden yagdayda Preziden-
timiz Islam Karimow halkyn arasynda bedenter-
biyani 6sdirmage atalarca alada edyar. Ozbe-
gistanyn Garagsyz Dowletlerin  Arkadaslygynyn
arasynda birinji bolup ,Bedenterbiye we sport
dogrusynda® kanun kabul etmegi hem son-
dandyr. Su sebapli, beyik geljege tarap baryan
bu oOzbasdak dowletde bedenterbiye hemma-
nin zerurlygyna owrulmegi we ol yurdumyzda
yasayan we zahmet c¢ekyan her bir adamyn
saglygyny berkitmage komek bermeli.

1,,Sport“ gazeti, 1995-nji yyl 11-nji may.
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— bu her bir dowletin mo-
him we esasy baylygy hasaplanyar. ,Sagdyn
nesil Ugin“ nysany, ,Ozbegistan Respublikasyn-
da futboly has-da O0sdurmek careleri hakynda“-
ky, ,Ozbegistanda bedenterbiye we sporty ye-
ne-de Osdurmek careleri dogrusynda“ky kararlar
pikirimizii subudydyr. Bedenterbiye bilen mes-
gullanyanlaryn sany hazire gelip 10 million
adamdan gecdi. Olardan kopguligi yokarlan-
dyrylan normatiwleri hem Ustunlikli yerine yetir-
mage yetigsyar. Milliondan artyk adamlaryn sag-
lygyny berkitmek maksadynda sport seksiya-
larynda yzygiderli mesgullanyarlar.

Hazir 300 -e golay stadion, bas mune yakyn
sport zallary, 150 sany suwa dusulyan how-
danlar, 30 minden artyk oyun meydancalary
sportgylaryni ygtyyaryna berilendir.

Gores sporty, capyksuwarlyk oyny we yarys-
lary taze basgancagyna goterildi. Daskent
saherinde 1998-nji yylynin 6-njy sentabrynda ,Hal-
kara gores assosiasiyasy” duzuldi. Dagkent sa-
herinde 1999-njy yylyn 1-nji mayyndan 2-nji
mayyna cenli gores boyunca birinji jahan cem-
pionaty gecirildi. Milli gbores boyunca Akobir
Kurbanow, Kamol Muradow, Tastemir Muham-
madiyewler jahan c¢empiony adyna mynasyp
boldular. Muna respublikanyn hokUmetinifi  milli
gores sport gornusini 0sdurmek hakyndaky ala-
dasy zerarly gazanyldy. Beyik babalarymyz,
taryny sahslaryn we dowlet isgarlerinin atlaryna
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bagyslap goresijilerin halkara yaryslaryny gecir-
mek onat dabe owruldi.

Sportcylarymyz garassyzlyk yyllarynda jahan
we kontinent cempionatlarynda, olimpiada oyun-
lary we halkara turnirlerde gatnasyp, 3500 den
artyk altyn, kumus we bronza medallaryny ele
aldylar. Ozbegistanyii sportgylary materik cem-
pionaty we kubogy vyaryslarynda ustunlikli gat-
nasyp gelyarler.

Zehinli yaslary tapmak, olaryn saylan sport
gornusleri boyunca ussatlygyny yokarlandyryp,
taze sport netijelerine alyp c¢ykmak trenerlerin
sOhratly wezipesidir. Bizde nusga alarly sport-
cylar kop.

Sebabi bedenterbiye we sport
ulgamynda gecirilyan bitewi dowlet syyasaty
kop meseleleri netijeli ¢ozmek mumkingiligini
beryar.

n Tema degisli soraglar

* 1. Ozbegistan Respublikasy garassyziga eye bo-
landan son, bedenterbiye we sporta nabhili
ahmiyet berildi? Su hakda aydyp berin.

2. Ozbegistanly jahan g¢empionlaryndan kimleri
bilyarsiniz? Sanap berin.

3. Olimpiada oyunlarynyin cempiony we yenijisi at-
laryna eye bolan sportgylaryn atlaryny aydyp
berip bilyarsinizmi? Olar kimler?
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Olimpiada oyunlarynyn
gaytadan dikeldilmegi

llkinji Olimpiada oyunlary eramyzdan Oon 776-
njy yylda Gresiyada Zewsin' sohratyna ba-
gyslanyp gecirilipdi.

Hazirki zaman Olimpiya oyunlaryny gaytadan
dikeltmek fransuz pedagog alymy Pyer de
Kubertenin eden hereketleri we su ise yhlasly-
lygy zerarly amala asdy. Ol birinji hazirki zaman
Olimpiya oyunlaryny 1900-nji yylda Pariz sa-
herinde gecirmek hakynda teklip girizdi. Gre-
siyaly at gazanan sahyr we terjimeci Demetrios
Wikelos yygnagyn gatnasyjylaryny birinji Olim-
piya oynuny Olimpiya oyunlarynyn watany
Gresiyada gecirmage, seyle hem 1900-nji yylda
boljak Olimpiya oyunlaryny Pariz saherinde
gecirmage c¢agyrdy.

