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GIRIS

Cagalar, siz dunya mocgberinde tanalyp,
Ozbegistanyri baydagyny belende galdyryan
enceme sportgylaryn atlaryny esidensiniz ya-
da olar hakda dokumental filmleri gorensiniz.

Gara syzlyk yyllarynda sportcylarymyz ja-
han cempionatlary, Olimpiya, Aziya oyun-
larynda, Aziya birinjilikleri we abrayly halkara
yaryslarda ayratyn komanda bolup gatnasyp,
altyn, kimus, bronza medallaryna mynasyp
bolup, Ozbegistany diinyad tanadandygyny
nygtamak  yerliklidir.

Ayratyn hem, Ozbegistan Respublikasynyn
Blrlnjl Prezidenti |.A.Karimowyni ,Ozbegista-
nyn cagalar sportuny osdurmek fonduny do-
retmek hakyndaky® Permany sporta bolan
unsi has-da guyclendirdi.

Perman yglan edilenden son, cagalar spor-
ty barha kopculikleyin bolup, ya laryn ara-
syndan kop ussat sportgylar yetisip baslady.

Sportda ustunlik gazanmak 0©0z-6zunden
bolmayar, elbetde. Munun ugin demir yaly
erk we tertip, dyngysyz zahmet c¢ekmeli
bolyar. Ony bolsa yaslykdan terbiyelemek
zerur.

Bu okuw gollanma uU¢ sany bolumden
ybarat bolup, siz eziz cagalar, birinji, yagny
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.Bedenterbiye we sporta degisli nazary bilim-
lerin esaslary® boluminde bedenterbiye we
sporta degi li, organizmin taplanmagy, her
hili sikeslenmeler yuze c¢ykanda ilkinji kdomek
etmek, dogry boy-syraty sekillendirmek hem-
de bedenterbiye magklaryny yerine yetir-
mekde dogry dem almak hakynda nazary
bilimlerin esaslary bilen tanysarsynyz. Munun
ugin, ilkinji nobatda 6z gun tertibinizi duzup,
ona boyun egmelisiniz, O0zbasdak beden-
terbiye ma klaryny yerine yetirmek prose-
sinde goyulyan gigiyenik talaplara boyun eg-
mek endiklerini eyelemelisiniz.

Ikinji ,,Bedenterbiyede amaly hereket endik
we ba arnyklaryny doretmek® boluminde siz
maksatnama esasynda derslerde gecirilyan
sport gornu lerinden: gimnastika, yenil atle-
tika, basketbol, futbol, el topy, woleybol
oyunlary hem-de kross tayyarlygy, hereketli
oyunlar, yuzmek usullaryna degi i bilimler
we hereket endiklerini eyelemeginiz mumkin.

~oport gornusleri we sport hakynda mag-
lumatlar® atly Ugunji bolumde siz dersden we
synpdan dasary gecirilyan gimnastika, bas-
ketbol, yenil atletika, futbol, tennis yaly sa-
paklaryri we carelerin ahmiyeti hakyndaky bi-
limleri eyelarsiniz. Bulardan bagga-da, 0z-
Ozune gozegcilik edip barmak UGgin fiziki tay-
yarlyk normalarynyn talaplaryny bilip alarsy-
nyz.



BEDENTERBIYE WE SPORTA
DEGISLI NAZARY BILIMLERIN
ESASLARY

Okuwgylaryn gun tertibi

Gun tertibi bedenterbiyaninn guramacgylyk
esasy bolup, sizin kadaly oOsmeginiz we
sagdyn bolup ulalmagynyz Ucgin zerurdyr.

Saglygy saklamak, ony berkle dirmek we
her taraplayyn fiziki osusde aktiw hereket
gun tertibinin esasy hasaplanyar. Durli he-
reketler, ilki bilen, bedenterbiye magklary
nerwi dync¢landyrmakda, yurek gan-damair,
dem alys, gowre myssalarynynn osmeginde
peydasy uly. Adam bedenterbiye maskla-
ryndan akylly peydalananda onun myssalary
guycli, 6zi ¢akgan, hereketleri anyk, hemme
organlary dasky gursawyn her hili tasirine
garsy durup bilyan we gowy uygunlasyp bi-
lyan bolyar. Gun tertibi sizin uzak omdur
gormeginiz we netijeli islemek ugin zerur we
amatly faktordyr.

Mekdep okuwcgysynyn hereket gun tertibi
umumy gun tertibinin ayrylmaz bolegi hasap-
lanyar. Sonun ugin eziz cagalar size, a ak-
daky takmyny okuw gun tertibini hodur-
leyaris:

7.00 — ukudan oyanmak;

7.00-7.25 — yorgan-dusegini yygnamak,
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ertirki gigiyenik bedenterbiye, suw prosedu-
ralary;

7.25-7.40 — ertirki nahar;

7.40-8.00 — mekdebe barmak;

8.00-12.30 — mekdepde bolmak. Ders-
lerin arasynda sadyyan pursatlaryny ge-
cirmek, uly arakesmede okuwgylar dasary
¢cykyp, komanda bolup, durli hereketli oyun-
lary guramak;

12.30-13.00 — dye gaytmak;

13.00-13.30 — gunortanlyk nahar;

13.30-16.00 — dyn¢ almak, agyk howda
oynamak, sport seksiyalaryna we gurnak-
laryna gatnasmak, oy-hojalyk iglerinde ata-
enelere komeklesmek;

16.00-17.30 — derse tayyarlanmak;

17.30-19.00 — gezeleng etmek, oyun
oynamak, yenil bedenterbiye masklaryny yeri-
ne yetirmek;

19.00-19.30 — agsamlyk nahar;

19.30-21.00 — dyn¢ almak;

21.00-21.30 — uklamaga tayyarlyk;
21.30—-07.00 — uky.

Yérite sagaldys toparyndaky okuwcylar
ucin ertirki bedenterbiye magklary toplumy
we derslere tayyarlyk wagtyndaky fizkultura
pauzalary, ucin masklar bedenterbiye mu-
gallymy hem-de lukman tarapyndan hodur-
lenyar.

Suny bellemek zerur, yagny gun tertibin-
daki ertirki bedenterbiye, sahsy gigiyena, na-
harlanmak, uklamak Ug¢in wagt hemiselik bol-
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maly we ony uUytgetmeli dal. Yaltalyk ya-da
ozuni ele alyp bilman gun tertibine boyun
egilmese, gun tertibinden garasylyan netijani
gazanyp bolmayar. Dine gun tertibine yzy-
giderli amal edilen yagdayynda siz berk
tertibe salnan durmus terzine tiz endik eder-
siniz we bu gun tertibi sizin keypinizi yokary
eder.

Gowy we sagdyn 6smek Ucin bedenter-
biye we sport bilen gunune 2 —2,5 sagat
mesgullanmaly. Bular yaly sapaklaryn duzumi
oyunlardan, bedenterbiye masklaryndan, er-
tirki ders onunden gecirilyan fizkultura pur-
satlaryndan (ders tayyarlamak wagtynda) yba-
rat bolmaly. Eger siz sport bilen o6yden
dasarda, yagny, sport seksiyasynda mesgul-
lansanyz, su gun oOyde kemrak mesgullan-
magynyz mumkin.

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

Tema degisli soraglar

1. Gun tertibi diyende namani dusu-
nyarsiniz?

2. Gun tertibinde nameler suratlandyryl-
yar, pikirinizi aydyn.

3. Gun tertibine bedenterbiye masgklary-
nyn girizilmegi hokmanmy, siz nahili
oylayarsynyz?

4. Name Uug¢in gun tertibine hemise bo-
yun egmek zerur?
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Okuwgylara goyulyan
gigiyenik talaplar

Her bir adam butin durmusy dowamynda
0z bedenini, sacgyny, derisini, dyrnaklaryny,
agyz boslugyny hemise we yzygiderli yag-
dayda seredip barmaly.

Sebabi, deri organizmi dagky gursawyn her
hili otrisatel tasirlerinden, duarli zyyanly mik-
roblardan saklayar we bedende yzygiderli
yagdayda belli bolan birmerizes temperatura-
nyn saklanyp durmagyna komek beryar. Diy-
mek, eziz okuwgylar birinji nobatda, bedeni
arassa saklamaga Uuns bermelisiniz. Sonun
ugin yzygiderli yuwunmaly, bolmasa bedenin
durli zyyanly mikroblara gargy goresmek we
goranmak hasiyeti peselip, her hili yaralaryn
peyda bolmagy mumkin.

Ayratynam, bedenin agyk yerlerine, dyrnak
we dyrnagyn asagyna ayratyn uns bermeli,
sonun ucin hem elleri hemigse sabyn bilen
yuwmagy endik edinmelidir.

Sagdyn tende — sag akyl

Bedeni arassa saklamakdaky esasy seris-
de, bu sabyn bilen suwdur. Yuwunmak {gcin
arak sabyny we yumsak suwdan peydalan-
mak makul. Malim bolgy yaly, bedenin derisi
gury ya-da yagly bolmagy mumkin. Derini
arassalanda, onun su ayratynlyklaryna uns
berilmelidir. Her guni, ayratyn hem, ertir-
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ki bedenterbiyeden sonn dugs kabul etmeli,
suwun temperaturasy +37° —+38°C dan gecg-
meli dal. Eger-de, oyde dus bolmasa, be-
denin acyk yerlerini yyly suwda sabyn bi-
len yuwmaly.

Hammama hepdede bir gezek barsanyz,
onda bedeni mocalka bilen sabynlap yuwma-
gynyz mumkin. Ayagy yatmazdan On her
guni sabynlap yuwmak zerur. Agyz boslugyny
arassa saklamak dine diglerin sagdyn bol-
magy ugin dal, eysem icki organlaryn ke-
sellerinin onuni almakda hem mohum ahmi-
yete eye. Sonun ugin digleri her guni ertir-
ligine yuwmagy we naharlanandan son ag-
zynyzy caykamagy endik edinin.

Suw proseduralaryny kabul etmek dine
bellenilen kadalara amal edende peydaly
bolmagy mumkin.

Birinjiden, suw proseduralaryny her gun, er-
tiri bedenterbiye magklaryndan son alanynyz
makul.

Ikinjiden, suwun temperaturasyny yuws-
yuwasdan peseldip barmaly.

Uciinjiden, suw proseduralaryndan son
bedeni polotensa bilen gurap gyzaryanca art-
malysynyz.

Suw proseduralary bilen taplanmaga bas-
landa, adatda, birinji gunler bile c¢enli Ol
polo-tensa bilen ardylyar, sonky gunlerde
bolsa beden tutuslygyna ardylyar. Munda
suwun temperaturasy + 33 °C-dan + 34 °C
cenli bolmaly we ol her 3—4 gunde bir
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gradusa peseldilmelidir. Sonda bir aydan son
suwun temperaturasy + 18 °C —+ 20 °C to6-
wereginde bolyar.

Taplanmagyn 6 — 8-nji aylaryna baryp indi
adynmagyn yerine dus kabul edip baslamak
mumkin. Munda suwun temperaturasy + 30 °C
-dan +35°C cenli bolmaly we prosedura
20 — 30 sekunt dowam etmeli.

Bulardan dasary, eziz gagalar, sport gey-
siniz. Sport ayakdaplaryny bolsa gunun do-
wamynda geyip gezmek maslahat berilmeyar.

Tema degisli soraglar

1. Deri nahili we name ucgin ideg edil-
yar?

2. Name Jucgin dyrnagy yygy-yygydan
alyp durmaly?

3. Suw proseduralaryny kabul etmegin
kadalarynyn nahilidigini aydyp berin.

Taplanmak faktorlary

Taplanmak diyende, organizmini dasky gur-
sawyn tasirine ¢cydamlylygyny artdyrmaga du-
sunilyar. Ony amala agsyrmakda gun sohlesi,
howa we suw, yagny tebigatyn tebigy fak-
torlary in mohum we aygytlayjy orny eye-
leyar (1-nji surat). Olardan yerlikli we dogry
peydalansanyz saglygynyz berkap, organizmi-
nizi taplamakda garasylyan netijani gazanar-
Synyz.
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1-nji surat.

Taplanan c¢agalar taplanmadyk cagalara ga-
randa sabyrly bolup, icki 6zgeriglere artyk-
mag¢ guy¢ sarp etmeyarler we 0z saglygy
hemde is ukybyny yitirman arkayyn islap bi-
lyarler.

Acyk howada taplanmak

Acyk howada taplanmak, yagny howa
wannasyny kabul etmek, bu in peydaly we
howpsuz taplanmak c¢aresidir (2-nji surat).
Yzygiderli taplanmagyn her bir gornusini bas-
lamazdan on, isi howa wannasyny almakdan
baslamak maksada layyk bolyar. Cunki,
howanyn taplandyryjy tasiri onun tempera-
turasyna bagly. Bedenin yylylygy duymak
hasiyetine seredip, howa wannasy durli dere-
jede bolanda kabul edilyar. Yyly howa wan-
nasy howanyn temperaturasy +20°-dan
+30°C cenli bolanda, salkyn howa wannasy
+14° -dan +20°C cenli bolanda we sowuk
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2-nji surat.

howa wannasy +14°C we ondan pes bolan-
da kabul edilyar. Bu kopcgulik Ggin makul
normadyr.

Howa wannasyny almagyn normalary ikKi
yol bilen: bu — birinjiden, howanyn tempera-
turasyny assa-yuwaslyk bilen peseltmek hem-
de bir hildaki hereketde care gecirilen wag-
ty uzaltmak yoly bilen bellenilyar we ama-
la asyrylyar.

llkinji howa wannalary sagdyn c¢agalar Ugin
10 minut dowam edyar. Onda howanyn tem-
peraturasy +15 den +20°C cenli bolmalydyr.
Sondan son carani gecirmek wagtyna her
guni 3—5 minutdan gosup baryarlar we
seylelik bilen ol 30 — 50 minuda yetirilyar.

Howa wannasyny alyp taplanmak wagtyn-
da okuwgy Ozuni-6zi yadadyp, usemeli dal.
12



Usemegini ilkinji alamatlarynyn peyda bolma-
gy bilen biraz ylga mak we birnage gimnas-
tiki magklary yerine yetirmeli.

Yérite howa wannalaryny alyp taplanmak-
dan basga-da, islendik sertde agyk howa-
da gezelenc¢ edip yoremek, yyl boyy aynany
acyp goyup uklamagy endik etmek hem or-
ganizme oran peydalydyr. Bu carelerin ikisi-
de yokarky dem alys vyollarynyn sowuga
cydamlylygyny artdyryar. Hemise yenil geynip
yoremek hem belli bir derejede taplandyryjy
hasiyetine eyedir.

Suw bilen taplanmak

Suw prosedurasy — taplanmagyn in netijel
yollaryndan biri bolup, muna sebap adamyn
yylylygy duyujylygydyr. Adam suwun tempe-
raturasyny howanyn temperaturasyna garanda
28 esse koprak duyyan eken.

Sona gora, suw taplanmagyn =
esasy faktorlaryndan hasapla- w .

nyar. Mundan basga-da, c¢aga- e 7\;
lar onat goryan 6zune suw sep- |' i
mek, uUstunden suw guymak, du- ﬁ

n

sa dusmek we yuwunmak yaly

careler olara gonuden-goni me- | 3

haniki yagdayda tasir edyar (3- m

nji surat). Suwdaky mineral duz- \

lar, gaz we basga suwuklykla-

ryil eremeginin hasabyna suw

organizme howa garanda belli | 3-nji surat.
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bir derejede koprak tasir edyar. Suw care-
lerini yzygiderli gecirip, bedeni taplamak, bu
birden Usap gitmegin netijesinde bolyan durli
tasirlere garsy ynamly profilaktiki serisdedir.

Suw bilen taplanan mahalynyzda ol polo-
tense bilen supurinmek, Ustunden suw guy-
mak, dusa dusmek yaly proseduralary endik
etmeli.

Suw bilen taplanmagyn basgancaklary

Supdrinmek — bu suwda taplanmagyn
ilkinji basgancagy bolup, beden birnage gun
Ol polotense bilen ya-da eli suwa ollap
durup supurilyar. llki bilen gowranin bil
bolegine cenli, sonra tutus gowrani yokardan
asak tarapa supurmage gecilyar. Boyun, dos,
el we bil onatja oOllenip supurilenden son,
polotense bilen gurap gidyange supdurilyar.
Supurende hem beden gyzaryanca owkalap
supurmeli. Munda hereketin ugry gan yurege
baryan tarapa ugrukdyrylan bolmaly. Ahy-
rynda gowranin bilden peski bolegi hem
owkalanyp suUpdrilydr. Ol polotense bilen
supurinmek 30 sekuntdan baslap, 2—3
minuda ¢enli dowam edyar..

Ustiinden suw guymak—bu suw bilen
taplanmagyn nobatdaky basgancagy hasap-
lanyar. Ustiinden suw guymak kabir organ-
lara, yagny ellere, boyuna, bile, dose, aya-
gyn ozune degisli bolmagy we umumy bol-
magy hem mumkin. Suw gaplardan (leyka,
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caynek, bedre, kuyze), yagny gowreden 5 —
8 sm yokary goterip durup kelleden we
eginlerden guyulyar. Munda suwun tempera-
turasy +34° — +35°C dan baslanyp, her 3 —
4 gunde temperatura 1°a peselip baryar.
Ahyrynda, suwun temperaturasy +18 den
+15°C cenli dusurilyar. Ustiinden suw guy-
landan son, beden gyzaryanca polotense bi-
len tiz stpurilyar. Ahli prosedura Ugin sarp
edilyan wagt 3—4 minutdan kop bolmaly
dal.

Dus — suw proseduralarynyn arasynda dus
arkaly taplanmak hem taplanmagyn has-da
netijeli gornusi hasaplanyar. Munda tap-
lanmak Uucin suw ortaga guyc bilen, endi-
gan ya-da yagysa menzedilip sacradyp beri-
lyar. Sonda suwun hem-de dusun mehaniki
tasiri bile gosulyp, organizme yakyan we
taplandyryjy tasir edyar. Suwun tempera-
turasy ilki +30° — +35°C bolmaly we ahli pro-
sedura gidyan wagt 1 minut bolmaly. Bardy-
gyca suwun temperaturasy peseldilyar, dusun
asagynda durmak 2 minutdan gecmeli dal.
Bu care-de, elbetde, bedeni polotense bilen
tiz-tiz hereketlendirip, gyzardyp supurinmek
bilen tamamlanyar. Adatda, dus kabul eden-
son, adamyn sahdi agylyp, gujury artyar.

Acyk suw basseynlerinde suwa dlismek —
bu taplanmagyn her bir gaga makul gelyan
usulydyr. Munda organizme bir gezekde
howa, suw we gun gohlesininn tasiri gowy
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duyulyar. Suwa dusmegi suwun tempera-
turasy +18°C dan + 20 °C ¢enli bolanda
baslamaly. Howanyn temperaturasy + 14 °C-
dan + 15°C ¢enli, suwun temperaturasy
+ 11 °C-dan + 13°C cenli peselse, suwa
dusmegi derrew bes etmeli. Suwa dusmegi
koprak ir bilen we agsamky salkynda, ulu-
larynn gozeggiligi astynda amala asyrmak
maksada layykdyr. llkinji wagtlarda bir gezek,
sonra 2—3 gezek suwa dusmek mumkin.
Her suwa dusulyan wagt aralygy 3—4
sagat bolmalydyr.

Umumy taplanmak proseduralaryndan
dasary, yene hususy taplanmak proseduralary
hem gecirilyar. Bularyrl arasynda kop yay-
rany ayagyn yuwmak we damagy suw bilen
caykap taslamak hasaplanyar. Bu careler
organizmi durli syrkawlamalara gydamlylygyny
artdyryar. Seyle edilende organizmin syr-
kawlamaga meyilli bolan nazik agzalary
taplanan bolyar.

Gunesde taplanmak

Gun sohlesi organizm ucin guycli tasir
edyan faktor hasaplanyar. Ol gyzyl, sary,
yasyl, mawy, gok, melewse hem-de infragyzyl,
ultramelewse sohlelerden ybaratdyr.

Gun sohlesi dine belli bir mukdarda kabul
edilende ol organizme gowy tasir edyar. Gun
soOhlesinden oylansykly peydalanylmasa, ol
adamyn gutulgysyz kesele yolukmagyna,
16



4-nji surat.

yagny nerw sistemasyna, yurek gan-damar-
laryna we organizmin basga organlaryna
yaman tasir etmegi mumkin.

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

Gun sohlesinde taplananda adam derisinin
cun gatlarynda pigment hasyl bolyar, bu onun
derisini gunes radiasiyasynyn oran guycli tasir
etmeginden gorayar. Cagalar, gunegli gunler-
de gezelenje c¢ykanlaryriyzda yenil geynip,
yenil bag geymini geyip almaly. Gun dusup
duran yerde yatanda kellanifi Ustune polotense
yapyp ya-da ak yaglyk taslap yatmagy, her
2 — 2,5 minutda garyndan gapdala, sorra
arka, son yene-de gapdala agdarylyp durmagy
yadynyzdan ¢gykarman. Gunes wannasyndan
son, sayada 15— 20 minut dyn¢ alyn, ustu-
nizden suw guyun, suw howdanynda 10 — 15
minut suwa dusun.

2 — Bedenterbiye, 4-nji synp 17



Gunes wannasyny ertirligine 8-den 11-e
cenli we gundizi 16-dan 18-e ¢enli kabul et-
mek peydalydyr. Sol wagtda gunun ultra-
melewse soOhleleri kGp bolup, bu sohle rahit
keselinin 6nRuni alyar.

Gunes wannasyny gun dik dusup durmayan
hem-de guycli semal owUsmeyan islendik yer-
de kabul etmek bolyar. Taplanmagy koprak
saherden dasarsa, suw basseynlerinifi towe-
reginde alan makul, ¢cunki bu yerlerde ho-
wanyn temperaturasy basga yerlere garanda
pesrak we howanyn hereketi-de duyarly de-
rejede bolyar, bu bolsa bedenden yylylyk bo-
lUnip ¢ykysyny gowulandyryar we suw pro-
sedurasyny gecirmek ug¢in hem amatlydyr.

Tema degisli soraglar

1. Taplanmak namedigini aydyp berin.

2. Agyk howada kadaly taplanmak nahili
amala asyrylyar?

3. Suwda taplanmagy baslamazdan o6n
nameler edilyar?

4. Gun sohlesinde taplanmagyn suwda
taplanmakdan tapawudy namede, gur-
ran edip berin.

Sikeslenmanin oénuni almak we
ona birinji kdomek etmek

Mekdep okuwcgylarynyn arasynda, ayra-
tynam, bedenterbiye derslerinde sikeslenmanin
onuni almak ucgin seresaplylyk careleri go-
rulmelidir.

18



Birinji komek etmek. Eziz c¢agalar! Siz
dersde sikeslenen cagalara asakdaky yaly
komek edip bilersiniz. Urulan yere, rahat-
landyrmak maksadynda, sowuk suwda oOllenen
poltensa basyn, ol agyryny kemeldyar. Me-
selem, caganyn burny urlupdyr, gan akyan
bolsa, onda kelle birneme yza egilyar. Basga
el bilen burnun g¢etinden 3 —5 minudyn
dowamynda gysyp saklap durulyar. Netijede,
gan akmasy togtayar.

Tema degisli soraglar

1. Urulan yere nahili komek edilyar?
2. Burun urlanda birinji komek nahili
edilyar?

Boy-syraty
kadaly sekillendirmek barada

Boy-syraty dogry tutmak diyende, gowranin
adaty gornusindaki yagdayy dusunilyar. Ony
kadaly sekillendirmek Ggin pilgce, garyn mys-
sasy we egin kemeri myssalarynyn guyjune,
seyle hem, onurga sutuninin hereketjenligi-
gine koprak uns beren yagdayda bedenin
hemme myssalaryny bir hili 6sdurmeli. Ka-
matynyzy kadaly sekillendirmek Ugin asakda
berlen magklardan peydalanyp bilersiniz:

Dogrulanyp durmak magsky 6zara kbmek-
lesip yerine yetirilyar. Munda birinji okuwgy
dogry kamat yagdayyny alyp duryar, ikinjisi
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bolsa bu yagdayyn nahili dogry yerine yetiri-
lendigini Uns bilen gozden gegiryar.

Baslangyc¢ yagday —yense, pilce we da-
banlary diwara degiren yagdayda durup, bu
yagday yatda saklanyar. Sondan son diwar-
dan uzaklagylyar we sol yagdayy koprak sak-
lanylyar.

Baslangyc yagday — sonun 0zi, gowranin
yagdayyny yatda saklamaly. Bir adim 6ne yo-
rap aylanmaly we kelle bilen aylanma here-
ketlerini yerine yetirmeli. Yene kellani dogry
tutup durmaly hem-de bir adim arka yorap
diwarynn éonunde durmaly we gowraninn yagda-
yyny barlap gormeli..

Baslangyc yagday — sonun 0Ozi. Diwaryn
onunde durmak, kelle we dosi dogry tutup bili
bukmeli we baglangy¢ yagdayyna gaytmaly.

