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ÒÀÐÒÈÁÈ Ð Ç

Äàð íàçäè Øóìî âàçèôàµîè
íàâ ïàéäî ìåøàâàíä. Øóìî
áîÿä âàçèôàµîè õîíàãèðî òàé-
¸ð êóíåä, áà ïàäàðó ìîäàðàòîí
¸ðº ðàñîíåä. Èí÷óíèí, äàð ìàµ-
ôèëµîè ñïîðò (âàðçèø)-èè ìàê-
òàá ìàø²óë øóäà, áî ðàôè³î-
íàòîí áîçº êàðäà, êèòîáµîè
øàâ³îâàð µàì õîíäàíàòîí äàð-
êîð. Áàðîè è¿ðîè èí êîðµî òàð-

Ó
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òèáè ð¬ç, êè äóðóñò òàµèÿ øó-
äààñò, áà Øóìî ¸ðº ìåðàñîíàä.
Áàðîè èí, ð¬éõàòè êîðµîè è¿ðî-
øàâàíäà òàðòèá ¸ôòà, êàäîì
âà³ò è¿ðî êàðäàíè îí íèøîí
äîäà ìåøàâàä. Øóìî áîÿä áà
è¿ðîè èí êîðµî äàð âà³òè íè-
øîíäîäøóäà îäàò êóíåä. Èí òàð-
òèáè ð¬çè Øóìî ìåøàâàä.

Äàð áàðîáàðè êîðµîè òàðòèáè
ð¬ç, è¿ðîè ìàø³µîè ¿èñìîíèðî
µàì àç õîòèð íàáàðîâàðäàí
äàðêîð. Áî è¿ðîè ìàø³µîè ¿èñ-
ìîíº, Øóìî áà ñîëèì øóäàí,
áàëàíä áàðäîøòàíè ³îáèëèÿòè
êîðº âà áåµòàð íàìóäàíè àçõóä-
êóíº íîèë ìåøàâåä.

¥àìàè êîðµîè äàð òàðòèáè
ð¬ç äîäàøóäàðî ñàðè âà³ò è¿ðî
êóíåä, ìîíäà íàìåøàâåä. Äàð
è¿ðîè âàçèôàµîè òàúëèìº àçîá
íàìåêàøåä, õóá õîá ðàôòà, ñî-
ëèì âà ÷îáóê ìåãàðäåä.
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ÒÀÐÒÈÁÈ Ð ÇÈ
ÄÎÍÈØÎÌ ÇÐÎ ×ª

ÒÀÂÐ ÒÀ¥Èß ÊÀÐÄÀÍ
ËÎÇÈÌ?

Òàðòèáè ð¬çðî µàìà µàð õåë
òàµèÿ êàðäàíàø ìóìêèí. Ëåêèí,
÷óíèí òàäáèðµîå µàñòàíä, êè
è¿ðîè îíµî áàðîè µàìà øàðò àñò.

ÂÀÐÇÈØÈ ÏÀÃÎ¥ª

Äàð òàðòèáè ð¬çè áà÷àãîí âàð-
çèøè ïàãîµº ¿îéè àñîñèðî èø-
²îë ìåêóíàä. Îíðî µàð ÿê äî-
íèøîì¬ç áàúäè àç õîá õåñòà,
¿îéè õóäðî ²óíäîøòàí áîÿä
è¿ðî êóíàä. Âàðçèøè ïàãîµº àç
5–6-òî ìàø³µîè áàðîè µàð ãóíà
óçâµîè áàäàí ïåøáèíèøóäà èáî-
ðàò àñò.

1  2 3 4

Ó
Ó
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ØÓÑÒÓØ È ÏÀÃÎ¥ª

Äîíèøîì¬ç áàúä àç è¿ðîè
âàðçèøè ïàãîµº äàíäîíµî âà
äàñòó ð¬éðî òîçà øóñòà, áàúä
ëèáîñ ìåï¬øàä.

ÒÀÎÌ Õ ÐÄÀÍ

Äàð äàâîìè ð¬ç Øóìî à³àë-
ëàí ñå ìàðîòèáà õ¬ðîê ìåõ¬ðåä:
íîíóøòà, õ¬ðîêè íèñôèð¬çº âà
øîì. Áàúäè øóñòóø¬è ïàãîµº
íîíóøòà ìåêóíàíä. Áàúäè àç
ìàêòàá áàðãàøòàí, õ¬ðîêè íèñ-
ôèð¬çº ìåõ¬ðåä. ßê÷àíä ñîàò
ïåø àç õîá õ¬ðîêè øîì ìåõ¬-
ðåä.

Ó

Ó
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ÒÀ¥ÑÈË ÄÀÐ ÌÀÊÒÀÁ

Èí áàðîè äîíèøîì¬ç ÿêå àç
êîðµîè ìàñúóëèÿòíîê àñò. Âàé
äàð äàðñ ìåíàâèñàä, ìåõîíàä,
µèñîá ìåêóíàä. Äàð áîðàè îäà-
ìîí, µàéâîíîò, òàáèàò, íàâèãà-
ðèµî ìàúëóìîòè øàâ³îâàð ìå-
ãèðàä.

ÑÀÉÐÓÃAØÒ ÂÀ ÁÎÇª ÄÀÐ
¥ÀÂÎÈ ÊÓØÎÄ

Äîíèøîì¬ç µàð ð¬ç 4–5 ñîàò
äàð µàâîè òîçà áîÿä èñòèðîµàò
êóíàä. Áàúä áà ïàäàðó ìîäàð
äàð êîðµîè õîíà ê¬ìàê ðàñîí-
äàíàø ëîçèì.
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ÄÀÐ ÕÎÍÀ ÄÀÐÑ
ÒÀÉ¨Ð ÊÀÐÄÀÍ

Äàð ìàêòàá áàðîè äàð õîíà
õîíäàí âà íàâèøòà îìàäàí âà-
çèôà äîäà ìåøàâàä. Îíðî ñàðè
âà³ò è¿ðî êàðäàí äàðêîð. È¿ðîè
âàçèôàè õîíàãº áàúäè õ¬ðîêè
íèñôèð¬çº âà ñàéðóãàøòè ð¬çî-
íà ìàú³óëòàð àñò.

ØÓÑÒÓØ È ÁÅÃÎ¥ÈÐ Çª

Áåãîµº, ïåø àç õîá äàíäîíµî
òîçà øóñòà ìåøàâàíä. ¥àð ð¬ç
äàñòó ïîéðî áî ñîáóí øóñòà,
áàúä õîá ðàôòàí ôîèäàíîê ìå-
áîøàä.

