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A’ziz woqi’wshi’làr!

Siz 1-klàstà dånå ta’rbiyasi’ni’n’
kåli p shi’g’i’wi’, woni’n’ turmi’stà

tutqàn worni’ hàqqi’ndàg’i’ màg’luw-
màtlàrg’à iyå bîldi’n’i’z ha’m ha’rbir

àdàm wo’z dånåsin ràwàjlàndi’ri’w

ushi’n dånå shi’ni’g’i’wlàri’n wori’n-
làwi’ kåråkligin tu’singånsiz.

Dånå ta’rbiyasi’ àrqàli’ fizikali’q
ha’råkåtlårdi wori’nlàw usi’llàri’n

u’yrångånsiz ha’m yårkin wori’nlày
àlàtug’i’n bîlg’ànsi’z.

Woqi’w ji’li’ dàwàmi’ndà Siz «Sàlà-

màtli’qti’ båkkåmlåwdå dånå shi’-

ni’g’i’wlàri’ni’n’ a’hmiyåti» boyi’nsha

bilimge iye bolasi’z. «Woqi’wshi’lar-

di’n’ ku’n ta’rtibi», da’slåpki jàg’dàylàr

ha’m ha’r tu’rli ha’råkåtlårdi

u’yrånåsiz. Bulàrdàn ti’sqàri’ sàbàq

bàri’si’ndà u’yrånilåtug’i’n tiykàrg’i’

ha’råkåtlårdi qa’liplåstirip bàràsi’z.
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Dånå ta’rbiyasi’ sàbàg’i’nà àyri’q-

shà itibàr båriw ha’m woni’n’ må-

nån dîslàsi’w kåråk, såbåbi dånå
ta’rbiyasi’ sàbàqlàri’ndà Siz turmi’stà

za’ru’r bîlàtug’i’n bilim ha’m ha’r
tu’rli ha’råkåt ko’nlikpå, uqi’pli’li’qlarg’a

iyå bîlàsi’z. Qîsi’mshà shi’ni’g’i’wlàr
ha’m spîrt pånån shug’i’llàni’w àrqàli’

fizikàli’q tàyarli’g’i’n’i’zdi’ jåtilistiråsiz.
A’ziz woqi’wshi’làr! Ìudàmi’ sàlà-

màt, ku’shli, àqi’lli’, a’dåpli bîli’wg’à
ha’råkåt yåtin’!
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DENE TA’RBIYASI’ BILIÌ
ÒIYÊÀRLÀRI’

Sàlàmàtli’qti’ båkkåmlåwdå dånå
shi’ni’g’i’wlàri’ni’n’ a’hmiyåti

Su’wråtlårdå ko’rsåtilgån àyi’ri’m

ha’råkåtlår: ju’riw, tån’sàlmàqli’li’qti’
sàqlàw, juwi’ri’w, såkiriw ha’m bàsqà

dà dånå shi’ni’g’i’wlàri’ månån shu-

g’i’llàni’w fizikàli’q tàyarli’qti’ båkkåm-
låw månån birgå insàn dånåsin

jetik ràwàjlàndi’ràdi’ (1, 2, 3-su’w-
råtlår). Dånå shi’ni’g’i’wlàri’ månån

shug’i’llànàtug’i’n làr shàqqàn,
shi’dàmli’, jigårli, ku’shli, bàti’r, go’zzàl

ha’m ha’råkåtshån’, iske uqi’pli’li’g’i’
jîqàri’ bîlàdi’.



6

Sîni’n’ ushi’n ha’rbir ha’råkåtti yår-

kin, jàqsi’ ha’m àz ku’sh jumsàp, ani’q
ha’m duri’s wori’nlàwdi’ u’yrånin’.

Sîndà dånå shi’ni’g’i’wlàri’n wori’n-
làg’àndà àz shàrshàysi’z.

Jîqàri’ is uqi’pli’li’g’i’na iyå bîli’w
— sàlàmàtli’qti’n’ birinshi bålgisi

yåsàplànàdi’.
Yekinshidån, jàn’à ha’råkåt ko’nlik-

pålårinå iyå bîli’w ha’m då quràmàli’

3-su’wret.

1-su’wret. 2-su’wret.
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shi’ni’g’i’wlàrdi’ wori’nlàw na’tiyjåsindå

insànni’n’ bàs miy qàbi’g’i’ndà ha’m

dånåsindå qàn àylàni’si’ jàqsi’lànàdi’,
iske uqi’pli’li’g’i’ ku’shåyådi.

Sîndày-àq, dånå shi’ni’g’i’wlàri’
månån turàqli’ shug’i’llàni’w wo’kpå,

às sin’iriw ha’m dånåmizdågi bàsqà
àg’zàlàrdi’n’ õi’zmåtin jàqsi’làydi’.

Yen’ tiykàrg’i’si’, orgànizmimizdi si’rtqi’
wortàli’qti’n’ unàmsi’z ta’sirlårinå

ha’m de kåsållik qîzdi’ri’wshi’
mikrîblàrg’à qàrsi’ shi’dàmli’li’g’i’n

àrtti’ràdi’.

Dånå shi’ni’g’i’wlàri’ månån turàqli’
shug’i’llànàtug’i’n àdàm wo’miri

dàwàmi’ndà dus kålgån ha’rqàndày
qi’yi’nshi’li’qlàrdi’ àn’satli’q pånån

jån’ip, mudàmi’ ruwõi’y tåtik, fizikàli’q
jàqtàn ku’shli bîlàdi’.

U’shinshidån, dånå shi’ni’g’i’wlàri’
månån turàqli’ shug’i’llàng’àn àdàm-

ni’n’ dånå àg’zàlàri’ndà zàt àlmàsi’wi’

jàqsi’làni’wi’ såbåpli woni’n’ klåtkà
tîqi’màlàri’ wo’sip, jàn’àlàni’p bàri’wi’

na’tiyjesinde uluwmà ràwàjlàni’w ju’z



8

beredi ha’m insàn dånåsindå qàn-

tàmi’r ha’råkåtlåri àrti’p bàràdi’.

Òo’rtinshidån, fizikàli’q tàyarli’qqà iyå

bîlg’àn àdàm dånåsinin’ qàrtàyi’wi’

a’stålåsådi, såbåbi, bundày àdàmni’n’

dånå àg’zàlàri’ ti’ni’sh jàg’dàydà dà,

jumi’s wàqti’ndà dà bir  qa’li ptå

islåydi.

Fizikàli’q tàyarli’qqà iyå bîlg’àn

àdàm dåm àli’w wàqti’ndà tåz uy-

qi’g’à kåtådi, ku’n bîyi’ àrtti’rg’àn

shàrshàwlàri’ tåz shi’g’àdi’. Woni’n’

ishtåyi jàqsi’ bîlàdi’, às sin’iriw

àg’zàlàri’ normada islåydi, kåypiyati’

mudàmi’ jîqàri’ da’råjådå bîlàdi’.

Båsinshidån, jàqsi’ fizikàli’q tàyar-

li’qqà iyå àdàm àz nawqaslanadi’,

yågår nawqaslani’p qalsa, kåsållikti

àn’sàt ha’m tîli’q jån’ådi, iske

uqi’pli’li’g’i’n tez tiklåydi.

Dåmåk, fizikàli’q shi’ni’g’i’wlàr

månån turàqli’ shug’i’llàni’w insàn

sàlàmàtli’g’i’nà unàmli’ ta’sir  yåtip,

woni’ fizikàli’q jàqtàn ràwàjlàndi’ràdi’,

ku’shli qi’làdi’, sàlàmàtli’g’i’n båkkåm-
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låydi ha’m turmi’sti’n’ jàn’à qi’rlà-

ri’nàn wo’tiwgå mu’mkinshilik bårådi.

Sîràwlàr

1. Sàlàmàtli’qti’ båkkåmlåwdå dånå

ta’rbiyasi’ qàndày a’hmiyåtkå iyå?

2. Nawqaslanbaw ushi’n nå islåw kåråk?

Êu’n ta’rtibi ha’m jåkå
gigiånà

Dånå ta’rbiyasi’ ha’m spîrt pånån

shug’i’llàni’wdà wo’zin’izdin’ ku’n

ta’rtibin’izdi du’ziwin’iz ha’m då ku’n

ta’rtibi månån jåkå gigiånàg’à qàtàn’

boysi’ni’wi’n’i’z kåråk.

Jåkå gigiånà dågåndå nå tu’-

sinilådi? Bul, da’slåp, ku’n ta’rtibi,

wolàrdà ha’råkåt iskerligi, tåri ha’m

dånåni ku’tiw, nîrmàdà dåm àli’p

uyqi’làw, wàqti’ndà duri’s àwqàtlàni’w,

zi’yanli’ a’dåtlårdån wo’zin ti’yi’w,

u’yrångån bîlsà, wàz kåshiw, kiyim-

kånshåklårdi tàzà uslàw, za’ru’rli tàlàp

ha’m sha’rtlårge boysi’ni’wdan ibàràt.
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Êu’n ta’rtibi nåni bildirådi? Ha’rbir
woqi’wshi’ ku’n boyi’ ko’plågån ha’r

qi’yli’ paydali’ islår månån ba’nt
bîlàdi’: måktåpkå bàràdi’, u’y

jumi’slàri’n wori’nlàwdà àtà-ànàsi’nà

ko’måklåsådi, dîslàri’ månån ha’r
tu’rli dånå shi’ni’g’i’wlàri’n wori’nlàydi’,

ha’råkåtli woyi’nlàr woynàydi’, sàbàq

tàyarlàydi’ ha’m tag’i’ basqa. Buni’n’
ushi’n woqi’wshi’ wo’zi wori’nlày-

4-su’wret.
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tug’i’n ku’ndålikli bàrli’q tiykàrg’i’

jum i’slàrdi’ rejelestiriwi, sî l

jumi’slàrdi’n’ ha’rbiri månån qàshàn

shug’i’llàni’wi’ kåråkligin wo’zinå

bålgilåp àli’wi’ ha’m woni’ wo’z

wàqti’ndà tî l i’q wori’n làwg’à

a’dåtlåniwi tiyis. Bul — ku’n ta’rtibi

bîli’p yåsàplànàdi’ (4-su’wråt).

Êu’n ta’rtibine boysi’ni’wdà dånå

shi’ni’g’i’wlàri’ni’n’ a’hmiyåti ju’da’

u’lkån. Såbåbi, ha’ttå yån’ kishi

ha’råkåttån sîn’ dà miygå ju’da’ ko’p

a’hmiyåtli nårv signàllàri’ (impulslàr)

jåtip bàràdi’. Ìiy wolàrg’à juwàp

bårip, dåm àli’w, qàn àylàni’si’ ha’m

bàsqà àg’zàlàrg’à wo’zinin’ àrnàwli’

buyri’qlàri’n jibårådi. Na’tiyjådå dåm

àli’w, qàn àylàni’si’ tåzlåsip, bàrli’q

àg’zàlàr kislîrîd àlàdi’ ha’m iskårlik

jàqsi’lànàdi’. Insàn wo’zin tåtik, sàw-

sàlàmàt såzådi, iske uqi’pli’li’g’i’

artadi’.
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2-klàss woqi’wshi’làri’ni’n’

u’lgi ku’n ta’rtibi

700

700—715

715—730

uyqi’dàn woyani’w

dånå ta’rbiyasi’, juwi’-
ni’w, wîri’ndi’ ji’ynàw

àzàng’i’ àwqàtlani’w

730—740

740—800

800—1300

1300—1330

1330—1400

1400—1600

1600—1750

1750—1800

måktåpkå tàyarli’q

måktåpkå bàri’w

måktåptå woqi’w wàqti’

måktåptån u’ygå
qàyti’w

tu’ski àwqàt

tu’ski àwqàttàn kåyingi

uyqi’, dåm àli’w, ha’-
råkåtli woyi’nlàr

sàbàq tàyarlàw, jumi’s
wîrni’n ji’ynàsti’ri’w

jån’il àwqatlàni’w



13

Sîràwlàr

1. Jåkå gigiånà dågåndå nåni tu’sinåsiz?

2. Êu’n ta’rtibi nåni bildirådi?

3. Êu’n ta’rtibindå dånå shi’ni’g’i’wlà-

ri’ni’n’ qàndày worni’ bàr?

Òàpsi’rmàlàr

1. Wo’z ku’n ta’rtibin’izdi du’zip kålin’.

2.Yen’ su’yikli ha’m qi’zi’qli’ milliy

ha’råkåtli woyi’nlàrdi’n’ àti’n jàzi’p kålin’.

3. U’ydå wori’nlànàtug’i’n bàsqà fizikàli’q

ha’råkåtlårdin’ àti’n jàzi’p kålin’.

1800—1900

1900—2030

2030—2100

2100—700

àshi’q hàwàdà bîli’w,

u’y jumi’si’nà ja’rdåm

kåshki àwqàt ha’m

yårkin shug’i’llàni’w

kåshki uyqi’g’à tàyar-

li’q

kåshki uyqi’
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Dånå ta’rbiyasi’

Fizikali’q ta’rbiya prîcåsindå dånå
ta’rbiyasi’n duri’s sho’lkåmlåstiriw

orgànizmdi shi’ni’qti’ri’w ha’m ràwàj-

làndi’ri’wdà u’lkån a’hmiyåtkå iyå.
Insàn turmi’si’ndà dånå ta’rbiyasi’

u’lkån a’hmiyåtkå iyå. Birinshidån,
turmi’stà ha’r kim fizikàli’q jàqtàn sà-

làmàt, ku’shli bîli’wdi’ qa’låydi. Yekin-
shidån, dånånin’ sàlàmàtli’g’i’ pikirdin’

ti’ni’qli’g’i’nà ha’m a’dåp-ikràmli’ bî-
li’wg’à àli’p kålådi. Pikir ha’m a’dåp-

ikràmli’li’q pånån sàlàmàtli’q àràsi’ndà
ku’shli bir bàylàni’s bàr.

Dånå ta’rbiyasi’n wori’nlawdag’i’

màqsåt bàrli’q dånå àg’zàlàri’ni’n’
wo’z wàzi’ypàlàri’n tîli’q wori’nlàwi’n

ta’miyinlåwdån ibàràt. Àg’zàlàri’-
mi’zdi’n’ àyi’ri’mlàri’ni’n’ quwàti’n

àsi’ri’p, àl àyi’ri’mlàri’n quwàtsi’z hàldà
qàldi’ri’w màqsåtti a’målgå àsi’ri’w

imkàn iyati’n bårmåydi. Dånå
àg’zàlàri’ni’n’ ha’r tu’rli ha’rå-

kåtlårinån ibàràt bîlg’àn gimnàstikà

shi’ni’g’i’wlàri’, suwdà ju’ziw, futbîl
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woyi’ni’ si’yaqli’ ha’r tu’rli shi’ni’-
g’i’wlàr dånå ta’rbiyasi’ ushi’n ju’da’

za’ru’r.
Àtà-bàbàlàri’mi’zdi’n’ «Ha’råkåtkå

båråkåt» dågånindåy, jàqsi’ fizikàli’q
miynåt ha’m dånå ta’rbiyasi’ sàlà-

màtli’q giråwi bîli’p yåsàplànàdi’.

Sîlàrdi’n’  qàtàri’ndà ha’r qi’yli’ spîrt

tu’rlåri månån turàqli’ shug’i’llàni’p

bàri’w fizikàli’q jàqtàn jåtilisiw im-

kàniyati’n bårådi.

Siz wo’zin’izgå unag’an spîrt tu’rin

tàn’làp àli’p, wo’z båtin’izshå ha’m tu-

ràqli’ tu’rdå shug’i’llàni’p bàrsàn’i’z,

àràn’i’zdàn bålgili spîrtshi’làr  jåtilisip

shi’g’i’wi’ mu’mkin ha’m wolàr spîrt

jàri’slàri’ndà O’zbåkistànni’n’ bàyrà-

g’i’n ja’nå då ba’låntiråk ko’tåriwlåri-

nå isånemiz. Bug’àn siz a’lbåttå yåri-
såsiz.

Sorawlar

1. Dånå ta’rbiyasi’ nå ushi’n kåråk?

2. Êu’ndålikli dånå ta’rbiyasi’ prîcåsindå

woyi’nlar qàndày rîl woynàydi’?
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Êåwilli minutlàr

Bàlàlàr, ko’p wàqi’t ha’råkåtsiz
woti’ri’w orgànizmnin’ to’mångi bo’-

limlårindå, qàri’ndà qànni’n’ ju’rmåy
qàli’wi’nà, bàs miydin’ qàn månån

tîli’q ta’miyinlånbewinå såbåp bîlà-

di’. Àl bul, wo’z gåzågindå, nårv klåt-

kàlàri’ni’n’ tirishilik iskårliginå zi’yan

kåltirådi. Na’tiyjådå di’qqàti’n’i’z dà

to’månlåydi. Bunnàn ti’sqàri’ ko’p

wàqi’t bir jårdå qi’ymi’ldàmày woti’r-

g’àni’n’i’zdà bålin’iz sharshaydi’, ruch-

kàni’ ko’p wàqi’t qîldà uslàg’ànli’qtàn

bàrmàqlàri’n’i’z qàti’p qàlàdi’. Na’tiy-

jede tez sharshaytug’i’n boli’p

qalasi’z, iske uqi’bi’n’i’z pa’seyedi.

Tez-tez sabaqtan alan’ bolatug’i’n,

di’qqatsi’z ha’m umi’tshaq boli’p qa-

lasi’z.

