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SOZBASY

Eziz okuwcgylar!

3-nji synpda size o6ran kop gyzykly sa-
paklar garasyar. Siz gimnastika, sport oyun-
larynynn elementleri, yagny umumdsduryan
magsklary we gyzykly milli hereketli oyunlary
owrenersiniz. Seyle hem, organizminiz we
fiziki ukyplarynyzy 6sdurmek UGgin ¢ylsyrymly
magklary yerine yetirmelidigini bilip alarsyriyz.

Mundan basga-da, siz Ucunji synpda nahili
masklar bolmalydygyny, olaryn bir-birinden
nahili tapawutlanyandygyny, olaryn haysy
sypatlary 6sdirmek Ugin ulanylyandygyny,
masklary we olardan nahili peydalanmalydy-
gyn yollaryny 6wrenersifiz. Sunun bilen bir-
likde, bedenterbiye masklarynyn toplumynyrn
6zi ndmedigini we olary nahili yzygiderlikde
yerine yetirmekligi, 6zunizin beden taydan
OsUs derejanize gobzegcilik etmegi-de owre-
nersiniz. Derslerde sportun kabir gérnasleri
hakynda, olaryn gelip ¢ykysy, 6suUsi hakynda
gysgaca maglumatlara eye bolarsynyz.

Seyle hem, siz her taraplayyn beden tay-
dan 6smekde bedenterbiye derslerininn peyda-
lydygyna yenede kbéprak g6z yetirersiniz.
Hakykatdan hem bedenterbiye we sport bilen
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yzygiderli mesgullanyan okuwgynyn boyy-
syraty owadan, guycli, berk, calasyn, c¢y-
damly, batyr, mert, edermen bolup yetigyar.
Kabirleriniz 6zUniz gowy gorydn sport gor-
nugleri bilen 6zbasdak mesgullanyp baslan-
synyz we uly vyaryslarda gatnasyp, 6zunizi
synap goérensiniz.

Seyle cagalar ata-Watanyna mynasyp
perzent bolup yetisyar we ony gorayar, il-
yurdun hormatyny gazanyar. Sonun (gin
basga predmetlerdaki yaly bedenterbiye
derslerinde berilyan bilimleri Gns bilen 6wre-
nin, tabsyrylan masklary gowy yerine yetirif.
Sebabi bedenterbiye hemise sagdyn
bolmagynyza, hemme predmetlerden cun bilim
almagynyzda esasy serisde bolup hyzmat
eder.




BEDENTERBIYA WE SPORTA DEGISLI
NAZARY BILIMLERIN ESASLARY

1. Bedenterbiye name beryar?

Bedenterbiye — bu beden taydan kamillige
yetismage goénukdirilen pedagogiki prosesdir.
Bu prosesde akyl, ahlak, estetik we zdhmet
terbiyesi amala asyrylyar.

Bedenterbiyanin maksady — sagdyn, guycli,
sadyyan, b atyr, edermen, mert, her tarap-
layyn 6sen, zdhmete we Watanyn goragyna
tayyar bolup duran adamlary terbiyelemek-
den ybaratdyr.

Siz bedenterbiye derslerinde:

— durmusda zerur boljak 6éran kdép mo-
him hereket, endik we basarnyklary eyelap,
beden taydan gowy &ésersiniz;

— adamyn durmusynda bedenterbiye 6ran
uly ahmiyete eyedigine duslnersiniz;

— sagdyn bolmak uc¢in gun tertibindaki
ertirki gigiyenik gimnastikada nahili magk-
lardan peydalanmalydygyny, akyl isini fiziki
zdhmet bilen bilelikde alyp barmakda nahili
sertlere boyun egmelidigini bilersiniz;

— gysga we uzak aralyga ylgamagy, 4x10
metre hayal ylgamak, uzynlyga we beyiklige
bokmegi, top urmagy, turnikde cekilmegi,
gimnastika diwaryna c¢ykmagy, denargamly-
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lygy saklamagy hem-de akrobatika mask-
laryny — yerine yetirmegi, yldzmegi, kross
tayyarlygyny, hereketli oyunlary, basketbol,
futbol, woleybol oyunlarynyn kadalaryny 6w-
renersiniz.

Bedenterbiye masklary bilen yzygiderli
mesgullanmak size dogry we owadan boy-
syrata eye bolmagynyza mumkingilik berer.

Bedenterbiye derslerinde 6wrenilen endik
we basarnyklar bolsa durmusda, bedenter-
biye masklary bilen 6zbasdak mesgullan-
makda gerek bolar. Bularyn hemmesi mek-
debin sport gurnagynda, cagalar we yet-
ginjeklerin sport mekdebinde uUstinlik ga-
zanmagynyzda komek berer. Bu kitapda
sizin dwrenmeginiz we yerine yetirmeginiz
zerur bolan hereketler, kbmek¢i masklar,
nahili okuw normalaryny yerine yetirmelidi-
giniz dusundirilendir. Siz her bir temany
Uns bilen okan we olarda berlen Dbilimleri
doly 6wrenmage calysyn.

. Bedenterbiye nahili proses?

. Bedenterbiye okuwcgylara nameleri 6w-
redyar?

3. Name Uc¢in siz su kitapdaky teklip-

lere doly boyun egmeli?

N =



2. Siz nameleri bilmeli?

Size bedenterbiye derslerinde bedenter-
biye we sport hakynda 6ran kdp peydaly
maglumatlar beriler:

— Ozbegistan Respublikasynyn Preziden-
tinin 6stp gelyan yas nesli sagdyn-guycli
edip kemala yetirmek hakyndaky aladasy;

— bedenterbiye dersinde gerek bolyan
sport geyimleri, ders gecirilyan yer, sport
esbap-enjamlary (sport meydany, sport za-
ly) hakynda dusunjeler (1-nji —2-nji surat);

— ertirki bedenterbiye magklarynyn ada-
myn bedeninin organlaryny sagdynlasdyr-
makda nahili dhmiyete eyedigi;

— sportun  goérnisleri (gimnastika, yenil
atletika, kross tayyarlygy, hereketli oyunlar,

1-nji surat.




2-nji surat.

basketbol, futbol, woleybol we basgalar)
hakynda bilimleri;

— okuwgylara naharlanmak tertibi we onun
gigiyenasy hakynda maslahatlar;

— magklary yerine yetirmekde dogry dem
almak hakynda basarnyklar;

— beden gigiyenasy we sahsy gigiyena;

— gun tertibini dizmek we ona boyun
egmek;

— onat dem almak usullaryndan peyda-
lanmak;

— Abu Ali ibn Sina we basga gornukli
adamlaryn bedenterbiye hakyndaky pikirleri;

— Sagdyn durmus terzi barada disunje
almak;

— yurdumyzda futboly &sdirmek bara-
daky maglumata eye bolmak;
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— Ozbegistanda cagalar sportuny 6sdiir-
mek baradaky maglumata eye bolmak.

-----

hukuk esaslary

Ozbegistan Respublikasynyii Yokary Ge-
nesi 2000-nji yylyn 26-njy mayynda “Be-
denterbiye we sport hakyndaky” kanunyn
tdze redaksiyasyny kabul etdi. Kanun yur-
dumyzda bedenterbiye, sagdynlasdyrys we
sport igini yokarlandyrmagyn hukuk taydan
kepilligini emele getirdi.

Yurtbasymyzyn Respublikamyzda “Sagdyn
nesil G¢in” ordeni we su atly fondy do-
retmek, sport boyunca yoérite derejeleri gi-
rizmek hakyndaky karar-permanlara gol goy-
magy bedenterbiye we sporty &sdirmekde
mdohim orun tutyar. Seyle hem, “Sagdyn
nesil Ggin” zurnalynyn doéredilmegini bu ugur-
da adilen uly &dim diymek mumkin. Sebabi
zurnalyn esasy maksady ruhy we beden
taydan kamil nesli terbiyelemek hem-de déw-
let ahmiyetine eye bolan wezipani amala
asyrmaga gin kopcguligi yene-de koprak
cekmage gonukdirilendir.

Her bir akylly caganyn mukaddes borjy
we wezipesi doredilen amatly sertlerden
ondmli peydalanyp, hem beden taydan, hem
ruhy taydan Osup kemala gelmekden, Wa-
tanyna wepaly adamlar bolup yetismegin-
den ybaratdyr.
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Gornukli adamlaryn saglyk
hakyndaky pikirleri

Dinyad meshur alym, tebipc¢ilik ylmynyn
beyik wekillerinden biri Abu Ali ibn Sina 6z
déwrinde bedenterbiye bilen (bedenterbiye
masklary) bedenifi sagdynlygyny gowulan-
dyrmakda we berklesdirmekde, kesellerin
o6nudni almakda we basga yagdaylarda
ginden peydalanmak meselesini kép nyg-
tapdyr, eserlerinde goérkezipdir. Sonun Ugcin
Ibn Sina “Adam sag wagtynda ylgamasa,
elbetde kesel bolanynda ylgar (tebibe)”,
diyip yone yere aytmandyr.

Bedenterbiye bilen yzygiderli mesgullan-
magyn peydasy koép: “Bedenterbiye bilen
tiys yurekden mesgullanan adam hi¢ bir
dari-dermana mata¢ bolmayar” (lbn Sina).

Taryhy cesmelerden belli bolsy yaly,
Emir Temur 6z doéwrinin densiz nayza-
cysy, gylyc ussady, atyjysy, capyksuwary,
palwanydy. Sebéabi, beyik batyr caga-
lygyndan bedenterbiyd, harby sungatlara
gyzyklanyp dynman magk edipdir. Ayraty-
nam, bedenterbiye we sport ugrunda onun
gecen yoly, yagny esgerleri tayyarlanda
we olary taplandyranda ulanan usullary
hazirki yaslara-da go6reldedir.

Emir Temur deryadan geg¢mége we yuz-
mége hem uly dns beripdir. Calt akyan
10



deryadan gecmegin, suwda yulUzmegin
syrlaryny onat &wrenipdir.

Emir Temur beden masklary we yu-
muglary arkaly mertlik, calasynlyk, cydamlylyk
hasiyetlerini 6ziinde-de, esgerlerinde-de bir-
menzes onat terbiyelap barypdyr we amalda
synapdyr, hususan-da, ata-Watanyny ta-
langylardan azat etmekde ulanypdyr. Ol halky
kyngylyklardan alyp c¢ykan beyik ynsan.

Alysir Nowayy halkyn saglygy barada
aladalanyp, néahoslary dari-derman bilen
dal, eysem beden masklarynyn kémeginde
bejer-yan “Dorus-sypa” (Bejeris 0Oyi) gur-
durypdyr.

Cagalar! Diymek, beyik geljege tarap
baryan garassyz dbéwletde bedenterbiye he-
mmelerin  zerurlygyna o6wridlmelidir. Sebabi,
adamlaryn saglygy doéwletin in méhim
baylyklaryndan biridir.

1. Bedenterbiye derslerinde nameler &w-
renilyar?

2. Beyik sahypgyran Emir Temuryn be-
den tayyarlygy, nameler bilen gy-
zyklanandygy barada aydyn.

3. Beyik adamlarymyz saglyk barada
nameleri aydyp gecipdirler?
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3. Bedenterbiye gigiyenasy

Tebipciligin alymy Abu Ali ibn Sina
‘“Adam 06zUni gursayan gursaw bilen &zara
gatna-sygyny bozmazlygy saglygyny sak-
lamakda mohiamdir”, diyipdi. Diymek, aras-
sacylyga hemise boyun egmek, arassa
bolup gezmek adam ug¢in hem parz, hem
karzdyr.

Sahsy gigiyena talim we terbiyanin esasy
meselelerinden biridir. Siz ilki bilen 6zUnizif
bedeninizi arassa saklamaklyga, arassa ge-
yinmage, 6zunize talap ediji bolmagy &w-
renmelisifiz. Siz yyly we sowuk suw bilen
yuwunmagyn, egin-esikleri calsyrmagyn,
naharlanmazdan 6n elleri yuwmagyn, saclara
seretmegin name Ugin gerekdigini bilme-
lisifiiz.

Her bir adamyn saglygy 6zune bagly.
Arassacgylyga Uns bermezlik netijesinde durli
keseller gelip ¢ykyar. Arassa bolsanyz be-
dende madda calsygy, gan aylanys, dem
alys organlary gowy iglar, iymit sifnmegi
gowulagyar. Adam hemigse arassa bolsa ol
beden we akyl taydan onat &syar, arassa
bolan adamyn keypi hem onat bolyar.

Gigiyenik careler gundelik durmusa sinip,
naharlanmak yaly endige o6wrilmelidir.
Arassalyk — deri gigiyenasynyn birinji ka-
dasydyr. Derini arassa saklamak ug¢in her
12



3-nji surat.

hepdede bir gezek hammamda yuwunmaly
(3-nji surat). Adamyn bedenine dagky gur-
saw tasir edigi yaly, hammamdaky yssy
howa, bug, yssy-sowuk suw gowy tasir
edyar.

Organizmi arassa saklamak we ony tap-
landyrmak her hili kesellerin 6ntni almakda
mohim ahmiyete eyedir.

1. Sahsy gigiyena diyende siz nama
dusinyarsiniz?

2. Nédme U¢in yuwunmak we suwa dis-
mek saglygyn birinji serti hasapla-
nyar?

4. Mekdep okuwgylarynyn
gun tertibi

Siz 6zunizin saglygynyzy saklamakda we
berkitmekde, her taraplayyn beden taydan
6smeginizde onat duziulen gun tertibi esasy
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4-nji surat.

faktorlardan biri hasaplanyar (4-nji surat).
Hereket, ilki bilen, bedenterbiye masklary
organizmin hemme sistemalary: nerw, yurek-
gan damar, dem alys, myssa sistemalarynyn
6smegi Ugin 6ran zerurdyr. Bedenterbiye
masklaryndan dogry peydalanylsa, adamyn
myssalary guycli, hereketleri anyk yerine
yetirydn bolyar, butin organizm bolsa dasgky
gursawyn her hili tasirine onat uygunlagyar.

Cagalar, siz hereketde bolmalysynyz.
Sebébi hereket arkaly siz durmusy, dasky
14



gursawy dusunyaérsiniz, zahmet endigi we
basarnyklaryna eye bolarsynyz. In m&éhimi,
bu hereketler 6smek we kemala gelmeginiz
ucin gerek. Emma artykmacg hereketler bi-
len 6z0nizi yadadyp goyman. Gun tertibi-
nizdaki hereketler yagsynyza dogry gelmeli.

3-nji synp okuwgysynyn takmyny giin tertibi
(sapaklar sagat 8.00-da baslanyanlar Ggin)

Sapaklaryn gérnisi we dyng almak 3-nji synp
1 2 3
1. | Ukudan oyanmak 7.00
2. | Yorgan-disegifi yygnamak,

ertirki bedenterbiye, yuwunmak 7.00-7.15
3. | Ertirlik nahar 7.15-7.30
4. | Mekdebe barmak 7.30 —7.50
5. | Derslere tayyarlyk we sol sanda

derse cenli gimnastika 7.50 — 8.00
6. | Mekdepdéki dersler 8.00 - 12.30
7. | Mekdepden o6ye gaytmak 12.30 — 13.00
8. | Gunortanlyk nahar 13.00 — 13.30
9. | Ginortanky dyn¢ — uklamak, acgyk

howada oynamak, sport seksiya-

laryna we gurnaklaryna gatnasma;

Oyde ata-enelerinn tabsyran islerini

yerine yetirmek 13.30- 16.00
10.| Oylanlik nahar 16.00 — 16.15
11.| Dersleri tayyarlamak 16.15 - 17.30
12.| Seyil, oyunlar, bedenterbiye mask-

lary, agyk howada sport bilen

mesgullanmak 17.30 — 19.00
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1 2 3

13.| Agsamlyk nahar, bos wagtlar
(okamak, saz bilen mesgullanmak,

Oy islerine kémek bermek) 19.00 — 20.30
14.| Uklamaga tayyarlyk (disleri we

el-ayaklary yuwmak) 20.30 - 21.00
15.| Uky 21.00

Siz berlen gun tertibinden peydalanyp,
ata-eneleriniz bilen maslahatlagsyp 6zuniz
Ucgin gun tertibini diGzun. Eger gun tertibini
berjay etseniz, tertipli bolsanyz, onat okar-
synyz we sagdyn bolup 6sersifiz.

1. Cagalara gun tertibi ndme Ugin ge-
rek?

2. GUn tertibini berjay etmegin dhmiye-
tine siz nahili dusunyarsiniz?

3. Dyn¢ alys we kanikul gunlerinde si-
zin gun tertibiniz nahili?

5. Bedenterbiyanin
déremegindaki faktorlar

Gadym zamanlarda yabany haywanlary
her hili gural-esbaplar bilen awlamak yasa-
magyn zerurlygy zerarly peyda bolupdyr. Bu
doéwurde bedenterbiyanin kabir ézbasdak ele-
mentleri bolupdyr, diymek elbetde kyn.
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Adamlara zerur bolan fiziki hasiyetler, endik
we basarnyklar gos-géni zdhmet cekmek
prosesinde emele gelyardi. Yaslar sol wagt-
larda bar bolan sada zahmet gurallaryny
yasamagy we ulanmagy, yabany haywan-
lardan nahili goranmalydygyny uly yasdaky
adamlardan 6wrenipdirler.

Ata-babalarymyz yokary medeniyeti emele
getiryangce agyr yoly gecipdirler. Bu bolsa
olardan beden taydan guycli bolmagy talap
edyardi. Ddurli oyunlar, glyg, calasynlyk we
cydamlylyk synagy goérnusginde gyzykly mask-
lar Ozbegistanyii ¢aginde yasan halklaryn
durmusyna toétédnden girip gelméandir, olaryn
kép asyrlyk taryhy bar.

Hojalygy dolandyrmak, dil we basga jem-
gyyetcilik islerinin kamillesdigi sayyn, oyunlar
terbiye maksatlarynda koéprak ulanylyp bas-
lapdyr. Gitdigice ilkidurmus bedenterbiyesinin
tdze gornisleri doéredilipdir. Meselem, mal-
dargylyk bilen bagly gecirilyadn dap-dessurlar
goérnusindaki oyunlar berk orun eyelép bas-
lapdyr. Oks (Amyderya) we Yak-sart (Syr-
derya) boylarynda yasan tirelerin arasynda
Okliz we at oyunlary gin yayrapdy.

Gadym zamanlardan baslap Orta Aziyada
yasayan halklarda goéres, yay atmak, capyk-
suwarlyk yaly bedenterbiye magk goérnusleri
onat Osupdir.

. . . 2 — Bedenterbiye, 3-nji synp 17



Halkyrn arasynda, ayratyn hem, at yarys-
lary &6ran uly gyzyklanma bilen oynalypdyr.
Yas cagalygyndan baslap at minmek bu
yerde yasayan her bir adamyn diyen yaly
dogabitdi hinari hasaplanypdyr.

Nowruz bayramlarynda pélwanlaryn goé-
resleri, seyle hem, dabe Owrilen yekelikdaki
goresler gecirilipdir.

Ata-babalarymyz gadym zamanlardan ca-
lasyn, beden taydan guycli we cydamly ad-
amlar hékmunde tanalypdyr. Halkyn péalwan-
lary hakynda éran kép dessanlar we aydym-
lar doéredilipdir. Meselem, “Alpamys” dessa-
nynda O6zbek halkynyn durmusyndaky uzak
gecmisin wakalary goérkezilen, eserin gahry-
manlary — Alpamys, onun dosty Garajan,
gbzel Bercginaylaryn kop hasiyetleri bilen
bilelikde, olaryn guyc¢-kuwwaty, palwanlygy
mahir bilen suratlandyrylypdyr.

1. Bedenterbiyanin sekillenmeginde
zahmet nahili ahmiyete eye bo-
lupdyr?

2. “Alpamys” dessanynyn gahryman-
lary nahili sypatlara eye bolupdyr-
lar?
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OKUW GUN TERTIBINDAKI BEDENI
SAGDYNLASDYRYJY GARELER

1. Mekdepde derslerden o6n
gecirilyan gimnastika

Dersden 6n gecirilydn gimnastika 8-10
minut dowam edyar we mekdep formasynda
yerine yetirilyar. Sonun Ucg¢in sadaja 5-6
sany masklar toplumy berilyar, emma olarda
yiti hereketler bolmayar.

Birinji masklar toplumy

1-nji magk. Duran yerinde y6remek.

2-nji mask. B.y. (Baslangyc yagday). Ay-
aklar eginlerin ginliginde goylan, eller asaga
dugurilen.

Yerine yetirilisi: 1-2 (yagny, bir-iki
diyende) — ayaklaryn ujunda durup, eller
yokary géterilyar; 3—4 — myssalary bosas-
dyrmak, b.y.a gaytmak.

3-nji mask. B.y. Dogry dik durmaly.

Yerine yetirilisi: 1-2 — eller eginlere goy-
lup, sag ayagy gapdala goymak; 3—4 —Db. y.a
gaytmak. Edil sunun 6zi c¢cep ayaklar bilen
yerine yetirilyar.

4-nji mask. B.y. Ayaklar egin ginliginden
ulurak goylan, eller asaga dusgdurilen.
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Yerine yetirilisi: 1 — gébwrani cep tarapa
aylap, kellanin Ustinde capak calmak; 2 —
b.y.-a gaytmak. Edil sunun 6zi sag tarapa
yerine yetirilyar.

5-nji mask. B.y. Ayaklar eginin ginliginde,
eller bile goylan.

Yerine yetirilisi: 1-2 — eller kikregin
onudnde; 3 —tirsekleri arka tarapa uzaltmak;
4 —Db. y.-a gaytmak.

6-njy mask. B.y. Dogry dik durmak.

Yerine yetirilisi: 1-2 — ayaklarynn ujunda
durup, eller yokary géterilyar;, 3—4 —b. y.-a
gaytmak.

Ikinji masklar toplumy

1-nji mask. B.y. Duran yerde yOremek.

2-nfi mask. B.y. Dogry dik durmak.