Ó Ó
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Ñàâîëµî:

1. Òàðòèáè ð¬ç ÷èñò?

2. Áàðîè ÷º è¿ðîè ìàø³µîè ¿èñ-

ìîíèðî áà òàðòèáè ð¬ç äîõèë êàð-

äàí äàðêîð?

Ñóïîðèøµî:

1. Áî ïàäàðó ìîäàðàòîí ÿê¿îÿ òàð-

òèáè ð¬çè õóäàòîíðî òàðòèá äîäà,
áà ¿îéè íàìî¸í îâåõòà ìîíåä.

2. Áà êàäîì ìàµôèëè âàðçèøº
èøòèðîê ìåêóíåä? Äàð ðàñì ÷º
ìåáèíåä, øàðµ äèµåä.
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ÌÀØ£¥ÎÈ ÂÀÐÇÈØÈ
ÏÀÃÎ¥ª

Àç òàúñèðè ìàø³µîè ãèìíàñ-
òèêèè âàðçèøè ïàãîµº òàíà
ãàðì øóäà, óçâµîè µèñ áåäîð
ìåøàâàä. Îí áà Øóìî ³óââà âà
÷îáóêº ìåáàõøàä.

Áàðîè âàðçèøè ïàãîµº õîíà
ïåøàêº øàìîë äîäà ìåøàâàä.
Èí êîððî, òî àç õîá õåñòàíè
Øóìî, ïàäàðó ìîäàðàòîí è¿ðî
êóíàíä µàì ìåøàâàä.

Ìàø³µîè âàðçèøèðî äàð áî-
ëîè ³îëèí è¿ðî êàðäàí ìàú³óë
àñò. Ìàø³µî, îäàòàí àç µîëàòè
àââàëà î²îç ìå¸áàíä.

1. ¥.à. — ð.è.à. Ïîéµî ¿óôò,
í¬ãè ïîéµî êàìå êóøîäà. Äàñò-
µî áî ³àäè òàíà áà ïàñò ôó-
ðîâàðäà øóäààíä, ñàð ðîñò
íèãîµ äîøòà øóäààñò.

2. ¥.à. — ïîéµî äàð ôàðîõèè
êèòô, äàñòµî äàð ìè¸í.
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3. ¥.à. — ïîéµî äàð ôàðîõèè
êèòô, äàñòµî äàð ïàñè ñàð.
Àíãóøòµî äàð µîëàòè çàí¿èð,
îðèí¿µî äàð ïàµëó.

4. ¥.à. — ïîéµîðî âàñåúòàð ãó-
çîøòà íèì íèøàñòà, äàñòµî áà
ïàµëó ¸çîíäà øóäààíä.

5. ¥.à. — íèøàñòàí, ïîéµî ¿óôò
äàðîç êàðäà øóäààíä, äàñòµî
äàð ïàñò.

6. ¥.à. — áà çîíó òàêÿ êàðäà
èñòîäàí, äàñòµî äàð ïàñò.

   1  2 3

4 5  6
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ÌÀ¯Ì È ÌÀØ£¥ÎÈ
ÂÀÐÇÈØÈ ÏÀÃÎ¥ª

Ìàø³µî àç ðîµãàðäº ñàð ìå-
øàâàíä. Âà³òè è¿ðîè ìàø³ áà
âîñèòàè áèíº íàôàñ ãèðèôòàí
äàðêîð. ¥àâîè áî áèíº êàøè-
äàøóäà äàð µîëàòè òîçà âà
ãàðì áà øóø ìåãóçàðàä.

1. ¥.à. — ð.è.à. Ðîµ ãàøòàí, çîíó
áàëàíä áàðäîøòà øóäà, ìè¸í
ðîñò êàðäà ìåøàâàä. Äàñòµî
îçîä âà âàñåú µàðàêàò ìåêó-
íàíä, ñàð ðîñò íèãîµ äîøòà
ìåøàâàä.

2. ¥.à. — ð.è.à. Äàð í¬ãè ïîé
èñòîäà, äàñòµîðî áîëî áàðäîø-
òà, ¿ó³óð íàôàñ ãèðèôòàí. Äàñò-
µîðî ôóðîâàðäà, íàôàñ áàðî-
âàðäàí.

1  2  3      4

Ó
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3. ¥.à. — ð.è.à. Äàñòµîðî áà
ïåø âà ïóøò äàðîç êàðäà, ³àð-
ñàê çàäàí.

4. ¥.à. — ïîéµî äàð ôàðîõèè
êèòô, äàñòµî äàð ïî¸í. Áà ðîñò
âà ÷àï ÷ó³óðòàð õàì øóäàí.

5. ¥.à. — ïîéµî äàð ôàðîõèè
êèòô, äàñòµî äàð ìè¸í. Òàíàðî
áà ÷àïó ðîñò òîá äîäàí.

6. ¥.à. — ïîéµî äàð ôàðîõèè
êèòô, äàñòµî äàð ìè¸í. Áà ïåø
õàì øóäà, äàñòµîðî áà ïàµëó
¸çîíäàí. ¥.à.

7. ¥.à. —  ð.è.à. — Äèêàê íè-
øàñòà, äàñòµîðî áà ïåø ¸çîí-
äàí. ¥.à.

5

6

7

8
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8. ¥.à. — ïîéµî äàð ôàðîõèè
êèòô, äàñòµî äàð ïî¸í. ¯àµèäà,
ïîéµîðî ¿óôò êàðäàí, äàñòµîðî
áîëî áàðäîøòà, ³àðñàê çàäàí.
¥.à.

ÌÀØ£¥ÎÈ ¯ÈÑÌÎÍÈÈ
ÌÓÑÒÀ£ÈËÎÍÀ

Äàð ìàêòàá, µàíãîìè è¿ðîè
êîðµîè ñèíôº ¸ âàçèôàè õî-
íàãº, âà³òè çè¸ä áåµàðàêàò ìå-
ãóçàðàä. Àç îí, Øóìî çè³ øóäà,
ìîíäà ìåøàâåä. Õàñòàãèðî áî
µàðàêàòµîè ôàúîë áàðòàðàô êàð-
äàí ìóìêèí. Áàðîè èí, äàð äà-
âîìè ÿê äà³è³à 3-òî ìàø³ 5–6
ìàðîòèáà òàêðîðàí è¿ðî ìåøà-
âàä. Èíðî äà³è³àµîè øàâ³îâàð
ìåíîìàíä. Ìàø³µîðî äàð ¿îéè
íèøàñò âà ¸ ïàµëóè ìèç îµèñ-
òà ¸ áî ñóðúàòè ìè¸íà è¿ðî
êàðäàí ìóìêèí àñò.