Bundày shàrshàwlàrdi’ jîq yåtiw

ushi’n 1–2 minut dàwàmi’ndà 3–4

fizikàli’q shi’ni’g’i’w islånådi. Bundày

shi’ni’g’i’wlàr «Êåwilli minutlàr» dåp
àtàlàdi’.
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B i r insh i  kîmp låks

(Pàrtàdà woti’rg’àn hàldà

wîri’nlànàtug’i’n shi’ni’g’i’wlàr)

1-shi’ni’g’i’w. D.j.: qîllàr àldi’g’à,

pàrtà u’stinå tuwri’ sîzi’lg’àn. Qîllàrdi’
jîqàri’g’à ko’tåriw, sîzi’li’w, qîllàrg’à

qàràp, da’slåpki jàg’dàyg’à qàyti’w

(5-su’wråt).
2-shi’ni’g’i’w. D.j.: qîllàr bàsti’n’

àrti’ndà. Won’ ta’råpkå buri’li’p, won’
qîldi’ won’ ta’råpkå sîzi’w ha’m

da’slåpki jàg’dàyg’à qàyti’w. Sîni’n’
wo’zin bàsqà ta’råpkå shåp qîl må-

nån wori’nlàw (6-su’wråt).
3-shi’ni’g’i’w. D.j.: bàrmàqlàrdi’

àyqàsti’rg’àn hàldà qîllàr bàsti’n’
àrti’ndà. Qîllàrdi’ jîqàri’ ko’tårip sî-

5-su’wret.

2 — K. Mahkamjonov, F. Xujaev
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zi’li’w, qîllàrg’à qàràw ha’m da’slåpki

jàg’dàyg’à qàyti’w (7-su’wråt).

Yek insh i  kîmp låks

(Partada woti’rg’an halda

wori’nlanatug’i’n shi’ni’g’i’wlar)

1-shi’ni’g’i’w. D.j.: bàrmàqlàrdi’
àyqàsti’rg’àn hàldà qîllàr bàsti’n’ àr-

ti’ndà, sh i’g’ànàq làr pàrtàn i’n’

u’stindå. A’stå tiklånip shi’g’ànàqlàrdi’
qàptàl ta’råpkå qîyi’w, àshi’w ha’m

da’slåpki jàg’dàyg’à qàyti’w (8-su’w-
råt).

6-su’wret. 7-su’wret.

9-su’wret.8-su’wret.
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2-shi’ni’g’i’w. D.j.: qîllàr månån
wori’nli’qti’n’ àrqàsi’n uslàp woti’ri’w.

Àyaqlàrdi’ àldi’g’à sîzi’p, da’slåpki
jàg’dàyg’à qàyti’w (9-su’wråt).

3-shi’ni’g’i’w. D.j.: àyaqlàr àldi’g’à
sîzi’li’p, qîllàr wori’nli’qti’n’ àrtqi’ shå-

tinå qîyi’lg’àn. Àyaqlàrdi’ pîldàn ko’-
tårgån hàldà, iyinlårdi àrtqà kåriw,

da’slåpki jàg’dàyg’à qàyti’w (10-su’w-
råt).

U ’sh insh i  kîmp låks

(Pàrtà àràsi’ndà turi’p

wîri’nlànàtug’i’n shi’ni’g’i’wlàr)

1-shi’ni’g’i’w. D.j.: qîllàr båldå.

Qîllàrdi’ jîqàri’g’à ko’tårip, àrtqà

shàlqàyi’p sîzi’li’w ha’m da’slåpki
jàg’dàyg’à qàyti’w (11-su’wråt).

10-su’wret.
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2-shi’ni’g’i’w. D.j.: qîllàr iyindå.

Pàrtàdà woti’ri’p, qîllàrdi’ àldi’g’à
sîzi’w ha’m da’slåpki jàg’dàyg’à

qàyti’w (12-su’wråt).

3-shi’ni’g’i’w. D.j.: qîllàr båldå.
Won’g’à buri’li’p, da’slåpki jàg’-

dàyg’à qàyti’w. Shåpkå buri’li’p, da’s-

låpki jàg’dàyg’à qàyti’w (13-su’wråt).

Da’slåpki jàg’dàylàr

Òurmi’s ushi’n za’ru’r bîlg’àn tiy-

kàrg’i’ ha’råkåtlårgå ju’riw, juwi’ri’w,

12-su’wret. 13-su’wret.

11-su’wret.
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såkiriw, wo’rmålåp jîqàri’g’à shi’g’i’w

ha’m tîsi’qti’ àtlàp wo’tiw, tîpti’

i’làqti’ri’w ha’m qàqshi’w, tån’sàl-
màqli’li’qti’ sàqlàw, tîn’qàlàq àsi’w

ha’m tàg’i’ bàsqàlàr kirådi. Ha’råkåt-
tin’ minå usi’ tu’rlåri orgànizmnin’

ràwàjlàni’wi’ndà u’lkån a’hmiyåtkå iyå
bîli’p, turmi’s ushi’n za’ru’rli ha’råkåt,

uqi’pli’li’q ha’m ko’nlikpålårdi qa’lip-
låstiriw, jåtilistiriw mu’mkinshiligin

bårådi. Ha’rqàndày ha’råkåt qîl, àyaq,
dånånin’ bålgili da’slåpki jàg’dàyi’nàn

bàslànàdi’ ha’m bul jàg’dày usi’ni’l-

g’àn shi’ni’g’i’wdi’ wori’nlàw ushi’n
yån’ qîlàyli’si’ bîlàdi’.

Siz da’slåpki jàg’dàylàrdi’ ha’m

wolàrdi’n’ àtlàri’n biliwin’iz kåråk. Bul

Sizgå woyi’n wàqti’ndà yerkin ha’rå-

kåt ha’m fizikali’q shi’ni’g’i’wlàrdi’

wori’nlàwdà dîslàri’n’i’z bånån spîrt

tilindå so’ylåsiwin’izgå ja’rdåm

bårådi.

Òo’måndå qîl, àyaq, dånånin’ tiy-

kàrg’i’ da’slåpki jàg’dàylàri’ ha’m ha’-

råkåtlår kåltirilgån (14-su’wret).
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1. D.j. — t.t., tabanlar juplàsqàn,

àyaq ushlàri’ biràz àshi’lg’àn, qîllàr

dånå bîylàp to’mångå tu’sirilgån, bàs

tuwri’ qàràti’lg’àn (14-su’wråt, a).

2. D.j.. — t.t., qîllàr àldi’g’à qàrày

sîzi’lg’àn (14-su’wråt, b).

3. D.j. — t.t., qîllàr jîqàri’g’à ko’-

tårilgån (14-su’wråt, d).

4. D.j. — t.t., qîllàr qàptàlg’à sî-

zi’lg’àn (14-su’wråt, e).

5. D.j. — t.t., qîllàr båldå (14-su’w-

råt, f).

f  g h  i j

14-su’wret.

a b d e

 e
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6. D.j. — t.t., qîllàr bàsti’n’ àrti’ndà

(14-su’wråt, g).

7. D.j. — t.t., qîllàr bàsti’n’ u’stindå

(14-su’wråt, h).

8. D.j. — t.t., qîllàr iyindå (14-su’w-

råt, i).

9. D.j. — t.t., qîllàr ko’kiråk àldi’n-

dà, shi’g’ànàqlàr bu’gilgån (14-su’w-

råt, j).

10. D.j. — t.t., qîllàr àrqàdà (14-su’w-

råt, k).

11. D.j. — t.t., àyaqlàr iyin kån’li-

gindå, won’ (shåp) àyaq àldi’dà.

Àyaqlàr àyqàsti’ri’lg’àn, qîllàr to’mån-

gå tu’sirilgån (14-su’wråt, l).

k  l   m

14-su’wret.
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12. D.j. — t.t., àyaqlàr kån’iråk

àshi’lg’àn, qîllàr båldå (14-su’wråt,

m).

Gimnàstikà tàyaqshàsi’n uslàw
usi’llàri’ ha’m da’slåpki jàg’dày

1. Òàyaqshà ushlàri’ni’n’ u’stinån
yåki qîllàp uslàw (15-su’wråt, a).

2. Òàyaqshà ushlàri’ni’n’ àsti’nàn
yåki qîllàp uslàw (15-su’wråt, b).

3. Òàyaqshàni’n’ ushi’nàn bir qîl-

làp uslàw (15-su’wråt, d).

4. Òàyaqshàni’n’ wortàsi’nàn bir

qîllàp uslàw (15-su’wråt, e).

5. T.t.t., tàyaqshà iyin àldi’ndà

(15-su’wråt, f).

a

b

d

e

f

15-su’wret.
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Da’slåpki jàg’dày — tik turi’w,

woti’ri’w

1. Qîllàrdi’ bålgå qîyi’p, tik turi’w

(16-su’wråt, a).

2. Àyaqlàrdi’ iyin kån’ligindå àshi’p,

qîllàrdi’ to’mångå tu’siriw (16-su’w-
råt, b).

3. Qîllàrg’a tàyang’àn hàldà dizå-
lårdi bu’gip woti’ri’w (16-su’wråt, d).

 a b d å

f g h

i    j   k

16-su’wret.
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4. Dizålårdå tik turg’àn hàldà qîl-

làrdi’ dånå bîylàp to’mångå tu’siriw

(16-su’wråt,  e).

5. Qîllàrg’a tàyang’àn hàldà dizå-

lårdå turi’w, bàs ko’tårilgån (16-su’w-

råt, f).

6. Woti’ri’p, àyaqlàrdi’ qîsqàn hàldà

àldi’g’à sîzi’w, qîllàr to’mångå

tu’sirilgån, bàs jîqàri’g’à ko’tårilgån

(16-su’wråt, g).

7. Woti’rg’àn hàldà àyaqlàrdi’

àshi’p, àldi’g’à sîzi’w, qîllàr to’mån-

gå tu’sirilgån, bàs sa’l jîqàri’g’à

ko’tårilgån (16-su’wråt, h).

8. Qîllàrdi’ àrtqà qîyi’p, wog’àn

tàyang’àn hàldà àyaqlàrdi’ qîsi’p, àl-

di’g’à  sîzi’p  woti’ri’w (16-su’wråt, i).

9. Qîllàrdi’ to’mångå tu’sirgån hàl-

dà tabani’ menen woti’ri’w, bàs sa’l

jîqàri’g’à ko’tårilgån. Òårån’iråk

woti’ri’w ushi’n, àyaqlàrdi’n’ àràsi’n

sa’l àshi’w mu’mkin (16-su’wråt, j).

10. Qîllàrdi’ dizålårgå qîyi’p,

màldàs quri’p woti’ri’w (16-su’wråt, k).
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Jàtqàn jàg’dàydà wori’nlanatug’i’n
shi’ni’g’i’wlar

1. Shàlqàsi’nà jàti’w (17-su’wråt, a).
2. Qàrni’ månån jàti’w (17-su’wråt, b).
3. Qîllàrg’à tàyang’àn hàldà jàti’w

(17-su’wråt, d).

Sîràwlàr

1. Qàndày tiykàrg’i’ da’slåpki jàg’dàylàrdi’
bilåsiz?

2. Nå ushi’n bàrli’q shi’ni’g’i’wlàrdi’ da’s-
låpki jàg’dàydàn bàslàw kåråk?

3. Gimnàstikà tàyaqshàsi’n uslawdi’n’
qàndày usi’llàri’n ha’m da’slåpki jàg’dàylàri’n
bilåsiz?

Òàpsi’rmàlàr

1. Òiykàrg’i’ da’slåpki jàg’dàylàrdi’n’ àti’n
yadtàn biliwgå ha’m wolàrdi’ wori’nlàwdi’
u’yrånin’.

2. Gåwdånin’ da’slåpki jàg’dàyi’n duri’s
wori’nlàwdi’ u’yrånip àli’n’.

17-su’wret.

a b d
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ÀYAQ HA’Ì DENENIN’
ÒIYÊÀRG’I’ HA’REÊEÒLERI

A’ziz wîqi’wshi’làr! Siz u’yrångån

tiykàrg’i’ da’slåpki jàg’dàylàrdàn

tu’rli ha’råkåtlår wîri’nlànàdi’. Wîlàr

àyaq, qîl ha’m dånå ha’råkåtlårinen

ibarat (18-su’wråt):

1. Dånåni àldi’g’à, àrtqà, wîn’g’à,

shåpkå, ha’råkåtlåndiriw (18-su’w-

råt, a).

a b

d

18-su’wret.
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2. Dånåni wîn’g’à, shåpkå buri’w

(18-su’wråt, b).

3. Àyaqlàrdi’ àldi’g’à, qàptàlg’à, àrtqà

ha’råkåtlåndiriw (18-su’wråt, d).

4. Dizåni bu’gip, àyaqti’ jîqàri’g’à

ko’tåriw (18-su’wråt, e).

5. Dizåni bu’gip, àyaqti’ artqa ko’-

tåriw (18-su’wråt, f).

6. Qîllàrdi’ bålgå qîyi’p, shåp

àyaqtà tik turi’w ha’m wîn’ àyaqti’

àldi’g’à sîzi’p, àyaqti’n’ ushi’n jårgå

tiygiziw (18-su’wråt, g).

7. Qîllàrdi’ bålgå qîyi’p, yari’m

wîti’ri’w (18-su’wråt, h).

18-su’wret.

e f  g h  i
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8. Dizålårdi bu’gip, qîllàrdi’ qàp-

tàlg’à sîzi’w (18-su’wråt, i).

U’YRENILEÒUG’I’N
HA’REÊEÒLER

Sàpqa turi’w shi’ni’g’i’wlàri’

Ha’rqàndày shi’ni’g’i’w, sàbàq sàp-

qa turi’w shi’ni’g’i’wlàri’nàn bàslà-

nàdi’.

Sàpqa turi’w shi’ni’g’i’wlàri’ wîqi’w-

shi’làrdi’n’ qa’wmåtin qa’liplåstiriwgå,

di’qqàti’n ja’mlåwgå, ta’rti pli bî-

l i’wg’à ja’rdåm bårådi. Wî làr

mug’allimnin’ buyri’g’i’nà qàràp

wîri’nlànàdi’ (19-su’wråt).
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1. «Bir qàtàrg’à sàplàn!» buyri’-

g’i’ boyi’nsha wîqi’wshi’làr si’zi’q

bîylàp sàpqà turàdi’ (19-su’wråt, a).

2. «Òågislen!» dågån buyri’q

pånån àyaqlàrdi’ bir si’zi’qqà qîyi’p,

bàs wîn’ ta’råpke qaray buri’làdi’

(19-su’wråt, b).

3. «Tiklen!» buyri’g’i’ bîyi’nshà

wîqi’wshi’làr sàptà tik turi’w jàg’-

dàyi’nà wo’tådi (19-su’wråt, d).

4. «Yerkin!» buyri’g’i’ bårilgånnån

sîn’ wîqi’wshi’làr wo’z wîri’nlàri’n-

dà yårkin turàdi’, yag’ni’y bir àyag’i’

dizådån àzi’ràq bu’gilgån jàg’dàydà

bîlàdi’.

 a b  d

19-su’wret.
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Sàpqà turi’w dånå ta’rbiyasi’

mug’allimnin’ ko’rsåtpåsi bîyi’nshà

spîrt màydànshàsi’ yamasa spîrt

zàli’ni’n’ tu’rli si’zi’qlàri’ndà wîri’n-

lànàdi’ (20-su’wråt).

Sorawlar

1. Spîrt zàli’, spîrt màydànshàsi’ni’n’

qàndày ta’råplårin bilåsiz?

2. Nå ushi’n dårlik bàrli’q sàbàqlàr ha’m

shi’ni’g’i’wlàr sàpqa turi’wdàn bàslànàdi’?

3. Qàndày sàpqa turi’w shi’ni’g’i’wlàri’n

bilåsiz?

4. Sàpqa turi’w shi’ni’g’i’wlàri’ prîcåsindå

qàndày buyri’qlàr qîllàni’làdi’?

20-su’wret.

Joqarg’i’
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Tapsi’rmalar

1. Dîslàri’n’i’z bånån tî’rt mu’yåshli mày-

dànshà si’zi’p, wîrtà, diàgînàl, to’mångi

ha’m jîqàrg’i’ si’zi’qlàrdi’ bålgilån’.

2. Sàpqa turi’wdi’n’ tu’rlåri — bir qàtàrli’

sàpqà turi’w ha’m bir qàtàrg’à izbå-iz

turi’wdi’ u’yrånip àli’n’.

Òån’sàlmàqli’li’qti’ sàqlàw
shi’ni’g’i’wlàri’

Òån’sàlmàqli’li’qti’ sàqlàw shi’ni’-

g’i’wlàri’n u’yin’izdå, måktåptå dîslà-

ri’n’i’z bånån, wo’z båtin’izshå wîri’n-

làwi’n’i’z mu’mkin.

Òån’sàlmàqli’li’qti’ sàqlàw shi’ni’-

g’i’wlàri’n tàqtày, qi’ya qîyi’lg’àn za’n’-

gilårdin’ u’stindå ju’rip tå wîri’nlà-

wi’n’i’z mu’mkin.

Gimnàstikàli’q wîri’nli’qtà bir

àyaqtà turi’p, yekinshi ayaqti’ aldi’-

g’a, qaptalg’a, artqa sozi’w, qollardi’

belge qoyi’p yamasa bir qol menen

gimnastikali’q diywaldi’n’ tayag’i’nan

uslap turi’w (21-su’wråt, a).

3 — K. Mahkamjonov, F. Xujaev
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a b21-su’wret.

Gimnàstikàli’q wîri’nli’qqà qîyi’lg’àn

tîplàr yamasa tàrti’lg’àn àrqànni’n’
u’stinån wo’tip ju’riw (21-su’wråt, b).

e

f

21-su’wret.

d

Qî l làrdi’ ha’r q i’yli’

jag’dayda ha’råkåtlåndirip,
àyaqti’n’ ushi’ndà gimnàs-

tikàli’q wîri’nli’q u’stinån
ju’riw (21-su’wråt, d).
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Qi’ya qîyi’lg’àn gimnàstikàli’q

wîri’nli’qti’n’ u’stindå qîllàrdi’n’

jàg’dàyi’n wo’zgårtip, dizåni joqari’
ko’tårip ju’riw (21-su’wråt, e).

Qumli’ qàltàshàni’ bàsti’n’ u’stinå

qîyi’p, gimnàstikàli’q wîri’nli’qti’n’ u’s-

tinån ju’riw (21-su’wråt, f).

Sorawlar

1. Òån’sàlmàqli’li’qti’ sàqlàw shi’ni’g’i’w-

làri’ qàndày jårlårdå wîri’nlànàdi’?