Onki Soyuz komandasy Olimpiya oyun-
larynda 1952-nji yyldan, yagny XV Olimpiya
oyunlaryndan gatnasyp baslady. Ozbegistanly
sportgylar hem saylanyp duzulen komanda
duzuminde gatnasyp, tapawutly yeniji orunlary
eyelediler. Sondan son 1992-nji yylyn 21-nji
yanwarynda Ozbegistan Respublikasynyii ,Milli
Olimpiya Komiteti® duzuldi, su yylda 3-nji
martdan bolsa Halkara Olimpiya Komitetinin
duzumine girizildi we onun hakyky agzasy di-

1 Zews — Yunan hudaylaryndan birinin ady.
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yip hasaplandy. Bu Ozbegistan sportgylarynyri
Olimpiada, Aziya we Jahan birinjiliklerinde
Ozbasdak saylanyp duzulen komanda hok-
munde gatnasmagyna mumkingilik doretdi.

Ozbegistanyii sportcylarynyi
Olimpiya oyunlarynda gatnagsmagy
we eyelan orunlary

Eziz cagalar! Sizid bilsiniz yaly, Jahan yas-
larynyn in uly sport yarysy Olimpiya oyunlary
hasaplanyar.

Fransiyaly pedagog alym Pyer de Kuberten
bu oyunlary gaytadan dikeldiimeginin yhlasly ad-
amy we guramagysy boldy. Ol butun omruni
Olimpiya oyunlaryny gaytadan dunya gelmegine
we Osduriimegine bagyslady. Kop yyllaryin do-
wamynda Halkara Olimpiya komitetinin preziden-
ti bolup hyzmat etdi. Wesyetine gora ol Olimpi-
ya oyunlarynyn watany Gresiyada jaylandy.

Olimpiya oyunlarynynn esasy maksady — para-
hatcylyk, dostluk taglymlaryny yayratmak, bas-
deslerin kim bolmagyna garamazdan, olary hor-
mat edip, yaryslarda halal gathagsmakdyr.

Asakda Ozbegistan sportgylarynyii Olimpiya
oyunlaryndaky gatnasygy hakyndaky maglu-
matlary beryaris.

153



Ozbegistanyii sportgylarynyn Olimpiya oyunlaryndaky
gatnasygy we eyelan orunlary

Ne ' Gegirilen Gecirilen = Sportgylarymyzyn Sportun gornusi
wagty yeri eyelan orunlary

15/1952-nji yyl = Helsinki ' G.Samray 1-nji orun Sport gimnas-
tikasy
S.Popow 4-nji orun Yenil atletika
16/1956-njy yyl  Melburn 'W.Ballod 9-njy orun |Yenil atletika

17/1960-njy yyl Rim W.Ballod 9-njy orun Yenil atletika

18 1960-njy yyl Tokio S.Babanina 3-nji orun ‘[’E’zzmek
N.Ustinowa 3-nji orun Yuzmek
S.Diamidow 2-nji orun /\Gimnastika
A.Kolyusow 4-nji orun 'Welocapysyk

19/1968-nji yyl = Mehiko V.Duyunowa 1-nji orun Woleybol
R.Kazakow 1-nji orun Grek-rim goresi
A.Konow 5-nji orun  Ylzmek
S.Babanina 3-nji orun 'Ylzmek
N.Ustinowa 3-nji orun Yuzmek
S.Diamidow 2-nji orun Gimnastika

20 1972-nji yyl = Myunhen ' W.Duyunowa 1-nji orun Woleybol
E.Saadi 1-nji orun Gimnastika
A. Yudin 5-nji orun Welocapysyk
N.Anfimow 5-nji orun Boks
M.Ismoilow 6-njy orun | Capyksuwarlyk

21 1976-njy yyl  Monreal R.Riskiyew 2-nji orun Boks
W.Fyodorow 3-nji orun ' Futbol
E.Saadi 1-nji orun Gimnastika

22 1980-nji yyl Moskwa |Y.Kowsow 1-nji orun | Capyksuwarlyk
E.Sagayew 1-nji orun Suw polosy
L.Pawlowa 1-nji orun Woleybol
N.Butuzowa 2-nji orun Kemandan

) ok atmak
R.Yambolatow Mergencilik
2-nji orun
A.Panfilow 2-nji orun Welogapysyk
S.Rozyyew 2-nji orun Gylygcbazlyk
W.Zazdrawnih 3-nji = Ot Ustunde

orun
N.Gorbasakow 3-nji  Hokkey
orun
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L.Ahmerowa 3-nji orun