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

Baslangyc yagday — sonun ©ozi. Baslangyc
yagdayy yatda saklap gelip, diwardan uzak-
lasdyrmak we kelle, gowre, ayaklar bilen bir-
nace hereketleri yerine yetirmek hem-de
kamaty dogry tutup, onun nahilidigini diwaryn
onunde durup barlamak.

Baslangyc¢ yagday — sonun 0zi. Baslangy¢
yagdayy yatda saklamak. Diwardan uzaklasyp,
kamatyn dogry yagdayyny saklayanca 5 —6
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sekunt aylanyp yoremek, sorira diwaryn onune
baryp, yagdayyny barlamak.

Baslangyc yagday — aynanyn onunde dogry
kamat yagdayynda durmak. Kelle, gowre,
ayaklar bilen birndce hereketleri etmek. Yene
baslangya yagdaya gaydyp, ony aynanyn
onunde barlap gormek.

Baslangyc yagday — bir-birine arka bilen
durup, dogry kamat yagdayyny eyelemek we
arka doly bir gezek aylanyp, bir-birinin
yagdayyny barlamak.

Baslangyc yagday — dik durup gimnastika
tayajygyny arkada — onurga sutuni boyunca
dik tutmak we tayaga yense we onurga
sutunini degirmek.

Siz yokarda berlen masklardan gozlenyan
maksat we wezipelerin namelerden ybaratdy-
gyny gowy dusunip almalysynyz. Diymek, yer-
bir myssa toparlaryna ayratyn tasir edende,
osusde yza galyan myssalary 6sdurmek we
kamatdaky bozulmalary yok etmage mum-
kingilik doredyar.

Boy-syratdaky kemcilikleri umumy Osduriji
masgklaryn kdmeginde has-da ustunlikli yok
etmek mumkin. Meselem, boy-syrat bukulip
galan bolsa, Uns berifi koprak onurga sutunini
dogurlamaga, egin kemerinin myssalarynyn
berklesmegine we olaryn guyjuni ésdurmage
gonukdirilen hem-de onurga sutuninin yokarky
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boleginin hereketjenligini yokarlandyrmaga
komeklesyan masklary koprak vyerine
yetirmeli.

Lorda (gerilen) boy-syraty dogrulamakda
one egilmek masgklary we garyn myssasy
masgklary, onurga-bil myssalaryny berkitmek
ugin bolsa gowre taz-but bogunyndan
bukulyan hem-de gowranin arka yuzundaki
myssalary sozmak (bu onurganyn bil bole-
gindaki bukulmegi kemeldyar) masklary yerine
yetiryar.

Tema degisli soraglar

1. Boy-syraty dogry tutmak diyende
nama dudsunyarsiniz?

2. Dogry boy-syrata layyk yagdayy eye-
lemegi owrenmek Ug¢in haysy mask-
lardan peydalanylyar?

Bedenterbiye masklaryny yerine yetirende
dogry dem almagy owrenmek

Adamyn i¢ki organlary onun hereketleri bilen
Ozara baglydyr. Hereket wagtynda adamyn
damar urmagy, dem almagy tizlegyar, bu nahar
sinmegi we gan aylanysyna 0z tasirini yetiryar.
Dogry dem alyp bilmek gan aylanysyny we dem
alys organlarynyn 6smeginifi gowulagmagyna
komek beryar, seyle hem dyn¢ yagdayda mys-
sanyn yasayys isini endigan saklap durmagy
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upjun edyar. Dogry dem almagy owrenmek ugin
dem almagyn yollaryny we dem alys kadasyny
bilmek gerek.

Dem alys dc hili bolyar, bular: dos ya-da
gapyrga bilen, garyn ya-da diafragmaly hem-de
garysyk dem alys.

Do6s bilen dem almakda dem alys dos
kapasasynyn ginelmeginin hasabyna, dem
cykarmak bolsa gapyrgalaryn yerine dusmegi
we dos kapasasynyn gowruminin daralma-
gynyn hasabyna bolup gecyar.

Garyn bilen dem almakda dem alys
diafragmanyn yygrylmagy we dusmeagi,
sona gora bolsa dos kapasasynyn gowruminin
yokardan pese ulalmaklygyn, dem cykysyn
bolsa dos kapasasynyn gowruminin daralmagy
we diafragmanyn goterilimegi hasabyna bolup
gegyar. Malim bolsy yaly, diafragmanyn
gowrumi nacge ulalsa, sona layyklykda dos
kapasasynyn gowrumi hem ulalyar.

Garysyk dem alysda dem alys we dem
cykarys dos kapasasynyn one, arka, gapdal
tarapa we yokardan pese ulalmagy we daral-
magynyn hasabyna bolup gecyar. Bu cun we
dolurak dem almaga mumkingilik beryan dem
almagyn it maksada layyk gornusidir.

Dem alys kadasy. Dem alys we g¢ykarys bu-
run arkaly sessiz, endigan, artykmacg zor ber-
mezden bolup gecmeli.

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

Myssalar igleyan wagtynda herekete gora
dem almaly; dem alys — myssalar kem
zoruganda we dOs kapasasy ginelende, dem
¢ykarys bolsa myssalar zorugan we dos kapa-
sasy gysylyp hereketlenyan wagtynda bolup
gecmeli.

Hereketlenende ol ya-da basga myssa
toparlarynyn zor bermegi netijesinde dem
almagyn ol ya-da bu hili kdprak bolmagy
mumkin. Suny bellemek gerek, dine amatly
sertde dal, eysem kynlasan sertde hem c¢un
dem almagy owrenmeli, onun Ugin yorite
magsklar yerine yetirilyar.

1. Baslangyc yagday — esasy dik durmak.
Do6s kapasasyny dusurip, uzynrak edip (3 ha-
sapda) dem c¢ykarmak. Dos kapasasyny
goterip ya-da gineldip, 2 hasapda dem almak.
Masky bolup 4 gezekden gaytalamak,
bolumlerin arasynda (dos kapasasy) 30 sekunt
dem almaly. Su masky oturyp we arkanlygyna
yatyp yerine yetirmek

2. Baslangyc¢ yagday — esasy dik durmak.
Birinji magkyn 6zi 5 — 6 hasapda dem c¢ykar-
mak we 4 hasapda dem alys yerine yetirilyar.

3. Baslangyc yagday — arkanlygyna yatyp,
eller kellaninn arkasynda ya-da gapdalda, dos
24



kapasasyny iceri dartyp, uzak wagt 4 —6
hasapda dem c¢cykarmak. Dos kapasasyny go-
terip, 3—4 hasapda dem almak. Sonun ozuni
oturan we dik duran yagdaylarda yerine yetir-
mek.

4. Baslangyc yagday — arkanlygyna yatyp,
ayalary garyna goyup, garyn myssalaryny
teren edip iceri dartmak we 6 — 8 hasapda
uzak wagt dem g¢ykarmak. Garyny cisirip, 3 —
4 hasapda dem almak. Barmaklar bilen
garyny yenil basyp, onun dartgynlasmagyna
we cisip gykmagyna gozeggcilik edin. Sonun
Ozi, aya bilen garyny basyp dem g¢ykarmak.
Sonun 6zuni oturan we dik duran yagdayda
hem yerine yetirmeli.

Duarli gimnastika masklaryny yerine
yetirende dem alys ritmine gozegcilik edende,
haysy wagtda dem alys ya-da basga gornus-
daki dem alysdan peydalanmalydygyny anyk-
lamak owrenilyar. Ortagca zorlanmak bilen is
yerine yetirilende we hemme myssalar
gatnasan yagdaylarda garysyk dem alysdan
peydalanylyar. Eger garyn myssalary dart-
gynly bolup, agyr is, meselem, bur¢ emele
getirip asylmak we dayanmak yerine yetirilse,
munda dos bilen dem alys, egin kemeri
myssalary ortaca dartgynlasanda, yagny gori-
zontal asylmak, dayanmak, ellerde dik dur-
makda bolsa garyn bilen dem almak mak-
sada layykdyr.
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UMUMY OSDURIJI MASKLAR

Siz boy-syraty owadan o6sdurmek hem-de
dogry we cun dem almagy Owreneninizde
umumy osduriji masklaryn ornuny basga hig
bir mask tutup bilmeyar. Umumy osduriji
masklar, umuman organizme, mundan basga-
da, ayratyn myssa toparlary we bogunlara
belli bir we ugrukdyrylan tasir gorkezyar. Olar
dos kapasasy, onurga sutuni, ayaklarda emele
gelyan nahosluklary yok etmekde, ayratyn
mohum hasaplanlyar. Sonufi ugin, umumy
rur. Umumy oOsduriji masklar toplumyny duz-
mekde el, egin kemeri, ayak we boyun
myssalaryny o0sdurmek ugin masklary giriz-
meli.

Umumy Osduriji masgklary durli nyzamlarda
durup, yagny tegelekde, bir, iki adamly ha-
tarda, acgyk, gapdalma-gapdal nyzamda, du-
ran yerde we yorap hem-de durli predmetler,
yagny baydajyklar, yupler, gimnastiki taya-
jyklar, halkalar, toplar we basgalar bilen yeri-
ne yetirmek mumkin. Emma bular sizin
tayyarlygyniyza gora bellenilyar.

Birinji masklar toplumy

1. Baslangyc¢ yagday. Eller pesde, ayaklar
eginin ginliginde goylan. 1 —4 diyende elleri
onunde tegelek goérnlsinde aylamak. Sonun
Ozuni yene arka yerine yetirmek.
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2. Baslangyc yagday. Eller eginde, ayaklar
egin ginliginde goylan. 1 — 2 diyende elleri
yokary uzatmak; 3 —4 diyende baslangyc¢
yagdaya gaytmak.

3. Baslangyc yagday. Eller bilde, ayaklar
egin ginliginde goylan. 1 diyende sag tarapa
egilmek; 2 diyende baslangy¢ yagdaya
gaytmak. Sunun 6zuni yene c¢ep tarapa yerine
yetirmek.

4. Baslangyc yagday. Elin barmaklary bir-
lesdirilip, zynjyr edip tutulan, ayaklar egin
ginliginde goylan. 1 — 3 diyende one egqilip,
ayalary pola degirmek. 4 diyende baslangyc¢
yagdaya gaytmak.

5- nji surat.




5. Baslangy¢ yagday. Eller gapdala
uzadylyp, ayaklar egin ginliginde goylan. 1 di-
yende gowrani ¢ep tarapa egmek; 2 diyende
baslangy¢ yagdaya gaytmak. Sonuni 6zuni sag
tarapa yerine yetirmek.

6. Baslangyc yagday. Arkanlygyna yatan
yagdayda, eller gapdalda. 1 — 2 diyende
ayaklary bukmek we yaymak (welosiped
surmek hereketini yerine yetirmek).

7. Baslangyc yagday. Dyzda durup, kelle
one. 1 — 2 diyende kellani pese garatmak we
bili yay gornusine getirmek; 3 —4 diyende
baslangy¢ yagdaya gaymak.

8. Baslangyc yagday. Eller bilde, ayaklar
egin ginliginde goylan. lki ayakda bokmek,
sorfra yoremage gecmek (5-nji surat).

Baydajyklar bilen yerine
yetirilyan masklar Uy

1. Baslangyc¢ yagday. Esasy dik durmak:
1 diyende eller gapdal tarapa uzadylyar; 2 di-
yende ayagyn uclaryna goterilip, eller yokary
uzalyar; 3 diyende ayak ayasyna doly goylup,
eller gapdala tarapa uzalyar; 4 diyende bas-
langy¢ yagdaya gaydylyar(6-njy a surat).

2. Baslangyc yagday. Esasy dik durmak:
1 diyende sag ayagy gapdala goyup, eller
gapdaldan yokary goéterilyar; 2 — 3 diyende
sag tarapa egilmek we elleri gapdala dusurip
dogry tutup durmak; 4 diyende baslangyc
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yagdaya gaytmak. Sonun 6zuni basga tarapa
yerine yetirmek..

3. Baslangyc yagday. Esasy dik durmak:
1 diyende sag ayagy arka uzatmak we gerilip
elleri yokary gotermek; 2 diyende baslangyc
yagdaya gaytmak. Sonun 6zuni ¢cep ayakda
hem yerine yetirmek.

4. Baslangyc yagday. Ayagy egin ginliginde
goymak. 1 diyende dyzlary bukmezden, one
egilip baydajyklary ayagyn onune goymak;
2 diyende elleri bile goyup, arka gerinmek;
3 diyende dyzlary bukmezden, one egilip
baydajyklary almak; 4 diyende baslangyc
yagdaya gaytmak.

5. Baslangyc yagday. Esasy dik durmak:
1 diyende elleri 6ne yokary gotermek; 2 di-
yende elleri gowsuryp, baydajyklary kellanin
ustinde tutup, pruzina yaly oturyp-turmak;
3 diyende elleri gapdal tarapa — pese du-
surmek we dogrulanmak.

6- njy a surat.
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6. Baslangyc yagday. Ayaklary jubut-
lesdirip, elleri one we gapdala uzatmak. 1
diyende c¢ep ayagy silkip, ayagyn ujuny sag
eldaki baydaga degirmek; 2 diyende bas-
langy¢ yagdaya gaytmak. Sonun ozuni sag
ayakda yerine yetirmek.

7. Baslangyc yagday. Esasy dik durmak
yagdayynda elleri hereketlendirip yokary uzat-
mak we gapdala dusurmek.

8. Baslangyc yagday. Baydajyklary pese
dusurmek we duran yerde yoremek (6-njy b
surat).

Gimnastika tayajygy bilen
yerine yetirilyan masklar ¢

1. Baslangyc yagday. Tayajygy pesde tutup
ayaklary egnin ginliginde goymak. 1 —2
diyende ayagyn ujunda goterilip, tayajygy yo-
karda tutmak; 3 —4 diyende baslangy¢ yag-
daya gaytmak.

2. Baslangyc yagday. Ayaklary egninn ginli-
ginde goymak we tayajygy arkada tutup
durmak. 1 — 2 diyende tayajygy baldyr we
budun arasyna goyup, elleri 6ne uzadyp, dik
oturmak; 3 —4 diyende baslangy¢ yag-
daya gaytmak.

3. Baslangyc yagday. Ayaklary egnin ginli-
ginde goyup, tayajygy pesde tutmak. 1 —2
diyende nobat bilen ilki sag ayagy, saga c¢cep
ayagy tayajygyn ustinden gecirmek we sy-
ratynily dogry tutup durmak; 3 —4 diyende ta-
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yajygy arkada pesde tutup durmak. Sonun
Ozuni cep ayakdan baslap yerine yetirmek.

4. Baslangyc yagday. Tayajygy pesde
tutup, ayaklary egnini giriliginde agcmak; 1 —2
diyende gimnastika tayajygyny yokardan yza
gecirip durmak; 3 —4 diyende baslangyc¢
yagdaya gelmek.

5. Baslangyc¢ yagday. 1 — 2 diyende
tayajygy sag elde tutup, elleri gapdala
uzatmak; ayaklary egnin ginliginde goyup,
saga owrulmek; tayagy sag elden, cep ele
almak we cepe owrulmek. Baslangy¢ yagdaya
gaytmak.

6. Baslangyc yagday. Gimnastika tayajy-
gyny onde, pesde tutup durmak; 1 —2
diyende cep ayagy arka uzadyp, ujuna goy-
mak we elleri yokary goterip gerinmek; bas-
langy¢ yagdaya gaytmak. Sonun o6zuni basga
ayakda yerine yetirmek.

7. Baslangyc yagday. 1 —2 diyende eli
bile goyup, yatan tayajygyn ustunden one-yza
bokmek (7- nji surat).

Yipde vyerine yetirilyin masklar

1. Baslangyc yagday. Yiupi elde pesde
tutup durmak. 1 —2 diyende ayaklary egnin
ginliginde goymak we ayagyn ujunda
goteriimek we elleri yokary uzadyp gerinmek.
Baslangy¢ yagdaya gaytmak.

2. Baslangyc yagday. 1 — 2 diyende yupi
boyundan dusurip, uglaryndan tutup durmak
3 — Bedenterbiye, 4-nji synp 33



8-nji surat.
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we ayaklary egnin ginliginde goymak. 3 —4
diyende cep aylanyp, cep eli dogrulap tutmak
we yupi egne parallel yagdayda tutup dur-
mak; baslangy¢ yagdaya gaytmak. Sunun
Ozuni basga tarapa yerine yetirmek.

3. Baslangyc yagday. 1 —2 diyende
arkanlygyna yatan yagdayda, yupi dogrulanan
elde budun ustunden dusurip tutmak; 3 —4
diyende ayaklary dose cekip, yupi dabanyn
astynda tutup durmak; baslangy¢c yagdaya
gaytmak.

4. Baslangyc yagday. 1 —2 diyende
ayaklary gapdala acyp, yupun ustine goymak
we yupun ujundan tutup dargynly yagdayda
saklamak; 3 —4 diyende one egilip, elleri
arka uzatmak; baslangy¢ yagdaya gaytmak.

5. Baslangyc yagday. 1 —2 diyende yupi
arkada tutmak; 3 —4 diyende yupden
bokmek. Baslan gy¢ yagdaya gaytmak (8- nji
surat).
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BEDENTERBIYEDE AMALY HEREKET,
ENDIK WE BASARNYKLARY

EMELE GETIRMEK

Gimnastika

Gimnastika dersi yorite enjamlasdyrylan
sport zalynda ya-da acgyk gimnastika saher-
cesinde (meydancgada) gecirilyar. Meydanjykda
esbap-enjamlar ders gecirilende mesgullanyan
toparlar biri ikinjisine pasgel bermez yaly edip
yerlesdiriimelidir. Yagny munda synpyf umu-
my nyzama durmagyny, umumy osduriji magk-
lary, ceper gimnastika masklaryny, oyun we
estafetalary gecirilyan yerleri géz 6nune tut-
mak zerur.

Ders mahalynda top, yup, halka, gantel,
gimnastiki tayajyklardan netijeli peydalanmaga
calysylyar. Onun ucin okuwcgylar toparlara
bolunip, nobat bilen sport enjamlaryndan
peydalanyarlar.

Siz eziz okuwgylar gimnastika derslerinde
sport geyimlerinde bolmagynyz maksada
layykdyr.

Dersde siz gimnastika hakynda umumy
maglumat almak bilen bile saglygynyzy ber-
kitmage, beden taydan her taraplayyn den
Osmeginize kdmek edyan, organizmin yasa-
magy Ucin zerur hereket ukyplaryny osduryan
we sport gimnastikasy gornusleri (sport we
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ceper gimnastika elementleri, akrobatika) bilen
tanysarsynyz. Mundan basga-da, ertirki gim-
nastika magklary kompleksini 6zbasdak duz-
mek we olary dogry yerine yetirmegi owre-
nersiniz. Gimnastik magklar nahili edip adam
organizmi sistemasyna we hereket apparat-
laryna gonuden-goni tasir edyandigini dusunip
alarsynyz.

Sapak wagtynda esbap-enjamlary gézden
gecirmezden, mesgullanmagy baslaman.
Esbap-enjamlardan bokup dusende dayanyp
bokmegi yatdan ¢ykarman.

NYZAMA DURMAK WE GAYTADAN
NYZAMA DURMAK

Siz 3-nji synpda nyzam masklaryny yerine
yetirmegi owrenipdiniz, 4-nji synpda bolsa
nyzama durmagyn usullaryny, nyzama durmak
we gaytadan nyzama durmak, bir yerden ikiniji
yere gecmek usullaryny, arany acmak we
yakynlagmagy owrenip almagynyz zerur.

Bir hatara nyzama durmak (9- njy surat).

n

9-njy surat.
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Duran yerde saga ya-da cepe owriilmek
(10-njy surat).
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Bir hatardan iki hatara nyzama durmak (11-
nji surat).
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11-nji surat.

Bir hatardan (¢ hatara nyzama durmak (12-
nji surat).
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U¢ hatara gapdallayyn nyzama durmak
(13-nji surat).

..r.nh._ 13-nji surat.

Hereket cagynda bir hatardan g, dért, béas
hatara nyzama durmak (14-nji surat).

Béliinip iki hatara birikmek (15-nji surat).

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

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

17-nji suratda: a) aylanyp ybremek; b) dia-
gonal boyuncga yoremek; ¢) ters ugur boyunca
ybremek gorkezilen.

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

a

18-nji surat.

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

19

Orie uza
mak. Bir-dort sananda gapdala yayylmak (20-

nji surat).

yayyl-

dylan ellerin uzynlygynda

nji surat.

20
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21-nji surat.

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

Bu yerde sagdaky alyp baryjy, ug, bas, ye-
dinji yerinde galyp, orie adim adip yayylyar-
synyz we arka aylanyp, yene yerinize baryn.

Bir hatarly gapdalma-gapdal nyzamdan iki
hatarly gapdalma-gapdal nyzama gecmegi iki
sany usulda yerine yetirmek mumekin.

Birinji usul: bir-iki diyip sanalyar, sonfra
birinji sifrliler 6éne bir ya-da iki adim adip
¢ykyarlar (21-nji surat).

Ikinji usulda bolsa birinji sifrliler sag ayak
bilen one-cepe adim adyar we ikinji okuwgy
one gecip duryar (22-nji surat).

22-nji surat.
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Bir tegelekden ikinji tegelege gaytadan
nyzama durmak iki usulda yerine yetirilyar.

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

23-nji surat.

24-nji surat.
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Ikinji usul bolsa tertip nomerini sanamak
yoly bilen: munda ilki bilen iki ¢etki (1 — 36)
we iki ortadaky nomerli (18 we 19) cagalar
anyklanyar. Sorira 1 — 18 nomerli cagalar bir
tegelegi, 19 — 36 nomerli ¢cagalar ikinji
tegelegi emele getiryarler (24-nji surat).

Tanaba dyrmasyp c¢ykmak

Eziz ¢agalar, siz dyrmasyp ¢ykmagyn uc¢
usulda yerine yetirilisini dwrendiniz. Baglangy¢
yagday, yagny dogurlanan ellerde asylyp dur-
yarsynyz. 1-nji usuly yerine yetirende, ilki
asylyp duran ayaklar dyzdan bukilip, dyzlar
kUkrege cekilyar. Munda tanap dyzlarynn oni
hem-de sag ayagyn ujy, cep ayagyn dabany
bilen gysyp alynyar, el hem biraz bukulyar. 2-
nji usuly yerine yetirende ayaklar dogrulanyp,
eller bukulyar we yokary cekilyar (el yzly-
yzyna goyulmaly). 3-nji usuly yerine yetire-
ninizde tanapy ayaklar bilen gaty gysyp, elleri
yzly-yzyna yokarrakdan tutup cekilyarsiniz.

Owrenmegiri yzygiderliligi. 1. ki tanapy eller
bilen nahili tutmalydygy Owrenilyar. Son
tanapda c¢ekilmek masklary yerine yetirilyar.

2. Kobmekc¢i magklardan peydalanylan yag-
dayda tanapy ayak bilen her hili usullarda
tutmak owrenilyar.

3. Tanapda ayaklary duwune dirap asylmak.

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

5. Tanapda asylyp, ayaklary gymyldatmak.
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25-nji surat.

6. Asylyp durup, elleri gymyldatmak.

7. Asylyp durup, ayagy kukrege cekmek.

8. Duwunli tanapa dyrmasyp ¢ykmak.

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

Tanapa dyrmasyp ¢ykmagy owrenmegin uc¢
usuly 25-nji suratda gorkezilen.

Tanapy ayak bilen tutmak ilki bilen stulda,
kozyolda, konda, skameykada oturan yagday-
da owrenilyar. Munun Ugin asakdaky tayyarlyk
masklaryny yerine yetirmek mumkin:

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

2. Su yagdaydan turup asylmaga gegmek.

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

4. Yatyp asylan yagdayda, k& bir eli, k3
iki eli goybermek yerine yetirilyar.
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Agyr zady gotermek we
eltip goymak

Agyr zady goterip alyp baryp goymak mas-
kyny siz guyji, cakganlygy, ¢cydamlylygy Os-
durmek hem-de topar bolup hereketlenmek
endiklerini emele getirmek maksadynda yerine
yetiryarsiniz. Munda yukun agyrlygy 10 — 12
kg dan gecmeli dal. Alyp baryp goyyan zad-
ynyz yiti gyraly bolmaly dal we tutup almak
ucin oran onayly bolmaly. Zatlary bir yerden
ikinji yere alyp gegcmek wagty 10 — 15 se-
kuntdan kop bolmasyn. Bular, meselem, gim-
nastika skameykasy, kozyol we konlaryn bol-
magy mumkin.

Agyr zady alyp barmagy owrenyan wag-
tynyzda unsunizi bolmeli dalsiniz, myssalary-
nyz zorlanmaly dal hem-de ©One biraz egilen
yagdayda yoremelisiniz. Bu yagdayda bile zor
berilmeli daldigi yadynyzdan gykmasyn.

Tema degigli soraglar

1. Yylan yzy bolup yéremegin néahili-
digini gorkezip bilyarsinizmi?
2. Bir hatardan iki hatara nyzama dur-
mak nahili yerine yetirilyar?
3. Diagonal boyuncga hereketlenmegi
gorkezin.
4. Dort hatardan bir hatara nyzama dur-
mak nahili amala asyrylyar?
. Hatardan ,gapdal® bolup nyzama
durmagy gorkezin.
6. Tanaba dyrmasmak maskyny gorke-
zin.