2. Òån’sàlmàqli’li’qti’ sàqlàw shi’ni’g’i’w-

làri’n wîri’nlàwdà qàndày buyi’mlàrdàn pày-

dàlàni’w mu’mkin?

3. Òån’sàlmàqli’li’qti’ sàqlàw shi’ni’g’i’w-

làri’ni’n’ qàndày tu’rlårin bilåsiz?

Òapsi’rmalar

1. Qîllàri’n’i’zdi’ bålgå qîyi’p bir àyaqtà

turi’n’, yåkinshi àyag’i’n’i’zdi’ bu’gip, dizålårdi

joqari’ ko’tårip, ko’zlårin’izdi jumi’n’.

2. Òu’rli buyi’mlàr — gimnastika wîri’n-

li’g’i’, jel berilgen tîp ha’m bàsqà buyi’m-

làrdi’n’ u’stindå qîllàri’n’i’zdi’ qàptàlg’à

sîzi’p àyaqti’n’ ushi’ndà turi’n’.
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Yen’båklåp àsi’ri’li’p wo’tiw
ha’m wo’rmelep shi’g’i’w

Yen’båklåp ju’riw, yån’båklåp wo’tiw,

àsi’ri’li’p wo’tiw, gimnàstikàli’q diywàl
ha’m àrqàn bîylàp wo’rmålåp

shi’g’i’w Siz ushi’n ju’da’ pàydàli’.
Såbåbi, bul shi’ni’g’i’wlàr dånå, iyin

bo’limi, qîl, àyaq bulshi’q yåtlårin’izdi
båkkåmlåwgå ja’rdåm bårådi. Bul

shi’ni’g’i’wlàrdàn shàqqànli’q, ma’rtlik,

biyiklikkå såkiriwdi u’yråniw si’yaqli’
wo’zgeshelikler  qa’liplesedi.

Stul asti’nan yamàsà to’n’kårilgån
wîri’nli’qti’n’ àràsi’nàn yån’båklåp

wo’tiw (22-su’wråt).
Buyi’mlàrdi’n’ u’sti-

nån àsi’ri’li’p wo’tiw
(23-su’wråt).

Gimnàstikàli’q wîri’n-

li’qlàrdi’n’ u’stindå
yån’båklåw ha’m tàr-

ti’li’w (24-su’wråt).
Za’n’gigå ha’m ta-

yaqqa wo’rmålåp shi’-
g’i’w (25-su’wråt).22-su’wret.
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Gîrizîntàl tàrti’lg’àn àrqàndà àyaq-

làrdi’n’ ja’rdåmindå àsi’li’p  wo’tiw

(26-su’wråt).
Àrqàng’à wo’rmålåp shi’g’i’w

(27-su’wråt).

24-su’wret.

23-su’wret.

26-su’wret.25-su’wret.
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Akrobatika

Akrobatika shi’ni’g’i’wlàri’ àldi’g’à

ha’m àrtqà tîn’qàlàq àsi’w, jàwi’ri’ndà,

bàstà tik turi’w, «ko’pir» (mîstik) payda

yetiw ha’m bàsqàlàrdàn ibàràt.

— shàlqàg’à jàtqàn hàldà yåki qîl

månån dizålårdi ko’kiråk àldi’nà

tàrti’w, bu’kke tu’sip shåpkå, wîn’g’à,

àldi’g’à ha’m àrtqà tårbåliw (28-su’w-

råt);

— àyaqlàrdi’ sa’l àshi’p, bu’gilip

woti’ri’w, yåki qîl månån àyaqlàrdi’

qushàqlàg’àn hàldà bu’kke tu’sip

basti’ aldi’g’a iyip woti’ri’w;

— bu’kke tu’sip, tåz àrtqà dîmàlàp,

tîn’qàlàq àsi’w. A’dåttå, bul shi’ni’-

g’i’wlàr gimnàstikàli’q to’såk yamasa

27-su’wret.
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gilåmnin’ u’stindå wîri’nlànàdi’

(29-su’wråt);
— àldi’g’à tîn’qàlàq àsi’w shi’ni’-

g’i’wi’nà tàyarli’q ko’rip àti’rg’àndà

gimnàstikàli’q wîri’nli’q ha’m qàdà-
làrg’à tàyang’àn hàldà qîsi’lg’àn yåki

àyaq pånån tåpsinip, shåp, wîn’
ta’råpkå såkirip wo’tiw (30-su’wråt).

28-su’wret.

30-su’wret.

29-su’wret.
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Shàlqàg’à jàtqàn hàldà
«ko’pir» (mîstik) jasaw

Gimnàstikàli’q diywàldàn bir àdi’m

uzàqli’qtà wîg’àn àrqà månån turi’p,

qîllàr jîqàri’ ko’tårilådi. Àrtqà shàl-

qàyi’p, gimnàstikàli’q diywàl tàõtàlàri’n

izbå-iz uslàp, a’stå-àqi’ri’n qîllàrdi’

pîlg’à qîyi’p, «ko’pir» payda yetiledi

(31-su’wråt, a).

U’sti-u’stinå qîyi’lg’àn gimnàstikàli’q

to’såklårgå àrqàni’ qàràti’p, àyaq-

làrdi’n’ àràsi’ àshi’p turi’làdi’, sîn’

àrtqà shàlqàyi’p, «ko’pir» payda yetiledi,

u’sh ma’rtå prujinà ta’rizli tårbålip

(dånånin’ àwi’rli’g’i’n àyaqtàn qîlg’à

ha’m kårisinshå), to’rtinshi yåsàptà

ko’tårili p, tiykàrg’i’ tik turi’w

jàg’dàyi’nà qàyti’làdi’ (31-su’wråt, b).

Shàlqàg’à jàtqàn jàg’dàydà «ko’pir»

payda yetiwdån àldi’n tàyarlàw

tårbålisleri dawami’nda, dånå àwi’r-

li’g’i’ qîlg’à, qîldàn àyaqqà wo’tkå-

rilådi, shàlqàg’à jàti’làdi’, sîn’ tårbåliw

ja’nå ta’kiràrlànàdi’. Òåk sînnàn
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kåyin  g’ànà «ko’pir»  payda yetiledi

(31-su’wråt, d).

Dizålårdå tik turg’àn jàg’dàydà

«ko’pir» payda yetiw. Àrtqà shàlqàyi’w

wàqti’ndà shårigi wîni’n’ sàni’nàn

uslàp, wo’zinå tàrti’p turàdi’ (31-su’w-

råt, e).

Yeki wîqi’wshi’ àyaqlàri’ni’n’ àràsi’n

àshi’p, bir-birinå ja’rdåm bårgån

hàldà «ko’pir» payda yetedi (31-su’w-

råt, f).

31-su’wret.

d
bà

e     f g
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Wo’z båtinshå «ko’pir» payda yetiw

(31-su’wret, g).

Sorawlar

1. Yen’båklåp ju’riw, àsi’ri’li’p wo’tiw ha’m

wo’rmålåp shi’g’i’w shi’ni’g’i’wlàri’ni’n’ qàn-

dày pàydàsi’ bàr?

2. Gimnàstikàli’q wîri’nli’qlàrdi’n’ u’stindå

tàrti’li’w shi’ni’g’i’wlàri’ dånånin’ qàysi’ bul-

shi’q yetlerin bekkemlewge ja’rdem beredi?

3. «Êo’pir» payda yetiw shi’ni’g’i’wlàri’

qàndày izbå-izliktå u’yrånilådi?

Òapsi’rmalar

1. Yen’båklåp ha’m àsi’ri’li’p wo’tiw, wo’r-
målåp shi’g’i’w shi’ni’g’i’wlàri’ni’n’ a’hmiyåtin
tu’sindirip bårin’.

2. Bu’kke tu’siw jàg’dàyi’n tu’sindirip
bårin’.

3. Òîn’qàlàq àsi’w shi’ni’g’i’wlàri’n wîri’n-
làn’.

Qa’ddi-qa’wmåtti duri’s
qa’liplåstiriw

Bàlàli’qtàn bàslàp qa’ddi-qa’wmå-

tin’izdi duri’s qa’liplåstiriwgå itibàr
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båriwin’iz za’ru’r. Òuwri’ qa’ddi-qa’w-

måt — àdàm dånåsi (bàs, dånå,

àyaqlàr) bo’limlårinin’ bir si’zi’qtà bî-
li’wi’ yåsàplànàdi’, jàqsi’ qa’ddi-

qa’wmåt pu’tkil îrgànizmnin’ àtqà-
ràtug’i’n õi’zmåti ha’m tån’sàlmàq-

li’li’qti’ sàqlàwdà u’lkån a’hmiyåtkå
iyå.

Qa’ddi-qa’wmåttin’ buzi’li’wi’ ju’råk-
tàmi’r ha’m dåm àli’w iskårligindå,

ha’råkåt àppàràti’ ha’m de wîràyli’q
nårv siståmàsi’ndà àytàrli’qtày

wo’zgårislårgå àli’p kålådi.

Qa’ddi-qa’wmåtti duri’s
qa’liplåstiriw shi’ni’g’i’wlàri’

1. Jumi’s prîcåsindå stul ha’m

pàrtàdà duri’s wîti’ri’w (32-su’wråt).

2. Diywàlg’à basti’n’ àrtqi’ bo’limi,
iyin, tabanlardi’ tiygizip turi’w ha’m

qîllàrdi’ qàptàlg’à, jîqàri’g’à ko’tåriw.
3. A’stå wîti’ri’p-turi’w shi’ni’g’i’w-

làri’n wîri’nlàw.
4. Gimnàstikàli’q diywàl tåkshålåri-

nå wîn’, shåp (gåzåk pånån) qîl
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månån (iyin biyikligindå) tirålip tu-

ri’w, yåkinshi qîl båldå.
5. Shåp (wîn’) àyaqti’n’ dizåsin àl-

di’g’à, qàptàlg’à, àrtqà ko’tåriw, qîllàr

båldå (33-su’wråt).
6. Bàsqà ju’k (150–200 gr) qîyi’p,

àyaqti’n’ ushi’nda turi’w, a’stå wîti’ri’w,
qa’dåm tàslàp ju’riw.

7. Gimnàstikàli’q wîri’nli’qti’n’ u’s-
tindå ju’riw.

8. Gimnàstikàli’q tàyaqshàlàr månån
ha’r qi’yli’ shi’ni’g’i’wlàrdi’ wîri’nlàw

(34-su’wråt).

9. Àyaq barmaqlari’ni’n’ bulshi’q
yetlerin ràwàjlàndi’ri’w ushi’n àyaqti’n’

ushi’ndà ju’riw, àyaqti’n’ tàbàni’n
qàptàl ta’råpkå basi’p ju’riw.

32-su’wret. 33-su’wret.
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10. Taban menen ju’riw, gimnàstikà

tàyag’i’ (àrqàn) u’stindå ayaq

pa’njesinin’ wîrtàsi’ndà turg’àn hàldà

tabannan àyaq ushi’nà yamasa

kårisinshå, àyaq ushi’nàn tabang’a

ha’råkåtin wîri’nlàw.

11. Òîpti’ bàsti’n’ u’stinån, àyaqlàr

àràsi’nàn, qàptàl ta’råptån bir-birinå

jetkeriw.

12. Jårdå, to’såktå qàri’n månån

jàtqàn hàldà, qîllàrdi’ ha’m àyaqlàrdi’

àrtqà ko’tåriw (35-su’wråt).

13. Shån’bårdin’ ishindå turi’p,

shån’bårdi jîqàri’g’à ko’tåriw ha’m

kårisinshå ha’råkåt pånån da’slåpki

jàg’dàyg’à qàyti’w (36-su’wråt).

34-su’wret. 35-su’wret.
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14. Qîllàrdi’ àrtqà tàyani’p woti’r-
g’àn hàldà dizålårdi bu’giw, tuwri’-

làng’àn àyaqlàrdi’ ko’tåriw ha’m tu’-
siriw.

15. Òîplàrdi’ àrqàdàn ha’m àyaq-
làrdi’n’ àsti’nàn dîmàlàti’p wo’tkåriw,

sîn’ àyaqti’n’ ushlàri’ månån qi’si’p
àli’p ko’tåriw ha’m tu’siriw.

16. Gimnàstikàli’q diywàlg’à wo’r-

målåp shi’g’i’w.

37-su’wret.

36-su’wret.
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17. Shàlqàg’à jàtqàn hàldà àyaq-

làrdi’ qîsi’p jîqàri’ ko’tåriw ha’m tu’-

siriw (37-su’wråt).

Sorawlar

1. Qa’ddi-qa’wmåtti duri’s sàqlàw ha’m
shi’ràyli’ bîli’w ushi’n nå islåw kåråk?

2. Qa’ddi-qa’wmåtti duri’s qa’liplestiriw
ushi’n qàndày shi’ni’g’i’wlàrdi’ wori’nlàw
tiyis? Wo’zin’iz qàndày shi’ni’g’i’wlàrdi’
bilåsiz ha’m qàysi’ birin ko’biråk unatasi’z?

3. Qa’ddi-qa’wmåtti duri’s qa’liplestiriwgå
tiyisli shi’ni’g’i’wlàrdi’ wori’nlàwdà qàndày
buyi’mlàrdàn pàydàlàni’w mu’mkin?

4. Qa’ddi-qa’wmåttin’ buzi’li’wi’ qàndày
àqi’båtlårgå àli’p kålådi?

Òapsi’rmalar

1. Duri’s qa’ddi-qa’wmåtti tu’sindirip
bårin’.

2. Qa’ddi-qa’wmåtti tuwri’làwg’à tiyisli
5–6 shi’ni’g’i’w jàzi’p bårin’.

Ju’riwdin’ tu’rlåri

Ju’rgende àdàm dånåsinin’ bàrli’q
àg’zàsi’, bulshi’q yetleri, buwi’nlàri’

jàqsi’ ha’råkåtlånådi, ràwàjlànàdi’.
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Ju’riw qàg’i’ydàsi’ duri’s wori’nlan-

g’anda dånå, àrqà ha’m qàri’n bulshi’q

yetleri a’dåwir båkkåmlånådi, ayaq
pa’njesinin’ bulshi’q yåtlåri ràwàj-

lànàdi’, qa’wmåti duri’s qa’liplåsip
bàràdi’. Ju’riwdin’ to’måndågi tiykàr-

g’i’ tu’rlåri bàr:

Bir qa’liptå a’piwàyi’ ju’riw. Bà-

làlàr, Siz ju’rgånin’izdå tabani’n’i’zdi’

jårgå qîyasi’z, sîn’ àyaqti’n’ ushi’
ta’råpkå ha’råkåtlånip, ju’riwgå wo’tå-

siz (ilaji’ bari’nshà dizå bu’gilmåwi
kåråk). Qîllàrdi’n’ ha’råkåti a’stå-àqi’-

ri’n, shi’g’ànàqtàn bu’gilgån, qîllàr gå-

zåkpå-gåzåk ko’kiråktån jîqàri’ bîl-

màg’àn hàldà àldi’g’à ko’tårilådi, sîn’
shi’g’ànàq àrtqà, jîqàri’g’à jibårilådi,

38-su’wret. 39-su’wret. 40-su’wret.
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qîldi’n’ bàrmàqlàri’ shàmà månån
bål qa’ddindå bîlàdi’. Bàs sa’l ko’tå-

rilgån, iyin bîs qîyi’lg’àn (38-su’wråt).
Àyaqti’n’ ushi’ndà ju’riw. Qîl-

làrdi’n’ jàg’dàyi’n wo’zgårtip àyaqti’n’
ushi’ndà ju’riw (39-su’wråt).

Dizåni jîqàri’ ko’tårip ju’riw.

Ha’råkåt tåz ha’m àni’q, qa’dåmlår

qi’sqà ha’m isånimli bîlàdi’

(40-su’wråt).

Yari’m bu’kshiyip woti’ri’w

ha’m bu’kshiyip woti’rg’àn hàldà

ju’riw (41-su’wråt, a, b).

Ni’q qa’dåm tàslàp ju’riw. Bul

a’skåriy ju’riskå uqsàp, àyaqti’ ko’-

tårip, ayaq tàbàni’ tîli’q qîyi’làdi’
(42-su’wråt).

42-su’wret.41-su’wret.

 à

4 — K. Mahkamjonov, F. Xujaev

b
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Juwi’ri’wdi’n’ tu’rlåri

Juwi’ri’w bàlàlàrdi’n’ turmi’si’ndà

bàsqà ha’råkåtlårgå qàràg’àndà ko’-

biråk ushi’ràsàdi’. Juwi’ri’wdi’n’ to’-

måndågi tu’rlåri sizgå usi’ni’s yåtilådi:

A’piwàyi’ juwi’ri’w. Bul — juwi’ri’w

qàg’i’ydàsi’n duri’s wori’nlàg’àn hàldà

yårkin, jån’il, qîllàrdi’ ta’biyiy ha’rå-

kåtlåndirip juwi’ri’w bîli’p yåsàp-

lànàdi’ (43-su’wråt).

Àyaqti’n’ ushi’ndà juwi’ri’w. Àyaq-

ti’n’ ushi’ jårgå qîyi’li’p, tabanlar

jårgå tiygizilmåydi. Òåz pa’ttå qi’sqà

qa’dåm tàslàp juwi’ri’làdi’ (44-su’w-

råt).

44-su’wret.43-su’wret.
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Såkirip-såkirip juwi’ri’w. Òåz ha’m

kån’ ha’råkåt yåtip àyaqtàn-àyaqqà

såkirip juwi’ri’làdi’ (45-su’wråt).

Òåz pa’t pånån juwi’ri’w. Àyaq-

ti’n’ àldi’ng’i’ bo’limindå wori’nlàni’p,

kån’ qa’dåm qîyi’làdi’ (46-su’wråt).

A’stå juwi’ri’w. A’stå juwi’ri’w

bàsqà juwi’ri’wlàrg’à qàràg’àndà ko’-

biråk qîllàni’làdi’. Bul juwi’ri’w uluw-

mà shi’dàmli’li’qti’ ràwàjlàndi’ràdi’,

orgànizmnin’ funkciînàlli’q mu’mkin-

shiliklårin ku’shåytådi. Sîl såbåpli

ko’p qollani’ladi’ (47-su’wråt).