Áàðîè ïóððà áàðòàðàô êàðäà-
íè õàñòàãº, 5–6 ìàø³ðî äàð äà-
âîìè 2–3 äà³è³à è¿ðî êàðäàí



172 — K. Ìàµêàì¿îíîâ, Ô. Õ¬¿àåâ

ìóìêèí. Èíðî ëàµçàµîè òàð-
áèÿè ¿èñìîíº ìåíîìàíä. Îíµî-
ðî àç ìàø³µîè ¸çîíäàí ñàð
êàðäàí ìàú³óë. Áî 3–4 ìàø³
äàñò, ïîé âà òàíàðî µàðàêàò
äîäàí, àôøîíäàí âà áî ìàø³-
µîè ñóñòøàâº áà îõèð ðàñîíè-
äàí ìóìêèí.

ÒÎÇÀÃª — ÃÀÐÀÂÈ
ÑÀËÎÌÀÒª

Èíñîí áàðîè ñîëèì âà áàð-
äàì ãàøòàí, òàíà âà ëèáîñµîè
õóäðî áîÿä òîçà âà îçîäà íèãîµ
äîðàä. Áà÷àµîå, êè ëèáîñàøîí
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îçîäà, ³è¸ôààøîí äèëêàø, õóë-
³àøîí íåê àñò, ä´ñòîíàøîí
çè¸ä ìåøàâàä. Îíµîðî µàìà
µóðìàò ìåêóíàíä. Áî áà÷àµîå,
êè ëèáîñ, äàñòó ð¬ÿøîí èôëî-
ñó ÷èðêèí àñò, µå¿ êàñ ä¬ñò
øóäàí íàìåõîµàä.

ÎÇÎÄÀ ÁÎØÅÄ!
Ì. Îìîí

×º õåë õóá àñò áà÷àµî,
Òîçàãº, îçîäàãº.
Áî îäîáó õóë³è íåê,
¥àìåøà ïàéâàñòàãº.

¥àð ñàµàðº ïàñ àç õîá,
Øóñòà äàñòó ð¬ áî îá,
Áèäàâº äàð ïàéðàµà,
¯èñìàò ¸áàä îáóòîá.

«ßêó äó» — ã¬¸í àãàð
È¿ðî êóíåä ìàø³µîðî,
£îìàòàòîí øàâàä ðîñò,
£àäàì çàíåä ãóâîðî.

 Òàð¿óìàè Ç. Ôàéçóëëîåâà
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ÏÀÐÂÀÐÈØÈ ÄÀÑÒ¥Î

Äàñòµîè èôëîñ áàðîè ñàëî-
ìàòº çàðàðíîêàíä. Áàðîè µàìèí,
äàñòðî µàìåøà, õóñóñàí, ïåø àç
õ¬ðîêõ¬ðº áî ñîáóí øóñòàí äàð-
êîð. Íîõóí ãèðèôòàíðî àç õî-
òèð íàáàðîâàðäàí ëîçèì.

ÏÀÐÂÀÐÈØÈ ÏÎÉ¥Î

Ïîéðî µàð ð¬ç, áåµòàðàø ïåø
àç õîá, áî îáè øèðãàðì âà ñî-
áóí øóñòàí ìàú³óë. Îí áàðîè
òåçòàð áàðòàðàô êàðäàíè õàñ-
òàãº ¸ðº ìåðàñîíàä. Íîõóíè
ïîéµîðî ìóíòàçàì ãèðèôòàí
äàðêîð.
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ÏÀÐÂÀÐÈØÈ ×ÀØÌ¥Î

Îäàòàí, ïàãîµº ¸ áåãîµº, âà³-
òè øóñòàíè ð¬é ïèëêè ÷àøì
øóñòà ìåøàâàä. Äàð ìàéäîí÷àè
âàðçèøº áà ÷àøì ÿãîí ÷èç
àôòàä, îíðî àç êóí¿è áåðóíèè
÷àøì áà ñàìòè áèíº øóñòàí
äàðêîð.

ÏÀÐÂÀÐÈØÈ ÄÀÍÄÎÍ

Äàíäîíµîðî ïàãîµº àç õîá
õåñòà âà áåãîµº ïåø àç õîá áî
õàìèðàè äàíäîí øóñòàí ëîçèì.
Âà³òè øóñòàíè äàíäîí ìèëêðî
ýµòè¸ò êàðäàí äàðêîð. ×¬òêàè
õàìèðàäîððî àç äîõèë âà áå-
ðóíè äàíäîí, àç ÷àï áà ðîñò
âà àç áîëî áà ïî¸í µàðàêàò
äîäàí ëîçèì.
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ÎÁÓÒÎÁ¨Áª

Îáóòîá¸áº ãóôòà, áà µàâîè
òà²éèð¸áàíäà ìóâîôè³ ãàðäîíè-
äàí, áà ãàðìî âà ñàðìî òîáî-
âàð êàðäàíè óçâµîè òàíàðî
ìåíîìàíä. Áàðîè ñîëèì øóäàí
àç íóðµîè îôòîá òîá ãèðèôòàí,
äàð µàâîè êóøîä ãàøòàí, äàð
µàâçàµîè îá îááîçº êàðäà, îáó-
òîá ¸ôòàí ìóìêèí.

Îáóòîá¸áèðî îµèñòà-îµèñòà ñàð
êàðäàí, ÿúíå òàíàðî àââàë áî
ñà÷î³è íàì ïîê êàðäàí ëîçèì.
¥àíãîìè àç îá èñòèôîäà áóð-
äàí àââàë àç îáè øèðãàðì ñàð
êàðäà, áàúä áà îáè õóíóê ãó-
çàøòàí äàðêîð.

Îáóòîá¸áèðî ìóíòàçàì ïåø áóð-
äàí âà áà ìåú¸ð àìàë êàðäàí
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ëîçèì. Ìàñàëàí, àãàð àç îô-
òîá òîá ¸ôòàíº áîøåä, àââàë
çåðè òàôòè îôòîá àíäàê âà³ò
èñòîäàí äàðêîð. Äàð àêñè µîë
ï¬ñòðî ñ¬çîíäàí ìóìêèí.

Äàð µàðîðàòè 15–20° äàð
µàâîè êóøîä ñàéð êàðäàí, ïîé-
ëó÷ ãàøòàí, äàð õîíàè äàðè÷àè
òèðåçààø êóøîäà õîá ðàôòàí
õåëå ôîèäàíîê àñò.