)]
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Garysyk we yonekey asylmak

Sport esbap-enjamynda asylmak diyip sizin
yagdaya aydylyar. Sport esbap-enjamyna gow-
ranizin haysydyr bir bolegi bilen, meselem,
eller bilen asylsanyz — yonekey asylmak ha-
saplanyar. Gowranizifn basga bir bolegi bilen
sport esbap-enjamy ya-da pola dayanan yag-
dayda asylsanyz — garysyk asylan bolarsynyz.
Bu magklar size el we egin kemeri myssa-
laryfilyzyni 0smegine, seyle hem, arka, garyn
we dos hem-de ayak myssalaryna tasiri kem-
rak, emma umumy myssalarynyzyn taplanma-
gyna peydasy uludyr.

Asylmaklardan dogry peydalansariyz boy-sy-
ratynyzyn dogry sekillenmegine gowy tasir
eder. Asylys masklary koprak sport esbap-
enjamlarynda yerine yetirilyar, seyle eken siz
magsk yerine yetiryan wagtynyzda, olaryn
beyikligini, ginligi we basga hasiyetlerini
hasaba almalysynyz. Bu bolsa size durnuksyz
sertlerde mesgullananynyzda ozunizi barlap
bilmek endik we basarnyklaryn emele gel-
megine kdmek beryar.

Asylys masklary hem gimnastika degisli
anyklykda yerine yetiriimegi bilen basga here-
ket gornuslerinden tapawutlanyar, magklary
yerine yetiryan wagtyniyzda muna ayratyn uns
berin. Size kyn, yagny myssalara, sinirlere,
dem alys organlarynyza erbet tasir edyan
masklary yerine yetireninizde aga bolun.
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Asylys masgklaryny yerine yetiryan wagty-
nyzda ellerinizin yagdayy mohum rol oynayar.
Sebabi asylys masklary dem alys Ugin kyn
yagdayy emele getirip, dem almagy
kynlasdyryar. Sonun Ugin siz mask yerine
yetiryan wagtynyzda o6zunizi dem almagy
togtatmazlyga, tekiz we cun dem almaga
owretmelisiniz.

Asylys masklaryny yeke yagdayda hem,
topar bolup hem yerine yetirmeginiz mumkin.
Iki yagdayda-da siz sport esbap-enjamyna
dogry gatnasykda bolmagynyza, masklary
jogapkarlik bilen yerine yetirmage, masky
dogry baslap, dogry gutarmaga, magky yerine
yetirip bolandan son, dogry bokup dusmage,
onaysyz yagdayda ozuni saklap almaga we
sport esbap-enjamyndan owredilisi yaly
uzaklasmagy owrenmelisiniz.

Asylys masklary asakdaky sport esbap-
enjamlarynda: brewnoda, bruslarda, gimnastik
diwarda, skameykada, turnikde, tanapda,
halkalarda yerine yetirilyar. Kop masklary
yerine yetirmekde gimnastik dusekler gerek
bolyar.

Yénekey we garysyk asylys usullary:
— dik durup asylmak (26-njy surat);
— commalyp asylmak (27-nji surat);
— turnikde yatyp asylmak (28-nji surat);
— ayaklary yza uzadyp asylmak (29-njy
surat);
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26-njy surat. 27-nji surat.

L=

28-nji surat.

30-njy surat. 31-nji surat.

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

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

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

4 — Bedenterbiye, 4-nji synp 49



32-nji surat. 33-nji surat.
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34-nji surat. 35-nji surat.

36-njy surat.

37-nji surat.

— beyik turnikde asylmak we béokip dis-
mek (34-nji surat);

— turnige ayagy dyzdan blkip yatyp asyl-
mak (35-nji surat);
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— gimnastik UGzennide burg emele getirip
asylmak (36-njy surat); el bilen tutmak usul-
lary: a— yokardan tutmak; b — pesden tut-
mak; ¢ — garysyk tutmak; d — elleri gowsuryp
tutmak (37-nji a, b, ¢, d suratlar).

Garysyk we yonekey dayanmalar:

— bileklere dayanmak (38-nji surat);

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

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

— gimnastika oturgyfjyna ddrli usullarda
dayanmalar (41-nji suratlar).
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39-njy surat.

41-nji surat.
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Denagramlylygy saklamak masklary

Siz denagramlylygy saklamak masklaryny
gineldilen dayan¢ meydancasynda, yagny
goéwrani hereketlendirmedik hem-de hereket-
lenme wagtynda tutup durmakdan ybarat di-
yip dustnmeli. Olar sizdaki hereket proporsio-
nalygyny, unsi, 6zuni tutmagy, batyrlygy, berk-
ligi terbiyelemage, ginislikde nysana almaga
kdmeklesyar.

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

Isleseniz yonekey deniagramlylygy saklamak
masklaryny sport enjamlarsyz yerine yetirme-
giniz hem mumkin: bellenilen ¢yzyk boyunca
yoremek, ellerin yagdayyny 6zgerdip, ayagyn

42-nji surat.

43-nji surat.
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44-nji surat. 45-nji surat.

ujunda yéremek (42-nji surat); yapgyt goylan
gimnastika oturgyjynyn Ustiinde ayagyn ujunda
yoremek (43-nji surat).

Topun Ustunden atlap gecip, denagramlyly-
gy saklap yéremek (44-nji surat).

Bir ayagy arka goéterip, 6ne egilen yagdayda
ikinji ayakda denagramlylygy saklamak. Bu
masky siz ilki bilen polda, sofira brewnonyn
Ustinde hemde iki eplenen yupun Gstinden
békmek bilen hem yerine yetirip bilersiniz (45-
nji surat).

Ayagyn ucglarynda ya-da brewnonyn ustin-
de gapdallygyna adimlap yéremek (46-nji —
47-nji suratlar).

|

%ji surat.
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Saga, cepe atanak adimlép ybéremek.
Munun Ggin siz ayagyn ujunda duranda sag
ayagynyz one cep ayagynyzy atanak &adim
edip goymaly we dayan¢ ayagynyzyn ujuny
saga aylamaly. Sonun 6zuni basga ayakda
yerine yetirin. Atanak adimleri ilki bilen tekiz
yerde, sonra gimnastik gimnastika oturgyjyn-
da 6wrenseniz bolar.

60 — 80 sm beyiklikde cekilen tanabyn asa-
gyndan gecmek. Mununi Gg¢in ayagy gapdal ta-
rapa uzadan yagdayda 6ne egilip tanabyn
asagyndan gecin we yerinizden turun hem-de
yuzi hereketlenyan tarapa aylan. Sonra su he-
reketi pasgelciligin 6ndnde yerine yetirin.

Bir ayakda yarym commalyp oturmak. Bu
magsky yerine yetirmek Ucgin siz brewnonyn
ortasynda dik duran yagdaydan bir ayakda
commalyp oturyarsyriyz. Sondan soni masky
gezek-gezegine sag we ¢ep ayakda yerine
yetiryarsiniz.

Duran yerde bir we
iki ayakda boékmek

Bir ya-da iki ayakda bdkeninizde ayaklary
dogrulap, ayagyn ujuny uzadyp, géwrani dik
tutun. Elleri yokary hereketlendirip iteklenmegi
yenillesdirin.

Owrenmeqiri yzygiderligi. 1. Munufi Ggin siz
ayaklary atanak eden yagdayda iki ayakda
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békmegi; edil sony ayaklary howada calsyryp
yerine yetirin.

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

3. Ellerinizin yagdayyny &zgerdip, nobat bi-
len sag we cep ayakda bokun.

4. Bir ayagynyzda durup, ikinjisini 6ne uza-
dan yagdayda denagramlylygy saklan.

Eziz okuwgylar, denagramlylygy saklamak
masklaryny ayratyn éwrenmekde c¢ylsyrymly
bolmadyk garysyk masklary yerine yetirin.
Munun Ggin siz yéremek, éwrim, ayagyn
ujunda durmak, dyzlarda durmak, el, ayak
hereketleri we basgalardan peydalanyrn.

Denagramlylygy saklamak masklaryny amalda
yerine yetirmek Ugin siz elin baglangy¢ yag-
dayyny, géwre, ayaklaryn hereketlerini 6zgert-
mek; gosmaca enjamlar (top, tayajyk, yup,
halka)lardan peydalanmak; hereket usullaryny
(dabanda, ayak ujunda, mayda we durli &dim-
ler bilen) yorap yerine yetirmek; gosmaca
tabsyryklardan (atlemek, pasgelciligin asagyn-
dan gecmek, asmak) peydalanmak; dayanc
yerinin géwruamini kiceltmek arkaly c¢ylsyrym-
lagsdyrmak mumekin.

Akrobatik masklar

Akrobatik masklar size guyiji, cakganlygy,
calasynlygy, mayysgaklygy, batyrlygy, berkligi
6sdirmage kémek beryar, ginislikde dogry
nysana almagy éwredyar. Bulardan basga-da,
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akrobatik masklar sportun kép goérnugleri,
ayratyn hem, sport gimnastikasy, suwa
bokmek, yenil atletika we sport oyunlary hem-
de gysky sport goérnisleri boyunca basar-
nyklary tizrék eyelap almagynyzda peydasy
uly. Siz bu masgklary yerine yetirmekde
sanitariya-gigiyena kadalaryna hem boyun
egmeginiz zerur. Haly we gimnastika dusekle-
rinin hemige arassa bolmagyna we olar yzyqgi-
derli arassalanyp, yuwulmagyna tns bermeli.
Yyly yssy wagtlarynda yénekey akrobatik
masklary gin meydanlarda gecirmek muimkin.

Akrobatik masklary sertli yagdayda iKi
topara bolmek mumkin. Birinji topara 6sduriji
(dinamik), ikinji topara endigan yerine
yetirilydn magklar girizilyar.
asakdakylar girizilen, yagny: oturanda eplenip
oturmak, arkanlygyna yatan we commalan
yagdayda togalanmak (arka, gapdala); 6ne
asyr atmak (48-nji surat).

Duseklerin toplumyndan gurlan beyiklikden
eli 6ne goyup asyr atmak we yapgyt goylan

48-nji surat.
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49-njy surat.
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50-nji surat.

gimnastika oturgyjynyn Ustinde 6ne asyr at-
mak. Yoldasynyn Ustinden gecip ya-da arka
asyr atmak (49-njy — 50-nji suratlar).
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Commalyp oturan yagdaydan arka asyr at-
mak (51-nji surat).

Pilcelerde dik durmak. Siz bu masky arkan-
lygyna yatan yagdayda yerine yetirmeginiz
mumkin. Mununi UGgin ayaklarynyzy géterip,
egin we pilcelere dayanyarsynyz, elleri tir-
seklerden bukip pola direyarsiniz we elleri
bile goyyarsynyz, ayaklary yokary géteryarsi-
niz (ayagyn uclary uzadylyar). Bu masky bu-
kulip yatan yagdaydan, seyle hem, oturan
we commalyp oturan yagdaylardan arka to-
galanyp hem yerine yetirmek bolar (52-nji —
53-nji suratlar).

Bu masklary éwrenyan wagtynyzda ayaklary-
nyzdan tutup bir-birinize k&meklesin.

51-nji surat.

52-nji surat. 53-nji surat.
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Dayanyp bokmek (beyiklik 90 — 100 sm)

Cagalar, bu masky yerine yetirmek Ucin ilKi
bilen dyzlara dayanmak yagdayynda oturyn
we bokup dusun (kozyoly inine goymak) (54-
nji surat). Dyzlara dayanyp bdkmegi éwrene-
ninizden son, ylgap gelip, batlanyp kozyoldan
ayaklary acgyp, békup duasun (55-nji surat).

Owrenmegiri yzygiderliligi. Munufi Ggin siz
polda dabanlarda oturan yagdaydan elleri
yokary silkip gdterin we yene tizlik bilen gom-
malyp oturmak yagdayyna gecin; sonun 06zi,
emma dyzlar bilen batlanyp, commalyp
oturmak yagdayyna gecin; dyzlarda dik durup,
dayanmak yagdayyndan ayaklary acyp dik
durup, dayanmak yagdayyna gecin; sonun 6zi,
emma elleri yokary goéterip ayaklary agyp dik
durmak yagdayyna gecin.

Goramak. Cagalar munda kémeklesyanin
boéklip dusyan yerine yakyn duryar. Zerur
bolanda ol mesgullanyanyn kukregininn asa-

54-nji surat. 55-nji surat.
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gyndan ya-da bilinden tutup ony gorayar.
Kozyola elleri dirdp, ondan silkinip asyp
gecmek sizin Gcin dayanyp békmage mysal
bolup bilyar.

Commalyp dayanmak yagdayyna bokiip
gerinip didsmek. Munda siz ayaklarynyz bilen
batlananynyzdan son, budunyzy yokary
goterip eller bilen kozyola dayanyarsynyz we
ayaklary iki tarapa acgyarsynyz. Sondan son
calt dogurlanyp, onurga sutininizi hem-de
bilinizi biraz gerip, su bilen bir wagtda elleri
hem yokary-gapdala géteryarsiniz. Su
yagdayy yere gelip diseninizde hem saklan.

Owrenmek yzygiderligi. Munuf tgin siz ilki
bilen 4 — 5 adim ylgap gelip, képréa boé-
kyarsiniz we koépruijikden iki ayakda bat-
lanyp, ayaklarynyzy acyarsynyz we yere yenil
dusgyarsiniz. Mundan bagga siz gimnastika
skameykasynda, brewnoda dik durup yere
békmek we berk durup galmagy; kozyol ya-
da polda dik durup, mel bilen ¢yzyp goylan
tegelege bokup dusmegi; dayanmak yagda-
yyna békip c¢ykmak we gerinip bdklup
dusmegqi; 4 — 5 adim ylgap gelip, iki ayakda
silkinip dyza dayanyp commalmak, sofira boy-
syraty dogurlap, yumsak bd&kiup dismedi,
yerine yetiryarsiniz.
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Hereket hilini yokarlandyrmaga
degisli masklar (gimnastikada)

Guayc we cydamlylygy ésdirmek. Munun
Ucgin siz toparlara bdlinyarsiniz. Munda siz
ikiden k6p magk yerine yetirmeli daldirsiniz.
Her bir magky 2 — 3 gezekden yerine yetirin.
Olaryn arasynda 1 — 1,5 minutdan dyng¢ al-
magy gbz énunde tutun.

El we egin kemeri lcin masklar

1. Mununi Ugin siz oturgyja dayanyp yatan
yagdayda elleri bUuklp-uzadyn (56-njy surat).

2. Sonun 6zuni yere dayanyp yatan yagday-
da yerine yetirin.

3. Sonun 6zuni elleri gapdala ginelden yag-
dayda yerine yetirin.

4. Sonun 6zini ayagy oturgyja ya-da haysy-
dyr basga beyigrak yere goyan yagdayda
yerine yetirin.

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

hY

56-njy surat. 57-nji surat.
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6. Indi siz eli epip ya-da dogry tutan yag-
dayda hereketlendirmek bilen bagly masklary;
durlice uzatmak bilen, elleri tegelek boyunca
hereketlendirmek bilen bagly masklary yerine
yetirin.

7. Ylizbe-yuz durup, kikrek beyikliginde
ayany ayaga goyup, ellerinizi garsylyk goérkez-
mek bilen bUkup-uzadyn.

8. Gimnastika tayajygyny den tutup,
6zunize cekin.

Sport enjamlarynda yerine yetirilyan
magklar

9. Bu magklary siz yapgyt goylan otur-
gyja dyrmasyp yerine yetiryarsiniz (58-nji su-
rat).

10. Gimnastika oturgyjynda yatan yagday-
da gozgalmak.
11. Oturgyja dayanmak bilen gozgalmak.

S S )
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58-nji surat.
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59-njy surat.

60-njy surat.

12. Gimnastika oturgyjyna dayanyp duran
yagdayda elleri blkup-uzatmak (59-njy surat).

13. Tanaba ayagyn kdmeginde dyrmasmak.

14. Beyik turnikde c¢ekilmegi yerine ye-
tirin (haysydyr bir adamyn kémeginde) (60-njy
surat).

Goéwre we boyun myssalary
tcin magklar

15. Siz bu masklary yerine yetirmek Ugcin:
kelle bilen egilin, aylanyn, tegelek boyunca
hereketleri yerine yetirifi.
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16. Kellani eller bilen tutup durup yarys-
dasyn garsylygyny yenip gecip gozgalmak.

17. Dayanyp duran yagdaydan ayaklary
gapdala gerip, manlayy dusege goyup durun.
Goéwrani 6ne-yza, cepe-saga assa-yuwas
hereketlendirir.

18. Edil sonun 6zini elleri bile goyan yag-
dayda yerine yetirin.

19. Elleri yokary uzadyn, polda yatan yag-
dayda gerinmegi yerine yetirin (el we ayak-
lary poldan géterin).

Ayak myssalary lg¢in magklar

20. Gimnastiki diwaryn reykasyndan tutan
yagdayda, iki ayakda commalyp oturyp-turun
(61-nji surat).

21. Edil sonunn 6zUni bir ayakda yerine yetirin.

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

23. Elleri yokary uzadyp gimnastiki Gzennini
tutunn we darli hereketleri yerine yetirin (62-nji
surat).

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

61-nji surat.
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62-nji surat.

Bogunlaryri hereketjeniligini
gowulandyrmaga degisli magklar

63-nji surat.

25. Munun Ugin siz elleri dogry tutan yag-
dayda in yokary tizlikde her hili hereketi
yerine yetirin.

26. One, gapdala, arka egilmekleri yerine
yetirin (eller yokarda, ayaklar jubit edilen ya-
da gapdal tarapa ginrak acylan bolyar).

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

28. Edil sonun 6zuni ellerde 0,5 — 1,0 kg-lyk
ganteller bilen yerine yetirin.

29. Yerde oturan yagdayda, 6re egilip kiik-
regi dyza degirin.

30. Edil sonun 6zini, yoldasynyzyn kéme-
ginde yerine yetirin.

5 — Bedenterbiye, 4-nji synp 65



31. Arkanlygyna yatan yagdaydan ,ko&prijik”
emele getirin.

32. Gimnastiki diwaryn énidnde durup ayak-
lary &ne, gapdal tarapa, arka gymyldadyn.

33. Ayaklary gapdala ginrak goyun,
dayanyn.

34. Dik turanda gimnastika tayajygyny pes-
de tutup, nobat bilen tayajygyn Ustinden éat-
lan.

Calasynlyk sypatlaryny 6sdlirméage
degisli masklar

35. Bu maksatda siz bir we iki ayakda
mumkingadar yokary bokmegi.

36. Orie silkinip, bir, iki ayakda békmegi.

37. 40 — 60 sm beyiklikden asak bdkmegi.

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

39. Her hili yagdaydan 1 — 2 kg-lyk doldu-
rylyan topy bir we iki elde zynmagy bilme-
lisifiz.

Denagramlylygy saklamagy ésdirmége
degisli masklar

40. Munun Ugin siz gimnastika oturgyjynyn,
brewnonyn Ustiinde, &dimlap gymyldap ydéremegi.
41. Hut sony 180° dwrilip yerine yetirmegi.
42. Gimnastika oturgyjynyn tstinden ylzbe-
yluz baryp, 6zara kdmek bermek bilen yerlerini
calsyrmagy.
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43. Kellani, géwrani her hili aylap gymyldap
yéremegi.

44. One asyr atmagy, sorira magkyri dowam-
lylygyny, tizligini assa-yuwasdan artdyrmagy.

45. Iki ayakda b6kmek hem-de 180° we
360°a aylanmagy.

46. Hut sony goézleri danyp yerine
yetirmegi.

47. Yapgyt goylan oturgyc boyunca yokary
we asak gymyldamagy éwrenmelisiniz.

Yenil atletika we onun
gornusleri barada

Siz 6ne ylgamak, ylgap gelip ,ayaklary
bukip“ uzynlygyna bdkmek, ylgap gelip
beyiklikden ,atlap gecmek® usuly bilen
bokmegi, tennis topuny bat bilen eginin Us-
tinden asyryp, atanak adimlap uzaga zyn-
magy, pes we beyik startdan ylgamak tehni-
kasyny 6wrenipdiniz.

Indi ylgamak tehnikasyny gowurak &wren-
megi dowam edersiniz. Munun Ug¢in ylganda
gbéwranizi 6ne biraz egin, elleri tirseklerden
buklp, ayagyn ayasyny den yagdayda goyun
we degigli adimler ritminde hereketi dowam
edin. Ylgamak koprak elin nahili islemegi we
ayagyn gymyldamak aralygyna bagly bolsuny,
eli, ayagy aktiw hereketlendirmek tizligi
artdyrmaga kémek beryandigini bilyarsiniz,
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64-nji surat.

sonun Ugin yenil ylgamak we erkin hereket-
lenmegi hemise endigan yerine yetirméage
calysyn (64- nji surat).

Eziz cagalar, ylgamak tehnikasyna degigli
bilimlerinize gosmaca goérnlisde asakdaky
tayyarlyk masklaryny yerine yetirmeli:

1. Ayagyn ayasynyn 6nki béleginde tekiz,
endigan ylgamak, ayagyn ayasyny doly
goyman, eysem ayagyn ujuna goymak.

2. Toplaryn Gstinden gysga adim uzyn-
lygynda gegmek we topy gerekli yerde alyp
yoremek ya-da topun Ustinden asyp tekiz
we tiz-tiz ylgamak; toplaryn arasyndaky
aralygy assa-yuwas artdyryp bir hili ylgamak
(65-nji surat).

3. Tekiz, arkayyn we dowamly (4 minuda
cenli) ylganda géwre we kellanin yagdayyny,
el we ayak hereketini dogry saklamak.

4. GOni ¢yzygyn Ustinden ayagyn ayasyny
doly goyup, arkayyn ylgamagy yerine yetir-
mek.
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65-nji surat.

5. Goni ¢yzyk boyunca hereket tizligini art-
dyrmak, inersiya bilen ylgamaga gecgyan yap-
gytlykdan ylgamagy yerine yetirmek.

6. Okuwcy tizligi artdyrmak bilen ylganda
dine 6zunin yodajygy boyunca ylgamalydyr,
yogsam, basga ylgayanlar bilen caknysyp git-
megi mumkin.

7. Hayal, kadaly uzak wagtyn dowamynda
ylganda yoldaslaryny kowup gecmezden, yol-
daglar bilen geplesmezden, carkandakly yer-
lerden ylgan wagtynda tétanden pasgelcilikler
cykan mahalynda (daslar, yykylan agaclar,
egrem-bugrem yerler) howlukmazdan gec-
meli.

Mayda adimléap ylgamak. Bu magky 6wren-
mek Ugin siz ilki bilen duran yerde, bir zada
dayanyp ya-da dayanmazdan, sorira yuwaslyk
bilen 6ne hereketlenmegi bilmelisiniz, sebabi
munda siz ayagyn ayasynyn ujundan baslap
goyulmagyny we dyzyn boguny doly yazy-
lyanca bolan prosesi bilip alarsynyz.

Bbékmé&ge degigli ya-da bbkmek bilen ylga-
mak. Bu masgk size gin adim taslap we bat
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alandan son giniglikde uganda géwranin yag-
dayyny dogry tutmak endiklerini emele
getirmage kémek beryar. Magky ilki bilen
gimnastiki disekde, bir ayakda batlanyp, ikinji
ayak bilen dismek goérnisinde &éwrenersiniz.
Seyle hem, u¢mak wagtynda, silkinyan
ayagyn baldyryny buda cekmek tehnikasyny
onatja bwrenmage Uns berin.

Mask yerine yetirilyan wagtynda asakda-
kylara yol berman: goéwrani nadogry tutmaga;
bat alyan ayagyn ahyryna c¢enli dogrulanman
galmagyna; bat alandan son ayagyn yeterli
derejede bukulman galmagyna; ayagy da-
bandan goymagyn yatdan cykmazlygyna; eli
gapdala hereketlendirende we ayagyn aya-
synyn guycli aylanyp gitmezligine.

Yokary start. Yokary starty dogry yerine
yetirmek Ucgin siz in guycgli ayagynyzy start
¢yzygynyn yakynyna goyup, ony biraz dyzdan
bukyarsiniz hem-de géwrani azajyk 6ne uza-
dyarsynyz, sunda umumy agyrlyk merkezi
guycli ayagyn ujuna dusyéar. Basga ayak bol-
sa 10 —15 sm yza, biraz gap-
dala uzadylan we dyzdan bu-
kilen hem-de ayagyn ujy yere
direlen yagdayda duryar. Onide
duran ayagyn gapma-garsy ta-
rapyndaky eli tirsekden bukup
one gykaryarsynyz, sunda basga
el arkada bolyar. Aralyk nace
kem bolsa, ayagy sonca koép-




rak bukup, gbwrani 6ne songa képrak egmeli-
digini yatdan ¢ykarman (66-njy surat). Son ki
ayagy biraz buklp, géwrani 6ne egyarsiniz
we agyrlyk merkezini éndaki ayaga geciryar-
siniz, sonra ,Mars” buyrugyna géra ylgayar-
synyz. Ylgayan wagtynyzda asakdaky yalnys-
lara yol bermezlige calysyn: ayagy dogry
goymaga, ellerin nddogry durup galmazly-
gyna, ayagyn hetdenasa gin goyulmazlygyna.
Hemme okuwgylar yokary start tehnikasyny
doly eyelap alanlaryndan son, ony kamilles-
dirmage gegin.