Biyiklikkå ha’m biyikliktån to’-

mångå juwi’ri’w. Biyiklikkå juwi’ri’w

wàqti’ndà màydà qa’dåm tàslàp,

àyaqti’n’ ushi’ndà juwi’ri’w jàqsi’ na’-

45-su’wret. 46-su’wret.
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tiyjå bårådi. Bundà dånå àldi’g’à

biràz iyilådi.
Àl, to’mångå juwi’ri’wdà dånåni sa’l

àrtqà shàlqàyti’p, u’lkån-u’lkån qa’-
dåm qîyi’làdi’ (48-su’wråt).

Sorawlar

1. Dånånin’ qàndày tiykàrg’i’ ha’råkåtlårin
bilåsiz? Wolàr qàlày àtàlàdi’?

2. Ju’riwdin’ qàndày tu’rlårin bilåsiz?
3. Juwi’ri’wdi’n’ qàndày tu’rlåri bàr?
4. Biyiklikkå ha’m to’mångå juwi’ri’w qà-

g’i’ydàlàri’n àyti’p bårin’.

Òàpsi’rmàlàr

1. Dîslàri’n’i’z bånån bir qàtàrdà qàp-
tàllàsi’p ha’m izbå-iz turi’wdi’ ta’kiràrlàn’.

48-su’wret.47-su’wret.
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2. Shåpkå, won’g’à buri’li’wlàrdi’ ta’kiràr-
làn’.

Såkiriwdin’ tu’rlåri

Òurg’àn wori’ndà yåki àyaqtà

ha’kkålåp jîqàri’ såkiriw (49-su’wråt).

Àyaqtàn-àyaqqà shån’bår bîylàp

såkiriw (50-su’wråt).

Shån’bårdån-shån’bårgå ha’kkålåp

såkiriw (51-su’wråt).

49-su’wret.

51-su’wret.50-su’wret.



54

Òurg’àn wori’ndà jîqàri’g’à såki-

riwdå tåpsiniw àyaqti’n’ bulshi’q

yåtlårin jàqsi’ ràwàjlàndi’ràdi’, såkiriw
qa’bilåtin àrtti’ràdi’, tåzlik pånån

àlmàsi’w shåbårligin qa’liplåstirådi.

Òurg’àn wori’nnàn jîqàri’g’à

såkiriw ko’biråk woyi’n tu’rindå

wo’tkårilådi.
Råzinà u’stinån såkiriw woyi’ni’

(52-su’wråt).
Såkirip, qîllàrdi’ ildirilgen buyi’m-

làrg’à tiygiziw (53-su’wråt).
40–50 sm biyikliktågi gimnàstikàli’q

wori’nli’g’i’ u’stinån to’mångå så-

kiriw (54-su’wråt).

52-su’wret. 53-su’wret.
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Wori’ndà turi’p uzi’nli’qqà såkiriw

(55-su’wråt).
Jip pånån såkiriw shi’dàmli’li’qti’

ràwàjlàndi’ràdi’, ju’råk-tàmi’r ha’m
dåm àli’w iskårligin ha’m de bulshi’q

yåtlårdi båkkåmlåydi. Jip penen så-

kiriwdin’ ha’r tu’rli usi’llàri’ bàr
(56-su’wråt):

a) jiptin’ àsti’nàn juwi’ri’p wo’tiw;

54-su’wret. 55-su’wret.

56-su’wret, a. 56-su’wret, b.
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b) jiptin’ u’stinån såkiriw (56-su’w-
råt, a);

d) jip pånån såkirip qàshi’w;
e) jup-jup bîli’p såkiriw (56-su’wråt,

b);

f) u’lkån jiptin’ àsti’nàn kishkånå
jip pånån wo’tiw (56-su’wråt, d).

Juwi’ri’p kålip uzi’nli’qqà så-

kiriw. A’dåttå bul shi’ni’g’i’w qumli’

qàmbàlàrdà wo’tkårilådi. Àl, spîrt
zàli’ndà qàbàtlàp qîyi’lg’àn gimnàs-

tikàli’q to’såklårdin’ u’stindå såkiriwgå
de bîlàdi’ (57-su’wråt).

Juwi’ri’p kålip biyiklikkå såki-

riw. Såkiriwdin’ bul tu’ri biràz qi’yi’n-

làw bîlg’ànli’g’i’ ushi’n såkiriwdi u’y-

råniwdån àldi’n 2 — 3 àdi’m juwi’ri’w,

56-su’wret, d.
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sîn’ tîqtàmàstàn sîl zàmàttà bir

àyaq pånån tåpsiniw ha’m tîsi’qtàn
wo’tiwdå yåki àyaqti’ bu’giw kåråk.

Da’slåp àyaqti’n’ ushlàri’nà, sîn’
pu’tkil àyaqqà wo’tip, a’stå qîni’w

månån shi’ni’g’i’w juwmàqlànàdi’.

Biyiklikkå såkiriw ushi’n qumli’

qàmbà, yåki qàdà ha’m plànkà

bîli’wi’ kåråk. 1 — 2-klàss woqi’w-

shi’làri’ spîrt zàli’ndà tàrti’lg’àn

råzinàli’ jiptin’ u’stinån gimnàstikàli’q

58-su’wret.

57-su’wret.
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to’såklårgå såkiriwi mu’mkin

(58-su’wråt).

Sorawlar

1. Uzi’nli’qqà såkiriwdi u’yråniw ushi’n
qàndày buyi’mlàrdàn pàydàlàni’w mu’mkin?

2. Biyiklikkå såkiriw ushi’n qàndày buyi’m-
làrdàn pàydàlàni’w kåråk?

3. Wori’ndà turi’p uzi’nli’qqà såkiriwdå Siz
qàndày na’tiyjågå yårisåsiz?

4. Jip pånån såkiriw tu’rlårin àyti’p bårin’.

Òapsi’rmalar

1. Jip pånån bir àyaqtà ha’m yåki àyaqtà
såkiriwdi u’yrånip àli’n’ (ha’r  ku’ni 10 — 20
såkundtàn qîsi’p bàri’n’).

2. Jîqàri’ stàrttàn 20 — 30 m gå tåz
juwi’ri’wdi’ ta’kiràrlàn’.

3. Òurg’àn worni’n’i’zdàn uzi’nli’qqà
såkiriwdi ta’kirarlàn’.

Êishkånå tîplàr månån
wîri’nlànàtug’i’n shi’ni’g’i’wlàr

Siz tu’rli woyi’nlàrdà tîp ha’m kish-

kånå tîp so’zlårin ko’p qîllànàsi’z.

Wolàrdi’n’ qàndày àyi’rmàshi’li’g’i’
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bàr? U’lkåniråk tîplàrg’à bàskåtbîl,

vîlåybîl, futbîl ha’m t.b. tîplàr

kiredi. Êishkånå tîplàrg’à tånnis

tîbi’, råzinàli’ kishkånå tîplàr kirådi.

Òîpti’ i’làqti’ri’w ha’m qàqshi’wdi’

u’yråniw sa’ykås izbå-izliktå su’wråt-

lårdå bårilgån.

Êishkånå tîpti’ shåp, won’ qîl

månån diywàlg’à i’làqti’ri’w ha’m

jårgå tu’sirmåy yåki qîllàp qàqshi’p

àli’w (59-su’wråt, a, b).

Êishkånå tîpti’ shåp, won’ qîl

månån jårgå i’làqti’ri’p, àldi’dà, àrttà,

woti’rg’àn hàldà shàppàtlàp, sîn’

kishkånå tîpti’ uslàp àli’w (60-su’w-
råt, a, b, d).

59-su’wret.

à b
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Êishkånå tîpti’ shåp, won’ qîl må-

nån jîqàri’g’à i’làqti’ri’p (biyikkå i’làq-
ti’ri’lmàsi’n), woni’ yåki qîllàp qàq-

shi’p àli’w. Usi’ shi’ni’g’i’wdi’ qîl

shàppàtlàp, woti’ri’p, turg’ànnàn sîn’
yåki qîllàp qàqshi’p àli’w (61-su’wråt,

a, b, d).
Êishkånå tîpti’ shåp, won’ qîl

månån jîqàri’ diywàlg’à i’làqti’ri’w

62-su’wret.

ba

61-su’wret.

a b d

60-su’wret.

à b d
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ha’m woni’ yåki qîllàp qàqshi’p àli’w
(62-su’wråt, a, b).

Diywàlg’à àrqà ta’råp pånån turi’p,

kishkånå tîpti’ won’, shåp, yåki qîllàp
diywàlg’à i’làqti’ri’w ha’m jårdån

såkirgån kishkånå tîpti’ yåki qîllàp
qàqshi’p àli’w (63-su’wråt, a, b).

63-su’wret.

ba

64-su’wret.

ba
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Êishkånå tîpti’ yåki qîllàp diywàlg’à
i’làqti’ri’w ha’m diywàldàn qàytqàn

kishkånå tîpti’ jårgå tu’sirmåy,
woni’n’ u’stinån såkiriw (64-su’wråt,

a, b).
Êishkånå tîpti’ jårgå i’làqti’ri’p, tu’rli

ha’råkåtlårdi wori’nlàg’ànnàn sîn’,
qàqshi’p àli’w (shåpkå, won’g’à 360î

àylàni’w, yåki ma’rtå såkirgånnån

kåyin ha’m t.b.) (65-su’wråt, a, b,

d).

Êishkånå tîp pånån jåkkå ha’m jup
bîli’p woynàw shi’ni’g’i’wlàri’)

(66-su’wråt).
Òîpti’ 1— 2 àdi’m àràli’qtàn yåki qîl

månån bir-birinå i’làqti’ri’w ha’m yåki
qîllàp qàqshi’p àli’w (67-su’wråt).

65-su’wret.

a b
d

360°
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Òîpti’ jup-jup bîli’p, yåki qîllàp

to’månnån bir-birinå i’làqti’ri’w ha’m
qàqshi’w (àràli’q yerkin tàn’làni’wi’

mu’mkin) (68-su’wråt).

68-su’wret.

67-su’wret.

66-su’wret.
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Òîpti’ shåp, won’ qîl månån jårgå

uri’p ju’riw, juwi’ri’w, såbåtkå tàslàw
(69-su’wråt).

Òîpti’ i’làqti’ri’w

Òîpti’ i’làqti’ri’p-qàqshi’w ha’råkåti

ko’nlikpåsin ha’m uqi’pli’li’g’i’n tu’rli

usi’llàr  månån qa’liplåstirip bàri’w
mu’mkin. Bul shi’ni’g’i’wlàr tîpti’

uzàqqà i’làqti’ri’w, ni’shànàg’à
i’làqti’ri’wg’à ja’rdåm bårådi.

Òîpti’ ni’shànàg’à i’làqti’ri’wdà (gîri-
zîntàl ha’m vårtikàl ni’shànàg’à)

råzinà yamasa tånnis tîplàri’nàn pày-
dàlàni’làdi’. Yashik, àg’àsh ha’m så-

båtti — gîrizîntàl ni’shànà, al shån’-

bår si’zi’lg’àn tàõtà, do’n’gålåk, tåråk-
lårdi vårtikàl ni’shànà dåp yåsàplàw

69-su’wret.
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mu’mkin. I’làqti’ri’w usi’li’ i’làqti’ri’li’p

àti’rg’àn dånånin’ àwi’rli’g’i’ ha’m u’l-

kånliginå qàràp tàn’làp àli’nàdi’.
Ìi’sàli’, u’lkån tîp såbåtkå yamasa

jårdå jàtqàn shån’bårgå to’månnån
yåki qîllàp i’làqti’ri’làdi’. Yegår

kishkånå tîp i’làqti’ri’lsà, woni’ bir qîl
månån wori’nlàw qîlàyli’ràq.

Òîpti’ turg’àn wori’nnàn uzàqqà

i’làqti’ri’w. Da’slåpki jàg’dày. Shåp

àyaqti’ biràz àldi’g’à qîyi’p, shi’g’ànàq
àzi’ràq bu’gilådi, tîp won’ qîldà

bàsti’n’ to’båsindå uslànàdi’, sîn’

dånå ha’m qîl àldi’g’à bàg’dàrlàn-
g’àn hàldà dånånin’ àwi’rli’g’i’n àl-

di’ng’i’ àyaqqà wo’tkårip, tîpti’ i’làq-
ti’ri’w yamasa ni’shànàg’à i’làqti’ri’w

70-su’wret.

5 — K. Mahkamjonov, F. Xujaev
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bàrmàqlàr månån bàsqàri’làdi’

(70-su’wråt).

Sorawlar

1. Tîpti’ i’làqti’ri’p-qàqshi’wdi’ u’yråniw

qàysi’ shi’ni’g’i’wdàn bàslànadi’?

2. Tîpti’ i’làqti’ri’w ha’m qàqshi’p àli’w

shi’ni’g’i’wlàri’ månån bàylàni’sli’ qàndày

ha’råkåtli woyi’nlàrdi’ bilåsiz?

3. U’lkån ha’m kishkånå tîp pånån

wori’nlànàtug’i’n qàndày jåkkå woynàytug’i’n

woyi’n shi’ni’g’i’wlàri’n bilåsiz?

4. Tîp pånån jup bîli’p wori’nlànàtug’i’n

qàndày shi’ni’g’i’wlàrdi’ bilåsiz?

Òapsi’rmalar

1. Êishkånå tîpti’ ha’r qi’yli’ àràli’qtàn
bir qîl månån ni’shànàg’à i’làqti’ri’p

tu’sirin’.
2. Vårtikàl ni’shànà jàsàp, ha’r qi’yli’ àrà-

li’qtàn kishkånå tîpti’ ni’shànàg’à i’làqti’ri’p

tu’sirin’.

Spîrt woyi’ni’ni’n’ elåmåntlåri

Òîpti’ i’làqti’ri’w ha’m qàqshi’w shi’-

ni’g’i’wlàri’ iyin bulshi’q yåtlårin’izdi,
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dånå bulshi’q yåtlårin’izdi ha’m då

qîllàrdi’n’ màydà bulshi’q yåtlårin

rawajlandi’radi’. Êo’z bånån shàmàlàw

uqi’bi’n qa’liplåstiriw mu’mkinshiligin

bårådi. Òîp pånån wori’nlànàtug’i’n

woyi’nlàr Sizdi shàqqànli’q ha’råkåt-

lårin bir  qa’liptå ha’m àni’q wori’n-

làwg’à u’yråtådi. Òîp pånån

wori’nlànàtug’i’n ha’råkåtlår wo’z

båtinshå woyi’nlàr ha’m dånå ta’r-

biyasi’ shi’ni’g’i’wlàri’ndà u’lkån a’h-

miyåtkå iyå. Såbåbi, bàlàlàrg’à tîp

pånån woynàlàtug’i’n woyi’nlàr unay-

di’. A’siråså, kishi jàstàg’i’ bàlàlàr bul

woyi’ng’à ko’biråk qi’zi’g’àdi’.

Bàlàlàr, Siz a’stå-àqi’ri’n tîp pånån

wo’z båtin’izshå woyi’nlàr sho’lkåm-

låstirip, tîpti’ qa’lågån bàg’dàrg’à
i’làqti’ri’w, i’làqti’ri’wdi’n’ qa’lågån

usi’llàri’ndà — to’månnån, qàptàl
ta’råptån, iyin ha’m bàs u’stinån bir

yamàsà yåki qîllàp i’làqti’ri’wdi’
yårkin wori’nlàwg’à u’yrånesiz.

Fizikàli’q si’pàtlàrdi’ ràwàjlàndi’ri’wdà

wolàrdi’n’ pàydàsi’ ko’p. Ìi’sàli’:
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— woti’rg’àn yamasa turg’àn hàldà

tîpti’ bir-birinå dîmàlàti’w (71-su’w-

råt);

— tîpti’ bàsti’n’ u’stinån àrqà ta’-

råpkå wo’tkeriw (72-su’wråt);

— wîti’rg’àn yamasa turg’àn hàldà

shån’bår  pàydà yåtip tîpti’ shåp (wîn’)

ta’råpkå wo’tkeriw (73-su’wråt);

72-su’wret. 73-su’wret.

71-su’wret.
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— tîpti’ yåki qîllàp yamasa bir qîl

månån (shåp, wîn’) jårgå uri’p

wîynàw (74-su’wråt);
— tîpti’ yåki qîllàp jårgå i’làqti’ri’w

ha’m jårdån shàpshi’g’àn tîpti’ yåki
qîl månån qàqshi’p àli’w (75-su’wråt,

a, b);

75-su’wret.74-su’wret.

a b

76-su’wret.

 a

— tîpti’ yåki qîllàp diywàlg’à i’làq-
ti’ri’w ha’m jårdån shàpshi’g’àn tîpti’

b
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yåki qîllàp qàqshi’p àli’w (76-su’wråt,

a, b);

— tîpti’ yåki qîllàp jårgå i’làqti’ri’w

(jårdån shàpshi’g’àn tîpti’ shårigi yåki

qîllàp qaqshi’p àlàdi’, 77-su’wråt, a,

b, d).

Sîràwlàr

1. Spîrt wîyi’ni’ni’n’ elåmåntlåri qàndày
shi’ni’g’i’wlàrdàn ibàràt?

2. Òîpti’ i’làqti’ri’p-qàqshi’w, i’làqti’ri’w,
ni’shànag’à tiygiziw qàndày fizikàli’q
si’pàtlàrdi’ ta’rbiyalàydi’?

3. Êishkånå tîplàr månån wîri’nlànà-
tug’i’n qàndày wîyi’nlàrdi’ bilåsiz?

Òàpsi’rmàlàr

1. Shåp, wîn’ qîl månån tîpti’ jårgå uri’p
ju’riwdi u’yrånin’.

77-su’wret. à d
b
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2. Òîpti’ bàsi’n’i’zdi’n’ u’stindå yåki qîl
månån jîqàri’g’à i’làqti’ri’p, qàqshi’wdi’ u’y-
rånin’.