Ìàø³µîè ãèìíàñòèêàè ïàãîµè-
ðî äàð µàâîè êóøîä ¸ äàð õî-
íàè äàðè÷àè òèðåçààø êóøîäà
ãóçàðîíäàí áà ìà³ñàä ìóâîôè³
àñò.
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¯È¥ÎÇ¥ÎÈ ÑÏÎÐÒª
(ÂÀÐÇÈØª)

1. Ò¬áµîè áîçèµîè ñïîðòº (ôóò-
áîë, áàñêåòáîë).

2. ×¬á÷àè ãèìíàñòèêº.
3. ¯àñòàê (àð²àì÷èí).
4. ×èëëàêµîè ïëàñòìàññàãº.
5. Ò¬áµîè äàìäîäàøóäà (1 êã).
6. Ãàíòåëµî.
7. ¥àë³àµî.
8. Òàñìàè ãèìíàñòèêº.
9. Ðàêåòêà âà âîëàíè áàäìèí-

òîí.
10. Ò¬áè òåííèñ.
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Ñàâîëµî:

1. Äàð õîíàè Øóìî êàäîì àí¿îì-
µîè ñïîðòº µàñò?

2. Áî èí ¿èµîç êàäîì ìàø³µîðî
è¿ðî êàðäàí ìóìêèí?

3. Áîç êàäîì ¿èµîçµîðî ìåäîíåä?

Ñóïîðèøµî:

1. Ðàñìµîè ÷¬á÷àè ãèìíàñòèêº, àð-
²àì÷èí, ò¬á, ãàíòåëµîðî áà äàôòà-
ðàòîí êàøåä.

2. Ðàñìµîðî øàðµ äèµåä.
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ÒÎËÎÐÈ ÑÏÎÐÒª

Äàð ìàêòàá õîíàåðî, êè äàð
îí ãèìíàñòèêà, áàñêåòáîë, âîëåé-
áîë, áîçèµîè ñåðµàðàêàò âà µàð
ãóíà ìàø³µî ãóçàðîíèäà ìåøà-
âàä, òîëîðè âàðçèøº ìåíîìàíä.

ÀÍ¯ÎÌ¥ÎÈ ÒÎËÎÐÈ
ÂÀÐÇÈØª

1. Áðóñµîè ïàðàëëåë.
2. Òóðíèê.
3. Àð²àì÷èíè ÷àñïèäàáàðîº.
4. ¥àë³àµîè ãèìíàñòèêº.
5. «Áóçàê»-è ãèìíàñòèêº.
6. «Àñïàê»-è ãèìíàñòèêº.
7. Ê¬ïðóêè ¿àµèø.
8. Íîðáîíè ãèìíàñòèêº.
9. ¥àë³àè áàñêåòáîë.

10. Ê¬ðïàè ãèìíàñòèêº.
11. ßêêà÷¬áè ãèìíàñòèêº.
12. Õàðàêè ãèìíàñòèêº.
13. «Àñïàê»-è ãèìíàñòèêèè
  äàñòàêäîð.
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Òóðíèê

Àð²àì÷èíè
÷àñïèäàáà-

ðîº

¥àë³àµîè
ãèìíàñòèêº

«Áóçàê»-è
ãèìíàñòèêº

Ê¬ïðóêè ¿àµèø

¥àë³àè
áàñêåòáîë

Ê¬ðïàè
ãèìíàñòèêº

ßêêà÷¬áè
ãèìíàñ-

òèêº



27

Áðóñµîè ïàðàëëåë

«Àñïàê»-è
ãèìíàñòèêº

Íîðáîíè ãèìíàñòèêº

Õàðàêè ãèìíàñòèêº
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Ñàâîëµî:

1. Òîëîðè ñïîðòº ÷èñò?
2. Äàð òîëîðè ñïîðòº ÷º ãóíà àí-

¿îìµî ìàâ¿óäàíä?

Ñóïîðèøµî:

1. Àí¿îìµîè ñïîðòèðî, êè äàð ìàê-
òàá µàñòàíä, íàâèñåä âà áà õîòèð
ãèðåä.

2. Áà ìàòíè «Àí¿îìµîè òîëîðè
âàðçèøº» òàêÿ êàðäà, áî ¸ðèè êà-
ëîíñîëîí êðîññâîðäè çåðèíðî µàë
êóíåä.
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ÌÀØ£¥ÎÈ
ÃÈÌÍÀÑÒÈÊª

Äàð äàðñè òàðáèÿè ¿èñìîíº
³îèäàµîè äóðóñò âà çåáî è¿ðî
êàðäàíè µàðàêàòµîå îì¬çîíèäà
ìåøàâàä, êè äàð µà¸òè ð¬çìàð-
ðà ëîçèì ìåøàâàíä. Øóìî, àâ-
âàë áî óíñóðµîè ãèìíàñòèêà,
àòëåòèêàè ñàáóê, øèíîâàðº, áî-
çèµîè ñåðµàðàêàòè ñïîðòº âà
áîçèµîè ñïîðòº øèíîñ ìåøàâåä.
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Ãèìíàñòèêà áàðîè õóø³àäó
³îìàò, áà³óââàò âà õóøð´é øó-
äàíè Øóìî ¸ðº ìåðàñîíàä. Äàð
îí äóðóñò áà µàðàêàò äàðîâàð-
äàíè äàñòó ïîé âà òàìîìè òàíà,
äàð ñàô èñòîäàí, àêðîáàòèêàðî
ìåîì¬çåä. Áî àø¸µîè ãóíîãóí
âà áå àø¸µî ìàø³µî è¿ðî ìå-
êóíåä.

Ñóïîðèø:

Ðàñìðî øàðµ äèµåä.
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È¯ÐÎÈ ÌÀØ£¥Î
ÁÎ ÁÀÉÐÀ£×À¥Î
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È¯ÐÎÈ ÌÀØ£¥Î
ÁÎ ÀÐ¢ÀÌ×ÈÍ
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ÓÑÓË¥ÎÈ ÑÀÔÊÀØª
ÂÀ ÀÇ ÍÀÂ ÑÀÔÊÀØª

Øóìî áà òåçº äàð ÿê ³àòîð
ñàô êàøèäàí, ïàñè µàì ñàô
êàøèäàí, àç íàâ ñàô êàøèäàí,
í¬ãè ïîéðî ðîñò äîøòà èñòî-
äàí, ìóâîôè³è ôàðìîí ñàð êàð-
äàí âà ³àòú êàðäàíè µàðàêàò,
áà ïàµëó äàðîç âà ³àò êàðäàíè
äàñò, èí÷óíèí àç ð¬éè øóìîðà
øóìóðäàíðî äîíèñòàíàòîí ëîçèì.