Ylgap gelip ,ayaklary blikmek® usuly bilen
uzynlygyna bokmek

Munun Gg¢in siz yumsak gonmagy we ginis-
likde adimlap u¢gmak endigini éwrenin (67-
nji surat). Bu maksatda size asakdaky kémekgi
magklary yerine yetirmek gowy kémek berer:

67-nji surat.
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1. 2—4 adim ylgap gelip uzynlyga bo6k-
mek.

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

3. Pasgelciliklerden gecip biri ikinjisinin
Ustine goylan duseklerin tstine b6kmek.

4. 30 — 50 sm beyiklikde cekilen rezin,
tanap pasgelciliklerinin Gstinden &adimlap
gecmek.

Cagalar, durli masklary yerine yetirydn wag-
tynyzda asakdakylary bilmek zerur: yagny
howada ucanda bat alyjy ayagy dyzdan
kbprak bukmeli, géwra tarap cekmeli,
gonanda ayaklarynn ayasyny mumkingadar
uzatmaly.

Ylgap gelip beyikligine b6kmegin ,atlép
gecmek” usulyny éwrenmek.

Munda okuwgylar b6kmek tehnikasyny yada
salyarlar. Su maksatda c¢ekilen tanapjagaz ya-
da rezinanyn Ustinden kdp gezek bdkmegi
gaytalayarlar.

Munda siz békmegin kébir elementlerine:
yere dusende denagramlylygy saklap galma-
ga we yykylyan wagtynda géwranin agyrlyk
guyjuni biraz peseltmége ayratyn Uns berin
(68-nji surat). Bokmegi onat éwrenmek Ugin
asakdaky magklary yerine yetirmegi éwrenin:

1. Bat alyan ayakda yenilje goéterilmek (gim-
nastiki Uzenniden gapdallap tutulyar) we ayak
bilen silkinmek.
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68-nji surat.

2. 1—3 adimden ylgap gelip — silkinyan
ayagy beyik goéterip 40 — 60 sm beyiklikdaki
pasgelcilikden boékmek.

3. Ylganda ayagyn ayasyny doly goymak
we ylgamak ritmine doly boyun egen yagday-
da, G¢c adimlap békmek.

4. Ylgamak ugruny 35°— 45° bur¢ astynda
ylgap gelip b&ékmek.

5. Plankadan gegcmek usulyny, yagny aya-
gyn ujy we dyzy planka tarap biraz aylanan
bolmaly. Bu dyzy plankadan tizlik bilen alyp
gacmaga kdmek beryandigine gbz yetirifh (68-
nji surat).

Tennis topuny duran yerden kelle arkasyn-
dan eginden asyryp uzaga zynmak.

Munda siz topy dogry tutup eli erkin silk-
mage, eli in yokary nokada cenli gbterméage,
ayak we dosi yeterli derejede hereketlendir-
mage hem-de zyrfimagy yerine yetirenden son
cyzykdan gecmezden, togtap galmagy
éwrenin (69-njy, 70-nji, 71-nji, 72-nji suratlar).
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69-njy surat.
{ |
70-nji surat.

2

71-nji surat.

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

1. Topy zynmak ugruna seredip duran yag-
daydan zynyn.
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72-nji surat.

2. Saga yarym aylanyp duran yagdaydan
zynyn.

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

Masklary yerine yetirende siz yayyn teren
cekilen yagdayyny anyk eyelan, eli erkin we
gin silkin. Masky yerine yetirende eli hereket
ugrundaky caklendirijiden peydalanyn. Mese-
lem, iki sany sutunjiklerin arasyna tanap ce-
kilip goyulyar. Topy cekilen tanapyn ustun-
den dogrudaky nysana zynmak masky kop-
rak netije beryar. Cagalar bu masky sport
zalynda, basketbol sitine zynyp gecirin.

Cagalar siz zynanda asakdaky yalnyslara
yol berman: baslangy¢ yagdayda nadogry
durmak, zynyan eli hetdenasa bukmek, ony
gapdal tarapdan eginin 6nunden pesrak alyp
atmak, bedenin agyrlygyny 6nde duran
ayaga gecirman galdyrmak, tirsegi gapdal
tarapa nadogry uzatmak.

75



Tema degisli soraglar

1. Siz 6ne ylgamagy haysy yol bilen
Ow-renyarsiniz?

2. Yokary starta éwrenmek usulyny nahili?

3. Ylgap gelip, .-ayaklary bukup“
uzynlyga bdkmegi nahili éwrenyarler?

4. Ylgap gelip beyiklige b6kmegin ,atlap
gecmek® usuly nahili yerine yetirilyar?

5. Duran yerden topy zynmaga nahili
Oéwrenyarsiniz?

Hereket hilini yokarlandyrmaga
degisli masklar (yenil atletikada)

Yernil atletika bilen mesgullanmak ortaca
nagruzka bolan g¢ydamlylygy, tiz guyji, cak-
ganlygy Osduryar. Bu sypatlar adamyn dur-
musynda uly ahmiyete eyedir. Cydamlylygy
O6sdurmekdaki in netijeli serisde dowamly
ylgamak hasaplanyar, 500, 1000 m kross
ylgamak, seyle hem, gysga aralyga gayta-
gayta ylgamak (50— 100 m), yene uzak
aralyga wagty 6zgerdip ylgamak sularyn ha-
taryna giryar. Ortaca ylgamak wagtyny
assa— 1 minutdan ta 5—6 minuda cenli
kbpeldip barmak mumkin. Cydamlylygy Os-
dirmage yene ylupde bir minudyn dowa-
mynda 135 — 145 gezek bokmek hem kémek
beryar. Yipde bdkmegi bir minutdan baslap
ta 2—2,5 minut we ondan kdprage
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kdpeltmek mumkin (munda her ki
dersden son 20 — 25 sekunt wagt gosulyar).

Hereket tizligini ésdirmekde 30 —40 m
gayta-gayta ylgamakdan peydalanmagynyz
mimkin (dersde 3 —6 gezege c¢enli,
arasynda 40 sekunt dync¢ alynyar); 60 m
gayta-gayta ylgamak (her dersde 2 gezekden,
arasynda 1,5— 2,5 minuda c¢enli dyng
alynyar); 20— 30 m her hili tizlikde, durli
yagdaylardan start alyp ylgayarsyrniyz. Bularyn
ahlisi sizdaki hereket sypatlaryny
Osdirméage degisli maksatnama talaplaryny
yerine yetirmage tayyarlamakda kdémek
beryar.

Cydamlylygy we cakganlygy 6sdirmekde
siz hereketli oyunlarda ylgamak we bdkmek
elementlerinden peydalanmagynyz, durli esta-
fetalary gecirseniz amaly netija yetigersiniz.
Meselem, ,Baydajyklary kowup®, ,Ylgamak bi-
len gapma-garsy estafeta“ we ,, Topy gosmaga
yol berme® we basgalar.

Siz tiz guyg sypatlaryny her hili bokmek
masgklary kbmeginde, yagny, 3 —4 adimden
son b6kmek bilen ylgamakda, duran yerden
bir we iki ayakda bat alyp bdklp ylgamakda,
bir, GU¢, bas atlap b6kmekde, commalyp
oturan yagdaydan yokarlygyna bdkmekde,
ylgap gelip uzynlygyna we yokarlygyna bok-
mekde; her hili bokmeklerde: 20 — 30 m bir
ayakda bdkmekde, elleri her hili yagdayda
tutup iki ayakda bdkmeklerde &sduryarsiniz.
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Asakdaky hereketli oyunlardan: ,Calasynlar
we anyk nysana almak®, ,Dért sany sutinjik”,
,Kim uzaga zynyar?“, ,Kim cakgan?“, ,Atys-
ma”“, ,BOkup-bokip we 6rmeldp gecmek es-
tafetasy”, ,Yodajyk boyunca bdkmek®, ,Kim
bir ayakda tiz ylgayar?“ we basgalardan pey-
dalansarnilyz maksada yetersiniz.

Hereketin hilini yokarlandyrmak tgin gezek-
gezegine, Uznuksiz, jubut-jubutden, aylanma
magsk etmek (trenirowka) sekillerinden peyda-
lanynn. Gaytalamagyn sanyny assa-yuwas
dersden-derse kopeldip baryn.

Tema degisli soraglar

1. Ylgamak tehnikasyny 6wrenmekde
nahili kémekc¢i we tayyarlyk mask-
laryndan peydalanyarsynyz?

2. Yokary startda nahili durulyar, gér-
kezip berin.

3. Asaky startda néahili durulyar?

4. Ylgap gelip, ,ayaklary bukup“ usuly
bilen uzynlygyna bdékmekde nahili
kémekcgi masklar dogry gelyar?

5. Yigap gelip ,atlap gecmek” usulynda
yokarlygyna bdékmekde size nahili
kémekgi masklar dogry gelyar?

6. Tennis topuny ylgap gelip egin arkaly
kelleden asyryp zynmagy nahili yeri-
ne yetiryarsiniz?

SPORT OYUNLARY

Basketbol. Eziz ¢agalar, basketbol 1891-nji
yylda ABS$S-nynn Massacgusets statyndaky Spring-
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fild kollezinii bedenterbiye mugallymy Jeyms
Neysmit tarapyndan doéredildi.

Top sebede zynylyanlygy ucin bu oyun
,pbasketbol“ (basket — sebet, bol — top) diyip
atlandyrylyp baslady.

1891-nji yylyri dekabr ayynda Neysmit bas-
ketbol oynunyn ilkinji kadalaryny déretdi we
birinji dususygy gecirdi. Jeyms Neysmit taze
oyun kadasyny islédp ¢cykanda bas sany esasy
talaba boyun egipdi:

1. Oyun togalak topda we difie el bilen
oynalmalydy.

2. Oyungynyn top bilen ylgamagy mumkin
daldi.

3. Her bir oyungy meydancada islan wag-
tynda her hili yagdayda durmagy mumkindi.

4. Oyuncgylaryn bir yerde durup geplesip
galmagy mumkin daldi.

5. Sebetjagaz meydanyn Ustline gbéra gori-
zontal yagdayda yerlesdiriimeli.

Biraz wagt gecenden son, tejribanin gor-
kezmegine goéra, topy el bilen tutup almak,
alyp yéremek we sebede taglamak Ugin in
onaylysy futbol topy eken, seylelik bilen oyun
dcin ony sayladylar. Topy nysana zynan
wagtda gbédeklige yol bermezlik we nysana
anyk almak maksadynda Neysmit nysany
oyuncgylaryn boyy yetmeyan beyiklikde yer-
lesdiryar: balkonyn germewlerine setdaly
salynyan sebetlerden ikisini asyp goyyar.
Oyungylar topy su sebetlere taslamalydylar.
Balkon polun UGstiinden 3 m 5 sm beyiklikde
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bolupdyr. Su beyiklik hazirki zaman basket-
bolunyn sebet halkasynyn yokarky bdlegine
cenli bolan aralyga dogry gelyar.

Umuman Ozbegistana basketbol 1913-nji —
1914- nji yyllarda girip geldi. Sornrak Daskent
we Fergana saherlerinde birinji basketbol ko-
mandasy duzuldi we basketbol ¢ynlakay &sip
baslady. Sonluk bilen ,Uniwersitet® erkekler
komandasy, son ,Mehnat”, sonluk bilen
»oKif* ayallar komandasy doéredildi.

Basketbolgy Rawilya Salimowa 4 gezek
jahan we 6 gezek Yewropa cempiony diyen
ada eye boldy. Ozbegistanly basketbolcy
ayallardan Yelena Tarnikidu 1992-nji yylda
Barselona saherinde gecirilen Olimpiada oyun-
larynyn cempiony adyna eye boldy. Alijan
Jarmuhamedow — erkeklerin arasynda su ady
ele aldy.

Hazirki wagtda ,MASK" komandasy Halkara
yaryslarda respublikanyn sanyny Ustinlikli go-
rap gelyar.

Cagalar, siz basketbol toplary bilen yerine
yetirilyan masklary éwrenyan wagtynyzda,
ilkinji gunlerden baslap topy dogry tutmagy
oéwrenin. Munda topy iki el bilen tutup, eli
tirsekden yenil bukyarsiniz, barmaklary gin
agyp ony 6ne uzadyarsynyz. Mundan basga-
da, siz ylgamaga, topsuz gysga ylgamak
hem-de topy alyp y6remegi, uzatmak, tutup
almak we iki adimde togtatmagy owrenersiniz.

Yéremek. Bu usuly siz oynufi dowamynda
basga usullara garanda kem ulanyarsynyz.
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73-nji surat.

Bu, esasan, bir yerden ikinji yere gegcmek
maksadynda ulanylyar. Basketbolgy meydanda
dyzlary biraz bukllen yagdayda hereketlenyar.

Ylgamak — mundan siz meydanda hereket
etmegin esasy usuly hékminde peydalan-
yarsynyz. Bu usuly siz agyrlygy ayagyn tutus
ayasyna dusurmekde ya-da ony dabandan
ayagyn ujuna gecirmekde, ayaklary biraz
egip, yumsak adimler bilen hereketlenmekde
ulanyarsynyz. Tizlenmek we tiz ylgamagy
yerine yetirmek Ucin bolsa siz gysga adimler
bilen ayagyn ujunda ylgap gelip togtayar-
synyz (73-nji surat).

Topsuz gysga ylgamak. Basketbol oyny,
oyungylardan meydan boyunca tiz hereketlen-
megi talap edyar. Ylgap gecmek — oncgakly
uzak bolmadyk aralyga tizlik we ugry 6zgert-
mek arkaly gysga ylgamak bilen amala
asyrylyar. Munda siz tizlenmegin baslangyc
tizligininn uly bolmalydygyny yatdan gykarman.

Togtamaklar. Hereket wagtyndaky togtamak-
lary iki usulda, yagny adimlap we bdkup,
6 — Bedenterbiye, 4-nji synp 81



74-nji surat. 75-nji surat.

bokup togtap, bir ayakda bat alyp, iki ayagy
goymak bilen yerine yetirmeli. Ahyrky
yagdayda bir ayagynyz o6nde bolup, ikinjisi
biraz arkada galyar we géwranin agyrlygy bir
tekiz dusurlip, biraz 6ne egilyarsiniz, elleri
erkin yagdayda pese dusuryéarsiniz, ayagyn
uclaryny dasky tarapa garadyarsynyz.
Adimlap togtanda ahyrky iki &dimi goyan
wagtda goéwranin agyrlygyny onki ayaga
geciryarsiniz we biraz gerilip togtayarsynyz
(74-nji — 75-nji suratlar).

Topy alyp yoremek. Topy bir el bilen yzygi-
derli yere urup yéremage topy yere urup alyp
yoremek diyilyar. Bu usul bir yerde duranda,
yb6rande we esasan, ylganda yerine yetirilyar.
Bu elinde topy bolan basketbolgy hereket
edende ulanylyan esasy usuldyr. Siz topy
yere urup her hili: yokarrak we pesrak
békdirip ydremegifniz mimkin. Yagny siz
elinizi bukldp, topy birneme yokarda tutup
son ony yene meydana malim bur¢ boyunca
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76-njy surat.

calt oklan. Sonda ayaklarynyz bikulen, géwre
birneme egilen, kelle dogry tutulan bolsun.

Topy pesrak békdurip yere urup yoéra-
ninizde ayaklary képrak bukun (76-njy surat).
Topy dyzdan pesde penje bilen tiz-tiz yere
urup yorande ayak we elleri her hili yag-
dayda ulanyn, hereketi yokary tizlikde amala
asyryn.

Topy ibermek. Oyungy bu usuly hdjumi do-
wam etdirip topy sarigine génikdirmek mak-
sadynda amala agyryar.

Topy klkrekden iki el bilen ibermek. Bu
usuly basketbolgylar yakyn we orta aralyk-
larda 6zara hereket wagtynda ulanyarlar. Ony
yerine yetirmek ucgin basketbolgy durmak
yagdayynda topy kukreginin oéndnde tutup
duryar. Eller bukdulen, tirsekler pese disurlen
bolyar. Barmaklar topa gin yerlesdirilen, bas
barmaklar bir-birine, galanlary bolsa yokary-
o6ne goénukdirilen bolyar.

Topy ibermek elleri kiikrekden pese we
yokary tarap tegelek boyunca yerine yeti-
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77-nji surat.

rilydn hereket bilen baslanyar. Sondan son,
eller calt 6ne uzadylyp dogrulanyar. Ibermek
penjelerin aktiw hereketleri bilen tamam-
lanyar. Topun goénukdirme tizligini artdyrmak
Ucin basketbolgy ayaklaryny dogrulamaly ya-
da 6ne adim taslamagy miumkin (77-
nji surat).

Bir yerde durup, topy bir elldp taslamak.
Munda basketbolgy birneme bukiulen ayak-
larda baslangy¢ yagdayda duryar. Sag el
bilen topy oklanda sag ayak 6ne cep ayak
bilen den duryar. Sag egin énde bolup, top
iki el bilen tutulyar. Munda eller bukdulip,
tirsek pese dusurlen, bilekler yokary-6ne

. G

78-nji surat.
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ybnelen bolyar. Sondan son basketbolgy el
we ayaklaryny dogrulap baslayar we topy ok-
layan eline gegcirip, kellesinden belende go-
teryar. Son cep elini pese dusurip, topy tutan
sag elini yokary-6ne dogrulamagy dowam
etdiryar. Sonra penjelerini calt hereketlendirip,
topy oklayar (78-nji surat).

Topy tutup almak. Topy tutup almak usuly
kébmeginde oyuncgy topy ynamly eyeldp alyp,
son indiki htjum hereketlerine baglayar.

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

Ortaca beyiklikde ucup gelyan topy iki el
bilen tutup almak in esasy usullardan hasap-
lanyar. Munun udcgin basketbolgy birneme
bosan ellerini ucup gelydn topa dogrulayar.
Penjeler yarym ay gérnisinde acylan, bas

-7

79-njy surat.
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barmaklar bir-birlerine garadylan, galanlary
bolsa 6ne-yokary gin yayylan bolyar. Top
barmaklaryn ujuna degen badyna basketbolgy
topun ucus tizligini kemeldip ony pugta tutup
alyar. Sonky hereketleri dowam etmek Ucin ol
amatly yagdayy saylayar we ellerini bukup,
topy gbéwra yakynlasdyryar (79-njy surat).

Owriimler. HUjumgi gorayjydan gacmak
hem-de topy elinden urup ¢ykarmagynyn 6nd-
ni almak maksadynda aldamak hereketlerini
ulanyp, sebede hijim etmek UGgin édwrim-
lerden peydalanyar. Owriilmegiri iki sany: &rie
we arka owrtilmek usuly bar.

Orie éwriilmek. Basketbolgy yiizi bilen nira
sereden bolsa, su tarapa adim taslamak yoly
bilen yerine yetiryar (80-nji surat).

Arka owrtilmegi bolsa ol arkasy bilen haysy
tarapa seredyan bolsa, sol tarapa adim tasla-
mak yoly bilen yerine yetiryar (81-nji surat).

Bir el bilen eginden top tagslamak. Bir el
bilen yokardan top taslamak basga usullara
garanda koéprak hereketde, yagny yakyn
aralyklardan we sitin edil asagyndan sebede
hijim etmekde ulanylyar.

N
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80-nji surat. &
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81-nji surat. " 82-nji surat.

Top tutan el, sag ayak goéterilende géteril-
yar. Top tutulyp durlan tarapyndaky adim ulu-
rak adimlenyar. Indiki adim gysgarak goyul-
maly. Bat alan wagtynda top eginden yokary
goterilydr we ol sag elin aylanan penjesi bi-
len taglanyar.

Bbkmek i yokarky nokada goéterilende, top
halka miumkingadar yakyn barmagy ucin el
dogrulanyar, top barmaklarynn yumsak hereketi
bilen burup durdup iberilyar, sonda top tora
aylanyp baryar (82-nji surat).

Tema degigli soraglar

1. Basketbol oyny hacan, nirede, kim
tarapyndan doéredilipdir?
2. Yéremek we ylgamaga disindiris berif.
3. Basketbolda togtamagyn néacge usuly bar?
4. Topy iki el bilen tutup almak nahili yerine
yetirilyar?
87



FUTBOLYN EMELE GELMEGI

Futbol gadymda peyda bolan bolup, grekler
top oynuny 6ran gadyrlapdyrlar. Ony hatda
gimnastlaryn yo6rite mekdeplerinin bedenter-
biye masklar meyilnamasyna girizipdirler.

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

Futbol inlisge s6z bolup, ,ayak topy“ diyen
manyny anladyar. Su at Ispaniyada, Rus-
siyada, Fransiyada, Ozbegistanda saklanyp
galypdyr. Nemeslerde ol ,fusbal®, wengrlerde
slabduragas®, Amerikada ,sokker” diyilyar.

Ozbegistanda futbol komandasy ilkinji ge-
zek 1912-nji yylda Kokant saherinde dizi-
lipdir. Komanda oyungylary, esasan, yerli mil-
let wekillerinden ybaratdy. Su komandanyn
futbolgylary 1921-nji yyldan baslap durli
yaryslarda gatnasyp basladylar. Seylelik bilen,
1934-nji yylda gecirilen Orta Aziya we Gaza-
gystan spartakiadasynda ,Musulmanlar® ko-
mandasy birinji orny eyeledi.

Bu bolsa yurdumyzda futbolyn calt ésyan-
digini subut edyar. 1956-njy yylda ,Pahtakor”
komandasy duzuldi. Hazir ,Pahtakor® koman-
dasy bilen birlikde ,Neftc¢i“, ,Bunyodkor®,
.Nasaf‘, ,Nawbahor® komandalary halkara
yaryslarda gatnasyp Watanyzynn sanyny gora-
yarlar.
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Futbolda ayak bilen yerine
yetirilyan hereketler

Ayagyn (ylizi) orta bélegi bilen top depmek

Bu —topy derweza uzak aralykdan zarp
bilen guycli depmekdir. Munda siz nysana we
topa goré ylgamagy bir ¢yzygyn ugrunda,
ayagyn gymyldamagy we zarp hereketini
ayagyn 6n hemde arka bélegi bilen yerine
yetiryarsiniz. Dayanmagy dabandan basla-
yarsynyz. Ayagyn ayasynyn topa degyan Usti
uly bolmagy zarbany 6rén anyk we guycli
yerine yetirmage mumkingilik beryar. Zar-
bany ayagyn ujuny mimkingadar yza uzadan
yagdayda yerine yetirmeli (83-nji surat).

Ayagyn ujy bilen top depmek

Bu usul garasylmadyk wagtda gysga
wagtyn icinde ulanylyar. Bu uzak we orta
aralyklarda, ayratyn hem, topy derweza
depmekde netijelirédkdir. Topy depmek Ugin

83-nji surat.
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nysana almagy we ylgap gelmegi bir ¢cyzykda
yerine yetiryarsiniz. Ayagy dyz bognundan
biraz buUkyarsiniz we ayagyn myssalarynyn
dartylan yagdayynda hereketi yerine
yetiryarsiniz. Depmek wagtynda ayagyn uc-
laryny azajyk goéteryarsiniz (84-nji surat).

Ayagyn ydizlnin icki tarapy bilen top
depmek

Ayagyn yudzunin icki tarapy bilen top
depmegi siz ,yakyn“ we ,ortaca“ aralyga
uzatmakda, aralyklardan nysana depmek
wagtynda ulanyarsyrniyz (85-nji surat).

85-nji surat.
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Hereketsiz topy depmek

Bular yaly top depmage baslangycg, jerime,
erkin hem-de burgdan berilyan, seyle hem,
derwezeden uzadylyan toplar mysal bolup
biler (86-njy surat).

Togalanyp gelyan topy depmek

Togalanyp gelyan topy depmekde zarba
bermegin hemme usullary ulanylyar.

Oyuncy yakynyndan togalanyan topy
dayan¢ ayagyny topdan sahelge gegirip de-
pyar. Ofiden togalanyp gelyén topa zarba ony
duruzmazdan dayanc¢ ayak bilen depilyar.
Eger top sag ya-da cep tarapdan togalanyp
gelyén bolsa, ony topa yakynrak ayak bilen
depmeginiz makul (87-nji surat).

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

86-njy surat. @ - 87-nji surat.
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Topy ayagyn ucglarynyn dasky tarapy
bilen alyp ybremek

Bu tehniki usuly, yagny ayagyn uclarynyn
dagky tarapy bilen topy yzygiderli depmegi
futbol meydanynda ylgap ya-da yuwaslyk
bilen hereket edip amala asyrarsynyz. Topy
alyp yéremegin bu usuly uniwersal bolup,
muny siz géni ¢yzyk we hereket ugruny
ansatlyk bilen &6zgertmek arkaly yerine
yetirmeginiz mumkin (88-nji surat).