3. Jup-jup bîli’p tîpti’ jetkerip beriw ha’m
qàqshi’p àli’wdi’ u’yrånin’.

Ha’råkåtli wîyi’nlàr

A’ziz wîqi’wshi’làr, wîyi’n dånå ta’r-

biyasi’ni’n’ a’hmiyåtli quràllàri’ni’n’ biri
bîli’p yåsàplànàdi’. Wîyi’nlàrdà Siz

ha’råkåttin’ bàrli’q tiykàrg’i’ tu’rlåri:
ju’riwdi, juwi’ri’wdi’, såkiriwdi, i’làqti’-

ri’wdi’, tîsi’qlàrdi’, qàrsi’li’qlàrdi’
jån’iwdi u’yrånåsiz. Wîyi’nlàr di’q-

qàtti’, pikirlåwdi, shàqqànli’qti’, tåzlikti,

ku’shti, shi’dàmli’li’qti’ ràwàjlàndi’-
ri’wg’à, àl komandali’q wîyi’nlàr bolsa

dîsli’q ha’m si’ylàsi’q såzimin ta’r-
biyalàwg’à ja’rdåm bårådi.

Ha’råkåt — wo’mirdin’ tiykàri’.
Wîni’si’z håsh qàndày iskårlik bîl-

màydi’. Al, wîni’n’ shåklåniwi yamasa
buzi’li’wi’ bàrli’q tirishilik prîñåsslårinå

jàmàn ta’sir ko’rsåtådi.
Wo’z sàlàmàtli’g’i’n’i’zdi’ sàqlàw

ha’m båkkåmlåw ushi’n måktåptå
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wo’tilip àti’rg’àn 2 sààt dånå ta’r-

biyasi’ sàbàg’i’ jåtkilikli yåmåsligin

biliwin’iz kerek. Siz bul ha’råkåtlårdin’

ko’låmin àrtti’ri’w ushi’n sàbàqtàn

ti’sqàri’ wàqi’ttà dîslàri’n’i’z bånån

ha’r qi’yli’ wîyi’nlàrdà qàtnàssàn’i’z

wo’zin’izdin’ fizikàli’q ràwàjlàni’wi’-

n’i’zg’à ja’rdåm båresi’z.

Àshi’q hàwàdà wo’tkårilåtug’i’n

wîyi’nlàr dånsàwli’qqà pàydàli’ ta’sir

ko’rsåtådi, pu’tkil îrgànizmnin’ isker-

ligin jàqsi’làydi’ ha’m jàqsi’ dåm àli’w

quràli’ yåsàplànàdi’.

Òo’måndågi su’wråtlårdå jåkkå hàl-

dà, komanda ha’m tîpàr-topar bîli’p

wîynàlàtug’i’n ha’r tu’rli qi’zi’qli’

wîyi’nlàr ko’rsåtilgån.

Jip pånån såkiriw. Bul a’piwàyi’

shi’ni’g’i’w bîli’p, wîndà tu’rli jàstàg’i’

àdàmlàr da shi’ni’g’i’w islåwi mu’mkin.

Bålgili spîrtshi’làr dà wo’z shi’ni’-

g’i’wlàri’ndà jip pånån såkiriw shi’ni’-

g’i’wlàri’n ju’da’ ko’p wîri’nlàydi’. Bul

shi’ni’g’i’wlàrdi’ jåkkå, jup ha’m tîpàr
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bîli’p, ha’r tu’rli usi’llàrdà wîri’nlàw

mu’mkin.

Bul wîyi’n shàqqànli’q, tåzlik, shi’-

dàmli’li’q ha’m bàsqà za’ru’rli si’pàt-

làrdi’ ta’rbiyalàydi’ (78-su’wråt, a, b,

d, e, f).

Vålîsipåd, sàmîkàt àydàw

(79-su’wråt). Bul wîyi’n dà tåzlikkå,

shàqqànli’qqà, tån’sàlmàqli’li’qti’ sàq-

79-su’wret.

78-su’wret.

 a  b    d  e  f

80-su’wret.
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làwg’à ha’m kån’islikti ko’z àldi’g’à

kåltirip biliwgå u’yråtådi.

Do’n’gålåkti dîmàlàti’p jàri’si’w

(80-su’wråt). Bul wîyi’n ju’da’ qi’-

zi’qli’ wo’tådi. Do’n’gålåkti bir tågis

dîmàlàti’p juwi’ri’w ha’mmånin’ då

qîli’nàn kålå bårmåydi. Buni’n’

ushi’n turàqli’ shug’i’llàni’w kåråk.
Pa’tpålåk pånån juwi’ri’w. Pa’t-

pålåkti ha’mmå wo’zi jàsàp àli’wi’
mu’mkin. Pa’tpålåk ta’råplåri 10 — 12

sm bîlg’àn to’rtmu’yåshli qàg’àzdàn
jàsàlàdi’. Ha’rbir mu’yåshtån diàgînàl

bîylàp wîrtàsi’nà shåkåm (5 sm)
jåtkizbåy qi’rqi’làdi’ ha’m to’rt ushi’n

wîrtàg’à bu’gip, wîl qa’låm, ruchkà
yamasa àg’àshtàn jàsàlg’àn tàyaq-

shàni’n’ ushi’nà wîrnàti’làdi’. Òayaq-

81-su’wret.
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shàni’ uslàp qànshålli tåz juwi’ri’lsà,

wîl sînshà tåz àylànàdi’ (81-su’wråt).

«Òàrti’si’w» wîyi’ni’. Bul shi’-
ni’g’i’wlàr ku’shti ràwàjlàndi’ri’wg’à

qàràti’lg’àn bîli’p, wîl ha’r tu’rli usi’l-
làrdà wo’tkerilådi. Ha’rbir bàlà ku’shli

bîli’wdi’ qa’låydi ha’m sîg’àn ha’rå-
kåt yåtådi. Bul wîyi’ndà bàlàlàr

wo’zlårinin’ ku’shlårin si’nàp ko’riwlåri
mu’mkin (82-su’wråt a, b, d).

82-su’wret.

à

b

d
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«Dà’rwaz» wîyi’ni’. Dà’rwaz

wîyi’ni’ àdàmnàn u’lkån fizikàli’q tà-

yarli’qti’, yåpshillikti, da’wju’råklikti tà-

làp yåtådi. Bul woyi’ndag’i’ ha’reket-

lerde tån’sàlmàqli’li’qti’ sàqlàw ha’m

kån’islik såzimi u’lkån rîl wîynàydi’.

Sîni’n’ ushi’n qàdàda, gimnàstikàli’q

wîri’nli’qtà, jårdå tàrti’lg’àn jiplårdå

ju’riw, bir àyaqtà turi’w si’yaqli’ shi’ni’-

g’i’wlàr tån’sàlmàqli’li’qti’ sàqlàw

ha’m då kån’islikti såziw ko’nlikpelårin

ta’rbiyalàydi’ (83-su’wråt).

«Êim shàqqàn» wîyi’ni’. Bul

wîyi’ndà jup-jup bîli’p kim tåz ju-

wi’ri’wg’à jàri’sàdi’. Bul wîyi’nlàrdi’

qi’z bàlàlàr dà, ul bàlàlàr dà qi’zi’g’i’p

83-su’wret.

10 sm
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wîynàydi’ ha’m birinshi bîli’wg’à

umti’làdi’.

Woyi’ndà ha’r jup ji’wi’ri’wdà finish-

kå birinshi kålgånlår jån’impàz

yåsàplànàdi’. Òîpàrlàrg’à bo’linip

wîynàwi’ dà mu’mkin. Bundà qàysi’

tîpàrdà jån’ip shi’qqànlàr  ko’biråk

bîlsà, sîl tîpàr utàdi’.

«Bàli’q tuti’w» wîyi’ni’. Bun-

dà bàlàlàr wîyi’n buyi’mlàri’n wo’z-

låri jàsàwi’ mu’mkin. 50 sm li tàq-

tàyg’à 2 hàlqàli’ shågå qàg’i’làdi’.

Bàlàlàr bir-birdån qàrmàq àlàdi’.

Êim bir, yari’m måtr àràli’qtàn turi’p,

shågåli hàlqàni’ qàrmàq pånån

tåziråk ilip àlsà, sîl bàli’q tutqàn

boli’p, jån’ip shi’g’àdi’ (84-su’wråt).

84-su’wret.

50s
m

50 s
m

50
sm
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«Jàsi’ri’nbaq» wîyi’ni’. Wîyi’n-

dà shàmà månån 10 g’à jàqi’n bà-

là qàtnàsàdi’. Wîyi’n sànàw jîli’

månån 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7 — kåtti, dåp

bàslànàdi’. «Êåtti» so’zi qàysi’ qàt-

nàsi’wshi’g’à tuwri’ kålså, sîl bàlà

ko’zlårin båkitip turàdi’. Àl, qàlg’àn

wîyi’nshi’làr qa’lågån jårinå jàsi’ri’-

nàdi’ (tåråk, diywàldi’n’ àrti’nà ha’m

t.b.).

Êo’zin jumi’p turg’àn bàlà «bîldi’
ma, boldi’ mà?» dåp sîràydi’. Jàsi’-

ri’ng’àn bàlàlàrdi’n’ biråwi «bîldi’»,
dåp juwàp bårådi. Kåyin wîl jàsi’-

ri’ng’àn bàlàlàrdi’ izlåydi. Sîl wàqi’ttà

bàlàlàr  pàyi’t ku’tip, izli-izinån bålgi-
långån wîri’ng’à juwi’ràdi’. Izlåwshi

wîlàrdi’ quwàdi’. Yegår jàsi’ri’ng’àn
wîyi’nshi’làrdàn biråwi bålgilångån

jårgå izlåwshidån buri’n jåtip kålså,
«jåttim» dåp bàqi’ràdi’. Quwi’p

kiyati’rg’àn izlåwshi jàsi’ri’ng’àn
bàlàlàrg’à jåtip kålip, qîli’n tiygizså,

«qîl tiydi, uslàdi’m», dåp tîqtàtàdi’.

Sîn’g’i’ uslàng’àn bàlà ko’zin
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båkitådi, yag’ni’y jumi’p turadi’. Quwlà-

g’àn bàlà jàsi’ri’ng’àn wîyi’nshi’-

làrdi’n’ biråwin då uslày àlmàsà, qày-

tàdàn ko’zin jumi’p, wîyi’n jàn’àdàn

bàslànàdi’ (85-su’wråt).

«Ji’n’g’i’l diywàl g’i’r-g’i’r ày-

làn» wîyi’ni’. Bàlàlàr qîl uslàsi’p

(shi’nji’r bîli’p) turàdi’. Bàlàlàrdi’n’

biråwi bir shåttå turàdi’ ha’m shi’n-

ji’rdà birinshi bîli’p turg’àn bàlà,

shån’bår bîylàp ishkå qàrày juwi’ràdi’

ha’m shi’nji’rdàn ji’làn ta’rizli fîrmà

pàydà yåtip to’måndågilårdi àytàdi’:

Ji’n’g’i’l diywàl
G’i’r-g’i’r àylàn,

85-su’wret.
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Bîl ja’ne tar
Ji’n’g’i’l diywàl, —

dåp àyti’wdàn ha’mmå tîqtàydi’. Bir
shåttå turg’àn qi’z, mi’sàli’, Lalà ji’làn

ta’rizli fîrmàni’n’ si’rtqi’ ta’råpinån
ushi’na jàqi’nlàsàdi’ ha’m yån’ shåt-

tågi bàlàni’n’ qîli’nàn uslàp àli’p, ji’làn
ta’rizli fîrmàni’ jàyi’p, shån’bår bîylàp

juwi’ràdi’. Shi’nji’rdàn shån’bår pàydà
bîlàdi’. Lalà shån’bår wîrtàsi’nà

tu’sip qàlàdi’. Bàlàlàr  bîlsà:

Lalà kålår juwi’ri’p,

Òàwi’p àlàdi’ tu’tå.

Jiplåri sàri’ rån’då,

Òu’tåsi tu’sti jårgå.

Sîn’g’i’ so’zlårdi Lalàni’n’ wo’zi ày-
tàdi’:

Tu’te dîmàlàdi’,
Jipleri shubàlàdi’.

Òu’tå arjàqtà
Jipti uslàdi’m

U’zip tasladi’m.

Wol shån’bårdin’ qa’lågån jårinå
bàri’p «U’zip, tasladi’m» so’zlårin

àyti’p àti’rg’àndà shi’nji’rdi’ sîl jårdån
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u’zip jibårådi ha’m wo’zi shi’nji’rdi’n’
u’zilip kåtkån jårinå bàri’p turàdi’.

Shi’nji’rdi’n’ bàsqà ushi’ndà birinshi

bîli’p qàlg’àn wîyi’n qàtnàsi’wshi’si’

wîyi’n ta’kiràrlàni’p àti’rg’àn wàqi’ttà

Lalàni’n’ rîlin àtqàràdi’. Wîyi’n

qàytàdàn bàslànàdi’ (86-su’wråt).

«Woràmàldi’ àl» wîyi’ni’. Wîyi’n

qàndày dà bir biyiklikkå, yag’ni’y

tåråktin’ shàqàsi’nà yamàsà gimnàsti-

kàli’q diywàldi’n’ tåkshålårinå ildirip

qîyi’lg’àn wîràmàldi’ såkirip àli’wdàn

ibàràt. Wîràmàldi’ a’stå-àqi’ri’n
jîqàri’g’à ko’tåriwgå bîlàtug’i’n yåtip

ildiriw kåråk. Buni’n’ ushi’n kishkånå
jipten pàydàlàni’w mu’mkin. Da’slåpki

86-su’wret. 87-su’wret.

6 — K. Mahkamjonov, F. Xujaev
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biyiklik àsi’ri’p bàri’làdi’, ayi’ri’m

bàlàlàr bul biyikliktågi wîràmàldi’ àlà

àlmàydi’. Ha’rbir ha’råkåt yåtiwdå
wîràmàldi’ àlàtug’i’n bàlàlàrdi’n’ sàni’

àzàyi’p bàràdi’. Na’tiyjådå biråwi
jån’ip shi’g’àdi’ (87-su’wråt).

«Qàsh bàlàm, qus kåldi»

wîyi’ni’. Wîyi’n màydànshàdà

wo’tkårilådi. Qàtnàsi’wshi’làrdi’n’ sàni’

10 — 15 tån àspàwi’ kåråk. Wîyi’ndà

bir bàlà «bu’rkit», àl bir bàlà «ànà-

bàsi’» yåtip sàylànàdi’. Wîyi’n qàtnà-

si’wshi’làri’ni’n’ qàlg’ànlari’ «sho’jå»

bîlàdi’. Ìàydànni’n’ bir shåtindå

u’lkåniråk yåtip «shån’bår» si’zi’làdi’.

Bàrli’q sho’jålår shån’bår ishindå

turàdi’. Al, Ànàbàsi’ shån’bårdin’

si’rti’ndà turàdi’. Bu’rkit ànàbàsi’ni’n’

àldi’nà kåli p: «Bàlàn’nàn biråwin

bårip tur», — dåydi. Ànàbàsi’: «Ha’y

bu’rkit, kåshågi bàlàm qa’nå?» – dåp

sîràydi’. Al, bu’rkit: «Duzlàdi’, pi’yaz-

g’à àràlàsti’rdi’. Pi’shi’q mi’yaw dådi,
g’àrg’à g’àqi’ldàdi’, àli’p qàshti’», dåydi

då birdån sho’jålårgå tàslànàdi’.
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Sîndà ànàbàsi’  wo’z bàlàlàri’n qîr-

g’àwg’à ha’råkåt yåtådi. Ànàbàsi’ni’n’

yåskårtiw ushi’n àytqàn so’zlårin
yåsitkån bàlàlàr bir-biråwin båkkåm

uslàp, bu’rkittån qàshàdi’ ha’m
wîg’àn u’slàni’p qàlmàw ushi’n

ànàbàsi’ni’n’ àrti’nà jàsi’ri’nàdi’.
Yegår bu’rkit qàndày dà bir sho’jågå

qîl tiygizså, sho’jå tutqi’ng’à tu’skån
yåsàplànàdi’ ha’m bàsqà bir shån’bår,

yag’ni’y bu’rkittin’ u’yinå kirgizi p
qîyi’làdi’.

Ànàbàsi’ wo’z sho’jålårinån àji’ràl-

màg’àn hàldà «tutqi’ndi’» qutqàri’wi’
mu’mkin. Buni’n’ ushi’n ànàbàsi’

88-su’wret.
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bu’rkittin’ u’yinå jàqi’nlàsi’p, tutqi’n

«sho’jå»gå qîl tiygizådi. Òutqi’n

sho’jå sîl zàmàttà tutqi’nli’qtàn quti’-
li’p, wîyi’ng’à qîsi’làdi’. Wîyi’n ànà-

bàsi’dàn bàsqà bàrli’q sho’jålår us-
làng’àng’à shåkåm dàwàm yåttirilådi.

Bul wîyi’ndi’ bàlàlàrdi’n’ jàsi’ ha’m

tàyarli’g’i’nà qàràp quramalàsti’ri’w

(shån’bårdin’ diàmåtri wo’zgåriwi)

mu’mkin (88-su’wråt).

«Qàqpàq» wîyi’ni’. Bul wîyi’ndà

ko’biråk qi’zlàr qàtnàsàdi’. Buni’n’

ushi’n 9 qàqpàq ji’ynàw kåråk.

Sîn’i’nàn 9 klåtkà si’zi’p shi’g’i’làdi’.

Wîyi’nshi’làr 2 tîpàrg’à bo’linådi.

Qi’zlàrdi’n’ biråwi qàràwi’l bîli’p tu-

ràdi’. Ha’rbir tîpàrdà sànàw àrqàli’

kimnin’ bàslàytug’i’ni’n ha’m «qà-

ràwi’ldi’» tàn’làydi’. Qàràwi’l àldi’nnàn

tàyarlàng’àn 9 qàqpàqti’ bir klåtkàg’à

u’sti-u’stinå qîyi’p shi’g’àdi’ ha’m

usi’ klåtkà àldi’ndà turàdi’. Bàsqà

qi’zlàrdi’n’ biråwi 1–1,5 måtr àràli’qtà

turi’p tàqlàp qîyi’lg’àn qàqpàqlàrdi’

tîp pånån uri’wi’ kåråk. Yegår
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qàqpàqlàrdi’ urà àlmàsà, ja’nå bàs-

qàsi’ uràdi’. Urà àlsà ha’m qàqpàq-

làr shàshi’li’p kåtså, wîlàr qàshàdi’.
Qàràwi’l qi’zlàrdi’ quwàdi’.