Ñàôè áà÷àãîíå, êè ïàµëóè µàì
èñòîäà, ð¬éµîÿøîí áà ÿê òà-
ðàô ìåíèãàðàä, ³àòîð íîìèäà

3 — K. Ìàµêàì¿îíîâ, Ô. Õ¬¿àåâ
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Jismoniy sifatlarni
tarbiyalash

ìåøàâàä. Ìàñîôàè áàéíè äàð
ñàô èñòîäàãîí ôîñèëà íîì
äîðàä. Îäàòàí, ôîñèëà áà àí-
äîçàè äàñòè áà ïåø äàðîçêàð-
äàøóäà ¸ àíäîçàè ³àäàì
áàðîáàð àñò.

Äàð ³àòîð, µàðàêàò ìóâîôè³è
ôàðìîíè «£àäàì çàíåä!»-è
îì¬çãîð àç ïîéè ÷àï ñàð ìå-
øàâàä. Äàð ñàôè äó³àòîðà ìàñî-
ôàè áàéíè äó ³àòîðè µàìïàµëó
ÿê ³àäàì àñò. Áî ôàðìîíè îì¬ç-
ãîð «áà ÷àï», «áà ðîñò» òîá
õ¬ðäàí äàðêîð.

Áî àòëåòèêàè ñàáóê ìàø²óë
øàâåä, áà³óââàò, òåçêîð, ÷îëîê
âà ÷îáóê ìåøàâåä. ×óíêè, èí
íàìóäè ñïîðò ìàø³µîè àç ³à-
áèëè ðîµãàðäº, äàâèäàí âà
¿àµèäàí, ²óðîíäàí,  äàâèäàí áà
ìàñîôàè äóð, èí÷óíèí äàð ¿îé-
µîè ïàñòó áàëàíäðî ìåîì¬çî-
íàä.
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Øèíîâàðº, âàðçèø âà áî-
çèµîè ñåðµàðàêàò òàáúè äèëè
Øóìî àñò.



36

ÍÀÌÓÄ¥ÎÈ ¥ÀÐÀÊÀÒ

Àç ð¬çå, êè µà¸ò ïàéäî øó-
äààñò, òàìîìè ìàâ¿óäîòè çèíäà
áà µàðàêàò ýµòè¸¿ µèñ ìåêóíàä.

Ëàêëàê, òóðíà, ²îç, çàíá¬ðè
àñàë, êàá¬òàð, µàøàðîò, èí÷óíèí
êèðìµî µàì µàðàêàò ìåêóíàíä âà
äàð µàâî ìåïàðàíä. Àãàð ³àíî-
òè îíµî µàðàêàò íàêóíàä, îíµî
ïàðèäà íàìåòàâîíàíä. £óðáî³³à
µàì äàð õóøêº âà µàì äàð îá
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õóá µàðàêàò ìåêóíàä. Ìîµº âà
ìîð äàð îá õåëå ñàáóê µàðà-
êàò ìåêóíàíä — øèíî ìåêóíàíä.

Äèäåä áà÷àµî, ïàððàíäàµî, µàé-
âîíîò, õàçàíäàãîí âà íèµîÿò, èí-
ñîíè òàáàððóê µàì µàðàêàòè áà
õóä õîñ ìåêóíàä.

Ñóïîðèøµî:

1. Áà ðàñìµî íèãîµ êàðäà, ÷º ãóíà

µàðàêàò êàðäà èñòîäàíè µàéâîíµîðî

ã¬åä.

2. Ã¬åä, êè êàäîì µàðàêàòè áà÷àµî

áà µàðàêàòè µàéâîíµîè äàð ðàñì àêñ

¸ôòà, ìóâîôè³ ìåîÿä.

3. ¥àðàêàòµîå, êè äàð ðàñì òàñ-

âèð ¸ôòààíä, àç µàìäèãàð ÷º õåë

ôàð³ ìåêóíàíä?
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ÓÑÓË¥ÎÈ ¥ÀÐÀÊÀÒ

Èíñîí áî µàð õåë óñóë µàðà-
êàò êàðäàíàø ìóìêèí: ¿àµèäàí,
¿àµèäà ãóçàøòàí, äàâèäàí, ìó-
âîçèíàò äîøòàí, õàçèäà ãóçàø-
òàí, ÷àñïèäà áàðîìàäàí âà
µîêàçî. Ìàñàëàí, äîðáîç äàð
áîëîè àð²àì÷èí ìóâîçèíàò äîø-
òàíðî äîíèñòàíàø äàðêîð. Áè-
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íîêîð àç áîëîè òàõòàµîè òàíã-
áàðè áèíîè ñîõòìîí íîòàðñîíà
âà ìîµèðîíà ãàøòàíàø ëîçèì.
¥àìàè èí ìàëàêàµî áî ¸ðèè
ìàø³µîè ¿èñìîíº ðèâî¿ ìå¸-
áàíä. Âà³òè µàðàêàò êàðäàí óçâ-
µîè ãóíîãóíè òàíàè Øóìî: ñàð,
äàñò, ïîé, ãàâäà èøòèðîê ìåêó-
íàíä.

Ñóïîðèø:

Óñóëµîè µàðàêàòè áà÷àµîðî àç ð´éè
ðàñì íà³ë êóíåä.

ÑÓÐÚÀÒ ÂÀ ÑÀÌÒÈ
¥ÀÐÀÊÀÒ¥Î

Øóìî µàð ð¬ç áà µàð ñ¬
µàðàêàò ìåêóíåä, ìåãàðäåä, ìå-
äàâåä. Ìàñàëàí, áà ïåø, áà
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³àôî, áà áàëàíäº ¸ ïàñòº, áà
ïàµëó (÷àïó ðîñò), µàòòî ïóøò-
íîêº áà ïåø ìåðàâåä.

¥àðàêàòµîå, êè Øóìî áà µàð
òàðàô íèãîµ êàðäà, è¿ðî ìå-
êóíåä, ñàìòè µàðàêàò íîì äî-
ðàä.

¥àðàêàòµîå, êè è¿ðî ìåêóíåä,
îµèñòà âà áîñóðúàò øóäàíàø
ìóìêèí. Ìàñàëàí, îµèñòà ³àäàì
çàäà áà ìàêòàá, áàðîè ñàéð
áà áî²è µàéâîíîò ìåðàâåä. Áà-
ðîè áà àâòîáóñ, áà ä¬ñòàòîí
¸ áà ò¬á ðàñèäà ãèðèôòàí, ìå-
äàâåä.

Ðîµãàðäèè îµèñòà ¸ áîñóðúà-
òè Øóìî, ñóðúàòè µàðàêàò íî-
ìèäà ìåøàâàä.