A.Han 3-nji orun

T.Biryulina 6-njy orun Nayza oklamak
Yenil atletika

A.Dymow 8-nji orun Yenil atletika

A.Harlow 8-nji orun

24 1988-nji Seul R.Gataullin 2-nji orun Langar

yyl |.Dawydow 3-nji orun Bajak ustlinde
N.Soinowes 3-nji orun
A.Toinow 3-nji orun Hokkey
25 1992-nji Barse- O.Cusowitina 1-nji orun Gimnastika
yyl lona R.Galeyewa 1-nji orun Gimnastika
M.Smonina 1-nji orun Yenil atletika
S.Sirsow 2-nji orun Agyr atletika

A.Asraboyew 2-nji orun  Mergen
N.Zaharewic¢ 3-nji orun Gylycbazlyk
D.Polyusin 6-nji orun ,
W.Zaysew 6-nji orun Yenil atletika
S.Usow 6-nji orun

26 1996- Atlanta A.Bagdasarow 2-nji orun Dzyudo

njy yyl K.Tolaganow 3-nji orun Boks
Jemi 76 sportgy
gatnasdyi
27  2000-nji Sidney M.Abdullayew 1nji orun Boks
yyll A.Taymazow 2-nji orun Gores
R.Saidow 3-nji orun Boks

S.Mihaylow 3-nji orun Boks
Jemi 77 sportgy

gatnasdyi
28 2004-nji Afina A. Dakturaswili 1-nji orun Grek-rim
yyll A. Taymazow 1-nji orun Erkin gores

M. Ibragimow 2-nji orun  Erkin gores
O'. Haydarow 3-nji orun Boks

B. Sultanow 3-nji orun Boks
29 2008-nji Pekin A. Taymazow 1- nji orun Erkin gores
yyl A. Tangriyew 2-nji orun Dzyudo
S. Tigiyew 2-nji orun Erkin gores
R. Sobirow 3-nji orun Dzyudo
Y. Hilko 3-nji orun Batutta bokmek
A. Fokin 3-nji orun Gimnastika
30 2012-nji. Lon- 'A. Taymazow 1nji orun Erkin gOres
yyl don R. Sobirow 3-nji orun Dzyudo
A. Atoyew 3-nji orun Boks
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SPORTUN GORNUSLERI WE SPORT
HAKYNDA MAGLUMATLAR

GIMNASTIKA

,Gimnastika® sozunin manysyny bilyarsinizmi?
Bu sO0z grekce ,gimnazo” sozunden gelip cykan
bolup, mask etdiryarin, mask edyarin diyen
manylary anladyar.

Gadym wagtlarda ylgayanlar, gores tutyanlar,
yokarlygyna we uzynlygyna bokyanler, hatda el
gorrsi bilen mesgullanyanlar gimnastikagylar diy-
lip atlandyrylyarlar.

Bu gune gelip, gimnastika ayratyn sport gor-
nusine owruldi we ol iki gornlse bolunyar. Bu-
lar sport gimnastikasy we ceper gimnastikadyr.
Sport gimnastikasy bilen oglanlar hem, gyzlar
hem mesgullanyar (128-nji a, b suratlar), ¢eper
gimnastika bilen bolsa dine gyzlar mesgullan-
yarlar (129-njy surat). Sport gimnastikasynda
oglanlar alty gornus boyunca, gyzlar dort gor-
nus boyuncga yarysyarlar .

Yaryslar wagtynda yerine yetirilydn masklara
baha ball hasabynda goyulyar. In yokary baha
10 ball. Ceper gimnastika masklary birneme
sada we nepis bolyar. Sportcy meydanda on
erkin, sofira top, halka, lenta, yip we bula-
walar bilen yerine yetirilyan masklara gecgyar.

Beyik turnikde sportgylarymyzdan biri ussatlyk
bilen erkin mask yerine yetiryar. Sporgylarymyz
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128-nji surat.

sport gimnastikasy boyunca
hem onat netijeleri gazanyar-
lar.

Respublikamyzdan sportun
gimnastika gornusleri boyun-
ca kop dunya meshur sport-
cylar yetisip cykdylar. Mese-
lem, S. Diamidow, E. Saadi,
O. Cusawitina, R. Galeyewa, -
O. Atahanow we basgalar. 129-rasm.

SAMBO

Sambo nahili manyny anladyar?

,~ambo“— bu rusga so0z bolup, ol ,Guralsyz
Ozuni O6zi goramak® diyen manyny anladyar.

Sambo XX asyryn 30-njy yyllarynda esaslan-
dyryldy. Rus sambosynyn atasy Spiridonow we
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Harlampiyewler durli millet goreslerini gun Ow-
renmek esasynda sambo sport gornusini do-
retdiler. Bu sportda Turan halklary milli gore-
sinin usullary hem bar.

1934-nji yylda Ozbegistanda birinji bolup, Das-
kentdaki ,Dinamo” jemgyyetinde sambo gurnagy
doredildi. 1937-nji yyldan baslap sambo boyun-
ca klassifikasion yaryslar gecirilip baslandy.