Qàràwi’l qi’zlàrdi’ quwi’p ju’rgån
wàqi’ttà qi’zlàr qàqpàqlàrdi’ bir-bi-

råwdån usi’ klåtkàlàrg’à qîyi’p
shi’g’i’wi’ kåråk. Yegår bàrli’q qàq-

pàqlàr wîrni’nà qîyi’p shi’g’i’lsà, tî-
pàr jån’impàz yåsàplànàdi’. Qàràwi’l

bîlg’àn yåkinshi tîpàr jån’ilgån
bîlàdi’. Wîyi’ndi’ yåkinshi tîpàr

bàslàydi’.

«Bàylàm» wîyi’ni’. Bàlàlàr yåki
tîpàrg’à bo’linådi ha’m yåki ta’råptå,

yag’ni’y qàràmà-qàrsi’ ta’råptå qîl
uslàsi’p turàdi’. Bir ta’råp sîràw

bårådi, yåkinshi ta’råp juwàp bårådi.

Sîràw: Juwàp:

1. Bàylàm-bàylàm  Jàni’m bàylàm

2. Qîyan qàyaqtà?  Àlàtàwdà

3. Nå jåydi?  Gåshir jåydi

4. Òu’yinin’iz qa’nå?  Àrbàdà

5. Àrbàkåshin’iz qa’nå?  Jàni’mdà —
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dåp bàylàng’àn bàlàlàrdi’ ko’rsåtådi
ha’m qîllàri’n jàzdi’ri’p jibårådi.

Woyi’n qàytàdàn bàslànàdi’.

Ha’rbir duri’s juwàptàn kåyin, qîl

uslàp turg’àn bàlà jàni’ndàg’i’ bàlà-

ni’n’ qîli’ni’n’ àsti’nàn  wo’tådi, yag’-

ni’y bàylànàdi’. Qàysi’ tîpàr bàlàlàri’

ko’biråk bàylàng’àn bîlsà, sîl tîpàr

jån’impàz yåsàplànàdi’. Sîràw båriw

tåk ànàbàsi’làr mîyni’ndà bîlàdi’.

Wîyi’ndàg’i’ sîràw-juwàpti’ ta’rbiya-

shi’ so’z bàyli’g’i’nà qàràp  wo’zgår-

tiwi mu’mkin.

«Qîràzlàr uri’si’» wîyi’ni’. Wîyi’n

màydànshàdà  wo’tkårilådi. Jårgå

diàmåtri 2 m li shån’bår si’zi’làdi’.

Bàrli’q wîyi’nshi’làr 2 tîpàrg’à bo’li-

nådi ha’m shån’bår jàni’ndà bir-

birlårinå ju’zbå-ju’z bîli’p, yåki qàtàr-

g’à dizilådi. Ha’rbir tîpàrdàn biråw-

dån sa’rdàr tàyi’nlànàdi’.

Sa’rdàrlàr  wo’z tîpàri’nàn bir

wîyi’nshi’ni’ shån’bårgå jibårådi.
Shån’bårgå kålgån wîyi’nshi’làr

qîllàri’n àrti’nà qàyi’ri’p, bir àyaqlàp
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turàdi’. Ruqsàt bårilgån wàqi’ttà

da’rhàl wîlàr bir-birlårin iyinlåri må-

nån du’gip, shån’bården iytårip shi’-

g’àri’wg’à ha’råkåt yåtådi. Wo’z

qàrsi’làsi’n shån’bårdån iytåri p

shi’g’àrà àlg’àn wîyi’nshi’ jån’impàz

yåsàplànàdi’ ha’m tîpàri’ ushi’n bir

îchkî àli’p bårgån bîlàdi’.

Kåyin shån’bårdin’ wîrtàsi’nà sa’r-

dàrlàr tàn’làg’àn gåzåktågi «qîràzlàr»

jupli’g’i’ tu’sådi. Wîyi’n bàrli’q wîyi’n-

shi’làr «qîràz» rîlin àtqàri’p bîl-

g’àng’à shåkåm dàwàm yåtådi. Yen’

ko’p îchkî tîplàg’àn tîpàr jån’impàz

yåsàplànàdi’. Wîyi’n dàwàmi’ndà kim

qîllàri’n tu’sirså, yåkinshi àyag’i’n dà

jårgå qîysà, sîl uti’lg’àn yåsàplànàdi’.

«U’ysiz qîyan» wîyi’ni’. Yeki

bàsqàri’wshi’dàn bàsqà wîyi’nshi’làr

3 — 5 àdàmli’q tîpàrlàrg’à bo’linådi.

Ha’rbir tîpàr àg’zàlàri’ qîl uslàsi’p

shån’bår pàydà yåtådi. Shån’bårlår

màydànshàni’n’ ha’r jår, ha’r jårindå

bir-birinån 3 — 6 àdi’m àli’stà bîlàdi’.

Ha’rbir shån’bår uya yåsàplàni’p,
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birinshi nîmårli wîyi’nshi’làr qîyan

àti’n àli’p, shån’bår wîrtàsi’ndà turà-
di’. Bàsqàri’wshi’làrdàn biri àn’shi’,

yåkinshisi bolsa u’ysiz qîyan bîlàdi’

(89-su’wråt).

Mug’allimnin’ signàli’ månån u’ysiz

qîyan àn’shi’dàn qàshi’p kåtådi ha’m

wîl  wo’zi qa’lågån uyag’à kirip

àli’wi’ mu’mkin. Biràq, wîl jårdågi

qîyan tåz qàshi’p shi’g’i’wi’ kåråk.

Àl, an’shi’ uyadàn shi’qqàn qîyandi’

àn’li’wdi’ dàwàm yåtådi. Àn’shi’

89-su’wret.

U’ysiz

qoyan

An’shi’

Mug’allim
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qîyandi’ uslàp àlsà, wîlàr wîri’n

àlmàsàdi’. Uzàq wàqi’t uyag’à kirmåy

qàshi’p ju’riw mu’mkin yåmås.

«Quwi’spàq» wîyi’ni’. Òàn’làng’àn

bàslàwshi’ rån’li wîràmàl månån

màydàn wîrtàsi’ndà, àl bàsqà

wîyi’nshi’làr wîni’n’ a’tiràpi’ndà yår-

kin jàylàsàdi’. Ìàydàn ju’da’ u’lkån

bîlg’àn wàqi’tlàri’ wîg’àn shågàrà

si’zi’g’i’n si’zi’w kåråk.
Bàslàwshi’ — «Uslàwshi’» wîràmàl-

di’ jîqàri’g’à ko’tårip, «Uslàwshi’ —

mån!» dåydi. Sînnàn sîn’ bàrli’q
wîyi’nshi’làr màydàn bîylàp juwi’ri’p

kåtådi, al bàslàwshi’ wîlàrdàn biråwin

uslàwg’à ha’råkåt yåtådi. Bàslàw-

90-su’wret.
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shi’ni’n’ qîli’ tiygån wîyi’nshi’ us-

làng’àn yåsàplànàdi’. Wîl wîràmàldi’

àli’p, bàslàwshi’ni’n’ wàzi’ypàsi’n
àtqàràdi’. Àl, da’slåpki bàslàwshi’

ha’mmå qàtàri’ wîyi’ndà qàtnàsà
bårådi (90-su’wråt).

Woyi’nni’n’ qàg’i’ydàsi’. 1. Bàslàw-

shi’ tåk «Uslàwshi’ — mån!» dågånnån

kåyin g’ànà wîyi’nshi’làrdi’ uslàwi’

mu’mkin. 2. Jàn’à bàslàwshi’ da’rhàl

da’slåpki bàslàwshi’ni’ uslàwi’ mu’m-

kin yåmås. 3. Ìàydàn shågàràsi’nàn

shi’g’i’p kåtkån wîyi’nshi’ uslàng’àn

yåsàplànàdi’ ha’m bàslàwshi’ wàzi’y-

pàsi’n àtqàràdi’.

«Jîllàr u’stinån såkiriw» wîyi’ni’.

Ìàydàng’à yåni 50 sm gå tån’ 5 jîl

si’zi’làdi’. Wîyi’nshi’làr màydànshà-

ni’n’ bir ta’råpinå 2 — 4 tîpàrg’à dizi-

lådi.

Mug’allimnin’ signàli’nà muwàpi’q

tîpàrlàrdi’n’ birinshi wîyi’nshi’làri’ bir

jîldàn yåkinshi jîlg’à såkirip  wo’tå

bàslàydi’. Bul wàzi’ypàni’ duri’s

wîri’nlàg’àn wîyi’nshi’ wo’zinin’ tîpà-
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ri’nà bir îchkî àli’p bårådi. Wîyi’ndà

qa’tågå àz jîl qîyi’p, ko’p îchkî

tîplàg’àn tîpàr  jån’i p shi’g’àdi’

(91-su’wråt).

Woyi’nni’n’ qàg’i’ydàsi’. 1. Jîllàrdi’

bålgilåp turg’àn shågàrà si’zi’qlàri’n

bàsi’p wo’tiw mu’mkin yåmås.

2. Zàl yaki màydànshàlàr u’lkån

bîlsà, tîpàrlàr sàni’ ko’båytilådi.

3. Ìàydànshà tàrlàw bîlsà tîpàrlàr

gåzåk pånån wîyi’ng’à tu’siwi kåråk.

«Àtli’ spîrtshi’làr» wîyi’ni’. Zàl-

di’n’ yamàsà màydànshàni’n’

91-su’wret.
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wîràyi’nà shån’bår — mànåj si’zi’-

làdi’. Qàptàl ta’råpinå àtlàr ushi’n

qàtnàsi’wshi’làrdi’n’ sàni’nàn 3 — 5

kå àz bîlg’àn «àtqoralàr» àji’ràti’làdi’.

Bàrli’q wîyi’nshi’làr — «àtli’ spîrt-

shi’làr» mànåjdin’ a’tiràpi’ndà turàdi’.

Mug’allimnin’ birinshi signàli’nàn kå-

yin «àtli’làr» mànåj a’tiràpi’ndà dizå-

lårin jîqàri’ ko’tårip bir  ta’råpkå ju-

wi’ràdi’. Yekinshi signàldàn kåyin àt-

li’làr qàràmà-qàrsi’ bàg’i’ttà ha’råkåt

yåtå bàslàydi’. U’shinshi signàldàn

kåyin «àtli’làr» «àtqoralàr»di’n’

92-su’wret.

Ì À N Å J

«À T Q O R A L À R »
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qàràmà-qàrsi’ ta’råpinå qàràp ha’-

råkåt yåtådi. Òo’rtinshi signàl månån

«àtli’làr» «àtqora»g’à qàràp juwi’ri’p,

wîlàrdi’ iyålåydi. Qorasi’z qàlg’àn

«àtli’làr» jån’ilgån yåsàplànàdi’

(92-su’wråt).

Woyi’nni’n’ qàg’i’ydàsi’. 1. Òåk bi-

rinshi signàldàn kåyin shån’bår

bîylàp ha’råkåt yåtiw, to’rtinshi sig-

nàldàn kåyin àtqoralàrg’à qàràp

juwi’ri’w mu’mkin. 2. «Àtli’ spîrt-

shi’làr» mànåjdin’ a’tiràpi’ndà ha’råkåt

yåtkåndå mug’allimnin’ ko’rsåtpålårin

wîri’nlàwi’ sha’rt.
«Do’n’liktån-do’n’likkå såkiriw»

wîyi’ni’. 2 — 3 tîpàrg’à bo’lingån
wîqi’wshi’làr  bir  qàtàrg’à dizilip, bir-

birinå pàràllål hàldà spîrt si’zi’g’i’
àldi’ndà turàdi’. Stàrttàn finishkå shå-

kåm bîlg’àn bàg’i’ttà bir-birinå
70 —80 sm àràli’qtà 10 — 12 shån’bår

(do’n’) si’zi’làdi’. Mug’allimnin’ signà-
li’ månån tîpàrlàrdi’n’ birinshi wîyi’n-

shi’làri’ stàrttàn finishkå shåkåm
do’n’liktån-do’n’likkå såkirip bàràdi’



94

ha’m qîllàri’n jîqàri’g’à ko’tårådi. Bul

isti birinshi bîli’p wîri’nlàg’àn wîyi’n-

shi’ wo’z tîpàri’ni’n’ pàydàsi’nà bir,

yåkinshi wîri’nlàg’àni’ yåki îchkî

àli’p bårådi. Sîn’i’ndà àz îshkî tîp-

làg’àn tîpàr jån’edi’ (93-su’wråt).

«Bîs wîri’n» wîyi’ni’. Bàsqàri’w-

shi’dàn bàsqà bàrli’q wîyi’nshi’làr

bir-birinån bir àdi’m àràli’qtà shån’-

bår  pàydà yåtip turàdi’. Bàsqàri’w-

shi’ shån’bår  a’tiràpi’ndà ju’ri p

wîyi’nshi’làrdàn birin a’stå tu’rtådi

ha’m wîl yamasa bul ta’råpkå qàràp

juwi’ràdi’. Al, qîl tiygån wîyi’nshi’

93-su’wret.

F
in
is
h

S
ta
r
t
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qàràmà-qàrsi’ ta’råpkå juwi’ri’p tåziråk
wo’z wîrni’n, yag’ni’y bîs wîri’ndi’

iyålåp àli’wg’à ha’råkåt yåtådi.
Shån’bår  a’tiràpi’nàn juwi’ri’p kålip

bîs wîri’ndi’ birinshi iyålåp àlg’àn

wîyi’nshi’ sîl jårdå turi’p qàlàdi’.
Jåtip kålå àlmàg’àn wîyi’nshi’ bàs-

qàri’wshi’ bîlàdi’. Wîyi’n ja’nå,
dàwàm yåttirilådi (94-su’wråt).

Juwi’ri’w jàri’si’n àyaqtà såkiriw
månån då àlmàsti’ri’w mu’mkin.

«Ìårgån àn’shi’» wîyi’ni’.
Wîqi’wshi’làr to’rt qàtàrg’à dizilådi.

Ha’rbir qàtàrdi’n’ àldi’ndà 6 — 8 m
àri’ràqtà àri’slàn, àyi’w, qàsqi’r, tu’lki

94-su’wret.
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yaki bàsqà jàbàyi’ hàywànni’n’

su’wråti yamàsà usi’g’àn uqsàs

su’wråtlår jàbi’sti’ri’lg’àn 1x1 m li
tàõtà qîyi’lg’àn bîlàdi’. Ha’r qàtàr-

dàn bir wîyi’nshi’ tîp i’làqti’ràdi’.
Ha’r wîyi’nshi’ u’sh ret tîp

i’làqti’ri’wi’ kåråk. Qàysi’ qàtàr tîpti’
jàbàyi’ hàywàng’à ko’birek tiygizså, sîl

qàtàr  wîyi’ndà jån’i p shi’qqàn
yåsàplànàdi’ (95-su’wråt).

Woyi’nnàn àldi’n jàbàyi’ hàywànlàr

ha’m wîlàrdi’ nå ushi’n àwlàytug’i’n-

li’g’i’ hàqqi’ndà wîqi’wshi’làrg’à àyti’p

båriw kåråk. Wîyi’ndi’ îbràzli’ yåtip

95-su’wret.



97

àyti’p båriw, sîndày-àq, wîqi’w-

shi’làrdi’ àni’q ni’shànàg’à ati’wg’a,

tîpàr àg’zàlàri’ àràsi’ndà àwi’z-

birshilikti sàqlàwg’à u’yråtiw za’ru’r.
«Òîp wîrtàdàg’i’g’à» wîyi’ni’.

Wîqi’wshi’làr birnåshå tîpàrlàrg’à
bo’linip, shån’bår pàydà yåtip turàdi’.

Ha’rbir shån’bårdå 8 — 10 àdàm

bîlàdi’. Shån’bår pàydà yåtip turg’àn
wîqi’wshi’làrdi’n’ àràlàri’ndà qulàshi’n

jàyg’àndà tiyår-tiymås àràli’q qàlàdi’.
Wîqi’wshi’làrdi’n’ àyaqlàri’ni’n’

àldi’nàn si’zi’q si’zi’làdi’. Ha’rbir

96-su’wret.

7 — K. Mahkamjonov, F. Xujaev
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shån’bårdån bàslàwshi’ tàyi’nlàni’p,

wîl tîpàr wîrtàsi’ndà (àrnàwli’

si’zi’lg’àn kishi shån’bår ishindå)

turàdi’ (96-su’wråt).

Signàldàn kåyin bàslàwshi’ tîpti’

gåzåk pånån wo’z dîslàri’nà wo’t-

keredi, wîlàr qàytàrg’àn tîpti’ qaq-

shi’p àlà bàslàydi’. Bàslàwshi’ tîpàr-

dàg’i’ sîn’g’i’ wîyi’nshi’ qàytàrg’àn

tîpti’ qàqshi’p alg’ànnàn kåyin, wîni’

jîqàri’ ko’tårådi. Buni’n’ månån wîl

tîp wo’tkeriw tàmàm bîlg’ànli’g’i’n

bildirådi.

Woyi’n qàg’i’ydàsi’. 1. Òîpti’ wo’tke-

riw wàqti’ndà bàslàwshi’ wo’z

shån’bårinån shi’qpàwi’, al shån’bår

bîylàp turg’àn wîqi’wshi’làr wîni’n’

si’zi’g’i’n bàspàwi’ kåråk. 2. Òîpti’

tu’sirip jibårgån wîqi’wshi’ wîni’

bàri’p àli’p, wîyi’ndà bålgilångån ta’r-

tiptå a’tiràptàg’i’ dîsti’nà wo’tkeriwi

kåråk.

«Pàli’zdàg’i’ qîyanlàr» wîyi’ni’.