Ñàâîëµî:

1. Ñóðúàòè µàðàêàòðî ÷º õåë ìå-
ôàµìåä?

2. Ñàìòè µàðàêàòðî ÷º õåë ìåôàµ-
ìåä?
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ÁÎÇÈ¥ÎÈ ÑÅÐ¥ÀÐÀÊÀÒ

Áîçèµîè ñåðµàðàêàòðî µàì
õóðäñîëîí âà µàì êàëîíñîëîí
áî øàâ³ áîçº ìåêóíàíä.

Äàð áîçèµî ìî íàìóäµîè àñî-
ñèè µàðàêàòðî àç ³àáèëè ðîµ-
ãàðäº, äàâèäàí, ¿àµèäàí, ²ó-
ðîíäàí, áàðòàðàô êàðäàíè ìî-
íåàµî, ìó³îâèìàòµîðî ìåáèíåì.
Áîçèµî  ¿àìú êàðäàíè äè³³àò
âà ôèêðµîðî ìåîì´çîíàíä, ñè-
ôàòµîè ÷îëîêº, òåçêîðº, ³óââàò,
òîáîâàðèðî ðèâî¿ ìåäèµàä. Áî-
çèµîè ¿àìîàâº áîøàä, µèññè
ä¬ñòº âà ðàôî³àòðî òàðáèÿ
ìåêóíàíä.

Áîçèµîå, êè äàð µàâîè êóøîä
ãóçàðîíèäà ìåøàâàíä, áàðîè ñà-
ëîìàòº ôîèäàíîêàíä. ¥àð ÿê
áîçº áà õóä ³îèäàµîè õîñ äî-
ðàä. Äàð îí ÿêå ²îëèá äèãàð
ìà²ëóá ìåøàâàä. Áàðîè µàìèí,
ïåø àç ñàð øóäàíè áîçº áîÿä
µàêàì òàúèí êàðäà øàâàä.
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ÁÎÇÈÈ «×ÀØÌÁÀÍÄÀÊ»

×àøìîíè ÿêå àç èøòèðîê÷è¸íè
áîçº áî ð¬ìîë áàñòà øóäà, ¬
äàð áàéí ìåèñòàä. Áà÷àµî:
«Õîëà, ÷º ãóì êàðäåä?» — ã¬¸í
ìåïóðñàíä. Áà÷àè ÷àøìáàñòà
¿àâîá ìåäèµàä: «Àíãóøòïîíà».
Áà÷àµî: «Ìàí ¸ôòàì, ìàí ¸ô-
òàì» — ãóôòà áà µàð òàðàô ìå-
äàâàíä. Áà÷àè ÷àøìáàñòà áà ñ¬éè
ñàäî äàñòîíàøðî äàðîç êàðäà,
áàðîè ³àïèäàíè áà÷àµî µàðàêàò
ìåêóíàä. Áà÷àè áà äàñò àôòîäà
àç áîçº ìåáàðîÿä ¸ ÷àøìîíè
¬ðî ìåáàíäàíä. Áîçº µàìèí òàâð
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äàâîì ìåêóíàä. Áà÷àµîè áà äàñò
íààôòîäà àç µàìà ÷îëîê âà
²îëèá äîíèñòà ìåøàâàíä.

ÁÎÇÈÈ
«Êª ÒÅÇ ÌÅÏÅ×ÎÍÀÄ?»

Îíðî 10–15 íàôàð áà÷à áà 2
ãóð¬µ òà³ñèì øóäà, áîçº êàð-
äàíàøîí ìóìêèí. Áàðîè áîçº
äó ïîð÷à ðåñìîí (3–4 ìåòð) âà
äó ÷¬á÷à ëîçèì àñò (²àôñèàø
3 ñì). ßê í¬ãè µàð ÿê ðåñìîí
áà ÷¬á÷à, í¬ãè äóþìè îí áà
óñêóíàè äåâîð áàñòà ìåøàâàä.
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×¬á÷àµîðî áà÷àµî äàð äàñò
äîøòà ìåèñòàíä. Áàðîáàðè ôàð-
ìîíè «Ñàð êóíåä»-è ðàµáàð,
èøòèðîê÷è¸í ðåñìîíðî áà ÷¬á÷à
ìåïå÷îíàíä. Êàäîì ãóð¬µ òåçòàð
ïå÷îíàä, ²îëèá ìåøàâàä.

Èí áîçèðî äàð µàâîè êóøîä,
õîíà âà ìàø²óëèÿòµîè òàðáèÿè
¿èñìîíº ãóçàðîíèäàí ìóìêèí.

ÑÀÁÀ£¥ÎÈ ØÎ¥ÌÎÒ

Øîµìîò ÿêå àç áîçèµîè ³àäè-
ìà àñò. Îí ñàíúàòè ìóµîðèáàè
äó ëàøêàððî ìåìîíàä. Ëåêèí
àñëàí îí ñàíúàòè ìóµîðèáàè
ôèêðµî ìåáîøàä.

Òàõòàè øîµìîò áà 64 êàòàê
áàðîáàð àñò. Áà áàëàíäº âà
áàðè  òàõòà 8 òîãº ³àòîð ¿îé-
ãèð àñò. Àç 64 êàòàê 32 òîÿø
ñàôåä, 32 òîÿø áà ðàíãè ñè¸µ
¿óäî êàðäà øóäà, îíµîè ïàéè
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µàì, ÿúíå äàð ³àòîð êàòàêµîè
ñàôåä âà ñè¸µ áîíàâáàò ¿îé-
ãèð øóäààíä. Ìà¿ì¬è êàòàêµîè
áà áàëàíäº  (äàðîçº) ¿îéãèð-
øóäàðî ðîµ ìåíîìàíä. Øóìîðàè
ðîµµî (ñàòðµî)-è òàõòà µàøòòî
àñò. Øóìîðàè êàòàêµîè áà òà-
ðàôè ïàµëó (áàð) ðàôòàðî,
³àòîð ìåã¬ÿíä. Øóìîðàè ³àòîð-
µîè òàõòà íèç µàøòòî ìåáîøàä.

Ðîµµîè êàòàêµîè ÿêðàíãàè òàõ-
òàðî ôàµìîíàíäà ðîµµîè êóí¿º
íîìèäà ìåøàâàä.

Òàõòàè øîµìîòðî áà ñå ³èñì
¿óäî êàðäàí ìóìêèí àñò: ³àíî-
òè ÷àï (ôàðçèí), ìàðêàçº âà
ðîñò (³àíîòè øîµ).  Øîµìîòðî
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áî ¸ðèè ì¬µðàµî, êè ò¬ðà, àñï,
ôèë, ôàðçèí âà øîµ íîì äî-
ðàíä, áîçº ìåêóíàíä.