Sondan son Ozbegistanda sambo sporty
osup baslady we yzygiderli yagdayda ulular hem-
de vyetginjeklerin arasynda yaryslar gecirilyar.
Respublikamyzda 1964-nji yylyn 24-nji yanwa-
rynda ,Sambo” Federasiyasy doredildi, sondan
bari sambogylarymyz koOp abrayly halkara yarys-
laryn yenijileri boldular.

Ozbegistanly vyigitlerii arasyndan Yewropa, Ja-
hanynn iki we Uc¢ gezek cempionlary yetisip cyk-
dylar. B. Okilow, M. Kim, S. Kurbanow, S. Ho-
diyew, B. Fayziyew, $. Hojayew solaryn hata-
ryndandyr.

Sambo dife yigitlerin arasynda dal, eysem
gyzlaryn arasynda hem ginden yayrandyr. Olar
halkara turnirlerde dal, eysem jahan c¢empio-
natlarynda hem bayrakly orunlary eyeleyarler.
Bular Natalya Kupryan, Yuliya Yankina, Soira
Tagpolatowa, Nelya Kiyomowa, Zera Abibulla-
yewa, Nina Kulakowa, Marina Miheyewa, Yeka-
terina Zaysewalar ynha seyle ussat sportcylar
hataryndan mynasyp orun aldylar.
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GREK-RIM GORESI

Gores — in gadymy sport gornuslerinden Dbiri.
Gadymy Musur yadygarliklerinin diwarlarynda
palwanlaryn yaryslaryndan yuzlerge suratlar bar.
Olarda bizii goresimize degisli usullar gorke-
zilen. GoOres mundan takmynan 2 500 yyl 0n
hem malim we meshur bolupdyr! Sonun bilen
birllikde, gores bahadyr Tezey tarapyndan yara-
dylandygy hakynda hem maglumat bar.

Gadymy Gresiya sport gornuslerinii duzo-
minde gores mohim oma eye bolupdy. Grek-
lerin in zor goresijisi Krotonli Milon yurt gempi-
onatlarynda 32 gezek yenis gazanyp we Olim-
piyadalarda 6 gezek birinjiligi ele alypdyr.

Bizin yurdumyzda grek-rim goresi 1905-nji yyl-
dan osup baslanypdy. 1921-nji yylda Il Orta
Aziya Olimpiadasy gecirilipdi. Onun maksatna-
masyna grek-rim goresi girizilipdi. Daskentde
1924-nji yylda welayatlar boyunga olimpiada gegci-
rildi. Munda grek-rim goresijilerden P. Taranow,
Tukanow Tim 0z ussatlyklaryny gorkezdiler. 1934-
nji yylda onki Soyuz birinjiliginde Egamberdi Riza-
yew 0Oz agramy topary boyunga 1-nji oy eyeled..

Hazir grek-rim goresi boyuncga D. Oripow ja-
han cempiony boldy. Goresijilerimiz Ozlerinifi sport
ussatlygyny yokarlandyrmak bilen bir hatarda
abrayly Aziya, Jahan Olimpiya oyunlarynda yur-
dumyzyn soOhratyny goradylar, dowletimizin
abrayyny butin dunya tanadyp gelyarler.
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Grek-rim goresi basga
gores gornuslerinden Ozunin
tutmak usullary bilen tapa-
wutlanyar. Bu goresde dine
bil we bilden yokardan tut-
maga rugsat edilyar. Ha-
zirki gunde koOp yaslar bu
gores boyunca 0z ussat-
130-njy surat. lyklaryny artdyryarlar (130-
njy surat).

YEKELIKDAKI TURAN GORESI

Her bir halkynn 6z dili, subhesiz 6zbolusly har-
by sungaty hem bolupdyr. Su hatardan, Turan
halklarynyn hem. Emma belli bir sebaplere gora
bu sport gornusi Osdurilman galyp gidipdi.

Dunyade in kop sanly sport gornusi bu yeke-
likdaki gores hasaplanyar. Onun iki yuzden kop
gornusi bar. Bu gune gelip bolsa olaryn kop
gornusleri boyunca uly halkara sport yaryslary
gecirilyar. Oran kop milli sport gérnusleri 6zinif
baslangyc sekilinden hazirki O0sen gornlsine
eye bolyanca cylsyrymly vyollary gecdi.