Topy ayagyn ytizi bilen
depip alyp yéremek

Bu usul futbol meydanynda topy yzygiderli
ayagyn yuzi bilen depip alyp yéremek bilen
amala asyrylyar. Topy bular yaly edip alyp
yo6remek usuly sportgylar tarapyndan dogry
yerine yetirilende onat netijeler gazanylyar
(89-njy surat).

88-nji surat. 89-njy surat.
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Topy ayagyn ayasynyn icki tarapy
bilen duruzmak

Bu usul yokardan disyan we ucup gelyan,
togalanyan toplary kabul etmekde amatlydyr.
Bu usul bilen topy duruzmakda ayagyn aya-
synyn uly bélegi gatnagyar.

Mesgullanyan ilki bilen, topa garan yagday-
da duryar. Ayak dyzdan azajyk bukulyar we
géwranin agyrlygy dayan¢ ayaga dusuril-
yar. Topy duruzyan ayak One c¢ykyar, ayagyn
ayasy dasky tarapa &6wrllen bolup, ayagyn
ujy azajyk géterilyar.

Ayagyn penjeleri we top bir-birine degen
wagtynda oyungy ayak arka dayanc¢ ayak 6ne
alynyar. Ayagyn penjelerinin icki ortasy topy
duruzyan bolup hasaplanyar. Yerden béken
topy duruzyan ayak yeniljek hereketlenip,
ayagyn ujunyn gapdaly bilen topy duruzyar
(90-njy surat).

90-njy surat. ’ S—

Togalanyp gelyédn ya-da ucup gelyan topy
ayagyn asagy bilen duruzmak
Munun Ugin siz top tarapa garap baslan-
gyc¢ yagdaya duryarsynyz Goéwranin agyrlygy
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91-nji surat.

sahelce bukllen ayaga dusyar. Duruzyan aya-
gy 6n tarapa (topun garsysyna) uzadyarsynyz.
Ayagyn ayasyny das tarapa Owrlp, ayagyn
ujuny sahelce goéteryarsiniz (91-nji surat).
Topa kelle bilen zarba bermek

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

Topy kikrek bilen duruzmak

Bu usuly yerine yetirmezden 6i oyuncgy top
tarapa garap durup we baslangy¢ yagdayyny

92-niji surat. F

94



93-nji surat.

alyar. Ayaklar ki¢ci adim ginliginde (60 —
70 sm) acgylyar, kikrek 6ne cykarylyar, eller
tirsekden bikilen yagdayda pese dusurilyar.
Top kikrege deger-degmez ol arka-igine
cekilyar, egin bilen eller érie c¢ykarylyar. Topy
duruzmagyn ahyrynda goéwranin agyrlyk
merkezi topun ugruna tarap gecirilyar (93-nji
surat).

Togalanyp gelyén topy
pesden tutup almak

Derwezeci 6ne egilip, ellerini pese du-
suryar. Elleri tirsekden biraz bukulen, bar-
maklary acylan, el ayalary topa ugrukdyrylan
we yere deger-degmez yagdayda bolyar. Top
bilen dususan wagtynda derwezeci ony asa-
gyndan goéterip alyar. Sondan son derwe-
zeci gbéwresini dogurlap goéteryar (94-nji
surat).
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94-nji surat.

Topy bokiip yokardan tutup almak

Derwezeci topun ucgus ugruna seredip bir
ya-da iki ayak bilen bat alyp belende b&kyar
(6n ya-da gapdal tarap bilen). Hereket
wagtynda bdkmek bir ayak bilen, bir yerde
duranda iki ayak bilen yerine yetirilyar. Eller
tirseklerden azajyk bukullen yagdayda érnden
ucup gelyén topa tarap uzadylyar. Elin
ayalary we barmaklary gin acgylyp, bir-birine
yakynlasdyrylyar. Derwezeci ellerini mimkin-
gadar bukup, topy kikreginin 6ndne c¢ekyar.

95-nji surat.
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Derwezeci topy tutandan son azajyk buku-
len ayaklary bilen yere dusyar (95-nji surat).

Tema degigli soraglar

1. Futbolyn Watany nire?

2. Ozbegistanda futbol komandasy ha-
can we nirede doéredildi?

3. Ayagyn ayasynyn icki tarapy bilen
zarba bermek né&hili yerine yetirilyar?

4. Ayagyn ayasynyn icki tarapy bilen
top nahili duruzylyar, yerine yetirip
gorkezin.

5. Ayagyn yuzunin ortasy bilen zarba
bermek nahili yerine yetirilyar?

GANDBOL (E/ topy)

El topy oyny 1898-nji yylda Daniyadaky
gimnaziyalaryn birinde bedenterbiye mugally-
my Nekto Nilsen tarapyndan ,yaradylypdyr®.
Nilseninn tapan oynunda top ayak bilen dal,
eysem el bilen zynylyardy. Seylelik bilen,
gandbol (el topy) oyny dinya geldi. (,Hand“ —
.el, ,bol“— top,) diyen manyny anladyar.

Ozbegistan Respublikasynyn paytagty Das-
kent séherinde 1923-nji yylda ilkinji gezek el
topy komandasy duzuldi.

El topy oynunyn meydanynyn uzynlygy 40 m,
ini 20 m, derwezesinin ini 3 m, beyikligi 2 m-e
dendir.

El topy oynunda her bir komanda yedi
adamdan ybarat, iki komanda bolup oynalyar.
7 — Bedenterbiye, 4-nji synp 97



96-njy surat.

El topy meydancasynda iki sany komandanyn
oyny goérkezilen (96-njy surat).

Oyuncynyrni durmak yagdayy. El topy
oynunda durmak yagdayy i amatly yagday
hasaplanyar, munda oyungy in kem wagt
sarp edip her hili oyun usuly we hereketi (bir
yerden ikinji yere gecip ybremegi, topy gecir-
98



megi we tutup almagy) yerine
yetiryar. Oyuncynyn durmak
yagdayynda ayak egin ginliginde
goyulyar, dyz yarym bukulen,
goéwranin agyrlygy onde duran
ayaga gecirilen bolyar (97-nji
surat). Ellerin yagdayy boljak
herekete baglydyr. Eger-de
oyuncgy goramak hereketine
tayyarlyk géryan bolsa, onda
eller birneme tirsekden bukulyar we gapdala
uzadylyar. Eger-de hijumde hereket gerek
bolsa, eller 6ne wuzadylyar we topy
tutup almaga tayyar bolup, kelle birneme
galdyrylyar (98-nji surat).

Orie, arka, cepe, saga hereketlenmek

3

R

97-nji surat.

One, arka, cepe, saga hereketlenmek
oyun tabsyryklary we yorite hereketli
oyunlarda onat éwrenilyar. ,Yiti gézler® sular

98-nji surat.
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yaly oyunlardan bolup, onda mesgullanyaniar
hereketlenmek usullaryny éwrenyérler, mese-
lem, togtamagy, gorayjy ya-da hijumcininn dur-
mak yagdayyny eyelap duryarlar, topy uzat-
mak we tutup almak yagdayyna menzedyarler.

Oyungylar durmak yagdayyny we hereket-
lenmegi 6wrenmek Ugin asakdaky masgklary
Ozlesdirin:

1. Duran yerde oyungynyn durmak yagda-
yyny, yarym oturmak we sultine bokip ayagy
gaycy edip durmak.

2. Buyruga goéra oyuncgylaryn durmak yag-
da-yyny eyelemek we birsydyrgyn ylgamak.

3. Onunden ylalasylan yaly haysydyr bir
hereketi yerine yetirmek we oyuncgylaryn dur-
mak yagdayyny eyelemek, topy gecirmek we
tutup almaga degigli hereketi yerine yetirmek.

4. Oyuncgynyn durmak yagdayyny eyelan
yagdayda jubut-jubutden adimlap cepe, saga,
one, yza hereketlenmek.

5. Oyungynyn durmak yagdayynda togta-
magy, sonra ugruny Uytgetmek bilen birsy-
dyrgyn ylgamak.

6. Tegelek boyunga we ugruny o6zgerdip
buyruga goéra ylgamak.

Hereketlenmek ukyplaryny has-da artdyrmak
maksadynda ,Gundiz we gije“, ,Kowalagsma“,
.Kim 6n“ we basga oyunlary oynar.

Oyuncylar durmak yagdayynda we hereket-
lenmede asakdakylara yol bermekleri mimkin:
yagny, oyungy 6zuni erkin tutmazdan ayagy-
nyn ayasyny dar goymagy, géwrani one
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guycli bukup ibermegi, durmak yagdayynyn
durnukly bolmazlygy. Su hereket elementlerini
dogry, berk éwrenseniz geljekde uly Ustin-
likleri gazanarsyryz.

Adimldp togtamak

Adimlép togtamagy siz asakdaky yaly ye-
rine yetiryarsiniz. Munda géwréanin agyrlygyny
iki ayaga den paylayarsynyz. llIki bilen assa-
yuwas hereketlenmegi, sonra bolsa topy tog-
tatmak tehnikasyny éwrenersifiiz. Owrenilenler
bolsa durli hereketlenme magklary bilen ber-
kidilyar. Islendik tizlikde adimlap hereketlen-
mekden son topy duruzmagy éwrenmelisiniz.
Sondan son top bilen mask yerine yetirméage
gecgyarsiniz.

Topy alyp ybéremek

Topy alyp yéremegi meydancanyn tutus
meydany boyunca, penjelerin yumsak here-
ketleri bilen amala asyryarsynyz. Ol esasy
tehniki usul hasaplanyar. Sonun Ucin, el topy
oyungysy topy alyp yéremek sungatyny
pugta eyelemelidir we yatda saklamalydyr
(99-njy surat).

99-njy surat.
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Topy hereketlenip alyp yéremegi éwrenende
Uns képrak top yere degip gaydandan
son ona el degyan wagtyndaky yagdayyna
we ellerin hereketinifi bir-birine layyk gelsine
berilmeli. Asakdaky magklary yerine yetirip
topy alyp yéremegi endik edinersiniz:

1. Durmak yagdayynda yere degip c¢ykan
topun beyikligini Gytgedip alyp yo6reyarsiniz.
Elin penjelerini endigan, calt hereketlendir-
méan, dyzlary we géwrani birneme 6ne buk-
yarsiniz.

2. Edil sonun 6zi, emma buyruga goéra
endiganlygy ézgerdip alyp yoéreyarsiniz. Orie
adimlap, ylgamak bilen hereketlenyéarsiniz.

3. Ugry 6zgerden yagdayda: topy cepe, sa-
ga, 6ne, yza alyp yoreyarsiniz.

4. Topy yola goylan enjamlary: ténne,
cisirilyan toplary aylanyp gecip alyp yoreyar-
siniz.

5. Okuwgylar meydancanyn gapdal cyzy-
gynda bir-birlerine yluzbe-yliz durup, yayylan
yag-dayda nyzama duryarlar. Buyruga goéra
nyzamdakylardan biri garsylykly tarapdaky
nyzama topy sag elde urup alyp baryar we
basdesini aylanyp gecip, topy cep elde alyp
ybérap gaydyar. Sondan son ol ylalasylan
usulda topy nobatdaky oyunca geciryar.

Topy alyp yéremekde mesgullanyan asak-
daky yalnyslary goyberyar: penjelernin yag-
dayy nadogry, topy barmaklar bilen endigan
dal, eysem gysga-gysga we tiz diurtmek.
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Deslapky topy alyp yéremek tehnikasyny eye-
lemegi yenillesdirmek maksadynda mini-bas-
ketbol topundan peydalanylyar.

Topy Iki bilen tutup almak

Okuwcgy duran yagdayda ayagyny dyzdan
bUkip we gbwrani 6ne tutup, elini 6ne, topun
ucup gelyan tarapyna uzadyar. Barmaklaryn
arasyny agyp, ayasyny yokary garadyar. Bar-
maklarynn seyle yagdayy topy bir tekiz tutup
almakda uly amatlygy Upjun edyar. Topun
barmaklara degmegi bilen, eller tirsekden
epilip dbse cekilyar we gobwranin agyrlygy
arka gecirilyar. Bu hereketler difie bir désun
beyikligindaki dal, eysem ondan yokardan
ucup gelyan topy tutup almaga kémek edyar.
Sol bir wagtyn 6zinde oyungynyn tutup alan
topy basgalara bermage mumkingilik beryar.

Topy bir elldp gapdaldan uzatmak

Oyuncy bir yerde durli yagdaylarda durmak
bilen topy bir elldp uzadyar. Munda ol topy
egin arkaly yokardan ya-da gapdal tarapdan
elini epmek bilen we epmedik yagdayda uza-
dyar. Bu usulyn yerine yetirilisi onayly we
sada bolandygy Ucin ony oyuncylar calt 6z-
lesdiryarler (100-nji a, b suratlar).

Oyungy topy egninden asyryp zynmagy
yerine yetirmek UGgin ol hdjumginin durmak
yagdayyny eyeleyar. Topy sag elde zynmakda
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100-nji surat.

géwranin cep bdlegi top uzadylyan tarapa
¢cykyp duryar, ayak birneme 06ne goyulyar.
Top sag elde, tirsekler epilen yagdayda
bolyar. Top uzadylyan wagtynda yzda duran
ayakda bat alyp we gdbwrani 6ne c¢ykaryp,
cep tarapa calt éwrllyar. llki 6ne zynyan elin
tirsegi, son bolsa bilek uzadylyar. Sunda
penjeler bilen top tiz iterilip zynylyar. Munda
goéwranin agyrlygy 6nde duran ayaga ge-
cirilyar.
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Topy iki el bilen kiikrekden uzatmak

Topy iki el bilen kikrekden uzatmagy &w-
renmekde ,Basketbol” oynunyn elementinden
peydalanyarsyniyz. Sebabi topy uzatmak we
tutup almak oynun esasyny duzyar. Su ba-
batda hereket tehnikasyny ké&millesdirmage
mumkincilik beryan asakdaky masklardan
peydalanyn.

Aranyzda 3 —4 m aralyk galdyryp, yluzbe-
yUz duran yagdayda yayylyp, iki hatara ny-
zama durun. Indi dogrynyzda duran jubuti-
nize topy eginden bir el bilen uzadyn.

Edil sonun 6zi, emma topy aralardan, yylan
yzy usulynda uzadyn. Topy ahyrky oyuncgy
alandan son, 6z nyzamynyzyn arkasyndan
aylanyp gecip, mugallyma tabsyryn.

Ug¢ sany okuwgy ucburcluk emele getirip
duryarlar we topy sagat dili boyunca uzadyar.

Synp dort adamly topara bélinyar. Her bir
topar dortburcluk seklini emele getirip duryar,
sondan son top saga we cepe uzadylyar.
Topy aralardan yylan yzy edip, goéni, diagonal
boyunca uzatmalar pugta éwrenilenden son,
indi masklary birneme c¢ylsyrymlasdyryp, ara-
lygy uzaldyp, uzatmak tizligini artdyryp, top-
laryfi mukdaryny kopeldip, uzadylyar. Owre-
nilen usullary has-da berkitmek Uc¢in asakdaky
hereketli oyunlardan: ,Top ortadaka“, ,Alyp
baryja top barmy?“, ,Top Ucin goéres”, ,Gap-
ma-garsy estafeta”, ,Topy alyp yoéremek® we
basgalardan peydalanylyar.
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Topy sag we cep el bilen nysana zynmak

Topy nysana sag we c¢ep elde zynmak topy
derweza zynmak tehnikasynyn esasy
hasaplanyar. Munun Ug¢in siz topy zynmagy
dayan¢ yagdayynda duranda yerine yetir-
yarsiniz. Oyungy topy gin agylan penjelerine
goyup, eli silkmek tarapyna uzadyar we eli
tirsekden bukulp, egin UGstine alyp baryar. Bu
is goéwrani aylamak hasabyna yerine
yetirilyar. Zynimagyn guycli bolmagy, géwra-
nin aktiw hereketlenmeginii hasabyna bolyar,
penjelerin ahyrky hereketi topun ugruna
takyklyk girizyar.

Su maksatda asakdaky masklary:

1. Topy 5— 6 m aralykdan durup bir el
bilen yoldasyna zynmak we gaydan topy
tutup almagy;

2. Topy 8 — 9 m aralykdan durup derweza
zynmagy;

3. Topy 9— 10 m aralykdan durup jubut-
jublt bolup zynmagy;

4. Topy 10— 12 m aralyga alyp yo6remek,
son oyungynyn durmak yagdayyny eyelan
yagdayda ony yoldasyna zynmagy;

101-nji surat.
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5. Eli biken yagdayda yedi metrli jerime
topuny yokardan (derwezaninn ahli burglaryn-
dan) zynmagy;

6. Topy sag elde zyrimak endigini emele
getirenden son, edil sonun 6zuni ¢cep elde
yerine yetirmek. Topy eli bukip egin beyikli-
ginde gapdaldan zynmagy yerine yetirmeli
(101-nji surat).

Topy eli bliken yagdayda bokdip
yokardan uzatmak

Bu in kép yayran usul bolup, durli durmak
yagdayynda yerine yetirilyar (102-nji su-
rat). Sondan son topy hereketde bolan wagt-
da géwréani buken yagdayda atmak yerine ye-

tirilyar (103-nji surat).

102-nji surat.

A
1R

103-nji surat.
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105-nji surat.

Hereketlenydn wagtynda, géwrani biraz
arka burup, elleri bliken yagdayda topy der-
wezéd ugrukdyrmak derweza top urmakdaky
esasy usullardandyr (104-nji surat).

Eli blken yagdayda bdékup topy yokardan
zynmak usulyndan képrak boyy beyik oyun-
cylar peydalanyarlar. Munda oyuncgy caltlyk
bilen aylanyp we ayagyny yza hereketlendirip,
békmegin in yokarky nokadyna yeten wag-
tynda topy nysana zyniyar (105-nji surat).
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Derwezecinini durmak yagdaylary

Topun gelisine garap derwezeci her hili
durmak yagdayyny eyeleyéar. Derwezeca kdp-
rak ortada durup hereketlenmek amatly ha-
saplanyar: munda ol géwrani biraz 6ne egip,
ayaklaryny bukip, egin ginliginde agyar. Go-
wre agyrlygy iki ayaga den paylanyar. Eller
yarym bukulyar we gapdala acgylyar, ayalar
topa tarap ugrukdyrylyar (106-njy surat).

Top derwezanin burguna gelyan wagtda
derwezeci durmak yagdayynda bolyar we
gbwre hem-de ellerini géterip burgy yapyp
duryar (107-nji surat).

106-njy surat.

107-nji surat. 108-nji surat.
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Topy bir el bilen duruzyp galmak, bu in tiz
goramak usullaryndandyr. Top barmaklar ya-
da bilek bilen duruzylyar. Eger top der-
wezecinin gapdal tarapyna ucup gelyan
bolsa, onda derwezecgi birneme 6ne c¢ykyp,
gapdala adim taslayar. Topy ona yakyn duran
eli bilen duruzyar. Munda géwre sol tarapa
egilyar we agyrlyk hem su tarapdaky ayaga
dusurilyar (108-nji surat).

Topy iki el bilen duruzyp tutup almak we
gaytadan oyna girizmek. Bu derwezecinin
durmak yagdayynda yerine yetirilyan in

a 109-njy surat. b

20,

e

110-njy surat.
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amatly usul hasaplanyar (109-njy a, b su-
ratlar).

Derwezecinin durmak yagdayynyn yene Dbiri,
ol yarym duran yagdayda, el penjelerini bir-
birine garadyp topy tutmaga tayyar bolup
duryar (110-njy surat).

Tema degisli soraglar

1. El topy oyny hacan, nirede we kim
tarapyndan doéredilen?

2. Oyuncgylar gymyldamak hereketlerini
owrenmekde néahili masklardan pey-
dalanyarlar?

3. Adimlap durmak nahili yerine yeti-
rilyar?

4. Topy bir elde uzatmak nahili amala
asyrylyar?

5. Derwezec¢inin durmak yagdayyny
gobrkezip berin.

WOLEYBOL

Woleybol oyny 1895-nji yylda ABS$S-nyni
Massacusets statynyn Holiok saherindaki kol-
lezin bedenterbiye mugallymy Wilyam Morgan
tarapyndan doéredilen bolup, orta we uly
yasdaky adamlar tgindi. Ol 197 sm beyiklik-
de cekilen tennis torunyn Ustinden basketbol
topuny asyryp oynalyardy. Bu oyun hemma
makul boldy. Professor Alfred Halstedi 1896-
njy yylda Skringfild séherinde gecirilen hris-
tian yaslarynyn arkalasygynyn konferensiya-
synda bu oyny ,Woleybol“ diyip atlandyrdy.
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Bu inlis s6zi bolup, ,Ucgyan top“ diyen many-
ny ariladyar. Woleybol oyny Ozbegistana
1925-nji — 1926-njy yyllarda girip geldi.

1927-nji yylda | Ahli Ozbek spartakiadasy
gecirildi. Onun programmasyna woleybol oyny
hem girizilipdi. Sondan son Ozbegistanda wo-
leybol oyny ginden &6sup baslady.

Woleybol meydanynyn uzynlygy 18 m, ini
9 m den. Woleybol topunyn téweregi 65 — 66
sm, agyrlygy bolsa 270 — 280 gramdyr. Her
bir komanda 6 adamdan ybarat.

Respublikamyzda woleybol durli yasdaky
adamlaryn gowy géryan oyny bolup, sonun
ucin hemise Respublika birinjiligi yaryslary
gegcirilip durulyar.

Woleybol ,Umid nihollari, ,Barkamol aw-
lod“ we ,Uniwersiada“ oyunlarynyri maksatna-
masyna girizilen. Respublikamyzda woleybol
boyunca iki gezek Olimpiya oyunlarynyn cem-
piony W. L. Duyunowa we L. Pawlowa yetisip
¢cykdy. Olar hazir yas woleybolgylarymyzy
tayyarlamaga 6z gosantlaryny gosup gelyarler.

Woleybol oynunyn kadalaryna Uytgesmeler
girizilen bolup, hazir ol 25:23 hasaby bilen,
yagny 2 ocko tapawudy bilen gutaryar.

Woleybolcynyn durmak yagdayy

Woleybolgylaryri hemme hereketleri olaryn
durmak yagdayyndan baslanyar, sonun Ggin
siz woleybol tehnikasynyn hemme element-
lerini pugta bilmelisiniz.
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111-nji surat.

Esasy durmak yagdayy, munda ayaklaryriyz
birneme acylan, cep ayagynyz birneme 6ne
cykan we dyzdan birneme bukilen bolyar.
Elleriniz hem tirsekden bukilen we ortaca
durmak yagdayynda bolyar, sunda topy pes-
den we yokardan uzatmagy ustunlikli ye-
rine yetirip bilersiniz (111-nji surat). Galan
hemme yagdaylar bolsa esasy durmak yag-
dayy netijesi bolup, ol size geljekde yerine
yetiryan ol ya-da bu wezipéaniz bolyar. Topy
Uc sany: yokary, orta, pes yagdayda gecir-
yarsiniz. In esasysy bu ortaca durmak yagda-
yydyr.

Woleybolda gymyldamagy yerine yetirmek

Woleybolda gymyldamagy adimlap, bokup
ya-da ylgap amala agyryarsynyz. Bularyn igin-
de i amatlysy adimlap gymyldamakdyr. Mun-
da siz durmak yagdayynda galmagy dowam
etdirip, jubut-jubUtden adimlap gymyldamagy
yerine yetiryarsiniz we ol hemise 6nde duran
8 — Bedenterbiye, 4-nji synp 113



ayakdan baslanyar. Eger-de gymyldamak ara-
lygyny uzaltmak zerur bolsa, onda siz iki
adim taslayarsynyz. Bu yagdaydaky hereketi
gymyldamak ugruna garanda arkada duran
ayakdan baslayarsynyz (6rnie sag ayak we
yza ayak bilen yerine yetirilyar).

Bokmek — bu sonunda iki adim bdkmekde
siz 6ne tiz gymyldamak mumkingiligini
doéredyarsiniz we sorfirak oyun hereketini yeri-
ne yetirmek Gg¢in 6zUnize onayly yagdayy
eyeleyarsiniz.

Ylgamak — bu hereketi dik durup yerine
yetirin. Emma ol hereketi ep-esli onaysyz
edip goyyar, seyle bolsa-da, ol berk durmak
yagdayyny eyelemeginize mumkingilik beryar.

Baslangyc¢ yagday bilen tanysmak oyuncgy-
nyn durmak yagdayy we gymyldamagy
owrenmekden baslanyar. Munda esasy Unsi
gymyldamak ya-da basga oyun usullaryny
yerine yetirmek Ugin tayyarlyga goénuikdirmeli.

Oyuncgy durmak yagdayyny eyelemage
owrenmekde asakdaky oyun magklaryndan
peydalanyar. Bular yaly oyun masklaryna
.Serceler we gargalar®, ,Sakrabodom cum-
cuklar®, ,Towsan bakjada“ we basgalar giri-
zilyar. Olardaky bar bolan hereketler size
garasmak we gymyldamaga tayyar yagdayy
eyeleméage mumkingilik beryar. Bu yagday
bolsa woleybolgylaryn durmak yagdayyna
dogry gelyar. Woleybolgynyn durmak yagda-
yyny pugta eyelemeginizde asakdaky magsk-
lardan peydalanyni:
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1. Mugallymyn buyrugyna goéra siz woley-
bolcynyn durmak yagdayyny eyeldp, cepe,
saga, One, yza adim taglayarsynyz.