Yerine yetirilisi: 1-2 —sag ayagy dyzdan
epmek, eller gapdala uzadylan; 3—4 —Db.y.-a
gaytmak. Sunun 6zini ¢ep ayak bilen yerine
yetirmek.

3-nji mask. B.y. Dogry dik durmak, eller
eginlere goylan.

Yerine yetirilisi: 1 — géwréani cep tarapa
aylamak; 2- b.y.-a gaytmak. Sunun o6zuni
sag tarapa yerine yetirmek.

4-nji magk. B.y. Ayaklar egin ginliginde
goylan, eller bilde.

Yerine yetirilisi: 1-2 — sag tarapa egilifi;
3—4 —b.y.-a gaytmak. Sunun 6zini ¢ep tara-
pa yerine yetirmek.
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5-nji mask. B.y. Ayaklar egin ginliginde
goylan, eller gapdala uzadylyp, barmaklar
yumruk edilen.

Yerine yetirilisi: 1 — elleri tirsekden ep-
mek; 2 —elleri yokary goétermek; 3 — elleri
tirseklerden epmek; 4 —b. y. -a gaytmak.

6-njy mask. B.y. Dogry dik durmak, eller
bilde.

Yerine yetirilisi: 1 —bdkip ayaklary ac-
mak; 2-b. y. -a gaytmak.

7-nji magk. B.y. Duran yerde ybremek.

Uciinji masklar toplumy

1-nji mask. B.y. Duran yerde yoOremek.

2-nfji mask. B.y. Dogry dik durmak.

Yerine yetirilisi: 1— sag ayagy arka goyup,
elleri yokary goterip gerinmek; 2—b. y. -a
gaytmak. Sunun 6zini ¢ep ayakda yerine
yetirmek.

3-nji mask. B.y. Dogry dik durmak, eller
bilde.

Yerine yetirilisi: 1 — 6fie cep ayak bilen
adimlemek we elleri arka uzatmak; 2 —-b. vy.
-a gaytmak.

4-nji mask. B.y. Dogry dik durmak, eller
bilde.

Yerine yetirilisi: 1 —arka egilmek; 2 —b. vy.

5-nji mask. B.y. Dogry dik durmak.

Yerine yetirilisi: 1 —4 — elleri dogry tutup
on tarapa aylamak; 5— 8 —sunun 6zuni arka
tarapa aylap yerine yetirmek.
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6-njy mask. B.Y. Dogry dik durmak.

Yerine yetirilisi: 1 — 2 — ayaklaryfi ujunda
goterilmek, elleri yokary goéterip uzalmak,
3—4—- b. y. -a gaytmak.

7-nji mask. Yéremek.

1. Ir bilen nahili masgklary yerine yeti-
ryarsiniz?

2. Name Uucin mekdepde derslerden 6n
gimnastika masklary gegirilyar?

Su gimnastika masklaryny yzygi-
der yerine yetirin.

2. Sadyyan pursatlar

Sadyyan pursatlar bir ya-da birndge ders-
de gecirilyar. Onun UGg¢in niyetlenilen magklar
partada oturan yagdayda, partanyn yanynda
durup, gosgulary aytmak bilen yerine yeti-
rilyar.

Birinji masklar toplumy
Partada oturan yagdayda

1-nji mask. B.y. Eller bilde.

Cep tarapa egilmek, b. y. -a gaytmak.
Sag tarapa egilmek, b. y. -a gaytmak. llKi
bilen saga, sorira ¢epe 6wrilmek we b. y.-a
gaytmak (5-nji surat).
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5-nji surat.

2-nji mask. B.y. Eller eginde. Kellani sag
tarapa aylap, tirsekleri gapdal tarapa agmak
we b.y.-a gaytmak. Sunun o6zini kellani
cep tarapa aylap yerine yetirmek.

3-nji magk. B.y. Eller bilde. Oturan yag-
dayda ayaklary dogurlap, elleri 6ne uzatmak
we b. y. -a gaytmak.

Ikinji masklar toplumy
Partada oturan yagdayda

1-nji magk. B.y. Elleri tirsekden epip, par-
tanyn Ustine goylan. Elleri kellanini arkasyna
goymak, b. y. -a gaytmak (6-njy surat).
2-nji mask. B.y. Eller arkada. Kellani éne
egmek, b. y. -a gaytmak, sonra arka tarapa
egilmek, b. y. -a gaytmak. Kellani saga
aylamak, b. y. -a gaytmak, son cep tarapa
aylamak, b.y. -a gaytmak.
3-nji mask. B.y. Ayalary yokary aylan
yagdayda elleri 6ne uzatmak. Barmaklary
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6- njy surat.

yumruk edip elleri tirsekden eplemek, b. y.
-a gaytmak.

Uciinji masklar toplumy
Partanyni yanynda duran yagdayda

1-nji mask. B.y. Dogry dik durmak.

Elleri kellanin arkasyna goymak, b. y. -a
gaytmak. Elleri yokary géterip, gapdal ta-
rapa disurmek, b. y. -a gaytmak (7-nji
surat).

2-nfi magk. B.y. Eller kellanin arkasynda.

Dikelmek, elin ayalary bilen ayagyn uUs-
tine degmek, b. y. -a gaytmak.

7- nji surat.
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3-nji magk. B.y. Eller bilde.

Elleri kellanin arkasynda birlesdirip, sag
ayagy arka taslamak, b. y. -a gaytmak.
Sonun 6zuni ¢cep ayakda yerine yetirmek.

Dordiunji masklar toplumy
Partanyn yanynda duran yagdayda

1-nji mask. B.y. Dik duran yagdayda
eller bile goylan. Indi su yagdayda, eginleri
arka egmek. Elleri egine goymak, yokary
goterip, gapdal tarapa disurmek we b. y. -
a gaytmak (8-nji surat).

2-nji magk. B.y. Eller yokarda. Saga
egilmek, dogry durmak, cepe egilmek, dogry
durmak. One egilmek, dogry durmak. Arka
egilmek, dogry durmak.

3-nji mask. B.y. Dogry dik durmak.
Elleri bile goyan yagdayda ayagyn uclarynda
iki gezek goterilmek. lki gezek yarym eqilip
oturmak, elleri 6ne uzatmak we b. y. -a
gaytmak.

8- nji surat.

25



Basinji masklar toplumy
Partada oturan yagdayda

1-nji mask. B.y. Eller eginde. Elleri
yokary g6termek we barmaklary yokary uza-
dyp yokary seretmek, 6nie egilmek, b. y. -a
gaytmak (9-njy surat).

2-nji mask. B.y. Eller kellanin arkasynda.
Saga aylanmak, sag eli sag tarapa uzat-
mak, b. y. -a gaytmak. Sonun 6zini c¢ep
el bilen bagga tarapa yerine yetirmek.

3-nji magk. B.y. Eller eginde. Saga egil-
mek, tirsekleri gapdal tarapa goétermek, b.
y. -a gaytmak. Sonun 6zini cep tarapa ye-
rine yetirmek.

4-nji magsk. B.y. Elleri stula dirdp otur-
mak. Ayaklary 6ne uzaltmak, b. y. -a
gaytmak.

9-njy surat.
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Altynjy masklar toplumy
Partada oturan yagdayda

1-nji mask. B.y. Elin barmaklaryny biri-
birinin arasyna girizip, kellanin arkasynda
tutmak. EI ayalaryny (usti-Ustine goyup
yokary gotermek, ellere seretmek, sonra 6ne
egilip, eli 6ne uzatmak we b. y. -a
gaytmak (10-njy surat).

2-nfi magk. B.y. Eller kellanin arkasynda,
tirsekler partanyn UGstinde. Goéwrani dog-
rulap, tirsekleri gapdal tarapa agmak, b.y. -a
gaytmak.

3-nji magk. B.y. Ayaklar 6ne uzadylan,
eller stulun arka tarapynyn gyrasyna goylan.
Ayaklary epmezden, yokary goétermek, egini
arka egmek, b. y. -a gaytmak.

4-nji magk. B.y. Eller eginde. Kellani
saga aylamak, b. y. -a gaytmak. Sunun
o6zuni kellani ¢cepe aylap yerine yetirmek.

10-njy surat.
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Yedinji masklar toplumy
Partanyri yanynda duran yagdayda

1-nji magsk. B.y. Eller bilde. Arka
egilmek, b. y. -a gaytmak (11-nji surat).

2-nji magk. B.y. Eller eginde. Partanyn
oturgyjyna oturmak, elleri 6ne uzatmak, b.
y.-a gaytmak.

3-nji mask. B.y. Eller bilde. llki c¢ep,
sofira sag tarapa egilmek, b. y. -a gaytmak.

4-nji magk. B.y. Dogry dik durmak. Sag
eli 6ne uzatmak, son cep eli 6ne uzatmak.
Sag eli yokary goétermek, son cep eli
yokary gétermek. Ters tertipde elleri disurip,
b. y.-a gaytmak.

5-nji mask. B. y. Dogry dik durmak. O
tarapa has enilip, elin ujuny yere degirmek.
Sag we c¢ep tarapa seretmek, sornra b.y. -a
gaytmak.

11-nji surat.
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Sekizinji masklar kompleksi
Partanyn yanynda duran yagdayda

1-nji mask. B.y. Dogry dik durup, elleri
6ne uzatmak. Barmaklary gysyp-acyp elleri
yuwaglyk bilen yokary go6termek, edil su
usulda elleri asaga dusturmek (12-nji surat).

2-nji mask. B.y. Dogry dik durmak.
Saga egilmek. Sag elin barmaklaryny
partanyn arkasyna degirmek, cep eli bilden
goltuga cenli bedene degirip gbétermek we
b. y. -a gaytmak. Sunun &6zini ¢ep tarapa
cep eli partanyn arkasyna degirip yerine
yetirmek.

3-nji magsk. B.y. Elleri partanyn gap-
dalyna diremek, saga aylanmak, sag eli
arka goyup, son cep elin penjesine de-
girmek we b.y.-a gaytmak. Sunun 6zini
cep tarapa c¢ep eli arka goyup yerine
yetirmek.

12-nji surat.

29



4-nji magk. B.y. Dogry dik durmak.
Yarym dikelip oturmak, elleri partanyr otur-
gyjyna degirmek we b.y.-a gaytmak.

Dokuzynjy masklar kompleksi
Partanyri yanynda duran yagdayda

1-nji magk. B.y. Dogry dik durmak.
Elleri yokary gétermek. Sag ayagy arka
goymak. EIli uzadyp, 6ne egilmek we
b.y.-a gaytmak. Sunun 6zini ¢ep ayagy
arka goyup yerine yetirmek (13-nji surat).

2-nji mask. B.y. Eller eginde. Ofe
egilmek bilen bir wagtda elleri mumkin-
gadar yokary goétermek we b.y. -a
gaytmak.

3-nji mask. B.y. Eller bilde. Dyzdan
epilen sag ayagy yokary gotermek we
gerinmek, son b. y. -a gaytmak. Sunun
6zini cep ayak bilen yerine yetirmek.

13-nji surat.

30



4-nji mask. B.y. Eller kellanin arkasynda.
Dikelip oturmak, elleri 6ne uzatmak we b.
y.-a gaytmak

5-nji mask. B.y. Dogry dik durmak. Elleri
yokary uzatmak, ayagyn ujunda goéteriimek
we b. y. -a gaytmak.

Onunjy masklar toplumy
Partanyni yanynda duran yagdayda

1-nji mask. B.y. Dogry dik durmak. Elleri
yokary go6terip gapdala disirmek we b.
y.-a gaytmak (14-nji surat).

2-nji mask. B.y. Eller bil-de. Elleri pola
cenli yetiren yagdayda One U¢ gezek
purzin seklinde egilip durmak we b. y.-a
gaytmak.

3-nji mask. B.y. Dogry dik durmak, otur-
gyja oturmak, elleri uzatmak we b. y.-a
gaytmak.

4-nji magk. B.y. Dik duran yagdayda
eller 6ne uzadylan. Barmaklary yapyp, agyp

14-nji surat.
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elleri yuwaslyk bilen aylap gapdala du-
surmek. Tersine hereket bilen b. y.-a gayt-
mak.

Sadyyan pursatlar gecirilende her bir
caganyn beden taydan sagdynlygy, onun
mumkingilikleri hékman hasaba alynyar.
Sebdbi hemme okuwcgylarda hem yadaw
alamatlary bir wagtda bolmayar. Sonun
Ugin cagalaryn kopguliginin takatsyz bolup
baslanyna seredip, sadyyan pursatlary do-
wam etmek ya-da bes etmek mimkin.

Bu toplumlar 3 —4 gezek gaytalananson
okuwgylar olary 6zbasdak yerine yetiryéarler.
Munun G¢in mugallym “Birinji masky yerine
yetiryaris”, “lkinji, Gc¢lnji magklara gecgya-
ris” diyip buyruk berse yeterli bolyar.

Bedenterbiye mask toplumlaryny vyerine
yetirip bolandan son, mugallym gysga
wagtyn icinde okuwcgylary koésesdiryar,
cagalaryn dUnsuni yene-de derse cekyar
we dersi dowam edyar.

So6zli oyunlar

Sadyyan pursatlar gosgy okamak bilen
gecirilse, cagalar hem dync¢ alyarlar, hem-
de bilimi baylagyar. Meselem:

Bir, iki, Ug,
Barmaklara girsin guyc.

Munda eller 6ne uzadylan yagdayda
barmaklar hereketlendirilyar.
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Irden turyan diyyar,
Mekdebe baryan diyyar,
Suratlar c¢cekyan diyyar,
Zadhmet hem c¢ekyan diyyar,
Bilimli bolaryn diyyar.

Munda eller durlice hereketlenyarler.

Elekde un elendi,

Supra una bulandy.
Hamyry etdik kbpje,
Kilce yapdyk tizje.

Munda c¢agalar gosgyny aytmak bilen
elekde un elemek, hamyr etmek we nan
yapmak hereketlerini yerine yetiryarler.

Men ir bilen turyaryn,

Gun yokary c¢ykmazdan.
El-ydzimi yuwyaryn,
Yaltacylyk etmezden.
Apisgéani agyaryn,

Howa tamiz bolsun diyip.
Masklarymy edyarin,
Bedenim glyje dolsun diyip.

Eller bilen sbézlere layyk hereketler edil-

yar.

Top-top, top-top,
Futbolgylar depyar top.
Derwezecgi gyssanyar,
Mdusderiler garasyar.
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Top diyende ayak hereketlendirilyar.

Ine, gol boldy,

Hasap bir-u nol boldy

(barmak bilen gbrkezilyér).
Mugallym:

Jyryn-jyryn, jyryn-jyryn,

Kakylan zady tapyn!
Okuwgylar penjelerini jan kakylan yaly

edip hereketlendiryarler.

Elimizde b&s barmak,
Maksadymyz bas almak.

Barmaklar gorkezilyar, eller hereketlen-
dirilyar.

1. Sadyyan pursatlary gecirmek name
dcin gerek?

2. Derslerde gecirilyan sadyyan pur-
satlar nahili yagdaylarda yerine ye-
tirilyar?

3. So6zli oyunlary bar bolan yene-de
nahili magklary bilyarsiniz?

3. Uly arakesmede gegirilyan
hereketli oyunlar

Mergen oyny. Okuwgylar iki komanda
bélunip, bir-birine seredip hatara duryarlar.
Orta — her bir komandadan 6-8 m uzak-
lykda bulawa goylan bolyar. Buyruk berlen
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15-nji surat.

dessine her bir hatardaky cagalar gezek-
gezegine topy bulawa atyar, ony urup yyk-
maga calysyarlar. Haysy komanda bulawany
képrak urup yyksa, sol komanda yeniji
hasaplanyar (15-nji surat).

“Baygusfjagaz” oyny. Meydanjykdan gusun
“Oyi” bellenilyar. Galan oyuncgylar bolsa
“kebelek”, “cekirtge” we “gusjagazlar” bolyar-
lar. Olar zalda ucgyan vyaly ellerini yayyp
hereketlenyarler we islendik tarapa ylga-
yarlar. Mugallym “gije” diyende hemmesi
dessine duryarlar, kebelegii ganat kakmagy,
cekirtgdnin eline we ayaklaryna dayanyp
durgy we basga gornuslerde gymyldaman
duryarlar. Sondan son “baygusjagaz” “6yun’-
den c¢ykyp, kim uklaman duranyny barlap
cykyar. Eger-de kimdir gymylday-sa, “bay-
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16-njy surat.

gusjagaz” ony elinden tutup 6zunif “Oyl’ne
alyp gidyar. 15 minutdan son mugallym
‘gun” diyyar. Sonda “baygusjagaz” ucgup
gidyaér, hemme oyuncgylar arkayyn gezyarler.
“‘Baygusjagaz” kimi 6zinin “6yd’ne alyp gi-
den bolsa, sol komanda jerime ocko be-
rilyar. Jerime ockosyny kem alan komanda
yeniji (16-njy surat).

Depejikden depejige boklip gecmek oyny.
Oyungylar komanda bdlinip, bir adamdan
hatara durup start ¢yzygynyn o6ndnde dur-
yarlar. Startdan finise c¢enli bolan goéni yol-
da bir-birinden 60 — 80 sm aralykda, go-
wrimi 25—-30 sm bolan 10-11 sany t6-
werek (depejik) c¢yzylyar. Mugallymyn buy-
rugy boyunca komandalaryn birinji oyun-
cylary startdan finise cenli depejikden de-
pejige bokip gecip baryarlar we yzyna yl-
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17-nji surat.

gap gelip, Ozlerinin hatarynyn yzyna gecip
duryarlar. Birinji ylgap gelen okuwga 5 ocko,
ikinji okuwga 4 ocko berilyar. Sondan son
galanlar ylgamagy dowam etdiryarler. Oynun
ahyrynda in kép ocko toplan komanda yeni-
ji bolyar (17-nji surat).

Gapan oyny. Okuwcgylar tegelek emele
getirip duryarlar, 6 — 8 sany okuwgy te-
gelegin icinde duryar. Olar “sycan’laryn
wezipesini yerine yetiryarler, tegelek emele
getirip duran 13 — 15 sany okuwgy bolsa
gapan wezipesini yerine yetiryar. Mugallymyn
birinji buyrugy berlende ellerini biline goyup
tegelegin icindékiler onun igcinde aylanyp
yoreyarler. Ikinji buyrukdan son tegelek
emele getirip duranlar ellerini 6nine uzadan
yagdayda yoéremeklerini bes edip ellerini yo-
kary goéteryarler. Bu gapanyn acylanyny bil-
dirydr. Mundan peydalanan “sycan’lar te-
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18-nji surat.

gelekden dasa c¢cykyp we iceri girip, arkayyn
oynap baslayarlar. Ucinji buyrukda — 2
gezek capak calnanda gapan yapylyar, te-
gelek emele getirip duran oyuncgylar ellerini
asaga dasurip, commalyp oturyarlar. Su
wagtda tegelegin icinde galan “sycan’lar
tutulan hasaplanyar. Olar tegelekde duran
oyungylara gosulyarlar we tegelegi gineld-
yarler. Tutulmadyk “sycan” lar yene-de igeri
toplanyarlar. Oyun 2 —3 sany oyungy tu-
tulman galyanca dowam edyar. Ele dus-
medikler héweslendirilydrler. Hemme oyun-
cylar “sycan”laryn roluny bir-birden oynamaly
bolyar (18-nji surat).

1. Size oyunlardan haysy biri kdéprak
yarady?
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2. Mergen oynunda kimler bilen bir ta-
rapda bolmagy isleyarsiniz?

3. Yene-de sulara mefizeyan nahili oyun-
lary bilyarsiniz?

4. Uly arakesmede &6zuniz haysy oyny
oynardynyz?

4. Synpdan dasary sport
gurnaklarynyn bedenterbiyedaki
ahmiyeti

Mekdepdaki sapaklardan son okuwgylaryn
bos wagtlary bolyar, ynha sol wagtlarda
aktiw hereket etmek &ran peydaly.

Bedenterbiye sapaklaryny gecirmegin
maksady okuwcylaryn akyl taydan yadama-
gynyn onuni almak, is ukybyny yokarlan-
dyrmak, saglygyny berkitmek, beden taydan
Osusini we hereket tayyarlygyny kamillesdir-
mekdir. Agyk howada gegcirilydn aktiw dyng
almak gysga we ortagca hereket bilen yerine
yetirilydn oyunlary &6z icine alyar. Dersden
son hereketli oyunlar bilen dyn¢g almak okuw-
¢gylaryn nerw sistemasynyn isini gowulan-
dyryp, akyl is ukybyny yokarlandyryar.

Bedenterbiye sagady durlice gecirilyar.
Elbetde, kici mekdep yasdaky cagalaryn
mumkingilikleri we yas ayratynlyklary hasaba
alynyar. Bulara asakdaky hereket goérnuisleri
girizilyar:
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a) yéremek — el, ayak, gbéwréani durlice
hereketlendirip, meydancada yzyna yéremek
yagdayda, yuwas we tiz, ayaklaryn ujunda
we dabanlarda;

b) yuwas we calt ylgamak, buyruga géra
ugry tersine &zgerdip, ylgamagy yéremek
bilen calsyrmak, kyn bolmadyk pésgelcilikler-
den gecmek, agajyn Ustinden ylgap gecmek
we basgalar;

¢) békmek — bir we iki ayaklap, duran
yerde, 6ne hereketlenip, yupde, halkada we
basgalar;

d) topy zynmak — kici we uly toplary
zynyp tutup almak, okuwgylar bir-birlerine
sereden yagdayda topy bir-birine oklayarlar,
topy uzaga atmak, her hili nysana de-
girmek, sebetjige, halka duisirmek we
basgalar;

e) dyrmasyp c¢ykmak, asyp gecmek,
halkadan, merdiwandan, gimnastika diwaryn-
dan asyp gecmek, oyun meydanjygyndaky
basga péasgelciliklerden asyp gecmek we
basgalar;

a) asylmak masgklary, dayanyp durmak —
turnikde, gimnastika diwarynda we basga
suna menzes zatlarda asylmak masklary;

f) denagramlylygy saklamak masklary —
insiz ¢yzygyn ustinden, agajyn ustinden
gecmek, pasgelciliklerden zatsyz, zatly
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asyp gecmek, cekilen tanap, rezin tasma-
larynyn Ustinden adimlap gecmek we
basgalar;

g) zatlar bilen mask yerine yetirmek —
toplar, halkalar bilen (halkalary iteklemek,
halkalarynn Ustinden bodkmek, halkalary dik
yagdayda aylamak, goéwranin dasynda
aylamak), tayajyklar bilen (oyun kadalaryna
boyun egen yagdayda), uzyn we gysga
yuplerde (her hili békmekler, bir yerde
durup, hereketde, bir we iki adam bolup)
magklary yerine yetirmek.