Ñàâîëµî:

1. Áà Øóìî êàäîì áîçº áèñ¸ðòàð
ìàú³óë?

2. Áîç êàäîì áîçèµîðî ìåäîíåä?
3. Äàð ¿àðà¸íè áîçèµîè ñåðµàðà-

êàò êàäîì ôàçèëàòµîè øàõñ ðèâî¿
ìå¸áàíä?

4. Äàð áîðàè øîµìîò ÷º ìåäîíåä?
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ÒÀÐÁÈß ÂÀ ÍÀÇÎÐÀÒ
ÊÀÐÄÀÍÈ ÑÈÔÀÒ¥ÎÈ

¯ÈÑÌÎÍª
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ÐÎÑÒ ÊÀÐÄÀÍÈ £ÎÌÀÒ

£îìàòè ðîñò — íà ôà³àò µóñí,
áàëêè íèøîíàè ñàëîìàòº µàì
ìåáîøàä. Âàëå, ³îìàòè áàúçå
áà÷àµî, áî ñàáàáµîè ìàúëóì íî-
äóðóñò øàêë ìåãèðàä. Àç èí ð¬,
îíµî íîµèí¿îð ìåãàðäàíä.

Äàð ïàðòàè àç ³àäè õóä ïàñò
¸ áàëàíä íîäóðóñò íèøàñòàí,
ñóìêàè ìàêòàáðàâèðî òàíµî äàð
ÿê òàðàô áàðäîøòà ãàøòàí, áà
âàéðîí øóäàíè ³îìàò ñàáàá øó-
äàíàø ìóìêèí.

Âàéðîí øóäàíè ³îìàò, àââàëî
íàìóäè çîµèðèè øàõñðî áåçåá
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ìåêóíàä. ¥àì÷óíèí, áà óçâµîè
áîòèíèè âàé µàì òàúñèðè áàä
ìåðàñîíàä. Àãàð âàéðîíøàâèè
³îìàò áà ÷àøì ðàñàä, îíðî áî
ìàø³µîè ãèìíàñòèêº, êè äàð
¿àðà¸íè äàðñ ãóçàðîíèäà ìåøà-
âàíä, áàðòàðàô êàðäàí ìóìêèí.

£îìàòè âàéðîíøóäàðî áî ¸ðèè
è¿ðîè ìàø³µîè ãèìíàñòèêàè òà-
áîáàòèè äàðîçìóääàò äóðóñò êàð-
äàí ìóìêèí. Øàõñîíå, êè ³î-
ìàòàøîí ¿èääº òà²éèð ¸ôòààñò,
áàðîè äàâî áà øèôîõîíàµîè
ìàõñóñ ôèðèñòîäà ìåøàâàíä.

Ñàâîëµî:

1. Áà âàéðîíøàâèè ³îìàò ÷º ñà-
áàá ìåøàâàä?

2. £îìàòè íîäóðóñò áà áà÷àãîí ÷º
ãóíà òàúñèð ìåðàñîíàä?

3. £îìàòðî ÷º òàâð ðîñò êàðäàí
ìóìêèí?

Áà ðàñìµî íèãîµ êàðäà, íà³ë êó-
íåä.

4 — K. Ìàµêàì¿îíîâ, Ô. Õ¬¿àåâ
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Ñóïîðèøµî:

1. Áî ¸ðèè îì¬çãîðè òàðáèÿè ¿èñ-
ìîíº ìàø³µîåðî, êè ³îìàòðî çåáî
ìåêóíàíä, èíòèõîá íàìîåä.

2. Èí ìàø³µîðî îì¬çåä âà îíµîðî
ìóíòàçàì è¿ðî êóíåä.

ÌÀØ£¥Î ÎÈÄ ÁÀ
ÐÎÑÒ ÊÀÐÄÀÍÈ £ÎÌÀÒ
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1

ÏÀ¥ÍÊÀÔª

Ïàµíêàôº èí çàèôèè ìóøàê-
µîè ïàí¿àè ïîé ìåáîøàä. Îí
áåøòàð äàð áà÷àµîå äó÷îð ìå-
îÿä, êè êàñàëè ðàõèò øóäààíä.
Áàðîè äàâîè ïàµíêàôº áàíäµîè
ìóøàêµîè ïàí¿àµîè ïîéðî ìóñ-
òàµêàì êàðäàí äàðêîð. Ïàñ, áà
ìàø³µîè ãèìíàñòèêèè µàðð¬çà
ìàø³µîè áàðòàðàôêóíàíäàè
ïàµíêàôèðî äîõèë êàðäàí ëîçèì.

ÌÀØ£¥Î ÁÀÐÎÈ
ÁÀÐÒÀÐÀÔÊÓÍÈÈ

ÏÀ¥ÍÊÀÔª

1. Õàìó ðîñò êàðäàíè óñòóõîí-
µîè êàôè ïîéµî.

2. Áî àíãóøòîíè ïîé êóáèê-
µîðî áàðäîøòà, áà ïàµëó òàõò
êàðäàí.

2
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3. Í¬ãè ïîéðî áàðäîøòàí âà
ôóðîâàðäàí.

4. Áî í¬ãè ïîé ïàðèäàí.
5. Áî êàôè ïîé ò¬á ¸ ÷¬á÷à-

ðî ïåøó ³àôî ²åëîíäàí.
6. Áî ¸ðèè ÷¬á÷àµî áà ëèæà-

ðîíº òà³ëèä êàðäàí.
Äàð áîëîè ÷¬á÷àµîè ãèìíàñ-

òèêº ãàøòàí.
7. Äàð áîëîè õàðàêè ãèìíàñ-

òèêèå, êè íèøåá ìîíäà øóäà-
àñò, áî í¬ãè ïîéµî ãàøòàí.

8. Äàð áîëîè ñàíã ãàøòàí.

3  4   5

6  7 8
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ÌÀØ£¥Î ÁÀÐÎÈ ÇÈ¨Ä
ÊÀÐÄÀÍÈ £ÓÂÂÀÈ ÄÀÑÒ

1. ¥.à. — áà çîíó òàêÿ êàðäà
íèøàñòàí.

¯àµèäà, ïîéµî áà à³èá äàðîç
êàðäà, áà ïàµëó êóøîäà ìåøà-
âàíä, ïîéµîðî ¿óôò êàðäà, áà
µîëàòè àââàëà áàðãàøòàí.

2. Äàð òóðíèêè ïàñò, äàð
µîëàòè îâåçîí, õóäðî äîøòàí.