2. Woleybolgynyn durmak yagdayyndan
saga ya-da cepe aylanmagy yerine yetirin we
topy yokardan oklamaga calysyn.

3. Sondan son her hili ugra békmek we
ylgamagy, togtamak bilen woleybolgcynyn
durmak yagdayyny eyelemegi bilelikde &wre-
nin. Oyungynyn durmak yagdayy we slys-
megini bilelikde gosup 6éwrenmekde oyun
yumuslary ya-da ,Yiti gdzler, ,Dusitp gelyan
top“, ,Yykylyan tayak “ we basga hereketli
oyunlaryn size peydasy uludyr.

Topy pesden, dogrudan uzatmak

Topy uzatmakda oyungy ylzi bilen tora
seredip duryar we topa pesden zarba beryar.
Ol meydancada ¢cep ayagyny 6ne goyup,
birneme buklip duryar we topy cep el bilen
oklap beryar. Sondan son, top peselip ugran-
dan baslap, oyungy sag eli bilen topun 6n
tarapyna zarba beryar (112-nji surat).

112-nji surat.
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Topy yokardan ibermek

Topy yokardan ibermek usulyny siz durmak
yagdayyny goéwy éwrenenden son yerine
yetirersiniz. Munda elleriniz tirseklerden
eplenip, penjeler birneme arka ganyrlan
bolup, yluzuniz 6ne seredyéar. Barmaklarynyz
top bilen dususmak Ugin go6terilyar (bas
barmak burun tarap ugrukdyrylan bolyar).
Hereketi gowre we eli hem-de penjeleri
yazmak bilen tamamlayarsynyz. Topy
yokardan ibermegi yerine yetireninizden son
elin penjelerini yene edil topun arkasyndan
hereketi dowam etdirydn yaly bolyarsynyz
(113-nji surat).

Topy yokardan ibermek tehnikasyny
eyelemeginizdaki aygytlayjy sertlerden biri
topun asagyna gegcmek we ona elinizi dogry
yagdayda goymagynyz hasaplanyar. Sonun
Ucin bu usuly éwreneninizde esasy unsi topy
yokardan ibermek Ugin elifnizi dogry tutmak
yagdayyna berini. Kémekc¢i masklar hem el

vy

113-nji surat.
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we barmaklary topa dogry goymaga (yer-
lesdirmage) goénukdiriimelidir. Bu bolsa topy
uzadanda elin yagdayy hakyndaky distnjani
doéretmekde size kdmek edyar. Su jédhtden
kdmekci we mahsus masklara wagty ayamaly
dal, cunki olar esasy oyun usullaryny eyele-
mek endiklerini pugtalandyrmakda size k6mek
edyar, ayratynam, bas barmagyn sikeslen-
meginin énuni alyar.

Topy yokardan ibermegi éwrenmekde asak-
daky masklary yerine yetirmek maksada yet-
mekde m6éhim hasaplanyar:

1. Siz topy yokary oklap, elifnizi yokardan
ibermage calysyp, hereketlendirin we top
yokardan pese diUsyance garasyp ony gapyp
alyarsynyz. Munda Unsunizi eli we barmaklary
topa dogry goymaga, ayaklaryn durmak
yagdayy we hereketini dogry yerine yetirmage
gonukdirin.

2. Edil sonun 6zi, ybne topy sariginize
ibermegi dwrenif. Yéne zyhan wagtyfiyzda el
we tirsek bogunlaryny doly yazman we bar-
maklarynyzy gowsatman. Siz topy tutup
almagy, barmaklary dogry goymagy we
asyrmagy pugta éwreneninizden son topy
iberméage gecersiniz.

Topy iki ellédp pesden kabul etmek

Top bilen dususylyan yere yeteninizde
ahyrky adimi berk goymalydyrsynyz. Eli 6ne
dartgynly yagdayda uzadyarsynyz. Barmak-
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114-nji surat.

lary birlesdirip, yumruk emele getiryarsiniz.
Munda bir ayagy (sag ayagy) 6ne goyyar-
synyz, basgasyny dyzdan bukip, géwrani
birneme 6ne egyarsiniz. Ellerinizi ugcup gelyan
topa dik tutyarsynyz. Top yakynlasan wagtyn-
da dogrulanyarsynyz. Ayaklary topy ibermeli
ugra tarap uzadyarsynyz (114-nji surat).

Zarba bermek. Zarba bermek bilen garsy-
das komanda hiUjum edilydr. Oyuncgy topa
zarba berende, top garsydasyn meydancasy-
na yetip barar yaly bolmalydyr.

Zarba bermek — bu hijum etmek usuly ha-
saplanyar. Top torun yokarky cetinden belen-
tde bolanda ony bir elde urup, gargydasyn
tarapyna gecirmage hiujimde zarba bermek
diyilyar. Seyle zarba duran yerde we bdkmek
bilen bir elde berilyar. Sonda garsydas topy
kabul edip bilmez yaly zarba bermeli.
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Tema degisli soraglar

1. Woleybol hagan, nirede, kim tara-
pyndan acys edilipdir?

2. Woleybol topunyn téweregi we agyrlygy
nacé den?

3. Woleybolgylaryn durmak yagdayyny
gorkezin.

4. Topy pesden dogry ibermek nahili
amala asyrylyar?

5. Topy yokardan ibermek haysy wagt-
da yerine yetirilyar?

HEREKET HILINI GOWULAN-
DYRMAGA DEGISLI MASKLAR

(sport oyunlarynda)

Hereketin hilini gowulandyrmak wezipeleri
sport oyunlarynyn tehnikasynyn elementlerini
éwrenmek prosesinde amala asyrylyar.

Cydamlylyk we cakganlyk sport oyunlary
wagtynda sulysmeleri we togtamaklygy owren-
mage degisli yorite masklary yerine yetir-
mekde, hereketli oyun sapaklarynda top bilen
oyunlar oynamakda we oyun tehnikasynyn
usullaryny yerine yetirmekde 6sdurilyar.

Guyc¢ sypatlary asylmak, dayanmak, dyrma-
syp ¢ykmak masklaryny hem-de doldurma top
we yumusly masklary amala asyrmak arkaly,
meselem:
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1. Baslangy¢c yagday—ayagy gerip
duryarys. Toply elimizi yuwasjadan uzadyarys.
Cep ayagy arka goyup, topy onden yokary
goOterip, gerinyaris. Edil sonun 6zuni sag
ayagy arka uzadyp yerine yetiryarsiniz.

2. Baslangyc vyagday— edil birinji
maskdaky yaly. Géwrani saga, cepe, yza
egip, 6ne tegelap aylayarys.

3. Baslangyc vyagday — edil Dbirinji
maskdaky yaly. Ayagyn uclarynda géterilip,
topy yokary géterip gerinyaris. Topy pese
dusurip, 6ne egilyéris.

4. Baslangyc yagday — ayagy uzadyp otu-
ryarsynyz, top kikregin éndnde. Topy iki ellap
tutup yokary goéteryarsiniz we baslangyc¢ yag-
daya gaydyarsynyz.

5. Baslangyc yagday — dyzlarda duran yag-
dayda, top tutan eli pese dusiryarsiniz. Topy
kellanin Ustinde purzin gérnisinde arka eltin.

6. Baslangyc yagday — topy beyige zynyp,
tutup alyarsynyz.

7. Baslangyc yagday — ayaklar gapdala ge-
rilen, top tutan eller pesde. Sag ayagy O6ne
goterip epyaérsiniz, top tutan sag eli ayagyn
asagyndan gecirip, topy yokary zynyp, tutup
alynl. Sony basga ayagyn asagyndan gecirip
yerine yetiryarsiniz.

Siz tiz-glyg¢ sypatyny 6sdiurmek Ugin asak-
daky gimnastika degigli umumy &sduriji (da-
yanmak, asylmak, dyrmasyp c¢ykmak, asyp
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gecmek), seyle hem, enjam (1 — 2 kg-lyk
doldurylyan top) bilen yerine yetirilyan magk-
lary, meselem:

1. Topy kellanin arkasyndan yokary zyn-
magy we arka aylanyp ony tutup almagy.

2. Topy iki el bilen arkadan yokary zyn-
magy we ony yere dusup, bokip ¢ykandan
son tutup almagy.

3. Iki sany top bilen zonglyorlyk hereketini
yerine yetirmegi.

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

5. Topy bir el bilen kellanin UGstinden
uzaga zynmagy oéwrenyarsiniz.

Calasynlygy 6sdurmek UGgin asakdaky o6ne
we arka asyr asmak, ylgap gelip asyr at-
mak, dayanyp boékmek, ylup bilen yerine
yetirilydn masklary yerine yetirin.

Bokup bilijiligi 6sdirmek Ggin duran yerde
we hereketde ylupden bdékmegi, bir we ikKi
ayakda batlanyp békmegi, her hili beyiklikdaki
enjamlara bokup ¢cykmagy we dismegi, asy-
lyp goylan enjamlara békip el ya-da kellani
degirmegi mask etmelisiniz. Enjamlaryn Us-
tinden boklp gecmek, topy tutup almak,
uzatmak, zynmak, topa zarba bermek we
basgalar hem bdkuip bilijiligi 6sdirmage
kébmek beryéar. Bulardan basga-da, cukurlyga
békmegi 6y isi hdkminde yerine yetiryarsiniz.
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Kross tayyarlygy

Kross aralygy boyunca ybremek we
ylgamak tehnikasy

Siz mesgullanyan wagtyriyzda tekiz yerden,
carkandakly yerlerden y6remegi 6wren-
melisifiiz. Yéremekde gbéwréni dogry yagday-
da saklamaga calysyn. Silkinyan ayak pasgel-
cilikden gecirmezden 6n biraz bukulyar. Ol
yere goyulyan wagtynda daban hem goyulyar.
Eller gin yayylan yagdayda hereketlendirilyar.
Eller tirsekden bukulyar we eli arka alyp
baranda egin bdlegi mumkingadar yokary
goterilyar.

Kross ylgamakda esasy uUns batlanmaga
gonukdirilyar. Batlanmagyn doly bolmagy
ucgin, ayak bogundan mumkingadar yayylyar.
Ylgamak nace tiz bolsa, batlanmak burgy
songa Yyiti (45° — 55°C) bolyar. Batlanmagyn
gutar-magy bilen myssalar bosasyar. El we
ayaklar tiz silkinmek hereketi bilen 6ne c¢y-
karylyar. Méhumi, silkinyan ayagyn dyzy
dayan¢ ayagyn dyzyndan &ne cykarylyar.
Hereketin ahyry, silkinydn ayak aktiw gor-
nusde pese dusurilyar. Bu bolsa hereket
wagtyny gysgaldyar. Ayaklarynn yere degmegi
bilen, egin 6ne g¢ykyar.

Ylgamak indi baglananda ayaklar oncakly
yadamadyk bolyar, sunda ayaklarynn ayasynyn
onki bdélegini goyun, son bolsa ayagyn aya-
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syny blutinley goyyarsyrniyz. Emma tayyarlyk
gorilyédn wagtynda hemise ayagyn ujunda
ylgayarlar. Ayak yere degmezinden 6n ya-da
yere degen wagty ol dogurlanyar yada bir-
neme dyzdan bukulyar.

Eller tirsekden birneme bukulmelidir, emma
ony kiukrege gaty basmak mimkin dal. Eli
one hereketlendirmekde penjeler gdéwranin
orta ¢yzygyna yakynlagyar, arka silkinende
bolsa tirsek biraz das tarapa garap here-
ketlenyar. Sunda eller erkin disup, erkin arka
gidenson, ol dogry yagdaya gelyar.

Depelige ylgap cykmak we pese
ylgap dlismek

Depeligin gapdal tarapyndan ayagyn ujunda
ylgap cykmakda gbéwre o6rne egilen bolyar.
Eller herekete aktiw kbmek edyar we ol 6ne
cykarylyar. Kédmahallar dikrdk we birden 6w-
ralmeli yerlerinde ylgamakdan y6reméage ge-
cilyar.

Yokardan pese duslilende tizlik barha
artyar, sonun ugin géwrani arka taslap, tizligi
kemeltmek gerek, tiz ylganda yykylyp dismek
mumkin. Depeligini gapdal tarapyndaky birden
owrllyan yerlerinden mayda &adimler bilen tiz-
tiz disen onat. Depeligin gapdal tarapyndan
tekiz yere dusltlende o6nden tizligi artdyryp,
alnan tizlikden peydalanylyar. Eger depelikden
dusup, garsylykly tarapdaky dikrak yere cyk-
maly bolsa, ona ylgap c¢ykyan wagtynda,
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115-nji surat.

blidremezlik Ggin géwrani birneme arka taglan
yagdayda cykmak gerek bolyar (115-nji surat).

Kross ylgamak we ybremek tehnikasyny

kémillesdiriji magklar

Kross ylgamak we yéremek tehnikasyny
onat bilenligin alamaty, bu yumsak we erkin
hereket etmek hasaplanyar. Muny gazanmak
dcin mesgullanyanlar guyji tygsytlamaga, is
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dismedik myssalary gowsatmagy éwrenyarler.
Ylgamakda hereket koordinasiyasynyn bir-biri-
ne den gelmegini kamillesdirmek Uc¢in asak-
daky masklary yerine yetirmek peydalydyr:

1. Budy beyik géterip ylgamak. Munda but
gorizontal yagdaya cenli ya-da ondan hem
yokary géterilyar, ylgamak wagtynda eginler
gowsadylan, eller tirsekden bukulen bolyar.
Masklar ortaca we calt, endigan we 6zgeryan
ritmde ylgamakdan adatdaky yéremage gec-
mek bilen yerine yetirilyar.

2. Mayda adimlap ylgamak: munda adimler
gysga bolup, ayagyn ujuna goyulyar, sorira
daban yere yumsak degirilyar, dayan¢ ayagy
doly goyulyp, dogrulanyar.

3. Bir yerde durup ylgamakdaky yaly eli
silkkmek hereketi yerine yetirilyar.

4. Diwara, agaja, germewlere eller bilen
dayanyp durup, duran yerde mumkingadar
calt ylgayar. Munda but gorizontal yagdaydan
beyigrak goterilyar we ayak yere goylanda
doly dogurlanyar.

5. Pilcede dik duran yagdayda ellere daya-
nyp, ayak bilen ylgamak hereketi yerine yeti-
rilyar.

6. Yzly-yzyna b6kmek bilen ylgamak. Magk
geciljek aralyk ya-da adimlerin sanyna sere-
dip yerine yetirilyar.

7. Baldyry arka silkip-silkip ylgamak. Edil
sonun 6zi ylp bilen yerine yetirilyar.

8. Yapgytlykdan ylgamak.
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9. Hatar duran gimnastik merdiwandan
merdiwana c¢enli bokup ylgamak.

Su masklary yerine yetirydn wagtynyzda
Uns adimi dogry goymaga, yagny ayagyn ahli
bogunlaryny doly yaymaga berilyar.

Yéremekde hereketler koordinasiyasynyr
bir-birine dogry gelmegi Ug¢in asakdaky magk-
lardan peydalanylyar:

1. Dik duranda, géwre agyrlygyny bir ayak-
dan ikinji ayaga gecirmekden; taz-but suriki
birigyan yerdaki bogun myssalaryny gowsat-
makdan.

2. Edil sonun 6zuni, eller bilen agaca, di-
wara dayanyp duran yagdayda yerine yetir-
mekden.

3. Dabanda durup ayagyn ujuny goétermek;
ayagyn ujunda duranda dabany gétermekden.

4. Yéremekde batlanyan ayagyn baldyryny
mumkingadar yaymakdan.

5. Dogry elleri silkip, 6ne uly adim taslap
y6remekden.

6. Ululygy 6 —7 m bolan tegelek boyunca
syylan yzy“ bolup yéremek, munda 5—6
adim cepe, son edil sunga saga yoremeli.

Tema degisli soraglar

1. Kross ylgamagyn haysy sypatlaryny
6sdirmage kdmek beryar?

2. Depelige we depelikden pese ylga-
mak nahili edip yerine yetirilse dogry
yerine yetirilen diyip hasaplanyar?
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3. Kross ylgamak we yoéremek tehni-
kasyny ké&millesdirmek uc¢in nahili
masklary vyerine yetirmek k&préak
peydaly?

HEREKETLI OYUNLAR

Oyunlar mekdep maksatnamasyndan gin
orun alandyr. Olar beden taydan her tarap-
layyn terbiyelemegin méhim serigsdelerinden
biri hasaplanyar. Hereketli oyunlarda hereke-
tin ahli goérnusleri géze birden taglanyar. Bu-
lar yéremek, ylgamak, békmek, zynmak,
pasgelciliklerden gegcmek, garsylyk gérkezmek
we basgalar. Dogry gecirilen oyunlar tertibi,
duygurlygy, cakganlygy, tiz guyji, gydamly-
lygy 6sdirmage, oyunlary komanda bolup
oynamak bolsa dostluk we yoldaslygy terbiye-
lemage kdmek beryar.

Oyun oynalyan yer dersinn é6ninden okuw-
cylar bilen bilelikde tayyarlanylyar.

Munda meydana wagtlayyn we hemiselik
belgiler goyulyar. Zalda kistogka bilen, mey-
danda bolsa hek ya-da hekin ergini bilen he-
miselik belgi goyup cykylyar. Uly-kici bayda-
jyklar, sutunjikler, cyzyklar wagtlayyn belgi
wezipesini yerine yetiryar.

Oyunlaryn astuanlikli gecirilmegi koépleng
nahili tayyarlyk goérilendigine bagly. Oyun we
onun durli wariantlaryny guramak, onun barsy
jikme-jik 6nunden oylap goyulyar.

Oynun ustinlikli gegmegi Ugin okuwgylar
oyun sertini, kadalaryny anyk dustnip almaly.
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Mugallym oyunda aktiw gatnasyp, ony dolan-
dyryp, ona goézeggcilik edip baryar.

Mugallym oyny icginlik, arkayyn we edep
bilen, 6zara dostluk aragatnasygyny saklan
yagdayda dolandyryar. Ol oyny yerine yetirip
bilmedik ¢cagalara hem onat gatnasygyny 6z-
gertmeyar, hatda oyunca kayin¢g bermegin
yerine ol birneme hereket etse, oyny arkayyn
yerine yetirip bilmegi mimkindigini aydyp ony
ruhlandyryar.

,Gala goragy” oyny

Oyungylar 3 —4 topara boélinip, tdwerege
nyzama duryarlar. Her bir okuwgynyn arasyn-
daky aralyk 1 m. Olaryn ayaklary ¢yzyga de-
gip duryar. Téweregin merkezine gala — gim-
nastika tayajyklaryny dik edip yerles-dirilyar.
Oyuncylardan biri galany goramak maksadyn-
da onun téwereginde aylanyp yoéreyar. Oyun-
da woleybol we basketbol topundan peydala-
nylyar.

Oyun mugallymyn buyrugy bilen baslanyar.
Oyuncylar topy bir-birlerine zynyp durup,
amatly wagta seredip durup, ony gala de-
girmage hereket edyarler. Goraggy elleri,
ayaklary hem-de gowresi bilen topun yoluny
yapyp, galany gorayar. Topy gala degiren
oyungy goraggy bilen yerini galysyar.

Goragca galany el bilen tutmak hukugy be-
rimeyar. Eger top gala degip ol yerinden
gozgalyp emma yykylmasa, onda goragcgy
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ony goramagy dowam etdiryar. Oyun gala
yykylyanca dowam edyar. Oyun gutarandan
son, aktiw oyuncgylar héweslendirilyar (116-njy
surat).
,Yeriri (iytgetmek* oyny

Cagalar iki topara bdélunyarler. Her bir
topar 6zunin start gcyzygynyn arkasynda elle-
rini iki tarapa acan yagdayda nyzama du-
ryarlar. Start ¢yzyklary meydancanyn gar-
sylykly tarapynda bir-birinden 15—20 m
anyrda cyzylan bolyar.

otartal“ —  Dykgat!“ — ,Mars!“ buyrugy be-
rilmegi bilen iki toparyn cagalary bir wagtda
yerlerini calgyrmak Ugin ylgap baslayarlar.

Gargy tarapdaky start ¢cyzygynyn arkasyn-
daky haysy topar birinji bolup nyzama dursa,
solar oyunda yeniji hasaplanyar.
9 — Bedenterbiye, 4-nji synp 129



,Das goétermek”“ oyny

Oyungylar 3 —4 topara bdlunyarler. Topar-
lar start ¢gyzygynyn arkasynda bir hatara
nyzama duryarlar. Her bir toparyn garsysyna
8 — 10 m anyrda icinde mayda dasjagazlar
salnan 1,5—2 kg gelyan haltajyklar goyulyar.

Mugallymyn ysaratyndan son, birinji bolup
duran oyungylar haltajyklara tarap ylgap ba-
ryp, ony yokary galdyryp, yuwas-yuwasdan
yere goyyarlar. Sondan son ony malim md&h-
letinn icinde kim kép gbétermek boyunca yary-
syarlar. Sonra birinjiler yzyna gaydyp gelip,
ikinji oyuncylaryn ellerine el degiryarler. Oyun
seylelikde dowam edyar.

Haysy toparyn oyuncgylary haltajyklary kop-
rak goteren bolsalar, sol topar yeniji hasap-
lanyar.

,Yylan yzy bolup ylgamak“ oyny

Oyungylar iki topara bélinip, start cyzy-
gynyn arkasynda bir hatardan nyzama dur-
yarlar. Her bir toparyn garsysynda bir-birinden
0,5 m aralykda 6 — 8 sany doldurylyan top
duryar. Toparda birinji bolup duran oyuncgylar
gozleri danylgy yagdayda doldurylyan topun
onunde duryarlar.

Ysarat edildiginden, gézi danylan oyungylar
topun arasyndan k& sag, ka cep tarapa yylan
yzy bolup yoreyarler. Ahyrynda topa yeten-
son, goézlerini agyp, nobaty ikinji oyungylara,
sonra nobaty Uclnji oyungylara beryarler.
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Doldurylyan toplara degmezden gecgcen oyun-
cylara 2 ocko berilyar. Oyunda kép ocko
toplan topar yeniji bolyar.

,Gapan®“ oyny

Oyungylar iki topara béltnyaérler. Birinji to-
paryn oyuncgylary el tutusyp tegelenip —
~gapan“ emele getiryarler. Ikinji toparyn
oyuncgylary — ,sycanlar® téwereginn dasynda
duryarlar.

~,Gapan® wezipesini yerine yetirydn cagalar
el tutusyp, tébwerek boyunca yo6rap, ,sycan-
lara® garap asakdaky gosgyny aydyarlar:

Way yer ceken, bu sycanlar,
Jana degdi bu biharlar.
Néme gorse, sony iyyar,
Hemme yeri doérjeleyar.
Duruber entek, betnebisler,
Ele digsman gutulmarsyn.

Cagalar durup catylan ellerini yokary gal-
dyryp, gosgy aytmagy dowam etdiryarler.

Oyunize goyduk gapan,
Hemmanizi tiz tutarys.

~Sycanlar® tdbweregin icinde girip-cykyp
ybréberyarler. Sonda mugallymyn ,gapan ya-
pylyar, diyen sesi esidilyar. Cagalar ellerini
asak dusuryarler. Sonda ,gapan“dan gacyp
¢cykmaga yetismedik ,sycanlar® tutulan hasap-
lanyarlar. Olar indi ,gapan® toparyndakylara
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golulyp alynyar. Oyun ta iki-GU¢ ,sycan“ gal-
yanca dowam etdirilyar.

,Kim mergen?“ oyny

Oyuncgylar bir hatara nyzama durup ,bir",
LKi“ diyip sanyarlar.

Oyungylar ika boéllnip, iki topara nyzama
duryarlar. Oyungylarynn ayaklarynyn ujundan
cyzyk c¢yzylyar. Top c¢yzygyn oénunde durup
oklanyar. Topardaky her bir oyunca bir sany-
dan top berilyar. Hataryn garsysyna ¢yzykdan
6 m anyrda durli renke boyalan 10 sany purs
goyulyar. Her bir plrsun arasynda 1—2
adim, toparlaryn arasynda bolsa 3 —4 adim
yer galdyrylyar. Her bir topardakylara purs-
lerden bir renkdakisi berilyéar.

Oyun yolbasgynyn ysaratyndan son bas-
lanyar. Oyuncylar topy nobatma-nobat purs-
lere oklayarlar. Pursi haysy toparyn oyungysy
yyksa, ony bir &dim anryk suslrip goyyar.
Oynunn dowamynda 6z nysanlaryny uzaga
stysurip bilen topar (stysirilen nynlar adim-
lap Olcelyar) yeniji bolyar.

LAk derekmi, gbk derek?“ oyny

Oyungylar iki topara boéllnip, meydanganyn
iki tarapynda bir hatara duzuilip, el tutusyp
duryarlar.