Hazirki gunde asakdaky yekelikdaki gores
gornusleri jahan sport meydanyndan mynasyp
orun eyeledi, sebabi: boks (Angliya), dzyudo,
karate (Yaponiya), grek-rim goresi (Gresiya-
ltaliya), taekwando (Koreya), sambo (Russiya),
usu (Hytay), kikboksing (Germaniya), muay-tay
(Tailand) solaryn hataryndandyr.
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Garassyzlyk sohraty bilen gymmatlyklarymyz
dikeldilyar. Hazire cenli cagalar Hytay ususy,
Yaponiya karatesi, Koreya taekwandosyna hay-
ran galmak bilen seredyarler. Bu harby sungat
gornugleri yaslaryn kalbyny eyeledi. Goy, her
kim islan sport gornusi bilen mesgullansyn, 0z
ussatlygyny artdyrsyn. Emma, ata-babalarymyz-
dan bize miras bolup gelyan yekelikdaki Turan
goresini hem yatdan c¢ykarmazlygymyz zerur.
Sebabi ol gundogar yekeme-yeke gores
duzuminde oOzbasdak sport gornusi hasap-
lanyar. Onun bilen ilkinji gezek, Daskentdaki
H. Kolonow adyndaky hinar bilim edarasynyn
sport merkezinde (B. Saidowyn yolbasgylygyn-
da) mesgullanypdyrlar. 1991-nji yylda, ol gay-
tadan dikeldilip, kadalary islendi. Su nukday
nazardan yekelikdaki Turan goresini doretmekde,
halkymyzyn dap-dessurlary, jahanda tanalan
harby goresinin kanun-kadalary ofat oOwrenildi
we girizildi.

Bu gores hazir ,Turan yeke goresi® diyip
atlandyrylyan boldy. Goresgler zarbasyz alyp ba-
rylyar. Gatnasyjylar erkin masklar arkaly jubu-
tlik we gorkezilyan cykyslarda yarysyarlar.
Geyimler Turan halklarynynn geyen yaktak hem-
de gin edip tikilen salwar, sippekden ybarat.
Mundan basga-da marflaybag hem baglanyar.
Tayak we tanap gural hokmunde ulanylyar
(131-nji surat).

. . 11—Bedenterbiye, 4-nji synp 161



131-nji surat.

,juran yeke goresi® boyunga Daskent birinjiligi
ucin yarys 1994-nji yyldan baslandy. Su vyyl-
lardan baslap oglanlaryil we gyzlaryn arasynda
Ozbegistan ¢empionaty yzygiderli gegirilyar.
1996-njy yyldan bolsa halkara turnir gegiri-
lip baslandy. Erkin Akromow, Jamoliddin Dada-
koziyew we basgalar dine respublika ¢cempiony
dal, eysem halkara turnirler we yaryslarda
respublikamyzyn sohratyny gorayarlar.

TENNIS

Tennis oynunyn taryhy hem uzaklara baryar.
Bu oyun ilki bilen greklerde, sofi Rimde peyda
bolupdyr, soriluk bilen fransuzlaryrika Gwrllyar.

,jennis® sozi fransuzgca sOz bolup ,tenez!®,
yagny ,Oynan® manysyny anladyar. Bu oyun
X, XIV we XV asyrlarda tutus Fransiya bo-
yunga gin yayran we ol hatda korollaryn oyny
162



diyip hem atlandyrylypdy. 1529 -njy yylda, korol
Genri VIII (hazire cenli ulanylyp gelyan) tennis
kortuny gurdurdy.

XVI| asyrda agacdan yasalan raketkalar pey-
da boldy. Tennis oynundaky geyimlerin hasaby
sol wagtlardaky vyaly: 15, 30, 40 hasabynda
alnyp barylyar (eger hasap 40 :40 bolsa kop —
az sistemasy ulanylyar).

TurkUstana tennis XX asyryn birinji on vyyl-
lygynda girip geldi. Dasgkentde birinji tennis
meydany 1903-nji yylda guruldy, sonluk bilen
Fergana, Kokant, Samarkant we basga yerler-
de hem guruldy.

1991-nji yyldan respublikada bedenterbiye we
sporty Osdurmage yene-de uly Uns berlip bas-
landy. Ayratyn hem, 1998-nji yylynn 11-nji senta-
bryndaky ,Ozbegistan Respublikasynda tennisi
has-da Osdurmek careleri hakynda‘ky 392-nji
sanly kararyn kabul edilmegi uly ahmiyete eye
boldy.

Hazirki wagtda respublikamyzyn koOp welayat
merkezlerinde tennis meydanlary gurlup, ise du-
surildi. Olaryn sany 74 -den gecdi. Olaryn ahli-
sinde geljekki cempionlarymyz mesgullanyarlar.

Daskentde tennis boyunca her yyly ,Prezident
kubogy“nyn gecirilmegi, ,Celenjer®, ,Daskent
open® we Andijan, Fergana, Namangan, Samar-
kant, Karsydaky ,Setellit” turnirlerinin gecirilme-
ginin terbiyecilik ahmiyeti uly. Olarda bizin guycli
sportgylarymyzdan O. Ogorodow, Kutsenko,
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132-nji surat.
D. Tomasewi¢, D. Mazur, R. Ganiyew, |. Tola-
ganowa, seyle hem, basga yas zehinli sport-
cylar gatnasyp, bayrakly orunlary eyeleyarler.
Bu careler zehinli yas tenniscilerin yetisip cyk-
magyna uly gosant gosyar (132-nji surat).