Yéremek, ylgamak, békmek, zynmak,
toplar, tayajyklar, baydajyklar bilen esta-
fetalar gecirilyar.

Samokat, welosiped sirmek, badminton,
woleybol, basketbol, futbol oyunlarynyn he-
reketleri bar bolan sporta degisli oyunlary
yerine yetirilyar.

Bedenterbiye sapagynyn mazmunyna se-
redip tebigy hereket goérnusleri, hereketli
oyunlar we estafetalar, sporta degigli oyunlar
girizilyar.

1. Bedenterbiye dersleri name mak-
satda gegirilyar?
2. Bedenterbiye dersleri nirede we kim
tarapyndan gegirilyar?
3. Bedenterbiye sagatlaryna nahili he-
reket goérndsleri giryar?
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BEDENTERBIYE PROSESINDE
AMALY HEREKET ENDIKLERINI WE
UKYPLARYNY SEKILLENDIRMEK

1. Nyzam masgklary

NYZAM — bu mesgullanyanlaryn bilelikde
hereketlenmegi Ucin bellenilen kada goéra
yerlesmeqi.

YANASYK NYZAM — bu mesgullanyan-
larynn bir-biri bilen yanasyk durup we yuzuni
bir tarapa seredip nyzama durmagy. Munda
aralykdaky galyan yere distansiya diyilyar.

DYKYZ NYZAM — bu meygullanyanlaryn
nyzamda yanasyk bir-biriden penje ginligi
(tirseklerin arasy) aralygynda ya-da hatar-
larda bir-birinden o6ntne uzadylan el gin-
liginde yerlesmegi (19-njy surat).

ARASY ACYK NYZAM — mesgullanyan-
laryn hatarda bir adim aralygynda ya-da
mugallymyn bellan aralygynda yerlesmegi.

distansiya

19-njy surat.

42



Nyzam usullary

1. “Nyzama durun!”— bu buyruga goéra
mesgullanyanlar nyzama duryarlar.
2. “Dogry dik durun!” — bu buyruga go-

ra, nyzam dik durulyar. Ol gimnastikadaky
esasy dik durmak yagdayyna layyk gelyar.
3. “Duzulin!”, “Cepe duzalin!”, “Orta duo-
zUalin!”. Mesgullanyanlar ayagynyn ujuny bir
¢cyzyga duzyarler, buyruga goéré cepe ya-da
saga seredyarler.
4. “Baslangy¢c yagdaya gaydyn!” ya-da

“Durun!”— bu buyruga go6raéa o6nki ya-da
ilkinji yagdaya gaydylyar.
5. “Erkin durun!” — bu buyruga goé6ra

mesgullanyanlar duran yerlerinden gymyl-
damazdan, bir ayagynyn dyzyny bosasdyryp,
erkin duryarlar.

6. “Sag (cep) ayakda erkin durun!” — bu
buyruga géra mesgullanyanlar sag (cep)
ayagyny saga (cepe) bir adim suaysdurip,
géwranin agramyny iki ayaga den salyar,
ellerini arka goyyar. Bu buyruk arasy acgyk
nyzamda ulanylyar.

7. “Tertip bilen sana!”, “Tertip bilen bir
we iki diyip sana!”, “Ucden (dértden, bas-
den we basgalar) sana!” we basgalar. Ha-
sap sag ganatdan basglanyar. Her bir gat-
nasyjy 6zdnin sanyny aydanda kellesini

43



tizlik bilen cep tarapyndaky gonsusyna se-
redyar we baslangy¢ yagdaya gaydyar.

8. Duran yerde o&wrilmek (“Cepe!”, “Sa-
ga!”, “Yza!”, “Cepe yarym owrulmek!”).
Kabir yagdaylarda komandalar buyruk bilen
calysylmagy mumkin, emma bellenilen
magklar (duran yerde oOwrllmekden basgasy)
buyruga géra yerine yetirilyar.

Nyzamyn gapdal taraplary ganatlara —
sag ganat, cep ganat ya-da sag ganatdaky-
lar, cep ganatdakylar diyilyar. Owrillende
ganatlaryn ady uytgemeyar (20-nji surat).

9. “Dargan!” Bu buyruk magk ya-da ders
gutaranda berilydr. Yanasyk nyzama duranda
ayaklaryn uclary denesdirilyar, yzly-yzyna
nyzama duranda bolsa yenseler denles-
dirilyar. Gatnasyjylar bir-birlerine yenseme-
yense bolup duran nyzama hatar diyilyar.
Hatarda duranlaryn aralaryndaky yere dis-

aralyk

20-nji surat.
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tansiya diylip, ol adat¢ca 6ne uzadylan el
ya-da bir adim uzunlygynda bolyar.

Hataryn basynda duran okuwgy bas,
ahyrynda duran bolsa ahyrky diyilyarler.

Hatarda bir, iki, U¢ we basga hatara
durmak mumkin.

10. “Elleri tutup, tegelege durun!”.

Tegelek emele getirmegin birinji usuly
(21-nji surat).

Tegelek emele getirmegini ikinji usuly (22-
nji surat). Bu usullar 6wrenilenden son
okuwgylar el tutmazdan tegelek emele ge-
tirmegi Owrenyarler. Munda nyzama durmak
tertibi el tutugyp tegelek gurmak yaly bolyar.
Cagalar her iki usuly 6wrenenlerinden son
buyruk esasynda tegelek emele getirmegi

21-nji surat.
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22-nji surat.

magk edyarler: “Elleri tutup tegelege durun!”
ya-da “Tegelege durun!”.

Bir adamlyk hatardan tegelege
gaytadan nyzama durmak

Beyle nyzama durmaga &w-
renmek maksadynda dolandy-
ryjy hataryn basynda duryar
we buyruk beryar: “Menin ar-
kamdan yoéran!” Buyruga goéra
yorap, tegelek emele getirilydr. Sondan son
“Synp, dur!” buyrugy berilyar. Bu masky 2-3
gezek gaytalamak onat netije beryar. Son
hatar bolup bir-birden gaytadan nyzama
durmak “Tegelek boyunca yoéran!” buyrugy
esasynda yerine yetirilyar (23-nji surat).
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Duran yerde adim taslap we bokip
saga (cepe) owriilmek

24-nji surat.

Adim &dip we bokip éwrilmelerii kéme-
ginde okuwcgylar ayagyn ujunda we dabanda
owrulmegi Owrenyarler (24-nji surat). llki
bilen okuwgylar saga we cepe O6wrlilmegi
onat éwrenmeli. Sonun Ugin birinji derslerde
asakdaky buyruklar ulanylyar: “Sag elinizi
galdyryi!”, “Sag el tarapa owrilin”. Ow-
rilmek usullaryna Uns berilmeyar.

“Ug-alty duran yerde” we “dokuz-
alty-iic duran yerde” sananda
dargamak

Bu usul nyzamy dargatmak uUgin ulanyl-
yar. “Sanamak boyung¢a adimlap yéran!”
buyrugyna goéré cagalar nacgenji sanda bolsa,
songca adim one cykyarlar. “Dur!” buyrugyny
alan cagalar yerlerinde duryarlar. “Oz yeri-
nize adimlap yoéran!” buyrugy berilende, 6ne
cykan cagalar arka aylanyarlar (bir-iki sa-
nanda) 6z yerlerine gaydyarlar we nyzamda

durup yene arka aylanyarlar.
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a b

25-nji surat. 26-njy surat.

27-nji surat.

Hereket wagtynda aylanyp, bir adamlyk
hatardan iki, U¢, d6rt adamly hatara tézeden
nyzama duryarlar (25-njy surat).

Diagonal boyunca we yylanyzy bolup
yoéremek (26-njy a, b suratlar). Bir hatardan
ikilik hatara dargamak we birlesmek. Ikilik
hatarlardan birlesmek arkaly doértlik hatara
nyzama durmak (27-nji a, b suratlar).

1.Nyzam masklaryna nameler giryar?

2. Nyzam diyip nama aydylyar?

3. Dykyz nyzam we arasy agyk ny-
zam diyende nama dusunyarsiniz?

4. Yanasyk nyzamda né&hili durulyar?

5. Bir hatar durulanda aralyk n&cge bol-
yar?
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2. Bedenin yagdaylaryny we
hereketlerini arnladyan esasy
adalgalar

Ellerin esasy yagdaylary

El-ayak yagdaylary we hereketlerinin
hemme ugurlary goéwréanin (dik duran,
yatan, enilen) yagdayyna garamazdan ona
goré anyklanylyar.

B. y. Dogry dik durmak — eller gapdalda
(28-nji surat). Eller yokarda (29-njy surat).
Eller arkada (30-njy surat).

Eller 6nde (31-nji surat). Eller gapdalda
(32-nji surat).

28-nji surat. 29-njy surat. 30-njy surat.

31-nji surat. 32-nji surat.
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Ellerin aralyk yagdayy

33-nji surat. 34-nji surat.

35-nji surat. 36-njy surat.

Ellerin esasy yagdaya go6ra 45° burg
astynda uzadylmagyna aralyk yagday di-
yilyar.

Eller asaga-gapdala (33-nji surat). Eller
one-asaga (34-nji surat).

Eller 6ne-yokary (35-nji surat). Eller saga-
asaga (36-njy surat).

Ellerin bukiulen yagdaylary

Eller bilde (37-nji surat). Eller kUkregin
ondnde (38-nji surat).
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37-nji surat. 38-nji surat.

39-njy surat. 40-njy surat.

41-nji surat. 42-nji surat.

Eller eginde (39-njy surat). Eller kell&nin
Ustinde (40-njy surat).

Eller kellanin arkasynda (41-nji surat).
Eller gapdal tarapdan egine bukilen (42-
nji surat).

Eller bilin arkasynda (43-nji surat). Eller
eginlerin deninde tirsekden bukdlip, yokary
uzadylan (44-nji surat).
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43-nji surat. 44-nji surat.

45-nji surat. 46-njy surat.

Eller gapdala, tirsekden doly bukilen (45-
nji surat). Eller eginin beyikliginde, tirsekden
buklUp asaga garadylan (46-njy surat).

Ayaklaryn esasy yagdaylary
(dik duranda)

Ayaklaryn mask edendaki yagdaylary:

Esasy durus. Ayaklary jubdtlap dik dur-
mak (47-nji surat). Ayaklary eginin ginliginde
acyp dik durmak (48-nji surat).

Ayaklary gin acgyp dik durmak (49-njy
surat). Sag (cep) ayagy One cykaryp dik
durmak (50-nji surat).
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47-nji surat. 48-nji surat.

49-njy surat. 50-nji surat.

51-nji surat. 52-nji surat.

Dyzlarda durmak (51-nji surat). Sag (¢cep)
dyzda durup, cep (sag) ayagy One uzatmak
(52-nji surat).

Sag (¢cep) ayagy calsyryp durmak (53-nji
surat). Sag (¢cep) dyzda durmak (54-
nji surat).
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53-nji surat. 54-nji surat.

Ayaklarynn ujunda durmakda (“ayaklaryn
ujunda”) soézleri gosulyar. Dyzlarda (seyle
hem, oturmak, y6remek we Dbasga
yagdaylarda) duranda, dik durmak yagdayyna
gecmek ugin “Dik durun!” buyrugy berilyar.

Ayagy epliap durmak yagdaylary

Dik durup, cep (sag) ayagy o6ne uzadyp,
dyzdan epmek (55-nji surat). Dik durup, cep
(sag) ayagy arka alyp, dyzdan epmek (56-
njy surat).

Dik durup, cep (sag) ayagy gapdal ta-
rapa alyp epmek (57-nji surat). Bir ayagy

55-nji surat. 56-njy surat.
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57-nji surat. 58-nji surat.

dyzdan epip, 6zine dartyp dik durmak (58-
nji surat).
Dikelip oturmak

59-njy surat. 60-njy surat.

Eli uzadyp dikelip oturmak (59-njy surat).
Eqilip yarym dikelip oturmak (60-njy surat).

Cagalar, dikelip oturmagyn hem yagday-
lary kép. Siz olary mugallymynyzdan sorap
dwrenip alyin. Owrenen dikelip oturyslary
birndce gezek gaytalap yerine yetirin.

Dayanmak

Dikelip dayanmak (61-nji surat). Dabanlar-
da oturyp dayanmak (62-nji surat). Ayaklary
dogry tutup, egilip dayanmak (63-nji surat).
Bileklere dayanyp yatmak (64-nji surat).
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61-nji surat. 62-nji surat.

63-nji surat. 64-nji surat.

65-nji surat. 66-njy surat.

Cep dyza dayanyp, sag ayagy goétermek
(65-nji surat). Arka bilen ellere dayanmak
(66-njy surat).

Bukulen ellere dayanyp yatmak (67-
nji surat). Baldyrlara yatyp ellere dayanmak
(68-nji surat).
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67-nji surat. 68-nji surat.

Oturmak yagdaylary

Oturmak (69-njy surat). Bur¢c emele
getirip oturmak (70-nji surat).

Ayaklary acyp oturmak (71-nji surat).
Ayaklary dik tutup gujaklap oturmak (72-
nji surat).

Yygrylyp oturmak (73-nji surat). Ayaklary
gowsuryp oturmak (74-nji surat).

69-njy surat. 70-nji surat.

71-nji surat. 72-nji surat.
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73-nji surat. 74-nji surat.

Egilmeler

Egilmek (75-nji surat). Yarym egilmek
(76-njy surat).

Ayaklary gujaklap doly egilmek (77-nji
surat). Sag (cep) tarapa egilmek (78-
nji surat).

75-nji surat. 76-njy surat.

77-nji surat. 78-nji surat.
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Denagramlylygy saklamak

Sag (¢cep) ayakda durup denargamlylygy
saklamak (79-njy surat). Cep (sag) ayakda
durup, 6ne egilip denagramlylyk saklamak
(80-nji  surat).

79-njy surat. 80-nji surat.

81-nji surat. 82-nji surat.

Sag (¢cep) ayagy gapdala uzadyp denag-
ramlylyk saklamak (81-nji surat). Sag (cep)
ayagyn ujundan tutup, cep (sag) ayakda
denagramlylygy saklamak (82-nji surat).

1. Bedenterbiye masklary nahili yag-
daylarda vyerine yetirilyar?
2. Nahili basglangy¢ yagdaylary bilyéar-
siniz?
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3. Baglangy¢ yagdayda ayaklar nahili
duryar?

3. Boy-syrat we ony
sekillendirmage degisli masklar

Boy-syrat organizmin &6smegi we igle-
megi Ucgin m&éhim &ahmiyete eyedir.

Cagalarda koplen¢c onurganyn gapdal
tarapa gysarmagy (skolioz), 6n-arka ugurda
gysarmagy (lordoz), arkanyn yasylygy, bu-
kurlik, seyle hem, yasy dabanlyk (83-nji
surat) yaly boy-syratyn bozulmagy dus gel-
yar. Munun o6ndni almak Ucgin boy-syraty
sekillendirmége degigli yorite bedenterbiye
magklary bilen yzygiderli mesgullanmaly.
Yadynyzda saklan, yérite bedenterbiye mask-
lary boy-syratyn kadaly sekillenmeginde
moéhim rol oynayar. Sonun Ugin, boy-syraty
sekillendirmekde gowy netijeleri gazanmak
isleseniz, elbetde gdwrani oturan, duran,
yordn wagtynda dogry tutmaga calysyn.

Boy-syraty dogurlamaga degisli gundelik

83-nji surat.
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84-nji surat.

masklaryn toplumy 84-nji suratda gorke-
zilen.

Boy-syraty sekillendirmage degisli asak-
daky masklary yerine yetirin:

1-nji mask. B. y. Dogry dik durmak.
Duran yerde dyzlary belent goterip, gowrani
6ne egmezden yodremek.

2-nji mask. B. y. Eller eginde (barmak-
larynn uclary egin bognunyn yokary tarapyna
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85-nji surat. 86-njy surat.

goylan). Bili dogrulap, tirsekler géwra de-
girilyadr. Egini arka tarapa gerip, pilceler bir-
birine degirilyér. 1 — elleri yokary dogry uza-
dyp, ayalar bir-birine garadylyar. 2 —b.y.-a
gaydylyar (85-nji surat). Cagalar, her bir
masky 5-6 gezek gaytalan.

3-nji magk. B. y. Eller eginde. 1-2 — eller
dogrulanyp gapdala uzadylyar, ayalar asaga
ugrukdyrylyar. 3-4 —b.y.-a gaydylyar (86-njy
surat).

4-nji magk. B. y. Ayaklar gifirak acylyar,
eller bilde (87-nji surat). 1-2 — 6ne yuwaslyk
bilen eqilip, elin ayasy yere degrilyar. 3-4 —
b. y. -a gaydylyar.

5-njimask. B. y. Elleri kelldnin arkasyna
goymak. 1-2 — el we egin kemerinin
myssasynyn guyji bilen boynun arka myssa-
synyn garsylygyny yenip 6ne egilmek. 3-4 —
boynuin myssasynyn guyji bilen elin garsy-
lygyny yenip, arka egilmek.
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87-nji surat.

6-njy mask. B. y. Arkan yatan yagdayda,
elleri gdbwranin boyuna uzatmak we ayalary
asaga garatmak. 1-2 —ayagy bukup, dyzlary
gujaklap kukrege dartyp, kellani goétermek,
3—4—- b. y. -a gaytmak (88-nji surat).

7-nji mask. B. y. Ayaklar gifirak agylan,
elleri kUkregin ondnde calsyryp One egilip
durmak. 1-2 — géwrani dogurlap, elleri gap-
dal tarapa uzatmak. 3—4 — b.y.-a gaytmak
(89-njy surat).

8-nji magk. B. y. Ayaklaryin ujunda go6-
terilip, elleri bile goymak. 40—60 gezek
békmek.

88-nji surat. 89-njy surat.
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Ceyelik

Boy-syraty kadaly sekillendirmekde ce-
yeligin roly uludyr. Sebabi gbéwre myssa-
larynyri  stynmesi we bosasmagy ceyelige
baglydyr. Malim bolsy yaly, hemmamiz
cagalykda tebigy ceyelige eyedik, eger her
gun yzygiderli siynme masklaryny vyerine
yetirmeseniz ya-da mesgullanmasanyz mys-
sa we bogunlar ceyeligini vyitirip baglayar.
Ceyelik sport bilen mesgullanmakda mo-
him &ahmiyete eye, durmusda bolsa her
hili nazik hereketleri yerine yetirméage uly
kdmek beryar.

Suynme magsklary ulularyn hem, Kigi
yaslylaryn hem keypini géteryar. Siz jan-
teniniz bilen mesgullansanyz saglygynyz
berkar.

Suynme masgklaryny ika bdlmek mim-
kin:

1. Myssalaryn ceyeligini gazanmak (gin
berilyan suiynme magklary.

2. Bogunlaryn suynmesini we hereket-
jenligini yokarlandyrmak Ugin berilyan magk-
lar.

Ikisi bilen hem mesgullanylsa 6ran onat
bolyar. Bu magklar bogunlaryn ceyeligi we
hereketlenis ukyplaryny gineltmége kd&mek
beryar, ayratyn hem, egin halkasynyn bo-
gunlaryny we boyny masgk etdirmek o&ran
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zerurdyr. Myssalaryn suynujiligini artdyrmak
ucin berilyan mask sizin myssalarynyzy
dine dartyp, sozup goymazdan, eysem
seyle yagdayda birnace sekunt saklap dur-
maga mumkingilik beryar.

Cagalar, hemmaniz ceyelik ukybynyzy
6sdlrmeginiz zerur. Sebabi bedeninizde
ceyelik hasiyeti onat 6sen bolsa, siz ca-
lasyn we erkin yagdayda hereketlenip bi-
lersiniz. Ceyeligin 6ésmegine gimnastik Kkopri
masklary hem onat kémek beryar.

Gimnastik koépri  diyip, mumkingadar el-
lere dayanyp, gOwranin arka egilip bukdulen,
yay seklindaki yagdayyna aydylyar.

Amaly masklar

1. Gimnastika diwary ya-da gimnastika
merdiwanyndan bir &dim ©6nde duran yag-
dayda arka egilip, eller bilen gimnastika
merdiwanynyn basgancaklaryna dayanyp,
bir-birden asaga dusitp koépri emele ge-
tirmek (90-njy surat).

2. Gimnastika diwaryndan iki adim barde
durup we eller bilen basgancaklara dayanyp,
one egilmek (91-nji surat).

3. Ayaklar gapdal tarapa acgylan, eller
bilde. Sag we c¢ep tarapa egilmek (92-nji
surat).
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90-njy surat.

91-nji surat.

92-nji surat.

93-nji surat.

94-nji surat.
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4. Oturyp ayaklary gapdala acgyp we
jubdtlap, 6ne egqilip el ayasyny pola de-
girmek (93-nji surat).

5. Pilgcede durup, ayaklary dik goétermek
(94-nji surat).

1. Ceyelik diyende naméa dudsunilyar?
2. Hereket ukyplaryny artdyrmakda néa-
hili magklardan peydalanylyar?
3. Siynme maskynynh nace gornlsi
bar?

4. Ceyeligi 6sdurmek uUcin nahili magsk-
lary yerine yetirmek gerek?

5. Gimnastik képri nahili emele geti-
rilyar?

4. Umumy Osdiriji masklar

Eziz okuwgylar!