Ìàydàng’à diàmåtri 3 — 4 ha’m 6 —

8 måtrgå tån’ bîlg’àn yåki shån’bår
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si’zi’làdi’. Bàslàwshi’ — qàràwi’l kishi

shån’bårgå, qàlg’àn wîyi’nshi’làr —

qîyanlàr u’lkån shån’bårdin’ si’rti’nà

jàylàsàdi’.

Signàl bårilgånnån kåyin, qîyanlàr

yåki àyaqlàp såkirip pàli’zg’à tu’siw-

gå, àl qàràwi’l u’lkån shån’bårdin’

ishinå juwi’ri’p wolàrdi’ uslàwg’à

ha’råkåt yåtådi. Qàràwi’ldi’n’ qîli’ tiy-

gån qîyanlàr uslàng’àn yåsàplànàdi’

ha’m de wîri’nli’qqà bàri’p wîti’ràdi’.

3–5 qîyan tuti’lg’ànnàn kåyin, yån’

shàqqàn qîyanlàrdàn jàn’à qàràwi’l

bålgilånådi. Aldi’n uslàng’àn qîyanlàr

ja’nå wîyi’ndà qàtnàsi’wdi’ dàwàm

yåtådi. Wîyi’nni’n’ sîn’i’ndà hesh

uslànbàg’àn qîyan ha’m qîyanlàrdi’

ko’p uslàg’àn qàràwi’l jån’impàz dåp

ja’riyalànàdi’.

Woyi’nni’n’ qàg’i’ydàsi’. 1. Qàràwi’l

qîyanlàrdi’ pàli’z ishindå då, u’lkån

shån’bår ishindå då uslàwi’ mu’mkin.

2. Qîyanlàr mug’allimnin’ ko’rsåtpåsi

menen bir yamasa yåki àyaqlap
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såkiredi. Qàg’i’ydàni’ buzg’àn

wîqi’wshi’ uslàng’àn yåsàplànàdi’.

«Sànlàrdi’ shàqi’ri’w» wîyi’ni’.

Wîyi’nshi’làr  tån’ 3 tîpàrg’à bo’linip,

bir-birinå pàràllål hàldà qàtàrg’à di-

zilådi. Òîpàrlàrdi’n’ wîyi’nshi’làri’ ta’r-

tip pånån sànàydi’ ha’m wo’z sàn-

làri’n yåslåp qàlàdi’. Wîyi’nshi’làrdi’n’

àyaqlàri’ni’n’ àldi’nàn stàrt si’zi’g’i’

si’zi’làdi’. Ha’rbir tîpàrdi’n’ qàrsi’si’nà

start si’zi’g’i’nàn 10 — 20 måtr àrà-

li’qqà biråwdån baqan wîrnàti’làdi’

(97-su’wråt).

97-su’wret.
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Mug’allim qa’lågån sàni’n shà-

qi’ràdi’. Shàqi’ri’lg’àn wîyi’nshi’làr àl-

di’g’à juwi’ri’p shi’g’i’p, baqanlardi’

àylàni’p  wo’tådi ha’m àrtqà qàytàdi’.

Finish si’zi’g’i’n birinshi bîli’p bàsi’p

wo’tkån wîyi’nshi’ wo’z tîpàri’nà bir

îchkî àli’p kålådi. Sînnàn kåyin

mug’allim kåyingi wîqi’wshi’làrdi’n’

sànlàri’n shàqi’ràdi’ ha’m bàsqàlàr.

Wîyi’nshi’làrdi’n’ sànlàri’ ta’rtipsiz

tu’rdå shàqi’ri’li’wi’ kåråk. Ayi’ri’mlàri’

yåki ma’rtå shàqi’ri’li’wi’ dà mu’mkin.

Juwi’ri’p kålgån wîyi’nshi’làr ja’nå

wîri’nlàri’nà qàyti’p, qàtàrg’à turadi’.

Woyi’n 5 — 10 minut dàwàm yåtip,

îchkîlàr sàni’ yåsàplànàdi’. Êo’biråk

îchkî tîplàg’àn tîpàr jån’impàz

yåsàplànàdi’.

Woyi’nni’n’ qàg’i’ydàsi’. 1. Yegår

tîpàrlàrdi’n’ wîyi’nshi’làri’ finishke bir

wàqi’ttà jåtip kålså, yåkåwinå då îch-

kî bårilmåydi.

2. Finishke juwi’ri’p kålmågån
wîyi’nshi’ wîyi’ndà uti’lg’àn yåsàp-

lànàdi’.
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Sîràwlàr

1. Jåkkå wîynàw, komandali’q yaki toparli’
wîyi’nlàrdàn qàysi’làri’ ko’biråk unàydi’?

2. Qaysi’ woyi’nda tezlik si’pati’ ko’birek
ta’rbiyalanadi’? Shaqqanli’q-she?

3. Såkiriwdi u’yråniwdå qàndày wîyi’n-
làrdàn pàydàlàni’w mu’mkin?

4. Usi’ wîyi’nlàrdàn qaysi’lari’n jàqsi’
bilåsiz? Àtlàri’n àyti’n’.

5. Qàysi’ wîyi’ndi’ dîsti’n’i’z bånån ko’bi-
råk wîynàysi’z?

Òàpsi’rmàlàr

1. Jåkkå wîynàlàtug’i’n wîyi’nlàrdi’n’ àti’n
jàzi’n’.

2. Komandali’q wîyi’nlàrdi’n’ àti’n jàzi’n’.

SPORT TU’RLERI MENEN
TANI’STI’RI’W
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A’ziz wîqi’wshi’làr! Siz dånå ta’r-

biyasi’ sàbàqlàri’ndà wo’tilåtug’i’n

àyi’ri’m spîrt tu’rlårinin’ elåmåntlårin
u’yråndin’iz ha’m spîrt tu’rlåri månån

tàni’sti’n’i’z.
Wolàrdàn wo’zin’izgå unàg’àn spîrt

tu’ri månån shug’i’llàni’wi’n’i’z mu’m-
kin.

Jàri’sti’n’ kålip shi’g’i’w
tàriyõi’

A’yyåmgi àtà-bàbàlàri’mi’z fizikàli’q
ha’råkåt yåtiw bàri’si’ndà, a’siråså àn’

àwlàwdi’ u’yrånip bàri’w da’wirinån
bàslàp shi’ni’g’i’wlàrdi’ kim jàqsi’

wîri’nlàydi’, àn’ àwlàwdà kim tåzlik,
shàqqànli’qtà u’stin kålådi, dågån

ma’sålågå àyri’qshà itibàr bårgån.

A’piwàyi’ so’z bånån àytqàndà
bållåsiwlår bîlg’àn.

A’mir Òåmur bàbàmi’z da’wirindå-
àq la’shkårlårdi ha’r ta’råplåmå

ku’shli, quwàtli’, shàqqàn, shi’dàmli’,
bàti’r, yår  ju’råk yåtip ta’rbiyalàwdà

wîlàrdi’n’ fizikàli’q tàyarli’g’i’n si’nàp
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ko’riw màqsåtindå jàri’slàr sho’l-

kåmlåstirilåtug’i’n yådi. Jàri’slàr

gu’rås, àt jàri’si’, suwdà ju’ziw, jàrlàrg’à

wo’rmålåp shi’g’i’w, da’ryalàrdàn

àrqàng’à àsi’li’p wo’tiw, qi’li’shpàzli’q,

tàs ko’tåriw bîyi’nshà wo’tkårilåtug’i’n

yådi. Bundày jàri’slàrdi’n’ turàqli’

wo’tkårilip turi’wi’ la’shkårlårdin’ fizi-

kàli’q jàqtàn quwàtli’ bîli’wi’n ta’mi-

yinlåytug’i’n yådi.

A’mir Òåmur la’shkårlåri tåk uluw-

mà fizikàli’q tàyarli’q shi’ni’g’i’wlàri’

månån g’ànà yåmås, «1000 a’skår»

wîyi’nlàri’, yag’ni’y kàràtegå jàqi’ni’ràq

bîlg’àn spîrt tu’ri månån då turàqli’

shug’i’llàni’p turg’àn ha’m jàri’slàr

wo’tkårilgån.

Wàqi’tti’n’ wo’tiwi månån spîrt tu’r-

lårinin’ sàni’ ko’båyip bàrdi’. Yendi

Råspublikà birinshiligi jàri’slàri’ må-

nån birgå Àziya, ja’ha’n chåmpiînàt-

làri’, Olimpiàdà wîyi’nlàri’  wo’tkårilip,

yån’ ku’shli spîrtshi’làr àni’qlànbàqtà.
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Da’slåpki turizm

Òuristlik sàyaõàtlàrg’à tàyarli’qti’

bàqshà jàsi’nàn bàslàw kåråk. Sàya-

õàt bàri’si’ndà bàlàlàr ta’biyat, wîn-

dàg’i’ turmi’s, bag’ ha’m sol a’ti-

ràptàg’i’  wo’simliklår, tåråklårdin’ àti’,

sîndày-àq, àyi’ri’m hàywànàtlàr du’n-

yasi’ månån tàni’sàdi’. Bàlàlàrdà ta’r-

tip, sàptà ju’riw, àrà qàshi’qli’qti’ sàq-

làp ju’riw ha’m bàsqàlàr  qa’liplåsip

bàràdi’. Sàyaõàttà bàlàlàr gårbàriyler

ji’ynàydi’, gu’llår, tåråklår yågådi,

wîlàrg’à suw quyadi’, måktåptin’ a’ti-

ràpi’n tàzàlàydi’. Sàyaõàt bàri’si’ndà

bàlàlàr ha’r qi’yli’ ha’råkåtlår (ju’riw,

juwi’ri’w, såkiriw, i’làqti’ri’w) ha’m de

jàri’slàr ha’m woyi’nlàr månån bà-

yi’ti’p bàri’wi’ mu’mkin.

Bàslàwi’sh klàslàrdà sàyaõàtlàr biràz

jåtilisip, àràli’qlàr a’stå ko’båytilip bà-

ri’làdi’. Òurizmnin’ a’piwàyi’ bilim ha’m

ko’nlikpålåri: sàyi’z suwdàn jàlàn’

àyaq wî’tiw (bàg’dà buni’ jårdå bålgili

kån’lik ha’m uzi’nli’qtà bålgilåw
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mu’mkin), ryukzàkqà na’rsålårdi

jàylàsti’ri’w (ryukzàkti’ wî’zlåri tàyar-
làwlàri’ mu’mkin), ryukzàk pånån

àg’àsh u’stindå ha’m ha’r qi’yli’ jår-
lårdå ju’riwdi u’yråniw, ha’r qi’yli’

98-su’wret

d

98-su’wret.

a b
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fîrmàdàg’i’ wîtti’ jàg’i’w, wîshàq islåw,

àwqàt tàyarlàw (mug’allimnin’ ja’rde-

minde), shàti’rdi’ (palàtkà) quri’w
(shàti’rdi’ wî’zlåri tàyarlàydi’) ko’nlik-

påsi qa’liplåsip bàràdi’ (98-su’wråt,
à, b, d).

Sorawlar

1. Òuristlik sàyaõàt ushi’n qàndày tàyarli’q
kåråk?

2. Òuristlik sàyaõàt bàri’si’ndà wîqi’wshi’
nålår månån tàni’sàdi’?

3. Òuristlik sàyaõàt bàri’si’ndà wîqi’wshi’
nålårgå u’yrånådi?

4. Qàndày turistlik sàyaõàt tu’rlårin bilåsiz?

Òapsi’rmalar

1. Sàyaõàt bàri’si’ndà qàndày qàg’i’ydà-
làrg’à bîysi’ni’w kåråkligin jàzi’p bårin’.

2. Òuristlik sàyaõàtqà tàyarli’q ko’riw
màg’luwmàtlàri’n jàzi’p bårin’.

Jen’il atletika

Jån’il àtlåtikà spîrti’nà to’måndågi

tu’rlår kirådi (99-su’wråt):

à) to’mångi stàrtqà turi’w;
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99-su’wret.

d

e

h

f g

a

b
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b) àràli’qqà juwi’ri’w;

d) finishke jåtip kåliw;

å) juwi’ri’p kålip, biyiklikkå såkiriw;

f) nàyzà i’làqti’ri’w;

g) tånnis tîbi’n i’làqti’ri’w;

h) krîss juwi’ri’wi’;

i) juwi’ri’p kålip, uzi’nli’qqà såkiriw;

j) estàfåtà juwi’ri’w.

Jån’il àtlåtikà bîyi’nshà àtàqli’

spîrtshi’làr:

i

j

99-su’wret.
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1. Ràdiîn Gàtàulin — õàli’qàràli’q

spîrt shåbåri, tàyaq pånån såkiriwdå

Såulde wî’tkårilgån Olimpiàdàni’n’

gu’mis mådàli’ iyåsi.

2. Ànvàr Qoshmuràtîv — õàli’q-

àràli’q spîrt shåbåri, 100 m gå juwi’-

ri’wdà õàli’qàràli’q  ushi’ràsi’wlàr qàt-

nàsi’wshi’si’.

Sorawlar

1. Jån’il àtlåtikàni’n’ qàndày tu’rlårin bi-

låsiz?

2. Jån’il àtlåtikàni’n’ qàysi’ tu’ri Sizgå

unàydi’?

3. Jån’il àtlåtikà spîrti’ tu’rlårinin’ qàysi’

biri måktåptå dene ta’rbiyasi’ sàbàqlàri’ndà

wî’tilådi?

4. Jån’il àtlåtikà bîyi’nshà måktåptå qàn-

dày na’tiyjålårgå yåristin’iz?

5. Sportti’n’ usi’ tu’ri bîyi’nshà qàndày

àtàqli’ spîrtshi’làrdi’ bilåsiz?

Òapsi’rmalar

1. 30 m àràli’qtà tåz juwi’ri’w uqi’bi’-

n’i’zdi’ si’nàp ko’rin’.
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2. Êishkånå tîpti’ àli’sqà i’làqti’ri’wdà
yårisåtug’i’n na’tiyjån’izdi àni’qlàn’.

3. Jån’il àtlåtikà tu’rlårinin’ àti’n jàzi’n’.

Gimnastika

Gimnàstikà wî’z ishinå spîrt gim-

nàstikàsi’n, ko’rkåm gimnàstikà ha’m
àkrîbàtikàni’ qàmti’p àlàdi’.

Spîrt gimnàstikàsi’ bîyi’nshà àtàqli’
spîrtshi’làr:

1. Sårgåy Diàmidîv — õi’zmåt ko’r-
såtkån spîrt shåbåri, ja’ha’n chåm-

piîni’.
2. Elvira Sààdi — õi’zmåt ko’rsåtkån

spîrt shåbåri, Olimpiàda wîyi’nlàri’

ha’m ja’ha’n chåmpiîni’.

101-su’wret.100-su’wret.
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3. Ìàràt Êàrimîv — spîrt shåbåri.

4. Gånnàdiy Yakunin — õàli’qàràli’q

spîrt shåbåri ha’m õàli’qàràli’q ushi’-

ràsi’wlàrdi’n’ qàtnàsi’wshi’si’.

5. Àlàwàtdin Àtàõànîv — õàli’qà-

ràli’q spîrt shåbåri, õàli’qàràli’q

ushi’ràsi’wlàrdi’n’ jån’impàzi’.

Bir àg’àshtà shi’ni’g’i’w (100-su’w-

råt).

Êîlcîdà shi’ni’g’i’w islåw (101-su’w-

råt).

Uslag’i’shli’ gimnastikali’q «attà»

shi’ni’g’i’wdi’ wîri’nlàw (102-su’wråt).

Òurniktå shi’ni’g’i’wdi’ wîri’nlàw

(103-su’wråt).

102-su’wret. 103-su’wret.
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Sorawlar

1. Spîrt gimnàstikàsi’ni’n’ qàndày tu’r-
lårin bilåsiz?

2. Dånå ta’rbiyasi’ sàbàqlàri’ndà gim-
nàstikà bîyi’nshà qàndày spîrt buyi’mlàri’
qîllàni’làdi’?

3. Spîrt gimnàstikàsi’ bîyi’nshà ja’ne
qàndày àtàqli’ spîrtshi’làrdi’ bilåsiz?

Ko’rkem  gimnastika

Êîlcî arqali’ shi’ni’g’i’wdi’ islåw
(104-su’wråt, à).

Låntà månån shi’ni’g’i’w islåw.
Bulava menen shi’ni’g’i’w islew.

Òîp pånån shi’ni’g’i’w islåw
(104-su’wråt, b).

104-su’wret.
a b

8 — K. Mahkamjonov, F. Xujaev
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«Jip» pånån shi’ni’g’i’w islåw.
Êo’rkåm gimnàstikà bîyi’nshà

àtàqli’ spîrtshi’làr:

1. Vånårà Zàri pîvà — ja’ha’n
chempiîni’.

2. Àlinà Êàbàåvà — ja’ha’n chem-
piîni’.

Sorawlar

1. Êo’rkåm gimnàstikà bîyi’nshà qàndày
shi’ni’g’i’wlàrdi’ bilåsiz?

2. Êo’rkåm gimnàstikà månån yår bàlàlàr
shug’i’llànà mà?

3. Êo’rkåm gimnàstikà shi’ni’g’i’wlàri’ qày
jårdå wî’tkårilådi?

Òapsi’rmalar

Gimnàstikà bîyi’nshà måktåptå nålårdi
u’yrångånin’iz hàqqi’ndà màg’luwmàt jàzi’p
bårin’.

Akrobatika

Àkrîbàtikà shi’ni’g’i’wlàri’ — kån’is-

liktå ha’r qi’yli’ tåzliktå ha’råkåt yåt-

kåndå ni’shànàg’à àli’wdi’ jåtilistiriw-
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din’ na’tiyjåli quràllàri’nàn biri yåsàp-

lànàdi’. Sînli’qtàn wîlàr ha’zirgi da’-

wirdå kîsmînavtlàrdi’, sîndày-àq, ha’r

qi’yli’ qa’nigåli spîrtshi’làrdi’ tàyar-

làwdà kån’nån qîllàni’lmàqtà. Bul

shi’ni’g’i’wlàr ja’rdåmindå ku’sh, iyiliw-

shån’lik, yårlik ha’m qàtàn’li’li’q rà-

wàjlàndi’ri’làdi’, tån’sàlmàqli’li’qti’ sàq-

làw funkciyasi’ jåtistiriledi (105-su’w-

råt).