Mugallymyn ysaraty bilen toparlardan biri
ikinjisine garap: ,,Ak derekmi, gbk derek, biz-
den size kim gerek?“ diyip yuzlenyar. IKinji
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topardakylar: ,,Sizden bize (garsysynda duran
topardaky oyuncgylardan birinifn adyny tutyar)
Halil gerek®, diyyarler. Ady tutup cagyrylan
oyungy ylgap gelip, adyny tutup cagyran to-
paryn oyungylary emele getirip duran zynjyry
Uzmage synanysyar. Eger zynjyry GzUp bilse,
su topardaky bir oyungyny alyp 6z toparyna
dolanyar. Eger-de, zynjyry Uzlp bilmese, su
yerde galyberyar we oyny su toparda dowam
etdiryar. Topardan birinin oyungylary ikinjisinin
oyungylaryndan 5 —6 adama artsa, oyun
tamamlanyar.

, 1op taslamak® oyny

Oyuncgylar iki topara bdélunip, woleybol
meydancasynyn iki tarapynda duryarlar. To-
parlaryn ortasyndan beyikligi 2 m edip wo-
leybol tory ya-da tanap cekilyar. Her bir
toparda birden woleybol topy bolyar. Munda
oyuncgylaryn wezipesi topy basdes tarapyna
gecirmekdir. Her bir topar 6zindaki topy
badsdes meydanyna bir wagtda uzatmaga
calysyar. Top bilen tutus meydan boyunca
ylgamaga rugsat edilyar. Topy urup gay-
tarmak hem, bir-birine uzatmak hem mumkin.
Topun yere dusmegi-de mumkin. Eger-de,
taslanan top basdesin meydanynda meydan-
dan dasary cykyp gitse ya-da torun asa-
gyndan gecip gitse, su topar yenilen hasap-
lanyar. Yeniji topara bir ocko berilydr. Oyun
bir topar 15 ocko toplayanca dowam edyéar
(117-nji surat).
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117-nji surat.
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,Nysana anyk ur® oyny

Diwara yerden 1,5 m beyiklikde, aralygy
2 m den edip, ululygy 40 sm-li G¢ nysan
asyp goyulyar. Diwardan 2 m aralyga ¢yzyk
cekilyar. Ondan sonn her 1 m-e yene 3—4
cyzyk cyzylyar. Cyzyklaryn bir tarapyna 2 m
galan bdéleklerine 1 m diyip yazyp goyulyar.

Oyuncylar ahyrky cyzygyn arkasynda 3 ha-
tar bolup, 6z nysanlarynyn énidnde duryarlar.
Hatarda birinji bolup duran oyuncgylara tgden
top berilyar. Olar indi diwardan 2 m béarde
cyzylan Dbirinji ¢yzygyn arkasynda
duryarlar. Buyruk berilen dessine, oyunclar
topy nysana cenap zynyarlar. Eger birinji top
nysana anyk degse, indi ol oyungy nysany
ikinji ¢cyzygyn arkasyndan durup ceneyar,
eger-de munda hem top nysana degse,
oyungy sonky c¢yzygyn arkasyna gegyar.

Seylelik bilen, haysy oyuncgy uU¢ topy
nysana anyk degirse, oyunyn ikinji turynda
ona dort sany top berilyér. Eger oyuncgy
birinji topy nysana degirip bilmese, son-
Ky toplary ol birinji ¢cyzygyn arkasynda durup
zynyar. Toplar gecip bolanson, olar yygyp
alnyp sonky oyunca berilyar. Bu oyunda
nysana anyk degen top hasaba alynyar,
wagt hasaba girmeyar. Sonunl U¢in nysany
gyssanmazdan ¢ene almaly (118-nji surat).
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~Pasgelciliklerden asyp gecmek
estafetasy”

Oyuncgylar iki hatara nyzama duryarlar.
Hatarlarda birinji bolup duran oyungylaryn
ayaklarynyn énudnden c¢yzyk gecirilyar. Her bir
hataryn garsysynda 20 — 25 m aralykda durli
enjamlar: gimnastika oturgyjy, 3 m beyiklikde
cekilen tanap, gimnastika dusekleri hem-
de toplar goyulyar.

Mugallymyn buyrugyna goéra hatarlarda
birinji bolup duran oyuncgylar ylgayarlar. Olar
gimnastika oturgyjynyn ustinden yoérap
gecyarler, topy tanapjygyn uUstinden asyryp
zynyarlar we ony tutup alyp, 6z ornuna goy-
yarlar. Son ylgap baryp, gimnastika dusegin
Ustinden asgyr atyarlar we arka ylgap gaydyp
gelip, hatarda 06zlerinden son duran oyun-
cynyn ayasyna ayalaryny degiryarler. Aya
degen oyuncylar ylgap gidyarler, ayany degi-
ren oyuncgylar bolsa hataryn ahyryna baryp
duryarlar.

Hatardaky in ahyrky oyuncgylar masky
yerine yetirip, gaydyp gelenson, capak cal-
ynyar. Estafetany birinji bolup gutaran ny-
zamyn oyungylary yeniji bolyarlar (119-
njy surat).

, 10p ortadaky oyunca“ oyny

Oyuncylar birndce ddéwre emele getirip
duryarlar. Her birinifi arasynda bir oyungy bir
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sany top tutup duryar. Ol topy nobaty bilen
topardaky yoldaglaryna taglayar, olar topy ona
gaytaryarlar. Topy ahyrky oyuncgydan kabul
edip alanson, aradaky oyuncgy topy yokary
galdyryar. Top gecirmegi birinji bolup
tamamlan topar oyunda yeniji bolyar.

~Enjam gbterip ylgamak estafetasy“ oyny

Iki topar meydanyn iki tarapynda yuzbe-
ylUz bolup duryar. Her bir toparyn ahyrynda
tbwerek ya-da doértburcluk c¢yzylan bolup,
doldurylyan toplar goyulyar. Dogruda 10 — 15
m anyrda yene téwerek c¢yzylan bolup, olara
ikler goyulyar. Hataryrn ahyryndaky tegelekden
2 — 3 m uzaklykda start ¢yzygy cyzylan bo-
lup, onda her bir topardan birden oyuncgy
duryar. Mugallymyn buyrugy bilen oyuncgylar
toplary bir tdbwerekden basgasyna alyp ba-
ryarlar. Ol yerden ikleri alyp, arka gaydyarlar
we ony birinji tbwerege alyp gelip goyup,
Oz yerlerine baryp duryarlar. Birinji oyungylar
topy alyp gidenlerinden son ikinji oyungylar
start ¢cyzygyny eyeleyar. Birinji oyungylar
ylgamagy gutaranlaryndan son, ikinji oyun-
cylar ylgamagy baslayarlar, ybne olar ikleri
alyp baryp, toplary alyp gelyarler. Her bir
topar oyuncgylary ylgap bolmayanca oyun
dowam ediberyéar. Yilgamagy birinji bolup
gutaran topar yeniji hasaplanyar (120-nji
surat).
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LAgzybir Ucllik® oyny

Oyuncylaryn hemmesi tU¢den 4 — 5 topara
boltnip, start ¢yzygynda duryarlar. Her bir
Uclukden 8 — 10 m anyrda tegelek c¢yzylyar.
Mugallymyn buyrugyna gora birinji Gglukler
halkany bir el bilen tutup alyp, tegelege tarap
ylgayarlar we tegelegin dasyndan aylanyp
arka gaydyp gelyarler. Basga Uclikler hem 6z
nobatynda su hereketi gaytalayarlar. Ucliikler
hemme oyuncgylary bilen yykylyp disman,
galyp gitmén baslangy¢ yagdaya gaydyp
gelenlerinde topara 2 oc¢ko berilyar. Oyun
su gornisde dowam edyar. Oyny kim Dbirinji
bolup gutarsa, sol yenen hasaplanyar.

L,Halkany tut” oyny

Oyungylar yuzbe-yluz bolupiki hatara nyza-
ma duryarlar. Olarynn arasynda 1 m aralyk
bolyar. Nyzamda duran oyungylar 5 sany
halkany kelleden gecirip yere goyyarlar.
Mugallymyn buyrugyndan son nyzamyn
6nunde duran birinji oyungylar halkany
kellelerinden geyip ayaklaryndan gecirip
gapdalyndaky oyunca uzadyarlar. Ikinji oyungy
Ucinja beryar we s.m. Su goérnusde birinji
oyungylar yzly-yzyna halkany kelleden c¢ykaryp
gapdalynda durana beryarler.

Ahyrky oyuncgylar hemme uzadylan hal-
kalary kabul edip alandan sor, oyun gutaryar.
Oyny tiz we anyk yerine yetirip, birinji
gutaran topar yeniji bolyar (121-nji surat).

141






, lunnel“ oyny

Oyuncylar iki topara béllnip, bir-birlerine
ylzme-ylz duryarlar. Yene birndce oyuncgy
ellerindaki halkany iki tarapdan tutup, tunnel
emele getirip duryarlar. Mugallymyn ysara-
tyndan son hataryn 6nudnde duran birinji
oyungylar ellerinde top bilen 6ne ylgap baryp,
halkalaryn icinden egilip gecgyarler. Halkadan
gecip bolan oyungy sag tarapdan aylanyp
gelip, topy 6z hatarynda duran nobatdaky
oyunca beryar. Sonkular birinji oyuncgylaryn
yerine yetiren islerini gaytalayarlar we s.m.
Oyny yalnyssyz, budremezden, calt yerine
yetiren oyuncgylar héweslendirilyar.

,Yipi ayagyr asagyndan
alyp ge¢*“ oyny

Oyuncylar iki topara boélunip, bir hatardan
nyzama duryarlar. Olardan 2 m anyrdan start
cyzygy gecirilyar. Cyzygyn 6énunde yup tutup,
birinji nomerli okuwcgylar duryarlar. Mugal-
lymyn buyrugyna goéra birinji nomerli oyun-
cylar yup bilen 6ne ylgayarlar, olar start gy-
zygyndan 15—20 m aralykda duran bay-
dajykly sutini aylanyp gecip, arka gaydyarlar.
Indi ony start ¢gyzygynyn gapdalynda ikinji
nomerli oyungylar garasyp duran bolyarlar.
Birinji nomerli oyungylar yupun bir ujuny ikinji
nomerli oyungylara berip, ikisi hataryn iki
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tarapyndan yoérap, yupi oyungylaryn ayak-
larynyn asagyndan geciryéarler. Oyuncgylar
bolsa ondan bdékyarler. Son birinji nomerli
oyungylar hataryn ahyryna baryp duryarlar.
Ikinji nomerli oyungylar bolsa yup bilen
sUtine garap ylgayarlar. Sutunin dasyndan
aylanyp gelen oyungy yupun bir ujuny nobat-
daky oyunca beryar. Indi olar ylpi nyzamda
duranlaryn ayagynyn asagyndan geciryarler
we s.m. Oyny yalnyssyz, tiz we anyk yerine
yetiren oyuncgylar nyzamyn o6ninde owduilyar
(122-nji surat).

,Yollardan békiip gecmek” oyny

Oyuncgylar den doért topara bélunip, dort
sany yanasyk bir hatarly kolonna nyzama
duryarlar. Hatarlaryn o6ndnden start ¢yzygy
gecirilyar. Start cyzygyndan 4 —6m
anyrdan 50 sm ginlikde 7 — 8 sany yol ¢y-
zylyar. Birinji ¢yzyk bilen ikinji ¢yzygyn
arasy 40 sm, ikinji bilen Ggunjisinin aralygy
60 sm we s.m.

Mugallymyn ysaratyndan son toparlaryn
birinji nomerli oyungylary ylgap baryp, ¢gyzyk-
lary basmazdan yollaryn Ustinden bd&kup
gecip baslayarlar. Wezipéni anyk, yaliyssyz
yerine yetiren oyunca 1 ocko berilyar. Kop
ocko toplan topar oyunda yeniji bolyar.
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,Kim gaycli?“ oyny

Oyungylar iki topara boélunyarler. Olar bir-
birlerinden 2—3 m anyrda bir hatara
nyzama durup, diwara garap duryarlar.
Mugallymyn ysarat atmegi bilen her bir
toparyn birinji nomerli oyyngylary elinde
basketbol topy bilen start ¢gyzygyna c¢ykyarlar
we topy basdan asyryp bat bilen diwara
uryarlar, sonda kimin topy diwardan
gaydanda, uzaga dusse, sol oyunca bir ocko
berilyar. Son su wezipani ikinji, tdclinji oyungy
yerine yetiryar we basgalar. Haysy topar
kbéprak ocko toplan bolsa, sol topar yeniji.

YUZMEK

Yuzmegi bilmek gecmis déwiirlerden bari
ynsanlaryn durmusynda méhim orun eyeldp
gelipdir. likidurmus obsina dowrinde yasan
adamlar balyk tutmakda, dusmanyn h(ju-
minden goranmakda we basgalarda suwdan
peydalanypdyrlar, bu diyildigi, olar ylizmegi
bilipdirler diymage esas bolmagy mumkin.
Ayratyn hem, suwa yakyn yerlerde yasayan
adamlar Ugin yizmek yasayys zerurlygy bo-
lupdyr.

Orta Aziya alymlary we bilimli adamlary,
meselem, beyik Al-Horezmi, 6z zamanasynyn
beyik ensiklopedist alymy Abu Reyhan Biruny,
lukmangylykda séhrat gazanan Abu Ali ibn
Sina, GuUndogar edebiyatynyn uly wekil-
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lerinden Nizamy Genjewi, Nosir Hisraw yaly
alymlary basga ylymlar yaly bedenterbiye,
taplanmak, suwa dismek, ylizmek hem
yasayys zerurlygydygyna uly Uns beripdirler.

Basga masklar bilen bir hatarda yluzmegi
bilmek hem her bir ortaaziyaly esger g¢in
mejburydy. Emir Temur deryadan gegmek we
yuzmek maskyna uly Uns beripdir. Beyik ser-
kerde 6zi hem tiz akyan deryadan gecmegin,
suwda yuzmegin syrlaryny gowy bilipdir. Der-
yanyn kenarlaryndan siusndp c¢ykan daslara
tanap taslap durup, zarbaly hijum etmége
ussat bolupdyr.

Seylelik bilen, Ozbegistanda ytizmek spor-
tunyn 6smeginin baslangy¢ doéwri 1924-nji —
1925-nji yyllara dogry gelyar.

1960-njy yyllarda Daskentde birnace uly
basseyn (howuzlar) guruldy. Hazirki wagtda
ahli welayatlarymyzyn merkezlerinde basseyn-
ler gurup ise dusurildi. Sona layyklykda hem
suwda mesgullanyanlaryn sany gitdigice ko6-
pelip baryar.

Respublikamyzda yyl sayyn ajayyp yuzmek
ussatlary yetisip cykyar. 1964-nji yylda Tokio-
da gecirilen Olimpiya oyunlarynda S. Baba-
nina we N. Ustinowalar bronza medalyna eye
boldular. S. P. Konow, Zabolotow, S. Iskanda-
rowalar Yewropa, Jahan, Aziya ¢cempionlary
boldular. Geljekde-de enceme ajayyp, ussat

yaglarymyz yetisip gelyarler.
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Kikrekde krol usulynda yiizmek

Yizmegin bu usuly in tiz ylzmekde
ulanylyan usul bolup ol 50 m, 100, 200, 400,
800 m, 1500 m estafetaly yluzmeklerde,
4x100 m hem-de 4 x 200 m kompleksli
yuzmeklerde ulanylyar. Cagalar yuzmegi
oéwrenmekde olar hali yizmek tehnikasy bilen
tanys bolmasalar hem suwa duslp ylzyéne
menzeyan hereketleri yerine yetiryarler
(ayratyn hem, oglanlar). Bu yluzmegi
oéwrenmegi ansatlasdyryar, sebabi onun
esasynda arkanlygyna ytzmek we delfin usu-
lynda yluzmek tehnikasy yatyar (123-nji surat).

123-nji surat.
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Géwre we kellaniri yagdayy. Yizen wagtda
gbwre suwun yuzunde gorizontal yagdayda
yakyn duryar, taz we but bdlegi, egin kemeri
ondan sahelce yokarrakda, yuz bdélegi suwa
batyp, suw bolsa manlayyn deninde duryar.
Yizyan adam sunda birneme pese garan
yagdayda bolyar. Yiizende gapdal taraplara
agmazlyga, géwranin taz bdlegi gymyldap git-
mezligine we géwrani suwun yluzinde tekiz
tutup durmaga calysmaly.

Elleriri hereketi. Yuzyan adamyn elleri
gezek-gezegine ismek hereketlerini yerine
yetiryar. Munda el ilki howa géterilyar, son
o6ne uzadylyar, son barmaklar yay yaly yayyp
suwa girizilyar, sondan son aya hem-de egin
kemeri suwa batyar. Ismek wagtynda ayalar
bilen suw 6zine cekilyar, bu wagtda tirsek
sahel bukulyar we yene yayylyar. Ismek bilen
mesgullananda suw yuzine 6n tirsek g¢ykyar,
son aya g¢ykyar. Suwun yuzinde el tirsekden
bukulip, bosasan yagdayda 6ne hereketlenyar.
El hereketlerini dogry yerine yetirmek
yuzmegi é6wrenmekde mohum rol oynayar.
Sonun dg¢in muna ayratyn Uns berilyar. Bir el
isyan wagtynda ikinji el howada bolyar, ol
ismegi gutaryan wagtynda basgasy suwa
batyar. Su gérnusde tiz-tiz, yzygiderli hereket
edilse, gbwre suwda 6ne suysyar.

Elleri hereketlendirmegi bilmek bilen bile,
nahili dem almalydygyny bilmek hem zerur.
Bolmasa tiz yadap hallaslap galarsynyz.
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Dem almak. Suwda ylzydn adamyn yuzi
suwa batan yagdayda bolup, dine dem alan-
da kelle gapdal tarapa éwrilip dem alynyar.
Bu koprék ellerin hereketine bagly. Meselem,
sag el ismegi yerine yetirip bolup, howa
go6terilydn wagtynda (eger size sag tarap
onayly bolsa), kelle gapdal tarapa aylanyp,
cun dem almaga yetisilyar, el yokardan 6ne
suwa batyan wagtynda bolsa dem suwda
assa-yuwas cykarylyp barylyar. Ikinji elin
hereketini baslap, tirsekden bukdulip, el suw-
dan géterilende demin galany (galan howa)
pUflenip dasary c¢ykarylyar. Eger azajyk bolsa-
da agyzda suw galan bolsa, su suw howa
bilen dasary c¢ykyp gidyar (bu bilen bokur-
daga suw gidip galmazlygynyn o6ni alynyar),
son yene cunnur dem alynyar. Seylelik bilen,
elin iki hereketine bir dem almak dogry gelyar.

Ayaklaryri hereketi. Yiuzyan adamyn
ayaklary suwda yokardan pese we pesden
yokary ritmik hereketleri yerine yetiryar. Olar
dyz bogunyndan biraz bukdulip, uclary uzady-
lyar, sona garamazdan sahel iceri tarap bu-
kilen bolyar we gaygy gornusli hereketleri
yerine yetiryar. Munda elbetde ayaklaryni but
bélegi hem gatnagyar.

Indi ayaklarynn dyzdan bukulmegi 30° —40°
burcda bolmaly. Ayaklar dogry hereketlenyan
bolsa, arkadan seredilende, dabanlar bilen
suwun gaynap c¢cykmagyna goézegcilik etmek
mumkin. Su hereketlerini &hlisi bir-birine den
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gelydn yagdayda gec¢se, adam erkin, yada-
mazdan yuzip bilyar.

Arkanlygyna usulynda ylizmek

Arkanlygyna usulynda yizmek hem kikrek-
de krol usulynda ylizmek usulyna menzap
gidyar. Munda hem el we ayaklar yzly-yzyna
hereketlenyar. Bu ylzmek usulynyn basga-
laryndan tapawudy, munda ylzyan adam
suwda arkanlygyna (arkasy bilen) yatyar we
demi alyp cykarmak suwda dal, eysem
dasarda yerine yetirilyar. Tizligi tarapyndan ol
kikrekde krol usulynda ylizmek we delfin
usulynda yuzmekden son ucglnji orunda
duryar. Bu usul, adatca, yaryslarda 50 m,
100 m we 200 m kompleksli yuzmeklerde,
200 m, 400 m (ikinji ,otrezkada“ 50 ya-da
100 m) yuzmeklerde hem-de kombinasiyaly
estafetalarda 4x100 m (1-nji basgancakda)
ulanylyar. Sonun ugin ylizmegin bu usulyny
kikrekde krol usulynda yuzmek bilen bir
wagtda Owre-nip barmak makul. Indi su
usulda ylizmekde yerine yetirilyan hereketler
bilen tanysyn.

Gowre we kellanin yagdayy. Géwre suwun
Ustinde gorizontal yagdaya yakynrak yatyar,
enek birneme 6zine cekilen bolyar.

Ellerirn hereketi. Bu usulda yluzende hem
yuzmek kiUkrekde krol usulyndaky yaly yzly-
yzyna yerine yetirilydr. Emma munda eller iki
yagdayda hereketlenyar: birinji yagdayda,
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yagny ismekde el tirsekden bukulméan, suw
o6ne dogry cekilyar; ikinji yagdayda suw 6ne
el tirsekden birneme bukulen yagdayda ce-
kilyar. Birinji yagday yluzmegi tdze éwrenyan
cagalar Ucin 6éréan amatlydyr. Sebabi, munda
el suwa egin ginliginde ya-da has ginrak
dusurilip, suw 6ne gapdal tarapdan cekilyar.
Dem almak. Bu usulda dem almak c¢ylsy-
rymly dal. Munda enegi sahel 6zine c¢eken
yag dayda agyz we burun arkaly dem alyp,

- :
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124-nji b surat.
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dem cykaryp yuzulyar. Eger agyza suw girip
gitse, ,cuwdurim® edip g¢ykaryp ibermek bo-
lyar. Munda-da dem almak krol usulynda-
ky yaly el hereketleri bilen bagly yagdayda
yerine yetirilyar. Yagny ismek haysy elden
baslansa, dem su el howa géterilende aly-
nyar. Su el 6z hereketini gutaryp hereketi
gaytadan baslanda dem yene alynyar.

Ayaklaryri hereketi. Bu usulda ylzyén wag-
tynda ayaklar suwdan yokary yzly-yzyna
cykyp dusyar. Dine ol dyzdan birneme bukul-
yar. Suwda yluzip baryan adamyn arkasyn-
dan go6zegcilik edilse, suw edil gaynayan yaly
herekete gelyar.

Bu hereketlerin hemmesini umumylasdyryan
bolsak, bir gezek dem almak iki gezek el he-
reketine we alty sany ayak hereketine dogry
gelyar.

Yizmegi éwrenmekde yerine yetirilyan
umumy Osduriji we yOrite masklar kompleksi
124-nji a, b suratlarda goérkezilen.

Sagdyn nesli terbiyelemekde
dowletimizin edyan aladasy

Bizin yas garassyz déwletimiz, cagalaryn
sagdyn, kuwwatly, guycli we bilimli bolup
6smegi Ucgin ahli mumkingilikleri doéretméage
calysyar. Olar Watany séymek, onun (gin
zdhmet cekmek, gerek bolsa, onun Ugin
her bir ise tayyar durmak ruhunda terbiyelen-
yéarler.
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Hazirki ginde déwletimizin Gnsi 6sip gel-
yan yas nesil barada alada etmage gonuk-
dirilendir. Sona layyklykda bu yolda ,Beden-
terbiye we sport hakynda“ kanun kabul edildi,
»~>agdyn nesil U¢in“ ordeni we gaznasy dére-
dildi.

,Ozbegistanda cagalar sportuny 6sdirmek
fonduny dizmek hakynda“ky perman fiziki we
ruhy sagdyn yas nesili kédmillige yetirmek,
yaslaryn arasynda sagdyn durmus téari we
sporta gyzyklanmagyny guyclendirip iberdi.
M&himi onda cagalaryn koépculikleyin spor-
tuny 6sdirmek g6z 6ndnde tutulyar.

~oagdyn nesil Ucin“ Zurnaly 6z 6éndne ruhy
we beden taydan &sen nesili terbiyelemegi,
bu yolda déwlet ahmiyetli wezipani yayradyp,
ony amala asyrmagy, gin halk kdpculigini bu
ise cekmek wezipesini goydy. Mundan basga-
da, zurnal milli we umumynsan gymmatlyk-
laryny, gecmis mirasymyzyn in onat dap-
dessurlaryny, seyle hem, indi sekillenip ge-
lyén tdze dap-dessurlary halkyn hemme gat-
laklaryna yetirmegi 6z 6nine maksat edip
goydy.

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

Hazirde yurdumyzda &6rédn kop gyzykly
cagalar sport yaryslary gecirilyar.

Sebabi, ,Sagdynjan-palwanjan®, ,Umid ni-
hollari“, ,Barkamol awlod®, ,Uniwersiada®“,
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»Ylgayanlaryn guni“, ,Acyk ring“, ,Bokyanlerin
guni“ cagalar we yetginjeklerin sport mekdep-
lerinin Respublika birinjiligi, okuwcgy-yaslar
spartakiadalary hemise gecirilip duryar.