Siz umumy O6sduriji masklar bilen yzy-
giderli mesgullansanyz myssalarynyz, yurek-
gan damar, dem alys we nerw sistema-
laryfiyz gowy 0&ser, organizmin is ukyby we
yasayys ukyby guyclenyar. Olaryn kéme-
ginde hemme fiziki hasiyetler diyen yaly —
guyc we guyc cydamlylygy, myssalaryn
yygrylmak tizligi we c¢eyeligi, hereket uy-
gunlygy we néazik yerine yetirijiligi &syar,
boy-syrat kadaly sekillenyar.
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Sonun dgin magklar toplumyny asakdaky
yaly dizmek maksada layykdyr:
Kelle hereketleri.
Egin we el hereketleri.
Goéwre hereketleri.
Ayak hereketleri.
Garysyk hereketler.

R wWN =

Ertirki gigiyenik gimnastika
masklary

1. B. y. Ayaklar gapdala acgylan, eller
bilde. 1 — elleri gapdaldan yokara goéterip,
ayagyn uclarynda géterilmek. 2 — b.y.-a
gaytmak. 3 —elleri iki tarapa uzatmak. 4 —
b.y.-a gaytmak.

2. B. y. Eller yokary goéterilen. 1 -4 —
gapdal tarapdaky tekizlik boyunca sag eli
aylamak. 5 -8 —su maskyn 6zini c¢ep el
bilen yerine yetirmek.

3. B. y. Ayaklar gapdala acgylan, eller
kellanin arkasynda. 1 —saga aylanyp, elleri
iki gapdala uzatmak. 2—-b. y. -a gaytmak.
3 —cepe aylanyp, elleri iki gapdala uzat-
mak. 4 —b.y.a gaytmak.

4. B.y. Dogry dik durmak, eller bilde.
1-2 —elleri 6ne uzadyp, dikelip oturmak.
3-4 —b. y-a gaytmak.

5. By. Dogry dik durmak. 1-cep aya-
gy gapdala bir adim goyup, elleri bile
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goymak. 2—-3 — c¢epe egilmek. 4—-b. y. -a
gaytmak. 5 -8 — su maskyn 06zini saga
egilip yerine yetirmek.

6. B.y. Eller eginde. 1-c¢ep ayagy bir
adim 6ne goyup, elleri iki gapdala uzatmak.
2 -3 —cep ayagy epip, 6ne egilmek. 4 —
b.y.a gaytmak. Su maskyn 6zini sag ayak-
da yerine yetirmek.

7. Bly. Sag ayak onde, eller bilde. 1 -
2 — ayaklary calsyryp boékmek.

1. Umumy &sduriji magklar nahili ah-
miyete eye?

2. Umumy &sduriji masklary dizende
namelere Uns bermeli?

3. Umumy &sduriji masklar toplumyny
6zbasdak duzup bilersinizmi?

5. Denagramlylygy saklamaga
degisli masklar

Denagramlylygy saklamak kiceldilen da-
yan¢ meydancasynda goéwrani tutup dur-
mak we heretlenmek masklaryndan ybarat.
Olar hereket sazlasygyny 6sdirmége, boy-
syraty sekillendirmé&ge, unsi, 6zini tutmagy,
batyrlygy, berkliligi terbiyelemage hem-de
ginigslikde ugur almaga kdmeklesyar. Nazik
we anyk hereketler myssanyn duyujylygyny
Osduryar.
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Sadaja denagramlylygy sak-
lamak masklaryny enjamlarsyz
yerine yetirmek bolar. Mese-
lem, ayagy gOterip we ayagyn
ujunda durmak, bir ayakda
durmak, bellenilen ¢yzyk bo-
yunca yoremek, her hili bas-
langy¢ yagdaylarda yoremek
we basgalar. Cylsyrymlyrak
95-njisurat. | deriagramlylygy saklamak magsk-

laryny yerine yetirmek Ug¢in gim-
nastika oturgyclaryny we koprijikleri ulan-
mak mumekin.

Cagalar, siz asakda berlen denargam-
lylygy saklamaga degigli magsklary vyerine
yetirseniz 6rédn peydaly bolar:

1. On gecilenleri gaytalamak.

2. Koprujikde bir ayakda durup, ikinji
ayagy One, gapdala, arka uzatmak (95-nji
surat).

3. Gimnastik oturgycda topy zyrfiyp we
tutup alyp, elde saklap ydremek.

4. Gimnastik oturgycda topy yere urup
we tutup yoéremek.

5. Koprujikde ylupden bokip yobremek.

6. Gimnastik oturgycda eli durli yag-
daylarda hereketlendirip y&remek.

7. Oturgyjynyn gapdaly boyunca yoére-
mek.
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96-njy surat.

8. Kobpriujikde 25— 30 sm beyiklikde
cekilen ylUpden gecip yobremek.

9. Koprujikde toplardan gecip y6remek.

10. Koprijikde goéni ayaklaryn astynda
capak calyp we ayaklary bulkip y6remek.

11. Gimnastik oturgycda o6n, arka, gap-
dal tarapa jubut-jubltden adimlap ybremek.

12. Gimnastik oturgyjynn gapdalynda topy
yere urup we tutup alyp yoéremek.

13. Koprujikde bir yerde durup, bir
dyza dayanyp gecmek we ellerin kdme-
ginde durmak (96-njy surat).

14. Edil sunun 06zi, emma ellerin ko-
megisiz durmak.

15. Edil 14-15-nji magklaryn 6zi, emma
gimnastik oturgyjyn gapdalynda yerine yeti-
rilyar.

16. Gimnastik oturgycda elleri hereket-
lendirip, arka tarapa yoéremek (97-nji su-
rat).

7



97-nji surat.

17. Koprijikde bir yerde durup ayagyn
ujunda 90° we 180° -a o6wrllmek.

18. Edil sunun 6zi, dine gimnastik otur-
gyjyn gapdalynda yorap vyerine yetirilyar.

19. Koprijikden elleri 6rie-yokary uzadan
yagdayda gerilip bokip dusmek.

20. Gimnastik oturgycda mayda we her
hili adimler bilen 6ne, yza, gapdala yéremek
(98-nji surat).

21. Koprujikde durup, ellere dayanyp gec-
mek we ellerin kbmegisiz durup yo6remek.

Ayratyn denagramlylygy saklamak maskla-
ryny Owrenmezden on c¢ylsyrymly bolmadyk

98-nji surat.
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garysyk masklary yerine yetirmek maksada
layykdyr. Bu magklara y6remek, o&wrllmek,
ayagyn ujunda durmak, dikelip dayanyp
oturmak, dyzlarda durmak, el, ayagyn durli
ugurdaky hereketleri we basgalar giryar.

Denagramlylygy saklamak masklaryny
asakdakylar bilen c¢ylsyrymlasdyrmak mim-
kin: elin baslangy¢ yagdaylaryny &zgert-
mek, gosmaca enjamlary (top, tayajyk,
ylip, halka) girizmek; hereket usullaryny
(dabanda, ayagyn ujunda, mayda we her
hili adimler) 6zgertmek, dayan¢g meydan-
jygyny beyik goymak (1 m cenli) we bas-
galar.

—

. Denagramlylygy saklamak masklary
nahili &hmiyete eye?

2. Denagramlylygy saklamak masklary
namelerden ybarat?

3. Denagramlylygy saklamak mask-
laryny vyerine yetirmekde haysy
enjamlardan peydalanylyar?

4. Ozuniz haysy defiagramlylygy sak-

lamak maskyny halayarsynyz?

6. Emedekleme

Emedekleme - yerde, polda, oturgycda
doért ayaklap ya-da yatyp hereketlenmek.

Emedekleme masklaryny yerine yetirende

iri myssalar ise salynyar. Bu masklar yurek-
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gan damar we dem alys sistemasyna,
seyle hem, boy-syratyn kadaly sekillen-
megine onyn tasir edyar. Bu masklar cak-
ganlyk, calasynlyk, c¢ydamlylyk yaly mo6-
him hasiyetlerin ésmegine kémek beryar.

Emedeklemegi 6wrenmegin esasy masgk-
lary:

1. Doért ayaklap emedekleme.

2. Yarym egilip emedekleme.

3. Gapdallap emedekleme.

4. Polda (otun Ustinde) ayak-elde, dyz-
lara dayanyp, penjelerde (d6rt ayaklap) eme-
dekleme.

5. Polda (yerde) bir tarapdaky ayak-
elde (sag el, sag ayak) dyzlara dayanyp,
penjelere sOyenip emedeklemek.

6. Polda dyzlar we bileklere dayanyp,
erkin emedeklemek (99-njy surat).

7. Owrenilen usullaryn kémeginde vyup,
planka, baryerin (baryerlerifi beyikligi 50-

99-njy surat.
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60 sm -dan pes bolmaly dal) asagyndan
emedeklap gegcmek.

8. Gimnastik oturgycda 50 sm-dan pes
bolmadyk beyiklikde c¢ekilen yUpun asagyn-
dan emedeklap gecmek.

9. Saga we c¢epe emedeklemek.

10. Yere vyatyp, beyikligi 40 sm-dan pes
bolmadyk baryerin asagyndan emedekle-
mek.

Emedeklemegin durli usullaryny o&wren-
mekde Unsi hereketleri dogry yerine ye-
tirmége bermeli. Son emedeklemek uky-
bynyzyn derejesine seredip, endik we
basarnyklarynyzy &sduarersiniz. Onun Ggin
emedeklemek baryerleri yodajygyna on
Owrenilen denagramlylygy saklamak magk-
lary bilen bile emedeklemegin durli usul-
lary gatnasyan magsklar girizilyar.

[N

. Emedekleme diyip nama aydylyar?
2. Emedekleme magklary haysy hasi-
yetleri 6sdirmage kdédmek beryar?
. Emedeklemeginn nahili masklary bar?
. Emedeklemek masklaryny dogry
yerine yetirmek Ucin nédmelere Uns
bermeli?

AW
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7. Asyp gecmek we dyrmasmak

Siz asakda gimnastika diwary we otur-
gyjy boyunca dyrmasyp c¢ykmagy, baryer-
lerden asyp gecmegi, tanapa dyrmasyp cyk-
magy Owrenersiniz. Bu masklar amaly &h-
miyete eye bolup, sizde c¢akganlygy, ba-
tyrlygy, cydamlylygy terbiyeleyar. Gimnastika
diwaryna we oturgyjyna dyrmasyp c¢ykmak
bolsa hereketlerin biri-birine dogry gel-
megini O0sdirméage, boy-syraty kadaly se-
kilendirmage kémek beryar. Bu masklary
owrenmekde gimnastika diwary, gimnastik
oturgy¢, egilen merdiwan we basga sport
enjamlaryndan peydalanarsynyz.

Gimnastika diwaryna dyrmasyp c¢cykmak
we onun esasynda yerine yetirilydn magk-
lar:

1. Onki synplarda gecilen, gimnastik otur-
gy¢ we gimnastika diwary boyunca dyr-
masyp c¢ykmagyn duarli usullary bilen gec-
mek.

2. Gimnastika diwarynda dyrmasyp yorap,
30° cenli burcda yerlesdirilen oturgyja gec-
mek we ondan dusmek (100-nji surat).

3. Gimnastika diwarynda gapdal tarap
bilen dyrmasyp yoéremek.

4. Gimnastika diwarynda arka bilen dyr-
masyp yoremek.

5. Gimnastika diwary hem-de gimnastik
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100-nji surat.

oturgyc boyunca dyrmasmagy gecilen basga
durli usullar bilen bilelikde yerine yetirmek.
Bur¢g edip goylan gimnastik oturgyja dyr-
masmagy owrenmek Ucin kémekc¢i masklar:
1. Gimnastik oturgycdan yéremek: oturgy-
jyn cetinden el bilen tutup, dyzlara daya-

nan yagdayda o©ne we arka emedeklemek.
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2. llki bilen 25°-30°, son 45° cenli burg-
da goylan oturgycda dyrmasyp yoéremek.

3. Gimnastik oturgycdan gimnastika di-
waryna dyrmasyp gecmek we dismek.

4. Gimnastik oturgycda ayaklary durli
yagdaylarda: bukulen, uzadylan yagdayda,
ayagyn ujunda, ayasyny doly basyp durma-
Syp ¢ykmak.

5. Dyrmasyp yoéremegin su usullaryny
egilen tarapa seredip yerine yetirmek.

Tanaba dyrmasyp c¢ykmak

Tanaba dyrmasyp c¢ykmagy onun Ug¢
usuly arkaly gowy oOwrenip bilersiniz. Bas-
langy¢ yagday — uzadylan ellerde asylyp
durmak. 1-nji usul —ayaklar dyzdan bukulyar
we tanap bir ayagyn dyzdan bukudlen vyeri
ikinji ayagyn dabany bilen tutulyar, el Dbir-
neme bukulyar. 2-nji usul —bir wagtda ayak-
lar dogrulanyp, eller bukulyar we goéwre
yokary cekilyar (eli ele goymaly dal). 3-niji
usul — tanaby ayaklar bilen tutup durup,
eller bilen yzly-yzyna yokarrakdan tutulyar
(101-nji surat).

Tanaba dyrmasyp c¢ykmaga tayyarlyk
magsklarynyn kabirleri bilen tanysdyryarys:

1. Ayaklary duwlne dirap, tanapda asy-

lyp durmak.
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101-nji surat.

N

Gymyldap duran tanapda asylyp dur-
(gymyldamak amplitudasy 25° c¢enli).
Tanapda asylyp ayaklary gymyldatmak.
Tanapda asylyp elleri gymyldatmak.
Asylyp durup ayagy klikrege dartmak.
Baglanan tanaba dyrmasyp c¢ykmak.
1 —5-nji magklary duwulnsiz tanapda
yerine yetirmek.

Tanaby ayak bilen tutmagy ilki bilen
stulda, skameykada oturan yagdayda Ow-
renmek mimkin.

3
o
L

NOoOOkW

Baryerden asyp gecmek

Munun dgin berilydn koémekgi masklar:
1. Polda duran gimnastik oturgycdan is-

lendik usulda asyp gecmek.
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102-nji surat.

103-nji surat.

2. Ayaklary nobat bilen gecirip asmak.

3. Baryerden agdarylyp gecmek usulynda
asmak.

4. Ellere dayanyp, ayaklary go6terip bok-
mek (102-nji surat).

5. Eller we ayaklar bilen dayanyp asyp
gecmek (103-nji surat).

6. Durli 6wrenilen usullary basga masklar
(yoremek, ylgamak, bdkmek, denagramlylygy
saklamak, dyrmasyp c¢ykmak) bilen bile asyp
gecmek.

Asyp gecmek masgklary hem sag, hem
cep tarapdan yerine yetiriimeli:

1. 4-5 m yéremek (cun dem almak we
cykarmak).

2. Pola berkidilen gimnastik oturgyja dort

ayak bolup dyrmasmak.
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3.3-4 m yoremek (gimnastik oturgycda
dikligine).

4. 20-30° burc astynda berkidilen gim-
nastik oturgyja dyzlarda dyrmasyp, gimnas-
tika diwaryna gecmek.

5. Gimnastik oturgycda mayda &adimler
bilen ilki sag, sonra c¢ep tarapa yoOre-
mek.

6. Ennit (20° bur¢ astynda) goylan gim-
nastik oturgyja (islendik usulda) dyrmas-
mak.

7.4-5 m ybéremek (gimnastik oturgyc-
daky cisirilen toplarynn Ustinden atlemek).

1. Dyrmasyp c¢ykmak we asyp gec-
mek magklary nahili hasiyetleri 06s-
daryar?

2. Tanaba dyrmasmak né&ce usulda
owrenilyar?

3. Tanaba dyrmasyp c¢ykmak Ggin
nahili tayyarlyk goérmeli?

4. Baryerden asyp gecmekde nahili
masklary gosup yerine yetirmek
muimkin?

8. Yonekey we garysyk
asylmak masklary

Asylys masklary ybnekey we garysyk
asylys masklaryndan ybaratdyr.

. . . 6 — Bedenterbiye, 3-nji synp 81



Yénekey asylys masklarynyfi gérnisleri:

1. Asylmak.

2. Sag (cep) ayagy bukup asylmak.

3. Ayaklary bukip asylmak.

4. Sag (cep) ayagy One, gapdal tarap-
lara, arka hereketlendirip asylmak.

5. Ayaklary gapdal taraplara acan yag-
dayda asylmak.

6. Sag (cep) ayagy ©One, cep (sag) aya-
gy arka uzadyp asylmak.

Yénekey asylyslardan boékip dismek
yarym dikelip durup galmak yagdayynda
amala asyrylyar.

Munda goéwrani denagramlylykda tutup
durmak Uugin eller 6ne uzadylyar.

Garysyk asylys masklarynyn gérnusgleri:

1. Dik duran yagdayda asylmak (104-
nji surat).

2. Dayanja ayagy goyan yagdayda asy-
lyp, eli (sag we c¢ep eli nobat bilen)
gapdala dusurmek (105-nji surat).

104-nji surat. 105-nji surat.
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106-njy surat. 107 -nji surat.

3. Ayaklary dik goétermek we dik durup
asylan yagdayda ayaklary bukmek (nobat
bilen sag we c¢ep ayagy).

4. Dikligine asylyp ayagy goétermek we
eli dusurmegi bilelikde alyp barmak.

5. Dikligine asylan yagdayda elleri epmek.

6. 3-5-nji magklary dikelip asylmak bilen
yerine yetirmek.

7. Bir ayakda yatyp asylmak (106-njy
surat).

8. Yatyp asylyp elleri epmek (107-nji su-
rat).

9. Dik durup asylmakdan yatyp asylmaga
gecmek we tersine yerine yetirmek.

10. Commalan yagdayda asylmakdan ya-
typ asylysa gecmek we tersine.

11. Arkanlygyna asylmak (108-nji surat).

12. Arka tarap bilen dikelip asylmak.

13. Arkan yatyp asylmak (109-njy surat).

14. Gapdal (sag, cep tarap) bilen yatyp
asylmak.
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108-nji surat. 109-njy surat.

110-njy surat. 111-nji surat.

15. Commalyp asylmak (110-njy surat).

16. Dikelip asylmakdan gapdal (sag,
cep) tarap bilen asylmaga gecmek (111-
nji surat).

17. Yatyp asylmakdan gapdal (sag,
cep) tarap bilen asylmaga gecmek.

18. Dikligine asylmalarynn ybnekey gor-
nuglerini elleri nobat bilen gapdala du-
surip, ayaklary hereketlendirip yerine yetir-
mek.
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1. Asylys masklary diyip naméa ay-
dylyar?

. Olarynyn nace goérnusi bar?

. Garysyk asylys masklary nahili yzy-
giderlikde O6wrenilyar?

4. Yonekey asylys masklarynyn nahili
goérnuglerini  bilyarsiniz?

W N

9. Tans masklary

Tans magklary cagalarda milli tans here-
ketleri baradaky dusunjeleri déredyar, olarda
calasynlyk, goézellik, naziklik yaly zerur ha-
siyetleri 6sduryar.

Tans magklaryny yerine yetirmek boy-sy-
ratyn sekillenmegine kdmek edyar. Bu magk-
lar bilen yzygiderli mesgullanmak c¢agalardaky
dinlemek ukybyny hem-de ritmi duymagy
Osduryar, hereketleri sazyn tizliginin 6zger-
megine seredip yerine yetirmek endiklerini
emele getirydr, sazyn yerine yetirilmegi bol-
sa duygulara tasir guyjuni artdyryar.

Yénekey tans magsklaryny cagalar bilen
déwre guran yagdayda, nyzamda, seyle hem,
ikiden, Gc¢den, doértden yayylan hatarda
gecirilyar.

Masklary siz sanamak, aydym aytmak
we saz calynmak bilen yerine yetirseniz
josgunlyrak bolar.
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Néame Uc¢in bedenterbiye derslerinde tans
masklary yerine yetirilyar? Sebébi sportun
gimnastika, akrobatika, buzda figuraly tay-
mak yaly goérnislerinden tans elementleri
berk orun eyelapdir. Eger okuwgylar gel-
jekde seyle sport gornusleri bilen mesgul-
lansalar olara bedenterbiye derslerinde tans
magklaryndan alan endikleri hékman k&émek
eder.

1. Tans magklary cagalarda haysy ha-
siyetleri 6sduryar?

2. Yoénekey tans masklary nahili ye-
rine yetirilyar?

3. Name 4¢in tans masklaryny saz
bilen yerine yetirmeli?

4. Néame dc¢in tans magsklary beden-
terbiye derslerinde-de &wrenilyar?

10. Akrobatika masklary

Akrobatika masklarynyn kémeginde ca-
galarda guycg, ceyelik, batyrlyk, cakganlyk
we berklik 6sdurilip, denagramlylygy sak-
lamak hasiyetleri kamillesdirilyar.

Akrobatika masklary sportun kép goér-
nugleri, ayratyn hem, suwa bdkmek, buzda
figuraly taymak, sport gimnastikasy, yenil
atletika, futbol, woleybol, basketbol, gand-
bol ukyplaryny tizrak eyelemage ko&mek-
lesyar.
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Akrobatika masklarynyn kémeginde otu-
ran, arkan yatan we dik yagdayda toga-
lanmagy (arka, gapdal tarapa), 6éne asyr at-
magy, pilcede dik durmagy &wrenersiniz.

Bu masklary éwrenmek yumak bolmaga
tayyarlayan masklardan baglanyar:

1. Goéwrani 6ne, ayaklaryn arasyna cun
egmek.

2. Ayagyn tutus ayasyna goyup cun di-
kelip, baldyrlary iki el bilen tutmak.

2. Ayagyn tutus ayasyna goyup cun di-
kelip, baldyrlary iki el bilen tutmak.

3. Arkan yatyp, ayaklary kikrege buk-
mek.

4. Ayaklary uzadyp oturyp, 6ne egilmek.

5. Ayaklary dogry uzadyp oturmak we
dyzlary kukrege goétermek hem-de gowrani
ayaklar tarapa egmek.

6. Edil su masky dyzlary goétermezden,
baldyrlary iki el bilen tutan yagdayda yerine
yetirmek.

Tayyarlyk masklaryny vyerine yetireniniz-
den sofn yumak bolup oturmaga gecmek.