BOKS

Boks hem gadymy sport gornusglerinden ha-
saplanyar. Boks birinji bolup Angliyada peyda
boldy.

,BOks" — inlisce sOz bolup ,yumruk urmak® di-
yen manyny anladyar. Boks mundan 5 mun vyyl
onki Musur we Babylda berkarar bolan yeke-
me-yeke yumruklagsmakdan gelip c¢ykypdyr.
Yumruklasmak, hatda Gresiyada gecirip gelnen
olimpiya oyunlarynyn maksatnamasyna girizilipdir.

Elliksiz yumruklasmak kadalary XVIII asyryn
baslarynda birinji gezek Angliyada islap cykyldy.
1867-nji yylda bolsa ellik geyip yumruklasmagyn
birinji kadasy doredildi.
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Ozbegistanda boks bilen S.L. Jaksonyri yol-
bascylygynda 1923-nji yyldan baslap mesgul-
lanyp baslapdyrlar. Sonluk bilen respublikamyzda
boks has 0sdi, boks mekdepleri agyldy. Zehi-
nli boksgylarymyzdan R.Riskiyew, W.Sin, M. Ab-
dullayew, A.Grigoryan, K. Haydarow, R. Ca-
gayew we basgalar Jahan hem-de Olimpiada
cempiony diyen beyik ada eye boldular.

Jahan kubogy yaryslary her iki yylda gegiril-
yar. Onun mohumdigini jahan c¢cempionatyna ba-
rabar diymek mumkin.

Boks iki gornuse bolunyar. Bu — hdwesjen-
lerin we professionallarynn boksydyr. HOwesjen
bokscylar haysydyr bir karhanada igleyarler ya-
da okayarlar. Professional bokscylar dine boks
bilen mesgullanyarlar.

KIKBOKSING

Kikboksing seyle sport gornusi, yagny onda
boks, karate, el urgy, taekwando, tailand boksy
yaly sport gornusleri bir-birine utgasyp gidyar.
Onda basdesler deri elliklerini, kellelerine gorag
kaska hemde salwar geyip alyarlar. Gowranin
bilden yokary bolegi yalanag bolyar. SOowesde
el we ayaklar barabar ige dusyar. Ayratyn
hem, ayak bilen berilyan zarbalar sudyalar tara-
pyndan yokary bahalanyar. SOwesde basdesin
gowresinin bellenilip goylan 20 yerine zarba
bermek mumkin. Su kada boyun egilmedik yag-
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dayda, sportcy oyundan daslasdyrylyar ya-da ol
yenilen hasaplanyar.

Sportun kikboksing gornusi respublikamyzda
tiz 0sUp baryar. Bu sport gornusi boyunca yurt
birinjiligi  yaryslary yzygiderli gecirilip barylyar.
Kikboksingciler gysga wagtyn iginde jahan c¢em-
pionatynda oran ajayyp yenigsleri gazandylar.
Bularyri icinde Olmos Yusupow dort gezek ja-
han gempiony, Erkin Kuttibayew bolsa muaytay
boyunca dort gezek jahan gcempiony adyna my-
nasyp boldular.

DZYUDO

,Dzyudo“ yaponca sdz bolup, ,Yumsak yol*
diyen manyny anladyar. Bu sport gornusini
Kontonon mekdebinin mugallymy Dzigar Kono
1882-nji yylda esaslandyrdy. Ol jiu — jitsu usuly-
ny kamillesdirdi. Ol goresin bu usulynyn
ynsanyn saglygyna zyyan yetirmeyan taraplaryny
alyp, sap bedenterbiye hokmunde sekillendirdi.

— bu goresin bir gornusi bolup, onda
hujum etmek bilen bile agyrtmak we bogmak
usullaryna rugsat berilyar. Kelte kamzul (ki-
mono) we jalbar geyen sportcylar ayakyalanac
bolup, yorite tatamanyn (haly manysynda) us-
tunde goresyarler. Dik durup goresen wagtda
ayakdan calyp, zynmak usullaryndan peyda-
lanyp, goresijiler Dbirini-biri tatamanyn Ustine
zyfimaga calysyarlar. Yatyp goresmekde tutup
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almak we agdarmak usullaryny ulanyp, bas-
desini egini bilen tatama 30 sekundyn dowa-
mynda basyp durmak ya-da dine agyrtmak we
bogup almak bilen basdese yenilendigine ykrar
bolmagyna mejbur edyar.

Ozbegistana dzyudo 1972-nji yyldan girip ge-
lip baslady. 1973-nji yylda dzyudo federasiyasy
duzuldi. Dzyudo boyunga yaryslar erkeklerin
we ayallaryn arasynda yzygiderli gecirilip bar-
yar.