Tema degisli soraglar

1. D6wletimiz bedenterbiye we sporty
O0sdurmek hakynda nahili alada edyar.

2. Cagalaryn arasynda néahili yaryslar
gecirilyar.

OZBEGISTANY DUNYA TANAYAR

Hakykatdan hem Ozbegistany butin di-
nya tanap baryar. Munun sebabi sporta gin
yol acylyp baryar. Ozbegistan Respublikasy-
nyn Birinji Prezidenti |.A.Karimowyn belleysi
yaly ,Hi¢ bir zat yurdy sport yaly tiz dinyéa
meshur edip bilmeyéar*“."

Su so6zlere amal eden yagdayda birinji
Prezidentimizin halkyn arasynda bedenter-
biyani 6sdirmage atalarga aladasy ayratyn
tins bererlidir. Ozbegistanyii Garagssyz D&w-
letlerin Arkadaslygynyn arasynda birinji bolup
.,Bedenterbiye we sport dogrusynda“ kanun
kabul etmegi hem sondandyr. Su sebapli,
beyik geljege tarap baryan bu &6zbasdak dow-
letde bedenterbiye hemmaninn zerurlygyna 6w-
rilmegi we ol yurdumyzda yasayan we zah-

1 Sport* gazeti, 1995-nji yyl 11-nji may.
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met cekyan her bir adamyn saglygyny ber-
kitmage kbmek bermeli.

Adamlaryri saglygy — bu her bir déwletin
méhim we esasy baylygy hasaplanyar. ,Sag-
dyn nesil Ugin“ nysany, ,Ozbegistan Respubli-
kasynda futboly has-da 6sdurmek careleri
hakynda“ky, ,Ozbegistanda bedenterbiye we
sporty yene-de Osdirmek céreleri dogrusyn-
da“ky kararlar pikirimizin subudydyr. Beden-
terbiye bilen mesgullanyanlaryn sany héazire
gelip 10 million adamdan gecdi. Olardan
kbépguligi yokarlandyrylan normatiwleri hem
ustlnlikli yerine yetirmage yetigyar. Milliondan
artyk adamlaryn saglygyny berkitmek maksa-
dynda sport seksiyalarynda yzygiderli mesgul-
lanyarlar.

Gores sporty, capyksuwarlyk oyny we
yaryslary tdze basgancagyna géterildi. Dag-
kent sdherinde 1998-nji yylyn 6-njy senta-
brynda ,Halkara goéres assosiasiyasy” duzuldi.

Zehinli yaslary tapmak, olaryn saylan sport
goérnusleri boyunca ussatlygyny yokarlandyryp,
taze sport netijelerine alyp ¢gykmak trenerlerin
s6hratly wezipesidir. Bizde nusga alarly sport-
cylar kop.

Respublikamyzyn sportunyn geljegi parlak
diyip bilyaris. Sebabi bedenterbiye we sport
ulgamynda gecirilydn bitewi déwlet syyasaty
kdp meseleleri netijeli ¢ézmek mumkingiligini
beryar.
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Tema degigli soraglar

1. Ozbegistan Respublikasy garassyzlga
eye bolandan son, bedenterbiye we
sporta nahili ahmiyet berildi? Su hak-
da aydyp berin.

2. Ozbegistanly jahan gempionlaryndan
kimleri bilyarsiniz? Sanap berin.

3. Olimpiada oyunlarynyn cempiony we
yenijisi atlaryna eye bolan sportgyla-
ryn atlaryny aydyp berip bilyarsiniz-
mi? Olar kimler?

Olimpiya oyunlarynyn
gaytadan dikeldilmegi

lIkinji Olimpiya oyunlary eramyzdan én 776-
njy yylda Gresiyada Zewsin' s6hratyna ba-
gyslanyp gegcirilipdi.

Hazirki zaman Olimpiya oyunlaryny gayta-
dan dikeltmek fransuz pedagog alymy Pyer
de Kubertenin eden hereketleri we su ise
yhlaslylygy zerarly amala asdy. Ol birinji ha-
zirki zaman Olimpiya oyunlaryny 1900-nji
yylda Pariz saherinde gecirmek hakynda tek-
lip girizdi. Meshur grek sahyry we terjimeci
Demetrios Wikelos yygnagyn gatnasyjylaryny
birinji Olimpiya oynuny Olimpiya oyunlarynyn
watany Gresiyada gecirmage, seyle hem
1900-nji yylda boljak Olimpiya oyunlaryny
Pariz saherinde gecirmége cagyrdy.

' Zews — Grek hudaylaryndan birinifn ady.
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Oriki Soyuz komandasy Olimpiya oyunla-
rynda 1952-nji yyldan, yagny XV Olimpiya
oyunlaryndan gatnasyp baslady. Ozbegistanly
sportgylar hem saylanyp dizilen komanda
diziminde gatnasyp, tapawutly yeniji orunlary
eyelediler. Sondan son 1992-nji yylyn 21-nji
yanwarynda Ozbegistan Respublikasynyn ,Mil-
li Olimpiya Komiteti“ duzuldi, su yylda 3-niji
martdan bolsa Halkara Olimpiya Komitetinif
duzimine girizildi we onun hakyky agzasy
diyip hasaplandy. Bu Ozbegistan sportcylar-
ynyn Olimpiada, Aziya we Jahan birinjilik-
lerinde 6zbasdak saylanyp dizilen komanda
hékminde gatnasmagyna mumkingilik doéretdi.

SPORTUN GORNUSLERI WE SPORT
BARADA MAGLUMATLAR

GIMNASTIKA

,Gimnastika“® sbézunin manysyny bilyar-
sinizmi? Bu s6z grekge ,gimnazo®“ sézinden
gelip ¢ykan bolup, mask etdiryarin, mask
edyarin diyen manylary anladyar.

Gadym wagtlarda ylgayanlar, goéres tu-
tyanlar, yokarlygyna we uzynlygyna bokyanler,
hatda el s6wesi bilen mesgullanyanlar gim-
nastikagylar diylip atlandyrylyarlar.

Bu gune gelip, gimnastika ayratyn sport
goérnusine éwruldi we ol iki gérnise boélunyar.
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a / b

125-nji surat.

Bular sport gimnastikasy we ceper gimnas-
tikadyr. Sport gimnastikasy bilen oglanlar
hem, gyzlar hem mesgullanyar (125-njia, b
suratlar), ceper gimnastika bilen bolsa dine
gyzlar mesgullanyarlar. Sport gimnastikasynda
oglanlar alty gérnis boyunca, gyzlar doért
goérnus boyunca yarysyarlar .

Yaryslar wagtynda yerine yetirilydn mask-
lara baha ball hasabynda goyulyar. In yokary
baha 10 ball. Ceper gimnastika magklary
birneme sada we nepis bolyar. Sportgy mey-
danda 6n erkin, sonra top, halka, lenta, yup
we bulawalar bilen yerine yetirilyan mask-
lara gecyar.

Sonun bilen birlikde beyik turnikde sport-
cylarymyz ussatlyk bilen mask yerine yetir-
yarler. Sporgylarymyz sport gimnastikasy bo-
yunca hem onat netijeleri gazanyarlar.
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SAMBO

Sambo nahili manyny anladyar?

»oambo“— bu rusca s6z bolup, ol ,Gural-
syz 6zuni 6zi goramak” diyen manyny arnlad-
yar.

Sambo XX asyryn 30-njy yyllarynda esas-
landyryldy. Rus sambosynyn atasy Spiridonow
we Harlampiyewler durli millet géreslerini ¢cun
oéwrenmek esasynda sambo sport goérnisini
doretdiler. Bu sportda Turan halklary milli g6-
resinin usullary hem bar.

1934-nji yylda Ozbegistanda birinji bolup,
Daskentdaki ,Dinamo® jemgyyetinde sambo
gurnagy doéredildi. 1937-nji yyldan baslap
sambo boyunca klassifikasion yaryslar geci-
rilip baslandy.

Sondan sori Ozbegistanda sambo sporty
Ostp baslady we yzygiderli yagdayda ulular
hem-de yetginjeklerin arasynda yaryslar geci-
rilyar. Respublikamyzda 1964-nji yylyn 24-nji
yanwarynda ,Sambo“ Federasiyasy doéredildi,
sondan béari sambogylarymyz kép abrayly hal-
kara yaryslaryn yenijileri boldular.

Sambo dine yigitlerin arasynda dél, eysem
gyzlaryn arasynda hem ginden yayrandyr.
Olar halkara turnirlerde déal, eysem jahan
cempionatlarynda hem bayrakly orunlary eye-
leyarler.
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GREK-RIM GORESI

Gores —in gadymy sport goérnuslerinden
biri. Gadymy Mdusur yadygarliklerinin diwar-
larynda palwanlaryn yaryslaryndan yuzlerce
suratlar bar. Olarda bizifi gdresimize degisli
ahli diyen yaly usullar we durmalar teswir-
lenen. Seydip, géres mundan takmynan 2500
yyl 61 hem malim we meshur sport gérnusi
bolupdyr.

Enceme ylmy barlaggylar grek-rim goéresine
legendar grek péalwany Tezey esaslandyran-
dygy hakynda maglumat beryarler.

Gadymy grek sport gérniglerinifi diziminde
gbres moéhim orna eye bolupdyr. Greklerif in
zor goresijisi Krotonli Milon yurt gcempionatla-
rynda 32 gezek yenis gazanyp we Olim-
piyadalarda 6 gezek birinjiligi ele alypdyr.

Bizin yurdumyzda grek-rim goéresi 1905-nji
yyldan &sup baslapdyr. 1921-nji yylda Il Orta
Aziya Olimpiadasy gegcirilipdi. Onun mak-
satnamasyna grek-rim goéresi girizilipdi. Dag-
kentde 1924-nji yylda welayatlar boyunca
olimpiada gecirildi. Munda grek-rim goére-
sijilerden P. Taranow, Tukanow Tim 0z ussat-
lyklaryny gorkezdiler. 1934-nji yylda &6nki
Soyuz birinjiliginde Ozbegistanly goéresiji
Egamberdi Rizayew 06z agramy topary
boyunca 1-nji orny eyeledi.

Hazir grek-rim goéresi boyunca D. Oripow
jahan cempiony boldy. Géresijilerimiz &zlerinin
sport ussatlygyny yokarlandyrmak bilen bir
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hatarda abrayly Aziya, Jahan
Olimpiya oyunlarynda yurdumy-
zyn s6hratyny goradylar, déw-
letimizin abrayyny buitin dunya
tanadyp gelyarler.

Grek-rim goéresi basga goéres
goérnuslerinden 6zunin tutmak
usullary bilen tapawutlanyar. Bu
goresde dine bil we bilden | q26.njy surat.
yokardan tutmaga rugsat edi-
lyar. Hazirki giinde kbp yaslar bu géres bo-
yunca 6z ussatlyklaryny artdyryarlar (126-
njy surat).

YEKELIKDAKI TURAN GORESI

Her bir halkyn 6z dili, stibhesiz 6zbolugly
harby sungaty hem bolupdyr. Su hatardan,
Turan halklarynyn hem. Emma belli bir se-
baplere géréd bu sport goérnisi 6sdurilman
galyp gidipdi.

Dinyade in kép sanly sport gérnisi bu
yekelikdaki géres hasaplanyar. Onun iki yuz-
den ko6p gornusi bar. Bu gune gelip bolsa
olaryn kép goérnusleri boyunca uly halkara
sport yaryslary gegcirilyar. Oran kép milli sport
goérnugleri 6zunin baglangyg sekilinden hazirki
6sen gornisine eye bolyanca c¢ylsyrymly yol-
lary gecdi.

Hazirki ginde asakdaky yekelikdéaki gores
gbérnusleri jahan sport meydanyndan mynasyp
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orun eyeledi, sebabi: boks (Angliya), dzyudo,
karate (Yaponiya), grek-rim goéresi (Gresiya-
Italiya), taekwando (Koreya), sambo (Rus-
siya), usu (Hytay), kikboksing (Germaniya),
muay-tay (Tailand) solaryn hataryndandyr.

Garassyzlyk mynasybetli gymmatlyklarymyz
dikeldilyar. Hazire cenli cagalar Hytay ususy,
Yaponiya karatesi, Koreya taekwandosyna
hayran galmak bilen seredyarler. Bu harby
sungat goérnugleri yaslaryn kalbyny eyeledi.
Goy, her kim islan sport goérnusi bilen mes-
gullansyn, 6z ussatlygyny artdyrsyn. Emma,
ata-babalarymyzdan bize miras bolup gelyan
yekelikdaki Turan goéresini hem yatdan c¢y-
karmazlygymyz zerur. Sebabi ol gindogar
yekeme-yeke gbéres duziminde O6zbasdak
sport gorniusi hasaplanyar. Onun bilen ilkinji
gezek, Daskentdaki H. Kolonow adyndaky
hinar bilim edarasynyn sport merkezinde
(B. Saidowyn yolbascylygynda) mesgul-
lanypdyrlar. 1991-nji yylda, ol gaytadan dikel-
dilip, kadalary islendi. Su nukday nazardan
yekelikdaki Turan goéresini déretmekde, hal-
kymyzyn dap-dessurlary, jahanda tanalan
harby goéresinin kanun-kadalary onat éwrenildi
we girizildi.

Bu gores hazir ,Turan yeke goresi“ diyip
atlandyrylyan boldy. Goéresler zarbasyz alyp
barylyar. Gatnasyjylar erkin masgklar arkaly
jubitlik we goérkezilyan cgykyslarda yarysyarlar.
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127-nji surat.

Geyimler Turan halklarynyn geyen yaktak
hem-de gin edip tikilen balakdan, sippekden
ybarat. Mundan basga-da manlaybag hem
baglanyar. Tayak we tanap gural h6kminde
ulanylyar (127-nji surat).

»luran yeke goresi“ boyunca Dagkent birin-
jiligi Ggin yarys 1994-nji yyldan basglandy. Su
yyllardan baglap oglanlarynn we gyzlaryn ara-
synda Ozbegistan gempionaty yzygiderli gegi-
rilyar. 1996-njy yyldan bolsa halkara turnir
gecirilip baslandy. Erkin Akromow, Jamoliddin
Dadakoziyew we basgalar dine respublika
cempiony dal, eysem halkara turnirler we
yaryslarda respublikamyzyn séhratyny go-
rayarlar.
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TENNIS

Tennis oynunyn taryhy hem uzaklara ba-
ryar. Bu oyun ilki greklerde, son Rimde
peyda bolupdyr, sonluk bilen fransuzlaryrka
owrlyar.

»1ennis® sézi fransuzga séz bolup ,tenez!®,
yagny ,Oynan“ manysyny anladyar. Bu oyun
X, XIV we XV asyrlarda tutus Fransiya bo-
yunca gin yayran we ol hatda korollaryri oyny
diyip hem atlandyrylypdy. 1529-njy yylda,
korol Genri VIl (hazire ¢enli ulanylyp gelyan)
tennis kortuny gurdurdy.

XVI| asyrda agacdan yasalan raketkalar
peyda boldy. Tennis oynundaky geyimlerin
hasaby sol wagtlardaky yaly: 15, 30, 40
hasabynda alnyp barylyar (eger hasap 40 : 40
bolsa kép-az sistemasy ulanylyar).

TurkUstana tennis XX asyryn birinji on yyl-

128-nji surat.
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lygynda girip geldi. Dagkentde birinji tennis
meydany 1903-nji yylda guruldy, sonluk bilen
Fergana, Kokant, Samarkant we basga yer-
lerde hem guruldy.

1991-nji yyldan respublikada bedenterbiye
we sporty 6sdirmage yene-de uly Uns berlip
baslandy. Ayratyn hem, 1998-nji yylyn 11-
nji sentabryndaky ,Ozbegistan Respublika-
synda tennisi has-da 6sdurmek careleri ha-
kynda“ky 392-nji sanly kararyn kabul edilmegi
uly dhmiyete eye boldy.

Daskentde tennis boyunca her yyly ,Pre-
zident kubogy“nyn gecirilmegi, ,Celenjer®,
,PDaskent open“ we Andijan, Fergana, Na-
mangan, Samarkant, Karsydaky ,Setellit”
turnirlerinifi gecirilmeginin terbiyecilik ahmiyeti
barha artyar.

Bu careler zehinli yas tenniscilerin yetisip
cykmagyna uly gosant gosgyar (128-nji surat).

BOKS

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

,BOks"“ —inlisgce s6z bolup ,yumruk urmak”
diyen manyny anladyar. Boks mundan 5 mun
yyl 6énki Musur we Babylda berkarar bolan
yekeme-yeke yumruklagsmakdan gelip ¢ykyp-
dyr. Yumruklasmak, hatda Gresiyada gecirip
gelnen Olimpiya oyunlarynynn maksatnama-
syna girizilipdi.
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Elliksiz yumruklagmak kadalary XVIII asy-
ryil basglarynda birinji gezek Angliyada islap
cykyldy. 1867-nji yylda bolsa ellik geyip
yumruklasmagyn birinji kadasy doéredildi.

Ozbegistanda boks bilen S.L. Jaksonyri yol-
bascylygynda 1923-nji yyldan baslap mesgul-
lanyp basglapdyrlar. Sonluk bilen respublika-
myzda boks has-da &sdi.

Jahan kubogy yaryslary her iki yylda geci-
rilyar. Onun moéhumdigini jahan ¢empiona-
tyna barabar diymek mumkin.

Boks iki gbrnise boélunyar. Bu — héwesjern-
lerin we professionallarynn boksydyr. Héwesjen
boksgylar okuwdan we isden bos wagtlary
boks bilen mesgullanyarlar. Professional boks-
¢y Ucin boks ké&r ya-da gazan¢ gcesmesi ha-
saplanyar.

DZYUDO

,Dzyudo“ yaponca séz bolup, ,Yumsak yol"
diyen manyny anladyar. Bu sport gérnisini
Kontonon mekdebinin mugallymy Dzigar Kono
1882-nji yylda esaslandyrdy. Ol jiu — jitsu
usulyny kamillesdirdi. Ol gbéresin bu usulynyn
ynsanyn saglygyna zyyan yetirmeyan tarap-
laryny alyp, sap bedenterbiye hdékmuin-de
sekillendirdi.

Dzyudo — bu goéresin bir gérnitsi bolup,
onda hijum etmek bilen bile agyrtmak we
bogmak usullaryna rugsat berilyar. Kelte
kamzul (kimono) we jalbar geyen sportgylar
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ayakyalanac¢ bolup, yorite tatamanyn (haly
manysynda) Ustinde go6regyarler. Dik durup
gbresen wagtda ayakdan calyp, zyfnmak usul-
laryndan peydalanyp, goéresijiler birini-biri ta-
tamanyn Ustiine zyfimaga calysyarlar. Yatyp
goéresmekde tutup almak we agdarmak usul-
laryny ulanyp, basdesini egini bilen tatama
30 sekundyrn dowamynda basyp durmak ya-
da dine agyrtmak we bogup almak bilen
basdese yenilendigine ykrar bolmagyna mej-
bur edyar.

Ozbegistana dzyudo 1972-nji yyldan girip
gelip baslady. 1973-nji yylda dzyudo fede-
rasiyasy dizuldi. Dzyudo boyunca yaryslar
erkeklerin we ayallaryn arasynda yzygiderli
gegcirilip durulyar.

Garassyzlyk mynasybetli 6zbegistanly sport-
cylar uly yaryslarda, turnirlerde gatnasyp bas-
ladylar we birnace yenisleri gazandylar.

Amerika, Yaponiya dzyudosy 6z mekdebine
eye. Biri ikinjisinden tapawutlanyar. Ozbegis-
tanyn dzyudosy hem bu ddéwletlerinkiden 6z-
bolusly yagdayda tapawutlanyar. Ozbek dzyu-
dosy goéresinin in onat usullaryny 6zinde
jemlap, bu onun basgalaryn éwrenmége my-
nasyp tarapy bolup hasaplanyar. Sol bir wagt-
da biz hem basgalardan 6éwrenip, 6z dzyudo
mekdebimizi 6sdirip baryarys.

GORES

Dunyadéki her bir milletin 6zbolusly gores
gornusi bolsy yaly, 6zbeklerin géres hem-de
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bilbagly géres goérnusleri bar. Bu goéres gor-
nusleri nesilden nesile gecip, bu gunki gun-
lerimize cenli yetip geldi. Ozbeklerifi uzak
taryhyna eye bolan milli sport gérnislerinden
— gOres asyrlaryn dowamynda &sup,
adamlara josgunlyk bagys edip, mert yigitlerin
ussatlygyny, gayduwsyzlygyny gorkezip geldi.
Sol wagtlarda palwanlaryn duarli dabaralar
bilen gecirilydn halk seyillerindaki c¢ykyslary
we onda gorkezilyan hereketler kbp culigi
hayran edyardi. Sonun G¢in palwanlaryn ady
halkynn arasynda hormatlanypdyr.

Palwanlar Eyran, Turkiye, Gresiya, Hin-
distan we basga yurtlara baryp, 6z halkynyn
s6hratyny gorayarlar.

Gores temuriler zamanynda hem, ondan
son hem halkyn sdygili sport oyunlaryndan
bolup geldi. Ozbolugly géresmek basarnygy
bilen dleme ady yayran 6zbek palwanlary
taryh sahypasynda 6¢meyan yz galdyrdylar.
Bular pahlawan Mahmyt, pahlawan Muha-
mmet, Ahmet palwan, Ta&ji palwan we bas-
galardyr. Hazir bedenterbiya, ayratyn hem,
gbrese uly Uns berilyar.

Gores — bu mert, palwan, calasyn, iki yigi-
din arasynda gecirilyan yarys, guyc synas-
makdyr. Yyllaryfi gecmegi bilen géresifi usul-
lary dikeldilip, bayap, onun halk durmusyn-
daky orny, mazmuny, dhmiyeti barha ginelyar.

Gores boyunca birinji jahan ¢cempionaty
1999-njy yylyn 1-nji— 2-nji mayynda Daskent-
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de, ikinji jahan c¢empionaty 2000-nji yylda
Tarkiyanyn Antaliya saherinde, Ugunji jahan
cempionaty 2001-nji yylda Wengriyada we
doérdunji jahan cempionaty Ermenistanyn
Yerewan saherinde gecirilmegi géresimizin
gitdigice dunya yayrayandygynyn subudydyr.

Dunya 6zbek palwanlary Tastemir Muham-
madiyew, Kamol Muradow, Akobir Kurbanow,
Mahtumkuli Mahmudow, iki gezek jahan ¢cem-
piony Bahrom Awazow, Suhrat we Batyr
Hojayewlerini, Temir Merganov, Abdurahmon
Abdullayev, Umid Esanow, Behzad Dostku-
lowlaryri sungatyna hayran galyar.

Angliya ,Goéres federasiyasy“nyn prezi-
dentinin baslangyjy bilen Angliyanyri Bedford
saherinde her yylda Islam Karimowyn turniri
ustuanlikli gecirilyar. Munda korollygyn ahli
kiinjeklerinden gatnasyan palwanlaryn icinde
wekillerimiz 4 sany altyn, 1sany kimus, 1 sa-
ny bronza medalyny ele aldy (2000-nji yyl).
Ayratyn hem, gyzlaryn arasynda gegirilen
yarysda Feruza Hayitmetowanyn goérkezen
netijesi guwandyrdy. Ol 6zbek gyzlarynyn
arasynda entegem ata-babalary Tomaris,
Bercinay yalylaryn bardygyny subut edip,
yeniji boldular.

Goresimiz Aziya oyunlarynyn maksatna-
masyna girizildi. Hormatly cagalar eger Siz
gores bilen yaslykdan mesgullansanyz, size
geljekde Olimpiya oyunlary we jahan cem-
pionatlary garasyar.
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Kéarendesine berlen dersligin yagdayyny

gorkezyan jedwel

Okuwcynyr|Okuw | Dersligiri Synp Dersligin Synp
No ady, | YYly |alnandaky| yolbasgy- | tabsyrylan-| yolbascy-
familiyasy yagdayy | syny# goly dagg’;g‘ synyn goly
1.
2.
3.
4.
5.
6.

Derslik kdrendesine berilip, okuw yylynyn ahyrynda
gaytarylyp alnanda yokardaky jedwel synp yolbas¢ysy
tarapyndan agsakdaky baha bermek 6lceglerine esaslanylyp

doldurylyar:

Dersligifi birinji gezek peydalanmaga berlendaki

Taze yagdayy
Yagsy Sahaby butin, dersligifi esasy béleginden ayrylmandyr.
Anli sahypalary bar, yyrtylmadyk, goparylmadyk,
sahypalarynda yazgylar we ¢yzyklar yok.
Kitabyn dasy yenjilen, ep-esli ¢yzylan, gyralary
Kanagat- | gadilen, dersligin esasy bdleginden ayrylan yerleri bar,
lanarly peydalanyjy tarapyndan kanagatlanarly abatlanan.
Goparylan sahypalary tdzeden yelmenen, kabir
sahypalary ¢yzylan.
Kitabyn dasy c¢yzylan, yyrtylan, esasy bdéleginden
Kanagat- ayrylan ya-da batinley yok, kanagatlanarsyz abat-
lanarsyz lanan. Sahypalary yyrtylan, sahypalary yetismeyar,

cyzylyp taslanan. Dersligi dikeldip bolmayar.