Yumak bolmak diyip, bukilen ayaklary
eller bilen géwranin 6ndnde tutandaky yag-
daya aydylyar. Munda elin penjeleri bal-
dyrlary tutyar.

Oturan yagdayda yygrylmak. Polda otu-

ryp dyzlar bukudlyar, dabanlar birneme gin-
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112-nji surat. 113-nji surat. 114-nji surat.

rak goyulyar, eller bilen dyzyn asagyndan
tutulyar we ayaklar kikrege dartylyar, dyz-
lar acylyar, kelle dyzlarynn arasyna egilyar
(112-nji surat).

Arkan yatan yagdayda yumak bolmak.
Munda ayaklar kuikrege bukilyar, eller
bilen baldyrlar tutulyar we dyzlar eginlere,
eginler bolsa dyzlara tarap cekilyar, dyzlar
acylyar, kelle dyzlaryn arasyna egilyar
(113-nji surat).

Commalmak yagdayynda yumak bolmak.
Ayaklary bir daban ginliginde acgyp, da-
banlary parallel goyan yagdayda cun com-
malmak (ilki bilen ayaklaryin uclarynda,
son bolsa tutus dabanlarda), géwrani dyz-
lara tarap egmek we kellani dyzlarynn ara-
syna egmek (114-nji surat).

Yygrylmagy 6wrenenden son, asyr at-
magy Owrenmage gegcilyar.

Dyz bilen duran yagdayda gapdal tarapa
asyr atmak. Bu masklary &wrenmegi dyz
bilen yumak bolup durup, gapdal tarapa
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asyr atmakdan baslamaly. Onun G¢in du-
sekde ya-da halyda c¢ep gapdal bilen du-
rup, dyz bilen baslangy¢ yagdayda du-
rulyar, dyzy cun bukip, géwre we kelle
birneme egilyar.

Bir dyzda durup gapdal tarapa asyr at-
mak. Dulsege cep gapdal bilen cep dyzy
goyup, eli pola dirap turun (sag ayagy
gapdal tarapa uzadyp, ujuny pola dirén).

Cep eli biakup, tirsekleri pola dirép, cep
tarapa asyr atmak. Bu hereketi edil cep
ayak bilen duran yaly sag dyzda durup gal-
yanca dowam edip we c¢ep ayagy uzadyp,
ayagyn uclary pola direlyar.

Kiikrekde yatyp elleri yokary gbteren
yagdaydan gapdal taraplara asyr atmak.

Elleri yokary gbteren yagdayda arka
egilen yagdaydan gapdal taraplara asyr at-
mak, arka asyr atanda yumak bolup al-
mak.

Dikelip oturan yagdayda elleri yere dirép
o6ne asyr atmak. Dikelip oturan yagdayda
eller 6ne goyulyar, kelle egilyar, pilgani
yere degirip, asyr atylyar. One asyr aty-
landan son, dikelip dayanmak yagdayyna
gaydylyar (115-nji surat).

Arka asyr atmak diyip kelleden as-
mazdan goéwre bodlekleri pola yzygiderli
degyan akrobatika magklaryna aydylyar.
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115-nji surat.

116-njy surat.

Owrenmek usullary: ayaklary acyp di-
kelip dayanmakdan dabanlara asyr atyp
yumak bolup, kellani 6ne egip gecmek. Tiz
arka asyr atyp, pilce disege degen wag-
tynda elleri kellanin yanyna goyup, dayanyp
asyr atyp gecmek yagdayyna gaytmak (116-
njy surat).

Pilcede dik durmak. Arka asyr atmagy
gutarandan son eller bilen bilden tutup we

117-nji surat.
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gbwre bilen ayaklar bir c¢yzykda bolar
yaly edip goéwrani dogurlamaly (117-nji
surat).

—_—

. N&ahili akrobatika masklary bar?

2. Yygrylmak masklary nahili yerine
yetirilyar?

3. Togalanmakda we asyr atmakda
namelere Uns bermeli?

4. Pilgcede dik durmak maskyny yeri-

ne yetirip bilyarsinizmi?

11. Dayanyp bokmek

Dyzlara dayanmak yagdayynda békmek,
ayaklary acyp boékip dismek (gimnastik koz-
yolynn inine goyulyar). Kozyola dyzlarda
békip ¢ykandan son dabanlara oturyp, eller
arka uzadylyar we gbéwre birneme o&ne
egilyar, sondan son birden elleri 6ne-yokary
silkip, dabanlardan goéterilip, esbap-enjam-
lardan bat alyp we gerilip bokip dusyar.

Mesgullanyany goramak. Munda mugal-
lym bokiap dusulyan yere yakyn duryar.

Zerur bolanda ol okuwgyny kikreginin
asagyndan ya-da bilinden tutup, gorayar
(bu békyan adamyn nahili yagdayda yykyl-
yandygyna bagly).
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Gimnastik kozyola dikelip dayanmak bilen
békip, gerilip bdékip dismek (kozyol
gapdalyna goyulyar, beyikligi 100-120 sm).
Ayaklar bilen batlanandan son, canaklyk-
baldyr bognundan bikllen yagdayda dyzdan
ayaklary goéterip, dabana oturyp, eller bilen
kozyola dayanmak. Tizlik bilen dogrulanyp,
yokary batlanmak we onurga sdtininin kuk-
rek hem-de bil boéleklerinden gerilip, elleri
yokary-6ne goterip bdkmek. Su yagdayy
yere gelip digyance saklamak (118-nji su-
rat).

Dayanyp bdkmegi 6wrenmegin yzygi-
derligi:

a) polda dikelip dayanmak yagdayyndan
yokary bokip dusmek;

118-nji surat.
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b) gimnastik oturgycda, pes togalak agac-
da dik durup bo6kup, yere dik dismek;

¢) bir yerden durup iki ayakda bok-
mek;

d) 4-5 adim vylgap gelip békmek;

e) kbépruden iki ayakda silkinip, ayak-
lary kikrege c¢enli cekip boékmek;

a) kopriden iki ayakda silkinip, en-
jama dayanyp, ayaklary kikrege cekip
boékmek;

f) 4-6 &dim ylgap gelip, iki ayakda bat-
lanyp, 80 sm beyiklikddki yumsak disege
(gat-gat edip diselen gimnastika disek-
lerine) dyzlap, son erkin bokip, yumsak
dismek;

g) 4-6 adim vyerden ylgap gelip, iki
ayakda batlanyp, yumsak disege commal-
mak we bokip yumsak dismek;

h) f maskyny kozyolda vyerine yetir-
mek;

i) g maskyny kozyolda yerine yetir-
mek.

We sonunda, 4-6 &dimden ylgap gelip,
80 sm beyiklikdaki kozyoldan iki elde
dayanyp, ayaklary acyp bdékmek (119-njy
surat).

Mesgullanyan adamyn yagdayyna se-
redip kikrek astyndan ya-da bilinden tutup
goralyar.
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119-njy surat.

1. Dayanyp bdkmek diyip nama ay-
dylyar?

2. Dayanyp békmek masklary haysy
sypatlary kamillesdiryar?

3. Dayanyp bdkmegi dogry yerine ye-
tirmek Ucin haysy masklary yerine
yetirmeli?

4. Haysy sport goérnuslerinde dayanyp
békmek masklary ulanylyar?

12. Yoéremek

Hazirki zaman “Yenil atletikasy” — bu
sport ylgawy, y6nekey ylgamak, bdékmek,
zynmak yaly gorndsleri 6z icine alyan kop-
gobresden ybaratdyr. “Yenil atletika” mask-
larynyn képdurliligi, olarynn peydasynyn ulu-
lygy, fiziki yuklem&ni dolandyrmak mim-
kingiligi, peydalanylyan enjemlaryn c¢ylsy-
rymly daldigi, yenil atletika bilen her bir sah-
syn mesgullanmagy mumkin bolan k&pgu-
likleyin sport goérntsine owrldi.
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Yéremek — adamyn bir yerden basga
yere gecmegindaki yonekey usul bolup,
durli yasdaky adamlar Gg¢in ajayyp beden
masky hasaplanyar. Uzak wagtlap we bir
tekiz ybérande bedendaki hemme myssalar
diyen vyaly isleyar, organizmdéaki ylrek-gan
damar, dem alys we basga sistemalaryn
isi guyjeyar. Bedenterbiye magky hok-
minde adaty yoéremek hem ilki bilen sag-
dynlasdyryar. Sonun U¢in ynsan cagalykdan
ybremage mataclik duyyar. Emma bu bi-
len kanagatlanyp bolmayar. Dogry we
owadan yoéremek Ucin asakdakylara amal
edin:

1. 1—2-nji synplarda O&wrenilenleri yada
salyn.

2. Boy-syratynyzy dik tutan yagdayda
uly, erkin adim basyp yoéran.

3. Tempinizi &zgerdip yoéran.

4. Uzyn &dim basyp yoéran.

5. Dyzy yokara goéterip yoran.

6. Adimlerini tizligini 6zgerdip yoran.

7. Adim uzynlygyny we tizligi Gytgedip
yoran.

8. Baryerlerin Ustinden asgyp yoran.

9. Bellenilen yodajyklar boyuncga yoéran.

10. Bellenilen yodajyklar boyunca tempi
6zgerdip yoéran.

11. Bellenilen yodajyklar boyunca adim-
lerin  uzynlygyny we tizligini 6zgerdip yoran.
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12. Yarym dikelip yoran.
13. Dikelip oturyp yoéran.

1. Yenil atletikanyn nahili gdérnisleri
bar?

“Atletika” nahili manyny anladyar?
Yoremek diyip ndma aydylyar?

. Yéremek masklary nahili yerine ye-
tirilyar?

il

13. Ylgamak

Ylgamak — bir yerden basga yere gec-
megin c¢altlandyrylan usulydyr.

Ylganda bedend&aki myssa toparlarynyn
hemmesi diyen yaly ise dusyar, ylrek-gan
damar, dem alys we basga sistemalaryn isi
guyclenyar, madda calsygy gowulasyar (120-
nji surat).

Ylgamaga tayyarlyk masklary:

1. Ayagyn ucglarynda yanasyk &adim bas-
mak bilen ylgamak.

120-nji surat.
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2. Dyzy belent goéterip ylgamak.

3. Gin adim taslap ylgamak.

4. Ayagyn uclarynda ylgamak.

5. Yodajyk boyunca dyzy belent géterip

ylgamak.

6. Bellenilen 80—110 sm-li yodajykdan
ylgamak.

7. Ayagyn uclaryny icerik burup vyl-
gamak.

8. Her 3—4 &adimden son topun Ustin-
den asyp ylgamak.

9. Her 4—5 &adimden son sgertli bar-
yerlerden bdkip ylgamak.

10. Ddrli tizlikde ylgamak, meselem,
10 m yuwaslyk bilen, sonra 15 m tiz yl-
gamak, son hayallagyp tiz ybéremége gec-
mek.

11. 40 m aralyga tiz ylgamak.

12. 2x30 m-e tiz ylgamak.

13. Baryerlerden gecip ylgamak.

14. 3 minudyn dowamynda yuwas Yyl-
gamak.

Ine sundan son startdan ylgamak bilen
tanysarsynyz.

Yokary startdan ylgamak asakdaky yzy-
giderlikde o6wrenilyar:

“Starta durun!” buyrugy berlende, start
¢cyzygyna durulyar: bir ayagy start c¢yzy-
gynda, ikinjisi yarym &dim arkada bolyar,
dabanlar biri-birine yakyn goylup, géwranin
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agyrlygy iki ayaga hem den boéliunyar, eller
gapdala dusurilyar hem-de géwre birneme
one egilyar, eller bukulyar, bir el 6nde,
ikinjisi arkada, ayaklar birneme bukulen,
gbwranin agyrlygy onki ayaga dusdrilyar
(121-nji surat).

“Yigan!” (“Mars!”) buyrugy berlende,
okuwcgylar ylgayarlar. Ofide duran ayaga
sbyenip, yzky ayagyn baldyryny we elleri
one-yokary tiz cykarylyar. llIki bilen ayagyn
uclarynda ylgayarlar. Tizligin artmagy bilen
adimler caltlandyrylyar.

Pes start asakdaky yzygiderlikde yerine
yetirilyar:

“Starta durun!” buyrugy boyunca cep
(sag) ayagy koprak bukdp, start gyzygyndan
20—30 sm arkada, sag (cep) ayagyn ujy
onde duran cep (sag) ayakdan 20—25 sm
arkada goyulyar. Eller start ¢yzygyna egin
ginliginden birneme ginrak, bas barmak icki
tarapa, basgalary dasary seredilen bolyar
(122-nji surat).

122-nji surat.

121-nji surat.
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“‘Dykgat!” buyrugy boyunca ayaklar aza-
jyk dogrulanyp, basga ayagyn dyzy yerden
dzalyar, goéwrani azajyk O6ne-yokary go-
terip, gdéwranin agyrlygy iki el bilen 6nki
ayaga dusdurilyar.

“Yigan!” (“Mars!”) buyrugy boyunca ca-
galar ylgamaga baslayarlar.

“Starta durun” buyrugynda goy-
berilyan yalnyslyklar:

1-nji yalinys (123-nji surat).

Asyr namani nadogry edyar?

Kellesi...

Seredisi...

Bili...

Startda seyle agdayda duranda mys-
salar 6ran dartylan bolyar.

2-nji yalnys (124-nji surat).

Abdulla Gnsuni bir yere jemledi, em-
ma...

Eli...

Gowre agyrlygy...

123-nji surat. 125-nji surat.

124-nji surat.
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Abdulla seyle yagdayda &ran kép guyc
sarp eder. Batlanma gowsak bolyar.

3-nji yalnys  (125-nji surat).

Aman goéwresi bosasan yagdayda dur,
emma...

Gowre agyrlygy...

Eli...

Aman dabanda oturanlygy ucin baslan-
gy¢ yagdayy dogry eyelemek ona 0&ran
kyn.

“‘Dykgat!”” buyrugynda goyberilyan yalnys-
lyklar:

4-nji yalilys (126-njy surat).

Hasanyn unsuni bir yere toplamagy néa-
dogry, sebabi...

Kellesi...

Bili...

Bil myssalary 6ninden dartylyp baslayar,
sonun Ucgin ol wagtdan 6n dogrulanyar.

126-njy surat. 128-niji surat.

127-nji surat.
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5-nji yalilys (127-nji surat).

Husana yalnysyny dusundirip berin.

Dyz bogunlary...

Canaklyk bdlegi...

Elleri...

Sular yaly yagdaylar tiz-tizden dus gelip
duryar.

6-njy yalflys (128-nji surat).

Asyr tiz startdan turmagy g6z o6ninde
tutupdyr, emma...

Canaklyk bdlegi...

Dyzy...

Seyle yagdaydan birinji adimi hi¢ hacan
tiz temp bilen atlemek mimkin dal, sebabi
dyz boguny dogurlanan.

“‘Mars!” buyrugynda goyberilyan yalnyslar:

7-nji yalnys (129-njy surat).

Aman gowresini dogrulap aldy, emma...

Arkada duran ayagy...

Baldyry ya-da canaklygy...

Ol Dbirinji adimini gijréak basyar.

129-njy surat. 131-nji surat.

130-njy surat.
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8-nji yalnys (130-njy surat).

Kemal ayaklaryny isledyar, emma...

Silkinyan ayagy...

Gowre egilmeqi...

Birinji adimi ginrak basyar, emma aya-
gyny yuwaslyk bilen goyyar. Netijjede Kemal
6zunin dostlaryndan yzda galyp gidyar.

9-njy yalilys (131-nji surat).

Batyr onatja dogrulanyp aldy, emma...

Elleri...

Silkinyan ayagy...

Netijede ylgamak ritmi bozulyar we Ba-
tyr Ggin tizligi yokarlandyrmaga miUmkin-
cilik bolmayar.

Siz onun yene nahili yagdaylaryny aydyp
bilersiniz?

Aralyga ylgamakda goyberilyan yalnyslar:

1-nji yalilys (132-nji surat).

Asyr namani nadogry edyéar?

Kellesi...

Gowresinin yokarky bdlegi...

132-nji surat. 133-nji surat.
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Sonun Ucin ayaklary 6ndnde vyeterli de-
rejede dogry goyulmayar.

2-nji yalilys (133-nji surat).

Bayramyn haysy yalnyslyklaryny bildifiz?

Ayaklary...

Elleri...

Yigamakda goyberilydn basga yalfyslyklar
hakynda mugallymynyzdan soran we yl-
ganynyzda bu yalnyslyklary goyberman.

1. Startda durmagyn nace goérnusi bar?

2. Startda duranda we ylganda nahili
yalfiyslary etmeli dal?

3. Dogry starta durmak we ylgamak
Ucin ndmelere Uns bermelidigini
bilip aldynyzmy?

14. Bokmek

Bokmegi 6dwrenmekdaki yzygiderligin esa-
sy wezipesi c¢agalaryn 1-2-nji synplarda
eyeldan bokmage degqisli endik we basar-
nyklaryny kamillesdirmek, olarda yokary
netijeleri gazanmak mumkingiligini beryan in
onat tehniki usullaryny 6wrenmekden yba-
ratdyr. Mundan basga-da, cagalar ylgap ge-
lip beyiklikden “towsup gecmek” hem-de
uzynlyga “ayagy bukup” usullarynda békmek

yollaryny &wrenerler.
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134-nji surat.

Ylgap gelip uzynlyga “ayagy bukip”
békende goyberilydan yalnyslar:

1-nji yalilys (134-nji surat).

Uzynlyga bdkende in kdép dus gelyan
yalnyslar— gowre, el we ayaklaryn bir
wagtda den hereket etmezligidir. Surata
seredip seyle yalnyslary tapyn.

2-nji yalnys (135-nji surat).

Samyrat ugcmak ugruny birden Gytgetdi...

Gowresi...

Batlanyan ayagy...

135-nji surat. 137-nji surat.

136-njy surat.
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Bu yagdayda ylgamak tizligi 6éran guycli
tormozlanyar we ucmak beyikligi uly ah-
miyete eye bolman galyar.

3-nji yalilys (136-njy surat).

Asyr yalnysyny dizetmek Uugin nédme
etmeli?

Silkinyan ayagyny...

Gowresinin  yokarky bdlegini...

Onun ugus ugry Oréan yapgyt. S$Sonun
Ucin ucus wagtynda ol ayaklaryny yeterli
derejede 06ne c¢ykaryp bilmeyar.

4-nji yalilys (137-nji surat).

Meredin howada ucmagy nahili bolyar?

Gowresinin  yokarky bdlegi...

Silkinyan ayagy...

Meret yalnysyny dizetmeli.

5-nji yalnys (138-nji surat).

Name Ugcin Tirkesifi ucusy ofat dal? Ye-
rinden gozgananda ol ¢epe 6ran koép egilip
gitdi, netijede ucus wagtynda denagram-

138-nji surat. 140-njy surat.

139-njy surat.
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lylygyny vyitirdi. Indi dogry dismegi UGgin zor
bermeli.

6-njy yalfilys (139-njy surat).

Name Ucgin Atajan nadogry edyar?

Ayaklary...

Netijede, b6kmek uzynlygy birnace san-
timetre gysgalyar. Atajana maslahat bermek
gerek.

7-nji yalnys (140-njy surat).

Bu — yaman!

Dyzlary...

Yere disende ayaklaryny bikmek kyn,
munda goéwrani disme nokadyna c¢enli do-
gurlamaga mumkingilik bolmayar. B6kyan
adam arka yykylyar.

8-nji yaliys (141-nji surat).

Bu yalnys tiz-tizden dus gelyar.

El...

Kawagtlar canaklyk bélegi bilen dusulyér.
Siz yalnys gdyberdiniz. Dlisende ayagy 6ne
oréan kop uzatdynyz. Indi siz dayanmaga
mejbursynyz.

9-njy yalilys (142-nji surat).

Bu okuwcgy boékulyéan hendekden c¢ykyp

141-nji surat. 142-nji surat.
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gitdi we onun hereket guyji saklanyp galdy.
Ayaklary name ucin beyle boldy?

Siz békmek wagtynda goyberilyan basga
yalfiyslyklary bilyarsinizmi?

Dogry bé6kmek asakdaky yzygider-
likde o6wrenilyar:

1. Bir yerde durup uzynlyga b&kmek.

2. Silkinmek yerinden 40 — 50 sm uzak-
da, 15 -20 sm beyiklikde cekilen ylupden bir
yerde durup békmek.

3. “Adimlap” boéklp, silkinen ayak bilen
dismek.

4. “Adimlap” boklp, iki ayaga dismek.

5. Netije Ugin “adimlap” békmek.

6. Ylgap gelip “ayaklary bikmek” usu-
lynda uzynlyga bdékmek.

7. Netije Gc¢in bir yerde durup b&kmek.

8. Netije Uc¢in ylgap gelip bokmek.

Yigap gelip beyiklige “towsup
gecmek” usulynda békmek

Békmek. 30 — 45° burg astynda planka
tarap ylgap gelmek, ylgamak aralygy 7 -9
adim (6wrenmegin basynda 4¢ doért adim).
Silkinmek planka 25 — 40 sm yetmezden
yerine yetirilyar (sag tarapdan ylgap gelende
cep ayaga silkinilyar), plankadan ilki bilen
yokary silkilen (planka yakyn duran), son
basga ayak asyrylyar. Silkinen ayakda, plan-
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143-nji surat.

kadan asyp sag gapdal bilen yere du-
sulyar. Goéwre plankadan asyan wagtynda
one — silkinen ayaga tarap egilyar. Eller
silkinende uc¢magy ansatlasdyrmak mak-
sadynda guyc¢ bilen yokary hereketlen-
dirilyar (143-nji surat).

Beyiklige bdékmekde goyberilyan vyal-
nyslar:

1-nji yalnys (144-nji surat).