Garassyzlyk mynasybetli 6zbegistanly sportcy-
lar uly vyaryslarda, turnirlerde gatnasyp bas-
ladylar we birnage yenigleri gazandylar.

Yaponiyanyii Osaka saherinde gegcirilen Aziya
cempionatynda saylanyp duzulen komanda-
myzyfn alty sany wekili— Kamol Muradow,
Armen Bogdosarow, Abdulla Tangriyew, Andrey
Sturbabin, Mansur Jumayew, Alysir Muhtarowlar
bayrakly orunlary ele aldylar.

Amerika, Yaponiya dzyudosy 6z mekdebine
eye. Biri ikinjisinden tapawutlanyar. Ozbegista-

133-nji surat.
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nyn dzyudosy hem bu dowletlerinkiden ozbolusgly
yagdayda tapawutlanyar. Ozbek dzyudosy gore-
sinin in onat usullaryny ozunde jemlap, bu onun
basgalaryn Owrenmage mynasyp tarapy bolup
hasaplanyar. Su wagtda biz hem basgalardan
owrenip, 0z dzyudo mekdebimizi osdurip bar-
yarys. Suratda dzyudo usullaryny owrenmek
pursady goOrkezilen (133-nji surat).

GORES

Dunyadaki her bir milletin 6zbolusly gores
gornusi bolgy yaly, 0zbeklerin gores hem-de bil-
bagly gores gornusleri bar. Bu gores gornusleri
nesilden nesile gecip, bu gunki gunlerimize cenli
yetip geldi. Ozbeklerifi uzak taryhyna eye bolan
milli sport gornuslerinden — gores asyrlaryn
dowamynda OsuUp, adamlara josgunlyk bagys
edip, mert yigitlerin ussatlygyny, gayduwsyzlygy-
ny gorkezip geldi. Sol wagtlarda palwanlaryn
durli dabaralar bilen gegcirilyan halk seyillerin-
daki gykyslary we onda gorkezilyan hereketler
kOp  culigi hayran edyardi. Sonun ugin pal-
wanlaryn ady halkyn arasynda hormatlanyp dyr.

Palwanlar Eyran, Turkiye, Gresiya, Hindistan
we basga yurtlara baryp, 0z halkynyn sohratyny
gorayarlar.

Gores temuriler zamanynda hem, ondan son
hem halkyn soyguli sport oyunlaryndan bolup
geldi. Ozbolugly gbresmek basarnygy bilen
aleme ady yayran Ozbek palwanlary taryh
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sahypasynda og¢cmeyan
yz galdyrdylar. Bular
pahlawan Mahmud,

pahlawan Muhammet, (\\Q?if

Ahmet palwan, Taji (™

palwan we basgalar- »X\ . /
: | ' .
/ &

dyr. Hazir bedenter- 1)
134-nji surat.

biya, ayratyn hem, go-
rese uly Uns berilyar.

—bu mert, palwan, calasyn, iki yigidin
arasynda gecirilyan yarys, guyc synasmakdyr.
Yyllaryii gecmegi bilen gdresifi usullary dikeldilip,
bayap, onun halk durmusyndaky orny, mazmuny,
ahmiyeti barha ginelyar (134-nji surat).

Gores boyunca birinji jahan ¢empionaty 1999-
njy yylyn 1-nji— 2-nji mayynda Dagkentde, ikinji
jahan c¢empionaty 2000-nji yylda Turkiyanyn
Antaliya saherinde, ucunji jahan gempionaty
2001-nji yylda Wengriyada we dordunji jahan
cempionaty Ermenistanyfi Yerewan saherinde
gecirilmegi goresimizin gitdigice dunya gin
yayrayandygynyn subudydyr.

Dinya Ozbek palwanlary Tastemir Muhamma-
diyew, Kamol Muradow, Akobir Kurbanow, Mah-
tumkuli Mahmudow, iki gezek jahan c¢empiony
Bahrom Awazow, Suhrat we Batyr Hojayew-
lerin, Temir Merganow, Abdurahman Abdullayew,
Umid Esanow, Behzad Dostkulowlaryn sungaty-
na hayran galyar.
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Angliya ,Gores federasiyasy'nyn prezidentinin
teklipi bilen Angliyanynn Bedford saherinde her
yylda Islam Karimowyn turniri dGstunlikli geci-
rilyar. Munda korollygyn ahli kunjeklerinden
gatnasyan palwanlaryn icinde wekillerimiz 4
sany altyn, 1sany kumus, 1 sany bronza
medalyny ele aldy (2000-nji yyl). Ayratyn hem,
gyzlaryn arasynda gegcirilen yarysda Feruza
Hayitmetowanyn gorkezen netijesi guwandyrdy.
Ol o0zbek gyzlarynyn arasynda entegem ata-ba-
balary Tomaris, Bercinay vyalylaryn bardygyny
subut edip, yeniji boldular.