3. Äàð õàðàêè ãèìíàñòèêº, äàð
µîëàòè áà äàñòµî òàêÿ êàðäàí,
¸çîíäàí âà ³àò êàðäàíè äàñòµî.

4. Áà íîðáîíè ãèìíàñòèêº ÷àñ-
ïèäà áàðîìàäàí.

1  2

3
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5. Äàð ìàñîôàè ÿê ìåòð àç
íîðáîíè ãèìíàñòèêº èñòîäàí.
Ðåçèíàè áàñòàøóäàðî áà íàâáàò
áî äàñòµîè ÷àï âà ðîñò êàøè-
äàí.

6. ¥.à. — ¿óôò êàðäà, ïîéµî
äàð ïàµíîè êèòô ãóçîøòà ìå-
øàâàä. Äàñòîíè ÿêäèãàððî äîø-
òà, áà íàâáàò ¸çîíäàí âà ³àò
êàðäàíè äàñòµîè ÷àï âà ðîñò.

6

4 5
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ÌÀØ£¥Î ÁÀÐÎÈ ÇÈ¨Ä
ÊÀÐÄÀÍÈ £ÓÂÂÀÈ ÏÎÉ¥Î

1. ¥.à. — áà äàñòµî òàêÿ êàð-
äà, áî çîíó íèøàñòàí.

Í¬ãè ïîéè ðîñò áà à³èá ãó-
çîøòà øóäà, äàñòµî áîëî áàð-
äîøòà ìåøàâàíä, áà µîëàòè
àââàëà áàðìåãàðäåä. ¥àìèí
ìàø³ áî äèãàð ïîé è¿ðî ìå-
øàâàä.

2. ¥.à. — ïîéµî äàð ïàµíîè
êèòô, äàñòµî äàð ìè¸í.

Áî çîíó íèøàñòà, äàñòµîðî áà
ïåø äàðîç êàðäà, áà µîëàòè
àââàëà áàðãàøòàí.

3. ¥.à. — äàñòµî äàð êèòô,
ïîéµî ¿óôò êàðäà øóäààíä.

 1  2 3
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Äàñòµî áà áîëî, ïîéè ÷àïðî
àç çîíó ³àò êàðäà, áîëî áàð-
äîøòà, áà µîëàòè àââàëà áàð-
ãàøòàí. ¥àìèíðî áî äèãàð ïîé
è¿ðî êàðäàí.

4. ¥.à. — àð²àì÷èí äàð ïàñò,
ïîéµî ¿óôò ãóçîøòà øóäààíä.

Áî àð²àì÷èí ¿àµèäàí.
5. Áîçèè ñåðµàðàêàòè «¯àíãè

õóð¬ñµî».
6. ¥.à. —  ð¬ áà ð¬éè µàìäè-

ãàð íèøàñòàí, äàñòµî äàð êèòô.
Äàð µîëàòè áî çîíó íèøàñòàí

áà ïåø, áà ³àôî, áà ïàµëó ïà-
ðèäà µàðàêàò êàðäàí.

  4  5 6
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ÌÀØ£¥Î ÁÀÐÎÈ
ÌÓÑÒÀ¥ÊÀÌ ÊÀÐÄÀÍÈ
ÌÓØÀÊ¥ÎÈ ØÈÊÀÌ

1. ¥.à. — áî äàñòµî áà à³èá
òàêÿ êàðäà íèøàñòàí.

Ïîéµîè äàðîç êàðäàðî áàð-
äîøòà ôóðîâàðäàí, ìè¸íðî ðîñò
íèãîµ äîøòà, îçîä íàôàñ êà-
øèäàí.

2. ¥.à. — äàð µîëè ð¬áîëî õî-
áèäàí ÷óí âåëîñèïåäñàâîð ïîé-
µîðî µàðàêàòè äàâðº äîäàí.

1

2
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3. ¥.à. — áî äàñòîí áà ³àôî
òàêÿ êàðäà íèøàñòàí. Ïîéµîè
äàðîç êàðäàøóäàðî áàðäîøòà,
áà äó òàðàô êóøîäà, áà µîëà-
òè àââàëà áàðãàøòàí. Îçîä íà-
ôàñ êàøèäàí.

4. ¥.à. — ð¬áîëî äàðîç êàøèäà,
äàñòµîðî ³àä-³àäè òàíà äàðîç
êàðäàí. Áî µàð äó ïîé µàðàêà-
òè äàâðº áà ¿î îâàðäàí (áà
÷àï, áîëî, ðîñò, ïî¸í).

3 4

5
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5. Ð¬áîëî õîáèäàí, íèøàñòàí
âà áàðúàêñ.

6. ¥.à. — äàð µîëè áî øèêàì
õîáèäàí, äàñòµî áà ïàµëó. Ñàð-
ðî áàðäîøòà, äàñòµîðî áà ïàµëó
¸çîíäà, «ôàðîøòóðóê» ñîõòàí.

7. Àç íîðáîíè ãèìíàñòèêº ÿê
³àäàì äóð èñòîäà, äàñòµîðî áà
³àôî ïàðòîôòà, ÷¬áµîè íîðáîíè
ãèìíàñòèêèðî äîøòà, îµèñòà áà
à³èá ³àò øóäàí.

 6  7
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ÌÀØ£¥Î ÁÀÐÎÈ ÇÈ¨Ä
ÊÀÐÄÀÍÈ ÒÎÁÎÂÀÐª

Òîáîâàðº èí ³îáèëèÿòè áàð-
äîøòè îðãàíèçì áà ìîíäàøàâº
àç ôàúîëèÿòè èí ¸ îí µàðàêàò
ìåáîøàä. Òîáîâàðº áà áèñ¸ð
ðîµãàðäº, äàâèäàí, øèíîâàðº,
çè¸äòàð áî çîíó íèøàñòàí, êà-
øèøõ¬ðº, âàçíáàðäîðº, ìóíòàçàì
µàðàêàò êàðäàí, µàìèí õåë
³îáèëèÿòµî µèñîáèäà ìåøàâàíä.

1 2

4 5

3
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1. Äàâèäàí.
2. Áî çîíó íèøàñòàí.
3. Øèíîâàðº.
4. Áàðäîøòàíè ãàíòåë (500 ã).
5. Êàøèäàí äàð òóðíèê.
6. Áî ÿê ïîé íèøàñòà õåñòàí.
7. Ïîéµîðî áà ïàµëó êóøîäà, ¸

¿óôò êàðäà ¿àµèäàí.
8. ¯àµèäàí áî àð²àì÷èí.

6 7 8
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ÌÀØ£¥Î ÁÀÐÎÈ
ÐÈÂÎ¯È ×ÎËÎÊª
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