Okuwgy néahili yalnys goyberdi?

Bu yagdayda ylgap gelmek burgy na-
dogry saylanypdyr, sonun ugin beyiklige

144-nji surat. 145-nji surat.
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békmek-den gbzlenen netijani gazanyp bil-
meyar.

2-nji yalnys (145-nji surat).

Aman biutin Unsini yerinden gozganmak
tabsyrygyny yerine yetirmage beripdir,
emma...

Ahyrkysyndan o6nki adimi...

Netijede, ahyrky &dime gecmekde ya-
da gyssanmazdan gecmek sowly bolmayar
we yerinden gozganma uzalyp gidyar.

Beyiklige bdkmegi 6éwrenmekde asakda-
kylara Uns berin:

1. Ylgan wagtynyzda tizligi kemeltman.

2. Silkinmek wagtynda silkinyan ayak
doly dogurlanmayar.

3. Bir ayakda silkinmé&ge we iki ayakda
dismage calysyn.

4. Silkinyan ayagy dyzdan bukUp yoka-
ry-6ne hereketlendirin.

5. Ugus wagtynda eli 6ne-yokary uza-
dyn.

6. Ucus wagtynda silkyédn ayagy silkin-
yan ayagyn yanyna cekin.

7. Silkinis yerini anyk nysana alyn.

8. Ylgamagy caltlandyryn.

9. Ylgamagy silkinmek bilen utgasdyryn.

10. Silkinme we ucus wagtynda goéw-
ranin yagdayyny saklan.

11. Ucan wagtynyzda yumak bolun.
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12. Dismezden 06N ayagy O©nNe uzadyn,
ayagyn ayasyny bir-birine yakyn, eginden
gin bolmadyk yagdayda goyun we com-
malyp oturyp eli 6ne uzadyn.

1. Bokmegin nahili goérnuslerini  bilyarsi-
niz?

2. Uzynlyga dogry bdkmek ugin néahi-
li masklary yerine yetirmeli?

3. Cagalar bodkende nahili yaliyslykla-
ry goyberyarler?

4. Ylgap gelip uzynlyga “ayagy bu-
kiip” bdkmek usuly nahili yzygider-
likde Owrenilyar?

5. Ylgap gelip beyiklige “towsup gec-
mek” usuly nahili yzygiderlikde &w-
renilyar?

15. Zynmak

Kici topy kellanin arkasyndan eginden asy-
ryp zynmak Ucin zynylyan tarapa seredilip
durulyar, cep ayak o6nde (sag el bilen zy-
nylanda), ayagyn ayalaryna dayanylyar, toply
el 6nde, kellanin beyikliginde, cep el islendik
yagdayda bolyar. Su yagdayda sag ayagyn
ayasyna agyrlyk taslanyp durulyar (ayagyn ujy
saga burulyar) we dyzdan bukulyar, sag el
asaga-arka-gapdal tarapa uzadylyar, gbwre
aylanyar we saga egilyar, cep el yokary
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146-njy surat. 147-nji surat. 148-nji surat.

goterilyar (dartylyar). Suna dogry gelyan
yagdayda sag ayagyn ujy we dyzy cepe
aylanyar. |lki ayak hem dogurlanyar we sag
ayak arka direlyar. Sunuii bilen bir wagtda
sag el tizlik bilen eginii Ustinden o6ne-
yokary hereketlenyar. Top 45° burcda zy-
nylyar. Zynmakdan son géwre &zUnin agyr-
lyk guyjunin tasirinde 6ne egilyar, sag aya-
ga tarap bokip goybermek bolyar.

Top zyrnimakdaky yagdaylar:

Topy tutmakdaky yalfiyslyk (146-njy surat).

Top hemme barmaklar bilen tutulyar (147-
nji surat).

Top zynylanda seyle tutulmaly (148-nji su-
rat).

Bir adimden zynmak (149-njy surat).

Yigap gelip zynmak (150-nji surat).

Bir &dimden calsyryp &dim taslap zynmak
(151-n;ji surat).

Topy zynanda goyberilyan yalnyslyk-
lar:

1-nji yalnys (152-nji surat).

Aman elini onatja edip yaydy, emma...
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149-njy surat. 150-nji surat.

151-nji surat.

Canaklyk bdlegi...

Sag ayagy...

Aman su yagdaydan onat zynyp bil-
meyar. Sebabi ol su yagdayda bokyar
we zynmak gowy netijje bermeyar.

2-nji yalnys (153-nji surat).

Calsyrma &adim onat vyerine yetirilen,
emma...

Zynyan el...

Ine sunun G¢in Hasanda zynmak Ggin
moéhim el myssasynyn guyji biderek
112



152-nji surat. 153-nji surat.

yitirilyar. Hasana dusindirin, ol nadogry
edyar we dogry yagdayy go6rkezin.

Top zynylan mahalynda c¢agalaryn goy-
berydn basga vyalnyslary hakynda mugal-
lymynyzdan soran.

Top zynmagy ©o6wrenmegin yzygi-
derligi:

1. Topy 12-15 m c¢enli bolan aralykdan
nysana zynmak, nysan—3 m Dbeyiklikde
yerlesen 1x1 m Olgegli agac tagtasy.

2. Topy uzakraga bokdurmek ucgin di-
wara urmak.

3. Topy ©Owrenilen wusullar bilen uzaga
zynmak.

4. Topy Kkellanin arkasyndan, eginden
asyryp synmak.

Zynmak masklarynda 6ziniz yasan in
ybnekey toplardan (¢cageli top, plast-
massa topunyn icine gum salnan) peyda-
lanyn.
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1. Topy kellanin arkasyndan, egin-
den asyryp zynmak nahili oéwre-
nilyar?

2. Zynmak né&hili yzygiderlikde O6w-
redilyar?

3. Topy zynmakda na&hili yalnyslyklar
goyberilyar?

16. Futbol

Futbol — halkynn sdyyan oynudyr. Onuni
watany Angliya hasaplansa-da, oynun an-
satlygy, kada-kanunlarynyn yoénekey dizi-
lendigi, méhumi her bir adam arkayyn
mesgullanyp bilydndigi dg¢in hem futbol
bitin dinyade meshur bolup gitdi, her bir
halk ony o&6zuninki diyip hasaplayar. Su
sebapden futbola halk oyny, millionlaryn
oyny, diyilyar.

Futbol — y6rite meydanda pdkgi bilen
oynalyar. Her bir komandada on birden
oyungy bolup, olar ayratyn hujumcgiler, ya-
rym gorayjylar, gorayjylar we derwezeca
boltnyar.

Hujumciler basdesin derwezesine hijum
edyarler. Olarynn wezipesi pdkgini ussatlyk
bilen alyp barmak we derweza anyk dep-
mek.

Gorayjylar 6z derwezelerini béasdesin
hijuminden gorayarlar, 6z nobatynda
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154-nji surat.

basdesinden pd&kgini alyp ony tizlik bilen
6z hudjumcilerine gegiryarler.

Yarym gorayjylar goragda we hijimde
oynayarlar, sunun Gg¢in in gydamly we onat
tayyarlanan oyuncgylar hasaplanyarlar.

Derwezeci — basdesin hujumi wagtynda
derwezadni pokgi girmekden saklayan oyun-
cy. Dine derwezecilere p&dkgini eli bilen
oynamak rugsat edilen (154-nji surat).

Pokgini tutup almak derwezecinin esasy
wezipesi. Bu adatca iki el bilen amala asgy-
rylyar. Derwezecgi pokgini eli bilen tutup
almagy we urup gaytarmagy mumKkin.
Emma hijumcilere, yarym gorayjylara we
gorayjylara oyun wagtynda pdkga ellerini
degirmek mumkin dal.

Pbékgini taslamak. Eger-de pokgi hay-
sydyr oyungynyn urmagy bilen meydanyn
dasarysyna c¢ykyp gitse, oyun togtadylyar.

PoOkgi urlanda ayaklar eginin ginliginde
gerilip goyulyar. Po6kgini tutan eller tir-
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155-nji surat.

156-njy surat.

sekden birneme buUkilyar we yokary go-
terilip, kelleden arka gecirilyar. Géwre aza-
jyk arka egilyar, ayaklarynn dyzy bukdulip,
gbwranin agyrlygy dabanlara dusurilyar.

Topy oyna girizmekde elin barmaklary
su yagdayda bolyar (155-nji surat).

Futbol meydanynyn yanyndan pd&kgini
oyna girizmek (156-njy surat).

Ayagyn Gdstinin arka bdlegi bilen p6kgi
depmek. Bu usul kép taraplary bilen aya-
gyn Gastunin icki bdélegi bilen depmage
menzeyar (157-nji surat).

157 -nji surat.
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158-nji surat.

Pbkgé kelle bilen urmak. Pokgini kelle
bilen urmak oynun dowamynda hem ahyr-
Ky poOkgi uranda hem, yoldaglaryna pd&kgi
asyrmakda hem ulanylyar. Emma c¢aga-
laryn oyny wagtynda, sapaklarda bolar-
bolmaza pdkgini kelle bilen urmak onfat
dal. Bu wusuly assa-yuwaslyk bilen 06w-
renmeli (158-nji surat).

Futbol k&6p sport oyunlary yaly ca-
galarda edermenlik we Dberkligi, unsluligi
we cakganlygy terbiyeleyar. Oyungylar oy-
nun dowamynda her hili tizlikde ylgamak,
bokmek, topy alyp yoéremek, ayak we
kellede topy uzatmak hereketlerini yerine
yetiryar. Su sebapli futboly gowy oyna-
mak Uc¢in guygli, ¢ydamly, cakgan we
digbi bolmalysyriyz.
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. Futbol né&hili oyun hasaplanyéar?

. Futbol komandalarynda naceden
oyungy oynayar?

3. Komandadaky oyungylar oyun wag-
ty nahili wezipeleri yerine yetir-
yarler?

4. Ozbegistandaky nahili futbol ko-
mandalaryny Dbilyarsiniz?

5. Eger-de po6kgi meydandan dasa
cykyp gitse, oyna nahili girizil-
yar?

6. Futbolgy oyny onat oynamagy

dgin haysy héasiyetlerini 6sdur-

meli?

N =

17. Futbolgy ligcin umumy
osdiriji masklar

Cagalar, futboly gowy oynamak Ucin yo-
nekeyje fiziki hasiyetleri 6sdirmek yeterli
daldir. Munun Ugin siz elbetde oyun hereke-
tini we usullaryny yerine yetirmekde olardan
dogry peydalanmagy hem bilmelisifiz.

Gowy oynamak Ugcin difie 6ne seredip yl-
gamak dal, eysem arka bilen 6ne ylgamaly
bolyar. Yene sag we cep tarap bilen gap-
dala adim taslap ylgamaly. Duran yerde tiz
aylanmak we durmagy oOwrenersiniz. Diymek,
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futbolcy hemme hereketleri we usullary
oran tiz yerine yetirmelidir.
Elbetde, bularyn hemmesini &wrenmegi-

nizde umumy &sduriji masklar kémek be-
rer.

Yilgamak masklaryny oéwrenin:

a) o6ne ylgamak;

b) arka bilen finise ylgamak;

¢) sag we c¢ep tarapa gapdal &adim
taglap ylgamak;

d) duran yerden 10— 12 m tiz ylga-
mak;

e) duran yerde ka cep ayakda, ka sag
ayakda bokmek;

a) uly tizlikde “yylanyzy” edip ylgamak;

f) birden ugry &6zgerdip, topy sutinjik-
lerden aylap alyp gecmek;

g) finise arka bilen “yylanyzy” ylgamak.

Bokmek masklaryny owrenmek iugin
yumuslar:

1. Bir we iki ayakda ylpde bdkmek.

2. Cep we sag ayak bilen caykanyp bok-
mek.

3. 30 —40 sm beyiklikdaki baryerlerin
ustinden bokmek.

4. Duran yerden uzynlyga békmek.

5. Yokary asylyp goylan topa békip kel-
lani degirmek.
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6. Iki ayak bilen 6ne bdkmek.
7. Gimnastik oturgyja gapdal tarap
bilen bokip c¢ykmak we bokip diusmek.

1. N&dme ug¢in futbolgy U¢in umumy
o6sduriji magklar zerur?

2. Futbolgy nahili ylgamak magklaryny
yerine vyetirip durmaly?

3. Nahili békmek magklary futbolgy-
nyn yumusglaryndan yer almaly?

18. Futbolgynyn hereketleri
we usullary

Hereketlenme asakdakylary 6z icine al-
yar. ylgamak, békmek, togtamak, aylan-
mak.

Futbolgynynn esasy oyun usullary — bu
pokgini depmek, ayak bilen podkgini duruz-
mak we alyp yo6remek, basdesden pdkgini
almak. Derwezecinin 6z oyun hereketleri
bar: eli bilen p&dkgini tutup almak we
urup gaytarmak, pokgini elinden taslandan
son ayak bilen depmek.

Oyunda ylgamagyn durli usullaryny bok-
mek, togtamak, aylanmak bilen bile alyp
barmak futbolgynyn hereketlenisine mahsus
bolan héasiyet hasaplanyar. Pokgini depmek
futbol oynamagyn esasy serisdesidir.
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Ayagyn ustunin icki we dasky bdlekleri
bilen pokgini alyp yoéremek. Yigap gelip
pokgini ayagyn udstlinin ortasy bilen dep-
mek.

Dasky tarapdan togalanyp gelydn p&k-
gini ayagyn ustunin icki tarapy bilen tog-
tatmak.

P6kga ayak we kelle bilen ddrli usul-
larda urulyar. Ayagyn ayasynyn icki ta-
rapy bilen depmek, esasan, gysga we or-
ta aralyga pokgini oklamakda, seyle hem,
nysana yakyn aralykdan depmekde ula-
nylyar.

D6s bilen podkgini togtatmak futbolda
6ran mohim usullardan biridir. Bu — oyun-
da tiz-tizden anylyan netijeli usuldyr. P&k-
gini duruzandan son futbolcy oyun he-
reketini baslayar. Ol pokgini 6zi alyp yo-
remegi, yoldasyna bermegi ya-da derweza
anyk depmegi mumkin we basggalar.

1. Futbolgynyn hereket usulyna name-
ler giryar?

2. Futbolgynyn oyun usullary name-
lerden ybarat?

3. Futbolgy oyun wagtynda néhili
hereket we wusullary ulanyar?
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19. Basketbol

Basketbol 1891-njy yylda ABS$S-nyn Mas-
sacusets statyndaky bedenterbiye mugal-
lymy Jeyms Neysmit tarapyndan ,dore-
dilen”.

Basketbol meydanynyn iki tarapdaky su-
tinlere sebetjikler asylan bolyar. Basketbol
komanda oyny bolup, oyun 28 x 15 m
O6lcegdaki meydanda, 5 oyungysy bolan
komandalarynn arasynda 40 minudyri dowa-
mynda (4 sany boélum) gegcirilyar. Her bir
komanda hUjum edip béasdesin sebetjigine
pokgi taslamaga we 06z nobatynda bas-
deslerin  hdjumlerini gaytarmaga calysyar.
In koép pokgi taslan komanda yeniji bolup
cykyar.

Basketbol inlisce s6z bolup, basket —se-
bet, ball — pbkgi diyen manyny anladyar.
Basketbol topunyn toéweregi erkekler Ggin
74,9 sm-dan 78 sm c¢enli, agyrlygy 567
gr-dan 650 gr cenli. Ayallar Gc¢in bolsa
72,4 sm-dan 73,7 sm c¢enli, agyrlygy 510
gr-dan 567 gr cenli bolyar.

Eger siz basketbol oynamagy isleseniz,
guycli, c¢ydamly, cakgan, dusbi bolmalysy-
nyz.

Eziz cagalar, onat basketbolgylaryn mey-
danda tiz ylgayandygyny, hemise ylgamak
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ugruny we tizligini 6zgerdyandigini, pokgini
eyelap almaga calysyandygyny ya-da ony
sebede taslaysyny goérensiniz. Olar oyun
wagtynda birnace on gezek bokyarler we yl-
gamak masklaryny yerine yetiryarler. Munun
Ucin beden taydan onat tayyarlanan, gu-
ycli bolmalysynyz.

Sonun Ugin basketbolgylar her gin esa-
sy fiziki sypatlaryny, yagny c¢ydamlylyk,
tizlik, guyjuni  &sdurmelidirler.

Cydamly bolmak oyun wagtynda yada-
mazlyga, hemme hereket we usullary dog-
ry yerine yetirmage koémek beryar.

Tizlik basdesini yetip, ondan ozmak
Ucin gerek. Guygc beyige bodékmage, pok-
gini uzaga zynmak Ug¢in zerur.

1. Basketbol nahili oynalyar?

2. Basketbol s6zinin manysyny bil-
yarsinizmi?

3. Basketbol meydanynyn ululygy
we topun agyrlygy néce?

20. Basketbolgy licin umumy
osdiriji masklar

KOép masklar hemme sport oyunlarynda
sziki sypartlaryny &6sdirmek Ugin ulanylyar.
Yagny, ylgamak, bdkmek magklary. Emma
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159-njy surat.

basketbolgylar képrak mesgullanmaly magklar
hem bar.

1. YUpde bokmegini her hili usullary (bir
we iki ayakda), ayaklary calsyryp bdkmek
(159-njy surat).

2. Gimnastik oturgyja gapdal tarap bilen
duran yagdayda sag we c¢ep tarapa ki
ayakda bokup gecmek.

3. Bir-birinize gapdal durup ellerinizden
tutup 15 m aralyga c¢enli sag, c¢ep, iki
ayakda bokip ylgamak (160-njy surat).

4. Bir-birine gargy oturyp eller zynjyr
goérniginde tutulyar. Birinji 6ne, ikinji arka
denine boékmek (161-nji surat).

5. Barha ginelyan arygy c¢yzyp, onun in

160-njy surat. 161-nji surat. 162-nji surat.
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gin yerinden bo6kmegi 6wrenmage calysyn.
Munda siz ayaklaryn uclarynda boékmége
Uns berin (162-nji surat).

Basketbol topuny zynmak:

1. Topy iki elde kelleden asyryp uzaga
atmak.

2. Topy iki el bilen pesden uzaga zynmak.

3. DOsden topy bir ya-da iki bilen anyk
nysana we uzaga zynmak.

1. Haysy masklar basketbolgy ucgin
m&hum hasaplanyar?

2. Basketbol topuny zynmagyn néace
gdérnusini bilyarsiniz?

3. Umumy 0&sddiriji masklar basket-
bolca ndme Ugin gerek?

21. Basketbolgynyn hereketleri
we usullary

Basketboldaky esasy oyun hereketlerine:
topy alyp yo6remek, aylanmak, bdkmek,
togtamak, zynmak, topy bermek hem-de
tutup almak giryar. Sebede top taslamak
basketboldaky in esasy usullardan biridir.
Topy sebede anyk taslamagy yerine ye-
tirmége tayyarlanmak komandanyn huju-
mindaki esasy mazmuny dizyar, sebede
distirmek — onun esasy maksadydyr.
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b)

163-nji a, b suratlar.

Topy bir we iki el bilen, duran vyer-
den ya-da bokmek, ylgap gelmek bilen,
elde tutup durup zynmak mimkin (163-
njia, b suratlar).

Topy nahili alyp yoéremeli? Bir elin pen-
jeleri bilen top yere urlandan son elin be-
yikligine c¢enli gaydyp geler yaly edip. Em-
ma topy alyp ybéremek wagtynda basket-
bolcynyn durmak yagdayyny yatdan cykar-
maly dal. Eger topy sag el bilen alyp yo6-
reseniz, cep ayak yarym adim onde bolyar.

Penjeler topun yokarky-arka tarapyna
goyan yagdayda tutup durulyar. Topy alyp
yoremek Ug¢in sag el bilen 6ne-asaga dur-
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tilyar. Yéne top birneme 6nunizde, gap-
dal tarapda, elbetde basdesin elinden uzag-
rakda bolsun. Ana sonda meydanda name
bolup duranyny onat goéryarsiniz, koman-
danyzyn agzasy amatly yagdaya c¢ykandan
son ona topy tizlik bilen berersiniz.

Top wuzadylanda c¢ep el topy uzadyp,
yza cekilyar. Top yoldagyn amatly tara-
pyna gegcirilyar.

Topy tutup almak — bu usulyn kdme-
ginde oyungy topy anyk eyelap, ondan
sonky hujum hereketlerine baslayar. Topy
darli usulda bir we iki elde, duran yerde
we boklp tutup almak mumkin.

Eziz cagalar, topy tutup alanynyzdan
son siz in makul hereketi yerine yetir-
yarsiniz: topy alyp yoéreyarsiniz, ony tizlik
bilen yoldasynyza ya-da sebede zynyar-
synyz.

Topy iki el bilen tutup almak topy eye-
lemegin in yonekey we anyk usulydyr. Eger
top oyunca dos ya-da kelle beyikliginde
yakynlasyan bolsa, onda elleri topa gargy
cykarmak, barmaklary bosrak goymak, topun
goéwrimine seredende kigirak waronkany
emele getirmeli. Top ilki barmaklar bilen
tutulyar (aya bilen dal), eller bolsa dése
tarap bukulyar. Elleri bukip ucup gelyan
topun urulmak guayjini kemeldyan purzin
gornugli hereket hasaplanyar.
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Sebede oklanan topun anyk bolmagy
ucin ayak we ellerin bir den hereket-
lenmegi moéhim &hmiyete eye. Bu usuly
dogry yerine yetirmek Uc¢in commalyp
oturmak bilen bir wagtda topy doése
yakynlasdyrmaly. Son ayagy dogrulamak
bilen bir wagtda top sebede tarap
yokaryrak edip zynylyar.

1. Basketbolgynyn nahili esasy here-
ketleri we usullary bar?

2. Topy nahili alyp y6éremeli?

3. Topy tutup almakda, sebede anyk
top zynmakda nahili hereketler ye-
rine vyetirilyar?

22. Woleybol

Woleybol — bu iki komandanyn arasynda
el bilen gecirilyan oyun. Ol yo6rite 18 x 9 m
ululygyndaky meydanda oynalyar. Meydanyn
ortasy tor bilen boélinen bolup, ol kesgitli
beyiklikde asylyar.