GoOresimiz Aziya oyunlarynyn maksatnamasyna
girizildi. Hormatly cagalar eger Siz gores bilen
yaslykdan mesgullansanyz, size geljekde Olim-
piya oyunlary we jahan cempionatlary garasyar.

Alpamys we Berginay test normalary

1. Bilim esaslary: dersden dasary wagtda
bedenterbiye magklary bilen mesgullanmagyn
gornuslerini; normalary (normatiwleri) tabsyrmak
we tayyarlamak vyollaryny; gural-esbap, enjam,
sport meydancalaryna goyulyan gigiyenik talaplary.

2. Amaly endikler: sportyn gornusleri boyunca
sudyalyk etmegi we yaryslary guramakda gat-
nasmagy; bedenterbiyani wagyz etmek (diwar
gazeti, mekdep radiosyndan) serisdelerinden
peydalanmagy bilmelidirsiniz.
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10.

Synagyn gornusleri we normalary

Synagyn

gornusgleri
30 metre 5.3
ylgamak (sek)
60 metre 10,6

ylgamak (sek)

4x10 m-e mum- 11,0
kingilige garap
ylgamak (sek)

1000 m-e ylga- ' 5,30
mak (minut, sek)

Duran yerden 160
uzynlygyna

bokmek (sm)

Ylgap gelip 90
yokarlygyna

bokmek (sm)

Belent-pes 5
tumikde cekilmek
(gezek)

Yiipde 1 minut 60
békmek (gezek)

Tennis topuny | 27
oklamak (metr)

Nysana zyimak 4
(6 metrden
5 gezekde)

Oglanlar

5,8 63|55 |60
11.0] 1.5 108 |11.3
11,5 112,0 | 11,5 |12,0
6,00 6,30 6,00 6,30
140 120 140 120
80 70 | 80 70
4 3 10 7
50 40 70 60
25 23 | 18 15
3 1 4 2

Gyzlar

yokary vyagsy orta yokary yagsy orta

6.5

11,8

12,5

7,00

100

60

50

13
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10.
11
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Alpamys we Berginay test normalary

Synagyn Olceg Oglanlar Gyzlar
birligi
ha-  nysan ha- nysan
sap sap

. 30 metre ylgamak sekunt @ 5,7 D2 59 54

Yiipde békmek gezek = 65 75 80 90

(1 minut)

Kross 1000 m minut 750 720 830 8.00
sekunt

Duran yerinden sm 120 130 100 110

uzynlygyna bokmek

Kici pokgini yorap metr 22 25 16 20

gelip uzaga oklamak

Kici pokgini 1x1 lik = gezek 3 4 2 3
nysana 12 metrden | hereket
oklamak

Tanaba dyrmasyp metr 2,0 25 151 2,0
cykmak (islendik
usulda)

Turnikde asylmak gezek 8 10 D 7
bilen elleri calsyryp
hereket edip gezmek

Seyle ¢ykmak Basarmyklara eye bolmak

3 km

Yiizmek metr | 17 20 15 18
Toply hereketli Hereket tehnikasyny dogry yetirmegi
oyunlara gatnasmak basarmak
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Karendesine berlen dersligin yagdayyny

gorkezyan jedwel

Okuwceynyfi | Okuw | Dersligifi Synp Dersligin Synp
Ne | ady, yyly |alnandaky | yolbasgy- | t@bsyrylan- |yolbascy-
~ | familiyas yagday 3 daky vag- [ synyn

yasy yagdayy | synyn goly :
dayy goly
1.
2
3.
4,
5.
6.

Derslik karendesine berilip, okuw yylynyn ahyrynda
gaytarylyp alnanda yokardaky jedwel synp yolbasgysy
tarapyndan agsakdaky baha bermek olgeglerine
esaslanylyp doldurylyar:

) Dersligin birinji gezek peydalanmaga berlendaki

Taze yagdayy.

Yagsy Sahaby butin, dersligin esasy boleginden ayryl-
mandyr. Ahli sahypalary bar, yyrtyimadyk, goparyl-
madyk, sahypalarynda yazgylar we c¢yzyklar yok.
Kitabyn dasy vyenjilen, ep-esli c¢cyzylan, gyralary

Kanagatlanarly | g&dilen, dersligii esasy boéleginden ayrylan yerleri
bar, peydalanyjy tarapyndan kanagatlanarly
abatlanan. Goparylan sahypalary tdzeden yelmenen,
kabir sahypalary c¢yzylan.

Kitabyin dasy c¢yzylan, yyrtylan, esasy boleginden

Kanagat- ayrylan ya-da bdtinley yok, kanagatlanarsyz abat-

lanarsyz lanan. Sahypalary yyrtylan, sahypalary yetismeyar,

cyzylyp taslanan. Dersligi dikeldip bolmayar.