Her bir komandada 6 dan oyungy bolup,
6z meydanlarynda duryarlar we topy torun
ustinden asyryp zynyarlar, ol bé&sdeslerin
meydanyna dusmese yenilyar, munda bé&s-
des komanda bir ocko berilyar, yone olar
muna yol bermezlige calysyarlar. Oyunda
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haysy komanda 25 ocko toplasa (iki tapa-
wut bilen), sol komanda yeniji hasaplanyar.

Komandadaky oyungylaryn sany esasy
we zapasdaky oyungylar bilen bilelikde 12
adamdan ko6p bolmaly dal. Meydanda 6
sany oyungy oyny baslayar we dususygyn
dowamynda islendik oyungy zapasdakylar
bilen c¢algyrylmagy mumkin.

1. Woleybol oyny futbol we basket-
boldan né&hili tapawutlanyar?

2. Woleybol meydanynyrni ululygy néace?

3. Woleybolda nagce oyungy bolyar?

23. Woleybolgy ligin umumy
osduriji masklar

Woleybol oyny josgunlylygy, owadanlygy
bilen tapawutlanyp duryar. Sunun Ucin bu
oyun woleybolgcydan hereketlerin barabar
bolmagyny, calasynlygy, mayysgaklygy we
bukulip bilijiligi, fiziki giy¢c we duygurlygy
talap edyar. Woleybolgylaryn elleri we
ayaklary guycli bolmaly. Ayratyn hem, wo-
leybolgylar el barmaklaryny guycli 6sdur-
mekleri moéhimdir. Munun UGg¢in  yzygiderli
yorite bedenterbiye magklary vyerine yeti-
rilmeli.

. . . 9 — Bedenterbiye, 3-nji synp 129



Elin penjesini kamillesdirmek (gin
masklar:

a) elin penjesini saga we c¢epe ayla-
mak;

b) tanapa asylan, agyrlygy 200—300
gramly dasy estafeta tayajygyna dolamak;

¢) diwaryn o6nunde penjelere dayanyp
duran yagdayda eli bukmek we yaymak.

Elin myssalaryny berklesdirmek ugin
masklar:

a) pola dayanyp yatan yagdayda eli buk-
mek we yaymak;

b) yluzme-ylz duran yagdayda el tu-
tusyp, nobat bilen eli bukmek we yay-
mak;

¢) ayaklar gapdala gerilen, eller gapdal
tarapa uzadylan, gbéwrani sag we c¢ep
tarapa birden aylamak;

d) 1 kg-ly cisirme topy pese tutup du-
ran yagdayda eli tirsekden bikmek we
yaymak;

e) dbésden iki el bilen woleybol topuny
zyimak;

a) iki el bilen, woleybol topuny torun Us-
tinden anyk asyrmak.

Ayak myssalaryny berkitmek iigin
masklar:

a) duran yerde bir we iki ayakda bok-
mek;
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b) baryerlerin Ustinden bo6kip gecmek;

¢) ylgap gelip, iki ayak bilen batlanyp,
asyp goylan zada eli degirmek;

d) pola c¢yzylan tegeleklerii icine bdk-
mek;

e) yupde bir we iki ayakda bdkmek;

a) topy yokara zynyp tutup almak;

f) eller 6ne uzadylan, dik oturyp turmak;

g) bir we iki ayakda boéklup, gapdala we
arka aylanmak.

1. Woleybolgy nahili sypatlara eye
bolmaly?

2. Woleybol bilen mesgullanmaga bas-
lamak Ucin n&hili masklary yerine
yetirmeli?

3. Elin penjesi, el we ayak myssa-
laryny Osdduriji magklary &zbasdak
yerine yetirip duryarsynyzmy?

24. Woleybolgynyn hereketleri
we usullary

Woleybol bilen mesgullanmak — beden
taydan Osusi onatlasdyrmagyn we saglygy
berkitmegin netijeli serigsdesidir. Woleybol
oynunyn o&ozbolusly ayratynlygy elin topa
gysga wagt degmegi hasaplanyar. Woley-
bolda topy elde saklamaga rugsat edil-
meyar.
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Woleybol oynundaky esasy yagday we
usullar — woleybolgylarynn durmak yagdayy,
topy asyrmak, hijumde zynmak, topy ber-
mek. Woleybolgy oyun wagtynda meydan-
da hereketlenyar. Bu hereketlenma esasy
tayyarlyk — oyungynyn durmak yagdayydyr.
Oyun topy bermekden baslanyar.

Woleybolgcynyri durmak yagdayy. Ol aya-
gy bukmek derejesine goéra tapawtulan-
dyrylyar: yokarky, orta, pes (164-nji su-
rat). Ayagyn esasy yagdayy bir hili be-
yiklikde, birneme bukllen, ayaklar biri-bi-
rinden 20-30 sm aralykda parallel goylan,
eller 6nde birneme bukilen, gbéwre o6ne
ongakly kop egilmeyar.

Meydanda hereketlenip yoéremek, ylgamak
ya-da bOkmek bilen yerine yetirilyar.

Topy asyrmak — topy oyna girizmek usul-
laryndan biri. Topy torun Ustinden agyp béas-
desin meydanyna duser yaly edip zynmaly.

164-nji surat.
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165-nji surat.

Topy pesden oyna girizmek — woley-
bolda topy kabul etmekdaki moéhim
hereket hasaplanyar, munda oyuncgy topy
yere degirmezligi ucgin tiz hereketlenmeli
(165-nji surat).

Topy tutup almak — goramak usuly ha-
saplanyp, onun kdmeginde top eyelap alyn-
yar we oyun dowam edyar. Sondan son
komandanyn oyungylary topy U¢ gezege
cenli bir ya-da iki el bilen bir-birine asyr-
yarlar.

Topy uzatmak - woleybolgynyn oyny
dowam etmegi Uc¢in topy yoldasyna asyrmak
ya-da basdesin meydanyna gecirmekdir.

Oyny owrenmek ug¢in masklar
Woleybol oynunynn esasy hereketlerini
éwrenin:
1. Kellanin dstinden iki el bilen topy
zynmak.
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Cagalar, topy zynmagy o6wrenmek, ko6-
mekci magky yerine yetirmekden baglanyar.
Woleybol topuny kellanini Ustinden yokara
zyAmakda — barmaklar gorizontal yagdayda
yerlesdirilen, tirsekler 6ne-yokara uzadylan
bolyar. Ayaklary dyzdan birneme bukup,
kellani yokara gé6terip, topy kellanin Us-
tinden gymyldadyp, ona barmaklar yuwaslyk
bilen degirilyar, ony pese dustrmezlik Ggin
calysylyar.

Topy her bir dirtmezden 61 bir wagtyn
6zinde el tirsekden bukllyar. Topy yokara
uzatmagy yerine yetirmekde géwre we el
bir wagtda uzadylyp baslanyar (166-
njy surat).

2. |ki el bilen yokardan topy uzatmak.
Bu in kép yayran usul hasaplanyar. Topy

166-njy surat. 167-nji surat.
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arka uzadanda (basdese arka bilen duran
yagday-da) siz topunn asagynda hereketlen-
yarsiniz. Munda ellerin 6nki bdlegi kellanin
Ustinde vyerlesen bolyar. Topy uzatmak eli
tirsekden acmak hasabyna yerine yetirilyar
we onfurga sutuni, bil hem-de doés bdlegini
bir wagtda bUkmek bilen gbéwre arka here-
ketlendirilyar.

3. Jabdt-jabdt bolup topy iki el bilen
yokardan oklamak. Bir-birinize 2—3 m
aralykda ylzbe-ylz duran yagdayda iki el
bilen topy yokardan anyk oklamaga ca-
lysyn. Topy oklamak wagtynda penjeler
kelleden yokarrak yerlesyar. Ayak we eli
bir wagtda dogurlanyp top urup gayta-
rylyar (167-nji surat).

4. Topy iki el bilen pesden kabul etmek.
Bu hereket jubut-jublt bolup 6wrenilyar. Bir
oyungy topy yokardan iki el bilen zynmagy
yerine yetiryar, basgasy bolsa iki el bilen
topy pesden kabul etmegi dwrenyar.

Bu usulda topy kabul etmek wagtynda
goéwre birneme dik ya-da ©one egilen yag-
dayda, eller dogry, O©ne-asaga dusurilen,
tirsekler O6zara yakynlasdyrylyp, penjeler
bile tutulyar.

Top el penjelerinii yokarsyna deger yaly
edip hereket etmeli. Munun Ggin eli topun
ucup gelyan ugruna tarap goymaly, sonda
elin barmaklary anyk degyar we top bir
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168-nji surat.

adamyn boyy beyikligine gaydyar (168-
nji surat).

5. Topy asakdan torun Ustiinden agyrmak.
Oyungy 5—6 m aralykda woleybol tory
tarapa ylgayar. Ayaklar egin ginliginde,
acylyp eplenyar. Birinji ayak ikinji ayak-
dan yarym &adim O6ne goyulyar. Sondan son
gbwre One egilyar we sag el arka uza-
dylyar. Son top c¢ep el bilen yokara zy-
nylyar we sag elin ayasy bilen gaty urul-
yar.

Bu hereketi yerine yetirmekde, elbetde,
topy torun Ustinden asyryp gecirmelisiniz.
Topy asyrmagy yumruk bilen hem yerine
yetirmeginiz  mimkin.

1. Woleybolun 6zbolugly ayratynlyk-lary
namelerden ybarat?

2. Woleybolgy oyun wagtynda nahili
durmaly?
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3. Top oyna nahili girizilyar?
4. Woleybolda nahili esasy hereket we
usullar bar?

25. Hereketli oyunlar

Cagalar! Hereketli oyunlar sizinh beden
taydan guycli bolup 6smeginize, saglygynyzy
gowulasdyrmaga, taplanmagyrnyza, organiz-
minizi we umumy i$ ukyplaryfyzy yene-de
berklesmegine kdédmek edyar. Seyle hem,
hereketli oyunlar dostlugy, guramacylygy
we watansdyujilik ruhuny terbiyeleyar. Oy-
ny dolandyrmak ug¢in sudya we onun ko-
mekgileri bellenyar.

Oyun prosesinde 06zbasdak ya-da vyol-
daglary bilen bile k&bir mesele boyunca
karar kabul etmek ukyplary emele gelyar.

Seylelik bilen, oyunlar c¢agalaryn dur-
musynda uly &hmiyete eyedir. Diymek 06n-
den alnan bilimleri berkitmek Ug¢in oyun-
lary yygy-yygydan oynap durmak pey-
dalydyr.

Giindiz we gije
Oyun meydanynda ya-da zalda gegirilyar.
Meydanyn ortasyna bir-birden 1-1,5 m ara-
lykda c¢yzyklar g¢yzylyar, ¢yzygyn iki tarapyn-
da 10-20 m aralyk uzaklykda “dyler’ belle-
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nilyar. Oyungylar “Gundiz” we “Gije” koman-
dalaryna bolunip, merkezdaki ¢yzyklarda ny-
zama duryarlar. Olar bir-birlerine seredip ya-
da gapdal taraplary bilen, ya-da “Oylerine”
seredip nyzama duryarlar (169-njy a surat).

Mugallym birden “Gundiz!” diyip buyruk
beryar. Munda “Gije” komandasynyn oyungy-
lary &zlerininn “Oyleri’ne gacmaly, “Gundiz”
komandasynyn oyungylary bolsa olary tut-
maly (169-njy b surat). Sondan son tutulan
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oyungylar sanalyar we olar yene-de koman-
dasyna gaydyp gelyarler. Komandalar yene-
de merkezdaki c¢yzyklara nyzama duryarlar.
Oyun dowam edyar. Mugallym “Gije!” buyru-
gyny berende “GuUndiz” komandasynyn oyun-
cylary ozlerinin “dyleri’ne gacgyarlar. Oyunda
kdéprak oyungylary tutan komanda yenijidir.

Ylgamak estafetasy

Oyuncgylar ¢ komanda boélunip, mey-
danda nyzama duryarlar. Meydanyn bir
tarapyna start ¢yzygy cyzylyar. Ondan 15—
20 m anyrda arasy 1,5 m edip U¢ sany
halka goyulyar.

Mugallymyn buyrugy berlenden son, ko-
mandanyn birinji oyungylary startdan ylgap
cykyarlar, o6ntnde duran tegelekleri ay-
lanyp, son sag tarapdan arkasyna gay-
dyarlar we startda duran nobatdaky oyun-
¢cynyn ayasyna elini degiryarler we 06z-
lerinifi  yerlerine baryp duryarlar. Nobatdaky
oyungylar hem oyny edil seyle edip ye-
rine vyetiryarler., Oyun 2-3 gezek gay-
talanyar. Ylgamagy basgalara garanda O6n-
rak yerine yetiren komanda oyunda yeniji
hasaplanyar.

Uzakraga gecip wagt utmak

Oyungylar iki komanda (meselem, “Gok-
lere” we “Gyzyllara”) boélunyéarler. Olaryn her
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170-nji surat.

birinde ylgayanlar we atyanlar bolyar. Aty-
anlaryn renklerine dogry gelyan ici gum-
dan doldurylan haltajyklar berilyar (170-
nji surat).

Oyungylar meydanda bellenilen start ¢y-
zygyna yerlegyarler. Mugallymyn buyru-
gyndan son atyanlar haltajyklaryny mim-
kingadar uzakraga zynimaga calysyarlar.
Ylgayanlar bolsa renki &6zinin koman-
dasyna dogry gelyan haltajyklardan birini
alyp, start c¢yzygyna tizlik bilen gaydyp
gelmége calysyarlar. Haysy komandanyn
ylgayanlary haltajyklar bilen start c¢yzygyna
on vyetip gelse, su komanda bir ocgko
berilyar. Sundan son ylgayanlar atyanla-
ryn, atyanlar bolsa ylgayanlarynn vyerlerine
durup, oyun 8 —10 gezek gaytalanyar.
K6p ocko yygan komanda yenijidir.
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Gilli top
(6zbek halk oyny)

Hemme oyungylar ayaklaryny gowsu-
ryp, tobwerek emele getirip oturyarlar.
Bir enebasy bellenilyar, ol téweregin da-
synda duryar. Irki wagtlarda bu oyunda
renkli halatlardan peydalanylypdyr, indi bol-
sa mekdep sertlerinde renkli toplardan
peydalanmak makul. Top oyungylardan
birinin elinde bolyar. Enebasy ondan
séhelce wuzakda duryar.

Mugallym buyruk beren dessine topy
tdwerekde (6nunden ylalasyga goéra ka
sagdan, k& c¢epden) bir-birlerine berip
baglayarlar. Enebasy tOweregin dasynda
ylgap, topy yanyndaky yoldasyna berip
yetismedik oyunca elini degirmage ca-
lysyar. Oyuncylar topy tizrdk almaga ca-
lysyp, ellerini uzadyp duryarlar. Topy tutan
oyunca el degirilenden sonfl enebasy bilen
yerlerini calysyarlar. Sondan son oyun ta-
zeden Dbaglanyar.

Harplar bilen estafeta

Oncakly uly bolmadyk kartonlara harplar
yazyp goyulyar. Oyun baglanmazyndan 06n
oyunbasy ya-da mugallym her bir komanda
dcin haysydyr bir sézi anladyan harplary
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bolip beryar. Harplar start c¢yzygyndan
10—-15 m 0©nde goyulyar.

Mugallymyn buyrugyndan son start ¢y-
zygynyn ondndaki hatarda duran oyun-
cylarynn Dbirinjileri ylgap baryp harplardan
birini alyp, start c¢yzygynyn icgerisine ar-
kasy bilen goyyar. Birinji oyungy harpy
goyandan son ikinji oyungy ylgap gidyéar
we ol hem basga bir harpy alyp gayd-
yar, ondan son Uucgunji oyungy we $.m.
Ahyrky harpy alyp getirip goyandan son,
nobatdaky oyungy harplary agdaryp gorip,
harplardan s&z emele getirip, sesli okayar
we ony biltin komanda gaytalayar. Son-
dan son oyun gutaryp, yenijler anyklan-

4

yar.

Towerekden téwerege

Oyungylar birnace toparlara bdlunyarler
we start ¢yzygynyn onidnde nyzama  dur-
yarlar. Her bir toparyn o6ninde start cy-
zygyndan finise cenli diametri 25 -30 sm
bolan 10 — 12 sany téwerek cyzylyar.

Oyunbasynyn buyrugy bilen birinji duran
oyuncgylar téwerekden tdwerege bokip bas-
layarlar we finise yetende, arka ylgap gay-
dyarlar. Birinji bolup ylgap gelenler toparyna
bir ocko berilydr. Oyun birndce gezek gay-
talanandan son ockolar hasaplap c¢ykylyar,
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képrak ocko toplan topar yeniji hasap-
lanyar.

Azdarhanyn guyrugyny tut

Oyunda 10— 12 adam gatnagyar. Olar
yzly-yzyna duryarlar. Her bir oyungy o6nundaki
oyungynyn egnine elini goyup duryar. Ha-
tarda birinji bolup duran oyungy azdarhanyn
kellesi, ahyrynda durany guyrugy bolup ha-
saplanyar.

Mugallymyn buyrugyndan son azdarhanyn
kellesi ayagyny tutmaga calysyar, yagny
hataryri ahyrynda duran okuwgyny. Ahyrda
duran oyungylar 6énde duran oyungylardan
gacmaga, yagny ahyrky oyuncgyny tutdur-
mazlyga calysyarlar. Eger 6ninde duran
oyungy ahyrynda duran oyungyny tutup alsa,
onda tutulan oyungy azdarhanyn kellesi bo-
lup galyar. Sondan soi oyun tdzeden bas-
lanyar. Cakgan oyuncgylar héweslendirilyarler.

1. Hereketli oyunlar cagalarda haysy
sypatlary &sdurip terbiyeleyar?

2. Siz 6zbek halk oyunlaryndan hay-
sylaryny Dbilyarsiniz?

3. Yokarda berlen oyunlardan haysy
biri size koéprak yakdy?

4. Haysy oyun size yakyn dostlar tap-
magynyza kémek etdi?
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Baba-mamanyzdan, ata-enenizden
cagalygynda gowy go6rip oynan
oyunlaryny soran we olardan bi-
rinin oynalmak tertibini yazyp gelin.

26. Yiizme

Ozbegistan 6zUnifi yaplary, kanallary, kol-
leri, derya we emeli suw howdanlaryna eye
gunegli Ulkedir. Syrderya, Amyderya, Ze-
rewsan, Cyrgyk, Bozsuw, Angren, Ak-
derya, Garaderya yaly deryalaryn kenarla-
rynda yasayan halk gadymdan durmus ze-
rurlygy bolan ylzmegi &wrenipdirler.

Yurdumyzda vyiizis sportunyf baslangyc
déwri 1924 — 1925-nji yyllara dogry gelyaér.
1930-njy yylda Daskentde, Andijanda taze
gérnisdaki suwy yyladylan 50 metrli bas-
seynler guruldy we vyaryslar gecirilip bas-
landy. 1939-njy yylda Ozbegistan Yizis fe-
derasiyasy doéredildi.

1949-1955-nji yyllarda Andijan, Dagkent,
Namangan, Kokant saherlerinde 25 metrli
basseynler gurlup, ulanmaga berildi we
olaryn yanynda ylzmek boyunca c¢agalar
we yetginjekler sport mekdepleri acgyldy.
K6p gecman vyuzuiji sportgylaryn hatarlary
gifieldi. Olardan Yuriy Frolow 1954-nji yylda
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200 metre batterflyay usulynda ylUzmek
boyunca yurdumyzyn cempiony we rekord-
¢cysy boldy.

1960—1964-nji yyllarda Swetlana Baba-
nina 100 m-e brass usulynda vyuzidp, iki
gezek jahan rekordyny ornatdy. Natalya Us-
tinowa ilen Tokio olimpiadasynda gatnasdy.

Garassyzlyk gazanylandan son yuzis
sporty 6nkiaden hem &sdurildi. Bizin sport-
cylarymyz Aziya, jahan c¢empionatlary we
Olimpiya oyunlarynda yzygiderli gatnasyp
gelyarler.

Yizmegifi kaébir usullary bilen tanysyn:

1. Db6sde krol usulynda yuzmek (171-
nji surat).

2. Brass usulynda yuzmek (172-nji su-
rat).

3. Arkan krol usulynda ytzmek (173-nji
surat).

Yizmegi 6éwrenmek Ugin gury vyerde
berilydn umumy 0&sduriji we yorite beden
masgklaryny yerine yetirmeli. Munda ylUz-
mage degisli usullarynynn hereketlerini  ye-
rine yetiryarsiniz. Meselem, gimnastik otur-
gyjyna doésuniz bilen yatyp krol usulynyn
hereketlerini yerine yetirmek mimkin we
basgalar.

. . . 10 — Bedenterbiya, 3-nji synp 145



171-nji surat. 172-nji surat.
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1. Ozbegistanda né&hili yuzulydn bas-
seynler bar?

2. Yurdumyzda hacandan baslap yu-
zUs sporty &sdarildi?




173-nji surat.

3. Yizmegifi nahili usullaryny bar?
4. Yiuzmezden 61 nahili masklary
yerine yetirmeli?
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Sportun goérniisleri we sport barada
maglumatlar

1. Gimnastika

Gimnastikanyn G¢ goérnusi bar:

1. Esasy gimnastika (gigiyenik gimnas-
tika).

2. Sport gimnastikasy

3. Gimnastikanyi amaly goérnusleri.

Bu gornisleri hem 6z nobatynda birnace
gornlglere boélinyar. Meselem, esasy gim-
nastika asakdakylardan ybaratdyr:

a) nyzama durmak magsklary;

b) umumy &sduriji magklar;

¢) gigiyenik gimnastika;

Sport gimnastikasy asakdakylardan yba-
rat:

a) sport gimnastikasy;

b) akrobatika;

¢) ceper gimnastika;

Gimnastikanyn amaly goérnisleri:

a) is orunlarynda yerine yetirilyan;

b) bejermekde ulanylyan gimnastika;

¢) amaly-htinar gimnastikasy.

Sport gimnastikasy. Sport gimnastika-
sy bilen oglanlar we gyzlar ayratyn mes-
gullanyarlar. Munda her hili esbap-enjam-
lardan peydalanylyar (174-nji surat).
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174-nji surat.

Oglanlar mesgullanyan esbap-enjamlaryn
we magsklaryn goérnugleri: turnik, gosa pa-
ya, gimnastika halkasy, gimnastik kozyol,
desseli kon, erkin mask.

Gyzlaryn mesgullanyan esbap-enjamlary
we masgklarynyn goérndgleri: pes-belent tur-
nik, yekecop, boékmek Ucin gimnastik ko-
zyol, erkin mask.

Hazirki wagtda &ahli welayatlarda gim-
nastika gurnaklary acgyldy we olara amatly
sertler doéredildi. Bu mesgullanyanlarynn sa-
nyny vyiti kopeltdi we geljekki yeniglere
esas doretdi. Netijede, Galina S$emray,
Sergey Diamidow, Elwira Saadi, Oksana
Cusowitina yaly gimnastikagylarymyz Olim-
piya oyunlarynda we basga uly yaryslarda
yeniji boldular.

Ceper gimnastika. Ceper gimnastika —
nepis, nazik hereket, mayysgaklyk, cala-
synlyk, goézellik yaly owadan hereketleri gor-
kezyan sport goérnusidir. Sapaklar wagtynda
mesgullanyanlar saz seslerinin astynda na-
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zik, nepis, gbzel we c¢ylsyrymly hereketleri
yerine yetirip c¢ykyarlar, mayysgaklygy Os-
duryarler, saglygyny berkidyarler. Olaryn
boy-syraty owadan, go6zel, yorisleri ajayyp,
hereketleri n&zik we c¢alasyn bolyar.

Gecen asyryn 60-njy yyllarynda yurdu-
myzda c¢eper gimnastika boyunca sport
ussatlary peyda boldy. Olarynn arasynda 06z-
bek gyzy E.Halmuradowa hem bardy. 1964-
nji yylda yurdumyzda c¢eper gimnastika bo-
yunca uly yarys gecirildi. Wenera Zaripowa,
Amina Zaripowa yaly ussat gimnastikacgy-
larymyz jahan c¢empionaty we basga uly
yaryslarda vyeniji boldular. Hazirki wagtda
olaryn yzyndan baryanlaryn sany ko&pelip
baryar.

Akrobatika. Akrobatika grekce “akro-
bates” s6zinden alnan bolup, “yokara goéte-
rilydn” diyen manyny anladyar. Akrobatika
adamy her taraplayyn beden taydan kuw-
watly, calasyn, c¢ydamly, guycli, batyr we
kamil edip terbiyelemage kémek beryar.

1943-nji yylda okuwgylar koésgunin ya-
nynda N.Lakizanyn yolbascylygyndaky akro-
batika gurnagy 6ziUnin igini baslady. Onun
yolbasgylygynda o&6ran kdép meshur sport-
cylar yetisdi, olar — sport ussatlary L.Mel-
nikow, A.Halmatow, G.lbragimow, R.Gani-
yew, R.Isyanow, T.Kokonow we basgalar.
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Bularyn arasynda ussat akrobatgymyz
M.Tajiyew 1957 —1959-njy yyllarda Belgiya,
Niderlandiya, we basga dowletlerde ge-
cirilen halkara vyaryslarda UGstlunlikli gat-
nasgdylar.

Akrobatika c¢agalaryn soéyguli sport gor-
nusi bolup, mekdep okuwgylarynyn arasynda
kopculikleyin gérniise eye bolan, yagny ak-
robatika yéritelesdirilien CYSM-leri déredilip,
olarda mdunlerce oglanlar we gyzlar mes-
gullanyarlar. Her yylda okuwgylaryn we ulu-
laryn arasynda yurdumyzyn birinjiligi geci-
rilyar.

1. Sport gimnastikasy Uc¢in zerur bo-
lyan nahili enjamlary bilyarsiniz?
2. Ceper gimnastika bilen kimler mes-

gullanyar?
3. Gornukli gimnastikagylarymyzdan
kimlerin adyny aydyp bilyarsiniz?

1. Sport gimnastikasy enjamlaryn-da
yerine yetirilydn ydnekey masklary
éwrenin.

2. Ceper gimnastikasynyn enjamlary-
nyn atlaryny yazyp gelif.

3. Akrobatika s6zunin manysyny Ow-
renin.
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2. Yenil atletika

Yenil atletika sportuni i gadymy gor-
niglerindendir. “Atletika” grekgce s6z bolup,
tirkmen dilinde goéres, mask diyen ma-
nylary anladyar. Gadymy Gresiyada guyc-
ltilik we cakganlykda yarysan adamlara at-
letler diyipdirler. Hazir bolsa beden taydan
kamil guycli sportcylara atlet diyilyar.

Yenil atletika gadymdan &sip gelyan
sport goérnusi hasaplanyar. Onun Ustin-
likleri basga sport goérnigslerinin 6ésmegine
uly kdé-mek berdi. Sebéabi sportun basga
gornugleri hem vyenil atletikanyn yodremek,
ylgamak, bdékmek, zynmak vyaly esasy
masklary arkaly &syar.

Yenil atletika bas goérnise bélinyar:

— sport yoreyis;

— ylgamak;

— bdkmek (175-nji surat);

— zynmak;

— kdpgores.

Sport yoreyis. Sport ybreyis yaryslary
stadionyn yodajyklarynda we adaty yollarda
3 den 50 km cenli aralyklarda gecirilyar.

Sport yobreyis yaryslarynda gatnasyanlar,
bellenilen yo6reysin kadalaryna boyun eg-
meli. Bularyn in esasysy — bir sekuntda
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175-nji surat.

bolsa-da iki ayak bir wagtda yerden uGzul-
megine yol bermezlikden ybarat. Seyle
yagday yuze c¢yksa, sportgcy ydéremekden
ylgamaga gecen hasaplanyar we ol ya-
rysdan alynyar.

Ylgamak — vyenil atletikanyn goérnis-
lerinin igcinde in kopcgulikleyin bedenterbiye
maskydyr. Bu bedenterbiye maskynyn k&p-
rak yayran goérndsi bolup, 6éran kop sport
gornlslerinin, yagny futbol, basketbol, el
topy, tennisin duzimine giryar.

Sport yaryslarynda erkekler 60 metrden
td 42 km 195 metr aralyga cenli ylga-
yarlar.

Yaryslarda ylgamak Ugcin asakdaky (¢
hili aralyk kabul edilen: gysga aralyk, or-
ta aralyk, uzak aralyk.

Gysga aralyklar — 60, 100, 200, 400 m.

Orta aralyklar — 800, 1500 m.
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Uzak aralyklar — 5000, 10000, 20000,
30000 m.
Estafetaly ylgamak aralyklary: 4 x 100,

4x200, 4x400, 4x800 m.

Belli bir aralyga ylgamak wagt (sekunt,

minut, sagat) bilen OJlcelyar.

Bokmek we onun gornusleri asakdaky-

lardyr: beyiklige we uzynlyga boékmek, (¢
adimlap boékmek, tayak bilen bdkmek.

Zyimagyn goérnusleri: topy zynmak, gra-

natany zynmak, nayza, disk, yadrony at-
mak, yekedabany zynmak.
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. Yenil atletikanyin haysy gérnis-

lerini  bilyarsiniz?

. Siz yenil atletikanyn haysy gor-

nisi bilen mesgullanyarsyfnyz?

. Yenil atletikanyn haysy gérndsini

halayarsynyz? Sebéabini yazyp ge-
liry.

. Mekdepdaki in onat ylgayan, bok-

yan okuwcgylara go6zeggilik edin.
Olarynn ylgamak usullary we yeri-
ne yetirydn masklaryny yazyp alyn.

. Hazirden baslap 30, 60 m né&ce

wagtda ylgayandygynyzy, duran
yerden n&ce uzynlyga boékyandi-
ginize go6zeggcilik edip baryn.



3. Milli gores

Her bir milletin 6z milli sporty bolsy yaly,
6zbek halkynyn hem 6zbolusly sport
goérnusleri, goéresleri bar. Géres temuriler
zamanynda-da we ondan sonky doéwdurlerde-
de halkyn soéyguli sport oyunlaryndan biri
hasaplanypdyr. Goresijilerin adyna “pélwan”,
“pahlawan” sézlerini gosup aydyp, olary
hormat edipdirler. Sahyr Pahlawan Mahmyt
we Ahmet péalwan yaly 6z zamanasynyn
yenilmez palwanlary goéresimizin taryhynda
6¢cmez yz galdyrdy.

Goresimiz uzak taryha eye bolsa hem,
yurdumyz garassyzlyga eye bolandan son
ony Osduirmage uns berildi. Prezidentimizin
tagallasy bilen Emir Temur we At-Termizi
babamyza bagyslanan halkara yaryslar ge-
cirildi. Yenijilere Prezidentimiziii sowgatlary
gowsuryldy.

1998-nji yylynn 6-njy sentyabrynda 28 vyurt
wekillerinin arasynda Daskentde gecirilen
yygnakda milli géresimiz 6zbasdak sport
hékminde ykrar edildi we Halkara go6res
assosiasiyasy doredildi. Sol gini Dagkentdaki
“Jar’ sport meydanynda Prezidentin bayragy
dcin uly halkara turnir gegcirildi. Onda yur-
dumyzyn goresijilerinden basga-da ABS,
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Angliya, Tarkiye, Russiya, Gruziya, Yapo-
niya, Koreya yaly yurtlaryn péalwanlary hem
gatnasdy.

1999-njy yylyn may ayynda Daskentde
birinji jahan c¢empionaty gecirildi. Ikinji jahan
cempionaty — Turkiyede, Uc¢unjisi—Wengriya-
da, doérdunjisi— Ermenistanda gecirildi. Ako-
bir Kurbanow, Kemal Muradow, Tastemir
Muhammadiyew, Magtymguly Mahmudow,
Bahram Awezow jahan c¢empiony adyny
almaga miyesser boldular.

Géres boyunca Amerika, Afrika, Yewropa,
Okeaniya we Aziya cempionatlary, Angliyada
bolsa “Islam Karimow” turniri gecirilyar.

Seylelik bilen, “géres” diyen s6z we onun
Ozbekge adalgalary butin dinya halklarynyn
dilinde yanlanyan boldy. Bu gun goresimizi
butin dinya tanayar we “yanbas”, “tanbeh”,
‘cala” diyen soOzler dunyade sap 6zbek di-
linde yanlanyar.

1. Halkara g6res assosiasiyasy hacan
doredildi?

2. Goéresden birinji jahan c¢empionaty
hacan we nirede gecirildi?

3. Goéres boyunca birinji jahan c¢cem-
pionlaryny bilyarsifiizmi?
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4. Bilbagly goéres*

Bilbagly gé6resin basga goéreslerden ta-
pawudy, bu goéresde (usul) dine bilbagyndan
tutup durmak bilen, ony goybermezden ula-
nylyanlygydyr.

Bu goéres dasyndan seredenifide ydnekeye
menzes goérunyar. Aslynda bu goéresin kabir
ajayyp syrlary bar.

Bu goéresde, elleriniz basdesin biline
“‘danlan” diyip cak edelin. Bu bilbagy c¢6-
zip bolmayar. Siz ine su bilbaga danlan
ellerin, ayaklaryn, eginlerin we bilin ko-
meginde basdesin arkasyny vyere degir-
mage calysyarsynyz. Siz difle basdesin
arkasyny yere degreninizden son elifiz
bilbagdan bosayar.

Gadym zamanlarda ata-babalarymyz
ynha seyle, elleri danylgy yagdayda, béas-
desin arkasyny yere degirmegi oylap ta-
pypdyrlar.

Bilbagly goéresin duziminde Ug¢ hili he-
reket bolup, bularyn hersi birndgce usula
boéltinyar.

1. Basdesi basyp durmak arkaly yerine
yetirilyan usullar:

* N. Azizov bilen bilelikde yazyldy.
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a) «Silkme» usuly; b) «Eginleme» usuly;
¢) «Basmak» usuly.

2. Béasdesi goéterenden sonky hereketler:

a) «Dyza muindurmek» usuly; b) «Bek-
leme» usuly; ¢) «Basma» usuly; d) «Ga-
Ayrma» usuly; e) «Yanbasg» usuly; g) «Ca-
lagaytarma» usuly; 8) «Gaytarma» usuly.

3. Basdesi zynmak bilen yerine yetirilyan
usullar:

a) «Adimleme» usuly; b) «Aylama» usuly;
¢) «lldirme» usuly; d) «Aldama» usuly.

Cagalar, bilbagly goresi 6wrenmegi asak-
daky vyaly baglarsynyz: yagny, elifi penjeleri
bilen bilbagyn icerki tarapyny dasary ga-
nyrmak bilen tutulyar; bilbag gbres tutyanyn
dik duran yagdayynda kikrek bdlegine ki
yumruk sygar yaly edilip danfylyar.

1. Bilbagly goéresin basga goéres gor-
nuslerinden tapawudy namede?

2. Bilbagly goéresde né&hili hereketler
bar we olar n&ahili usullara bdlu-
nyar?

5. Turan

Gadymda her bir halkyn &ézunin dili,
yazgysy, doéwleti dolandyrys duzimi hem-de
158



176-nji surat.

elbetde 06zbolusly harby sungaty bolupdyr.
Sol sanda, tarki halklarynynn hem.

Turan sport yekego6resi (176-nji surat) ka-
dasynyn giris bdleginde ona asakdaky gor-
nisde anyk disundiris berlen: “Turan gindo-
gara mahsus bolan yeke-yeke goresler du-
zUmindaki 6zbasdak sport gérnisi hasap-
lanyar. Daskentde Bahadyr Saidow tara-
pyndan taryhy cesmelere esaslanyp, 1991-
nji yylda kadalary islap c¢ykyldy”. Awtoryn
pikirine goéra, ata-babalarymyzyn harby
sungaty hakyndaky maglumatlar taryh sa-
hypasyndan &c¢lp gidipdir ya-da entek &w-
renilmandir. Belki olar dinya muzeylerinin
birinde saklanyandyr. $onun 4g¢in turan
yekegoOresini doretmekde, has takygy, gay-
tadan dikeldilmeginde hi¢ bir anyk ces-
meden peydalanylmady. Halkymyzyn urp-
adatlary, milli dép-dessurlary hem-de du-
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nyade ykrar edilen harby goéresin goérnus-
lerinin kada-kanunlaryny gowy O6wrenip, 6na
eyerilipdir.

Bize malim bolgy yaly, yekeme-yeke gob-
resin gornugleri kép, olaryn bir-birine men-
zeyan taraplary hem o6ran koép. Beyle bol-
magy tebigydyr, sebdbi bu sungatlaryn wa-
tany bir — Gilndogar. Emma olaryn her
birinde belli bir filosofiki taglymatdan gelip
cykyan 6zbolusly taraplary bar.

Meselem, turan sport yeke goresininn ka-
da-kanunlary esasan, basdesler meydana
cykanda ilki bilen ellerini yokara géterip, bir-
birlerine ayalaryny go6rkezyarler. Sular yaly
usul gbéresde hem bar. Bu “g6ér, ynha elim-
de hi¢ zat yok, halal goéresyéarin”, diyen
manyny arladyar. Yarysa cykan basdesler
yarysyn ondnden bir-birlerine el beryarler.
Mundan “6zimin nédme edip bilyandigimi
bilmédge muimkingilik bereniniz Ugin sag bo-
lun”, diyen many gelip g¢ykyar. Diymek,
turan goéresinde meydana c¢ykan goéresijinin
birinji wezipesi basdesini yenmek dal, ey-
sem Oz glyjuni, ussatlygyny doly ise sal-
mak, synamakdyr.

Turan go6resinin gatnasyjylary séwesjen
hem-de =zarbasyz yagdayda vyarysyarlar.
Gatnasgyanlar erkin masklar gdrkezmek, ju-
batlik, gérkezme c¢ykyslarda yarysyarlar.
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Geyimler Turan halklarynyn geyen vyaktak,
gin edip tikilen balakdan ybarat. Elbetde,
manlay yaglyk hem danylyardy. Gural hok-
munde tayak, tanap ulanylyar.

N

. Turan goéresi nahili géres?

2. Bu goresin kadalary hacan tézeden
islendi?

3. Turan godresinde meydana c¢ykma-

gyn esasy maksady name?

6. Sport oyunlary

Sport oyunlaryna asakdakylar giryar: fut-
bol, basketbol, woleybol, gandbol, hokkey,
tennis, stol tennisi, badminton we bas-
galar.

Anhli sport oyunlary her hili hereket we
usullardan duzilen. Meselem, futbolda in
esasysy bdasdesii derwezesine top girizmek
we 0z derwezesini garsydasyn hdjuminden
goramakdan ybarat. Basketbolda topy se-
bede taglamak boyunca yarys gidyar. So-
nun GUgin her bir okuwgynyn meydany go-
wy gobrmegi, topy yagsy alyp yo6remegi
we garsydasyna topy bermezligi basarma-
lydyr. Woleybolda oyuncgylar garsydasyn
meydanyna topy anyk disirmek boyunca
yarysyarlar.
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Futbol. Ozbegistanda héazirki zaman fut-
boly 1900-njy yyllaryn baslarynda k&pculik-
leyin hésiyete eye bolup baslady. Respub-
likamyzda futbolyri &smeginde Fergana O6n-
debaryjy orna eyedir, sebabi Kokant sa-
herinde 1912-nji yylda ilkinji futbol ko-
mandasy doredildi. Sondan sofl yurdumy-
zyil basga saherlerinde hem futbol ko-
mandalary peyda boldy hem-de futbol
kdpculikleyin  oyna owridldi. 1924-nji yylda
birinji futbol stadiony guruldy we onda
yarys gecirildi. Yarysda Daskent, Syrde-
rya, Samarkant we basga welayatlaryn yy-
gyndy komandalary gatnasdy.

1956-njy yylda “Pahtakor” stadiony gurul-
dy we “Pahtakor” komandasy duzuldi.

1994-nji yylda Yaponiyanyi Hirosima s&-
herinde gecirilen 12-nji Aziya oyunlarynda
Ozbegistanyii yygyndy komandasy c¢empion
adyna eye boldy.

Cagalar! Siz hem mekdeplerdaki futbol
gurnaklarynda yzygider mesgullansanyz, ge-
liekde o©ndebaryjy futbol klublarynynn du-
zUminden orun almagynyz muimkin.

Basketbol 1920-nji yyllardan son &sdi.

Sol wagt her bir komandada 9 adamdan
oyungy bolup, olar 28x15 m meydanda
oynayardylar. Meydan kese c¢yzyklar bilen G¢
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bélege bolunipdi, basketbolgylar U¢ gorayjy,
u¢ yarym gorayjy we U¢ hujimca bolu-
nyardi. Olar 6z c¢yzyklarynda oynap, topy
sebede iki el bilen zynyardylar.

Basketbol basga welayatlarda hem do6-
redildi. Seylelik bilen, basketbol oyny
1927-nji yylda Buatinbzbek yarysy mak-
satnamasyna qgirizildi.

1928-nji yylda Ozbegistanyii basketbol-
cylary Fransiyanyn yygyndy komandasy
bilen dususyp 49:12 (erkekler) we 24:12
(ayallar) hasaplary bilen yendiler.

1960-njy yylda Dagkentde “Mehnat” ko-
mandasy doredildi we ol 1961-nji yylda
yurdumyzyn birinjiliginde gatnasdy, 1962-nji
yylda yenigli 4-nji yere goéterildi.

Ozbegistan basketbolynyn goérnikli we-
killeri halkara yaryslarda hem O&zlerini gor-
kezdiler. Yagny, R.Salimowa, A.Jarmu-
hamedow vyaly basketbolgylarymyz Olimpiya
oyunlary, jahan, Yewropa cempionlary bol-
dular.

Woleybol. Dagkent saherinddki N.Cer-
nisewskiy adyndaky mekdebifi bedenterbiye
mugallymy 1925-nji yylyn ahyry 1926-njy
yylyn baslarynda Moskwa saherinden wo-
leybol topuny, tor we yarys kadalary yazylan
kitaby alyp gelipdir. Ol mekdepde woleybol
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gurnagyny duzupdir. Su mekdebin woleybol
komandasy 1927-nji yylyn 27-nji aprelinde
“Metallist” komandasy bilen oynap, 3:0 ha-
sabynda yenis gazanypdyr. Daskentde wo-
leybol boyunca mekdeplerara baharky sa-
her birinjiligi yaryslary gecirildi. Seyle hem,
sol yylda doredilen Butinbzbek yarysy
maksatnamasyna woleybol hem girizildi.
1929-njy yyldan baglap woleybol boyun-
ca Dasgkent saher birinjiligi gecirildi. 1930-
njy yylda “Dinamo” woleybol komandasy doé-
redildi we bu komanda yurdumyzda wo-
leybolyri &smegine 6z gosandyny gosdy.

Woleybolgylarymyzyn arasynda 2 gezek
Olimpiya oyunlarynyn ¢empiony W. Duyuno-
wa we Olimpiya oyunlarynyri ¢gempiony L. Paw-
lowa yetisip c¢ykdy.

Okuw edaralarynda kép woleybol gur-
naklary igleyar. Sonun Ugin woleybol hem
futbol we basketbol yaly “Umid nihollari”, “Bar-
kamol awlod” we “Uniwersiada” maksat-
namasyna girizilendir.

1. “Pahtakor” futbol komandasy ha-
kynda nameleri bilyarsiniz?
2. Basketbol haysy welayatlarda &sdi?
3. Yurdumyzda woleybolyn képgl-
likleyin bolmagynda Daskentdaki
haysy mekdebifi orny uly boldy?
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esaslanylyp doldurylyar:
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