Àkrîbàtikà bîyi’nsha àtàqli’ spîrt-

shi’làr:

1. Ìàõàmàdàli Òàjiåv — õi’zmåt

ko’rsåtkån spîrt shåbåri.

105-su’wret.
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2. Dmitriy Êîstin — õi’zmåt ko’r-

såtkån spîrt shåbåri.

3. Àkmàl Ochilîv — spîrt shåbåri.

4. Àõmåt Yakubjànîv — spîrt shå-

båri.

5. Ìåli Òåshàbàåv — spîrt shåbåri.

Sorawlar

1. Àkrîbàtikàni’n’ qàndày tu’rlårin bilåsiz?

2. Dånå ta’rbiyasi’ shi’ni’g’i’wlàri’ndà

àkrîbàtikà bîyi’nshà qàndày shi’ni’g’i’wlàr

islånådi?

3. Wolàrdi’n’ qàysi’ biri sizlårgå unàydi’?

4. Àkrîbàtikà boyi’nsha spîrt shåbår-

lårinån kimlårdi bilåsiz?

Tapsi’rmalar

Àkrîbàtikà bîyi’nshà wî’tilgån shi’ni’-
g’i’wlàrdi’ ta’kiràrlàn’ ha’m àtlàri’n jàzi’p
bårin’.

Futbol

Futbîl hàqqi’ndà ko’p yåsitkånsiz.
Du’nyani’n’ bàrli’q yållårindå bàlàlàr

dà, u’lkånlår  då ra’ha’tlånip futbîl
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wîynàydi’. Àdàmzàtti’n’ wîl yaki bul

da’rejedegi domalaq buyi’mlàrdi’

domàlàti’w, jåtkåri p båriw ha’m

i’làqti’ri’w mu’mkin yåkånligin àn’làp

jåtkånliginå biràz zàmànlàr bîldi’.

Àngliyali’làrdi’ futbîldi’n’ tiykàri’n
sàli’wshi’làr dåp yåsàplàydi’; minå

usi’ jårdå bul wîyi’n futbîl dåp àtàl-
g’àn. 1863-ji’li’ Êåmbridj kîllådjindå

futbîl àwqàmi’ du’zildi ha’m futbîl

dîmàlàq tîp pånån àyaqtà wîynàw
wîyi’ni’ dåp ja’riyalàndi’. Ìinå sîni’n’

ushi’n futbîldi’n’ wàtàni’ Àngliya dåp

106-su’wret.
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àtàlàdi’. Futbîldi’n’ birinshi qàg’i’y-

dàsi’ 1863-ji’li’ dåkàbr àyi’ndà bàsi’p

shi’g’àri’ldi’.

Futbîl so’zi inglis tilinen ali’ng’an

bîli’p «fut» — àyaq, «bîl» — tîp,

yag’ni’y àyaqtà tîp tåbiw ma’nisin

bildirådi (106-su’wråt).

Futbîl tîbi’ni’n’ àwi’rli’g’i’ 400 —

450 g.

Futbîl tîbi’ni’n’ aylanasi’ 65 — 68

sm.

O’zbåkistàndà birinshi futbîl ko-

mandasi’ 1912-ji’li’ Qîqàn qàlàsi’ndà

du’zildi. A’siråså, g’a’råzsizlikkå

yåriskånimizdån kåyin bàlàlàr

àràsi’ndà futbîl wîyi’ni’n ràwajlàn-

di’ri’wg’à u’lkån itibàr bårilmåktå.

«Pàõtàkîr» komandasi’ birinshi

bîli’p O’zbåkistàndi’ du’nyag’à

tàni’tti’. Bul komandada Gånnàdiy

Êràsnickiy, Hàmid Ràõmåtullàåv,

Birîdàr Àbduràimîv, Òo’lågån Isxîqîv,

Vlàdimir Fyodîrîv, Ìiõail Àn si’yaqli’

shåbår spîrtshi’làr woynag’an.
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Sorawlar

1. Ha’rbir futbîl komandada nåshå àdàm
wîynàydi’?

2. Belgili futbîlshi’lari’mi’zdan kimlerdin’
atlari’n bilesiz?

3. Futbîl wîyi’ni’ qànshà wàqi’t dàwàm
yåtådi?

4. Futbol tobi’ haqqi’nda mag’luwmat
berin’.

Tapsi’rmalar

1. 106-su’wråttågi futbîl wîyi’ni’ hàq-

qi’ndà àyti’p bårin’.

2. Futbîl tîbi’n tåwip, bir  ni’shànàg’à

tu’siriwdi u’yrånin’.

Basketbol

Bàskåtbîl 1891-ji’li’ ÀQSHti’n’ Ìàs-

sàchusåc shtàti’ndàg’i’ Springfild kîl-

lådjinin’ dånå ta’rbiyasi’ wîqi’ti’w-

shi’si’ Jåyms Nåysmit ta’råpinån

«wîylàp» tàbi’lg’an. Bul wîyi’ndi’ pay-

da yetiwde Nåysmit uzàq wàqi’tlàrdàn

bårli kån’ tàrqàlg’àn tîp pånån wî’t-

kårilåtug’i’n a’piwàyi’ wîyi’nlàr hàq-
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qi’ndag’i’ tàriyõi’y màg’luwmàtlàrdàn

pàydàlàng’àn dåp shàmàlàw mu’mkin.
Òîp såbåtkå tàslàng’ànli’g’i’ ushi’n

bul wîyi’n bàskåtbîl («bàskåt» —

såbåt, «bîl» — tîp) dåp àtàlà bàslàdi’.

Bàskåtbîldà da bàsqà ko’p g’ànà

wîyi’nlàrdà bîlg’àni’ si’yaqli’, wîyi’n-

shi’ni’n’ wîrni’ wîni’n’ wî’zine ta’n

uqi’bi’ månån bålgilånådi. Wo’zinin’

àni’q ni’shànag’à i’làqti’ri’wi’ månån

îchkîlàr àli’p båriwshilårdån, a’dåttå,

hu’jim wàqti’ndà pàydàlànàdi’ ha’m

wîlàr qàrsi’làsi’ni’n’ sebeti ta’repke

hu’jim sho’lkåmlåstirådi (107-su’wråt).

Woràydàg’i’ wîyi’nshi’, a’dåttå, ju’da’

uzi’n bîyli’ bîlàdi’. Wol tîpti’ birinshi

i’làqti’rg’àndà-àq komandasi’n-

dag’i’larg’a jåtkårip båriwdi biliwi

kåråk. Woni’n’ boyi’ sonday boli’w

kerek, yag’ni’y tîp àni’q yåmås

ta’råpkå i’làqti’ri’lg’àn jag’daylarda

sebetke yamasa shitkå tiyi p

qàytqàni’ndà, wîni’ wî’z na’zårinån

qàshi’rmàwi’ kåråk.
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107-su’wret.
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Qîrg’àwshi’làr qàrsi’làs hu’jimshi-

lårinin’ îchkî tîplàwlàri’nà ha’r ta’-

råplåmå kåsånt båriwi kåråk. Sîl

såbåpli wîlàr ha’råkåtshån’, hiylåkår

bîli’wi’ ha’m sîni’n’ månån birgå

wî’z komandasi’ni’n’ hu’jimlårindå

qàtnàsi’wg’à dà u’lgåriwi kåråk.

Barli’q taypadag’i’ yer adamlar

jari’slari’ ushi’n topti’n’ aylana

uzi’nli’g’i’ 74,9 — 78 sm awi’rli’g’i’

567 — 650 g, qi’zlar ushi’n topti’n’

aylana uzi’nli’g’i’ 72,4 — 73,7 sm,

awi’rli’g’i’ 510 — 567 boli’wi’ kerek.

O’zbåkistàn spîrtshi’làri’ àràsi’ndà

birinshi Îlimpiàdà chåmpiîni’ bîl-

g’ànlàr:

Yer adamlar àràsi’ndà — Àli jàn

Jàrmuhàmådîv.

Hàyallàr àràsi’ndà — Òàtyanà Òàr-

nikidi.

Yen’ àtàqli’ spîrtshi’mi’z Ràvilya

Sàlimîvà u’sh råt Ja’ha’n ha’m àlti’

råt Evrîpà chåmpiîni’ boli’wg’a

yeristi.
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Sorawlar

1. Basketbol so’zi qanday ma’nisti

bildiredi?

2. Basketbol tobi’ qanday du’ziliske iye?

3. Usi’ spîrt tu’ri bîyi’nshà ja’nå qàndày

àtàqli’ spîrtshi’làrdi’ bilåsiz?

Tapsi’rma

1. Bàskåtbîl tîbi’n tuwri’g’à ha’m bu-

yi’mlàr àràsi’nàn bir qîl månån jårgå uri’p

ju’riwdi u’yrånin’.

Ju’ziw

Någizindå suw bul — tirishilik.

Wo’simliklår ha’m hàywànàt du’nyasi’,
insànlàr ushi’n suw tiykàrg’i’ za’ru’rlik

bîli’p tàbi’làdi’. Wol îrgànizmdi shi’-
ni’qti’ràtug’i’n yån’ pàydàli’ quràllàr-

dàn biri. Såbåbi wîl dånå, àyaq, iyin
bulshi’q yåtlårinin’ bir tågis ràwàj-

làni’wi’nà imkàniyat bårådi. A’siråså,
ju’ziw bàri’si’ndà wî’kpå ju’da’ jàqsi’

ràwàjlànàdi’, dåm àli’wdà qàtnasà-

tug’i’n bulshi’q yåtlår qàtàyadi’, dåm
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àli’w ha’m dåm shi’g’àri’w tårån’lå-

sådi. Buni’n’ na’tiyjåsindå ju’ziwshi
àdàm wî’kpåsinin’ ha’r ta’råplåmå

kån’eyiwinå àli’p kålådi (108-su’wråt).
Bunnàn ti’sqàri’, suw wî’zinin’

bàsi’m ku’shi månån qàn àylàni’si’n,
a’siråså, vånà qàn àylàni’si’n jàqsi’-

làydi’. Ha’r qi’yli’ hàwà ràyi’ jàg’dày-
làri’ndà, jîqàri’-to’mån tåmpå-

ràturàlàrdà suwdà shîmi’li’w îrgà-
nizmdi shi’ni’qti’ràdi’.

Yelimizdå bul spîrt tu’ri bîyi’nshà
ju’da’ ko’p àtàqli’ spîrtshi’làr  jåtilisip

shi’qqàn:

1. Svåtlànà Bàbàninà 100 m gå
bràss usi’li’ndà ju’ziw bîyi’nshà yåki

108-su’wret.
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ma’rtå ja’ha’n råkîrdi’n wîrnàtqàn.

Yapîniyani’n’ Òîkiî qàlàsi’nda wî’tkå-

rilgån îlimpiàdàdà wîl 200 m gå
bràss usi’li’ndà (2,28,6), 4õ100 m gå
kîmbinàciyali’ estàfåtàdà ju’zip yåki

qîlà mådàli’n qîlg’à kirgizgån.

2. Sårgåy Êînîv ha’m Sårgåy Zî-
bîlîtnîvlàr — buri’ng’i’ àwqàm chåm-

piîni’ ha’m îlimpiàdà qàtnàsi’w-
shi’làri’.

Ju’ziwdin’ tu’rleri. Êrîl usi’li’ndà
ko’kiråktå yårkin ju’ziw (109-su’wråt).

109-su’wret. 110-su’wret.
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Shàlqàsi’nà jàti’p krîl usi’li’ndà

yerkin ju’ziw (110-su’wråt).

Bràss usi’li’ndà ju’ziw (111-su’wråt).

Bàtårflyay usi’li’ndà ju’ziw

(112-su’wråt).

Sorawlar

1. Siz ju’ziwdi bilåsiz bå?

2. Sizgå ju’ziw spîrti’ unày mà?

3. Qàndày ju’ziw tu’rlårin bilåsiz?

4. Ju’ziw bîyi’nshà spîrt shåbårlårinån

kimlårdi bilåsiz?

111-su’wret. 112-su’wret.
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Tapsi’rmalar

1. Wo’zin’izgå unàg’àn usi’ldà ju’ziwdi
u’yrånin’.

2. Ju’ziw usi’llàri’n jàzi’p bårin’.

Bîks

Ìushlàsi’w to’bålåslåri A’yyåmgi

Gråciyadà îlimpiàdàlàr ha’m bàsqà

jàri’slàrdà dà bîli’p wî’tåtug’i’n yådi.

Sîl zàmànlàrdàg’i’ àyi’ri’m bîks

qàg’i’ydàlàri’ ha’zirgilårinå ju’da’

uqsàs bîlg’àn. Biràq u’lkån bir

àyi’rmàshi’li’q bàr yådi: mushlàsi’w-

shi’làr qîlg’àpti’n’ wîrni’nà såstus

dåp àtàlàtug’i’n màslàmà tàqqàn.

Rim impåriyasi’ i’di’ràg’ànnàn kåyin

håsh kim bîks pånån shug’i’llànbày

qàlg’àn. Bîks XVII a’sirdin’ bàslàri’n-

dà g’ànà Àngliyadà qàytàdàn pàydà

bîlàdi’. Ìushlàsi’wlàr jàlàn’àsh qîllàr

månån wî’tkårilip, wîlàr  birnåshå

sààt dàwàm yåtåtug’i’n yådi.
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Na’tiyjådå, 1867-ji’li’ ha’rbir ràund

dàwàmli’li’g’i’n 3 minut pånån shåk-

låw ha’m wîlàrdi’n’ àràsi’ndà 1 mi-

nutli’q ta’nåpis båriwgå qàràr yåtildi.
XX a’sirgå shåkåm bîks pånån tåk

yåki ma’mlåkåttå — Àngliya ha’m
ÀQSHtà shug’i’llànàtug’i’n yådi. Al,

bu’gingi ku’ndå wîl bàrli’q yållårdå
yån’ g’àlàbàli’q spîrt tu’rlårinin’ birinå

àylàng’àn ha’m bàrg’àn sàyi’n
ràwàjlàni’p bàrmàqtà (113-su’wråt).

O’zbåkistàndà R. Risqiåv, V. Shin,

N. Ànfimîv, À. Grigîryan, Ì. Àbdullàåv,
Ò. Òulyakîv ha’m bàsqàlàr O’zbåkis-

tànni’n’ bàyràg’i’n jîqàri’ ko’tårip
kålmåktå.

113-su’wret.
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Sorawlar

1. Bîks sizgå unày mà?
2. Bîks bîyi’nshà spîrt shåbårlårinån

kimlårdi bilåsiz?

Tapsi’rmalar

113-su’wråtkå qàràp tu’sindirin’.

Milliy «Turan» jekke gu’resi

Ha’rbir spîrt tu’ri wî’z àti’nà iyå.
Òuràn àti’ wî’zinin’ tàriyõi’y ma’nisinå
iyå, yag’ni’y «Turàn» àtàmàsi’ni’n’
a’yyåmgi ma’nisi «tån’siz bàti’r,
dà’wju’råk ha’m bàhàdi’r, pàlwàn»
dågån ma’nisti bildirådi. Bul tàriyõi’y
dåråklårdå O’zbåkistàn àymàg’i’
«Òuràn jåri» dåp ko’rsåtilgånligi, bul
àymàqtà iymàni’ tàzà, ruwõi’y ku’shli,
hàdàl turmi’s kåshiråtug’i’n õàli’q
jàsàg’ànli’g’i’n bildirådi.

Ìi’sàli’, «Turàn» spîrti’ jåkkå gu’-
råsinin’ ni’zàm qàg’i’ydàlàri’nà muwa-
pi’q, qàrsi’làslàr màydàng’à shi’qqàn-
dà da’slåp qîllàri’n jîqàri’g’à ko’tårip,
bir-birlårinå àlàqànlàri’n ko’rsåtådi.
9 — K. Mahkamjonov, F. Xujaev
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Bundày usi’l gu’råstå då bàr. Bul

«ko’rip qîy, qîllàri’mdà håsh na’rså

jîq, hàdàl gu’råsåmån» dågån
ma’nisti bildirådi. Bållåsiwgå shi’qqàn

qàrsi’làslàr gu’rås àldi’ndà bir-birinå
qîl bårådi. Bunnàn «wo’zimnin’ någå

uqi’pli’ yåkånimdi biliwgå imkàniyat
bårgånin’iz ushi’n ràõmåt» dågån

tu’sinik kåli p shi’g’àdi’. Dåmåk,
«Turàn» gu’råsindå màydàng’à

shi’qqàn pàlwànni’n’ birinshi wà-
zi’ypàsi’ qàrsi’làsi’n jån’iw yåmås, àl

wî’zinin’ ku’sh-qu’diråtin, shåbårligin

tîli’q iskå sàli’p, si’nàwdàn ibàràt.
«Òuràn» gu’råsindå qàtnàsi’wshi’làr

jàwi’ngårlik ha’m sîqqi’ bårmågån
ta’rizdå jàri’sadi’. Qàtnàsi’wshi’làr yår-

kin shi’ni’g’i’wlàr ko’rgizbesi, jupli’q,
ko’rgizbåli shi’g’i’wlarda gu’råsådi.

Òàyaq ha’m àrqànnàn quràl si’pà-
ti’ndà pàydàlànadi’.

Òennis

Òånnis wîyi’ni’ni’n’ tàriyõi’ dà
uzàqlàrg’à bàri’p tàqàlàdi’. Bul wîyi’n
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da’slåp gråklårdå, sîn’i’nàn Rimdå

pàydà bîlg’àn, sîn’i’n àlà fràncuzlàr

wo’zlestirgen.

«Òånnis» so’zi fràncuzshà, «tenez»,

yag’ni’y «wîynàn’» ma’nisin àn’làtàdi’.

Bul wîyi’n XIII, XIV ha’m XV a’sir-

lårdå putkil Frànciya bîylàp kån’

tàrqàlg’àn. Wol ha’ttå pàtshàlàr

wîyi’ni’ dåp tå àtàlg’àn.

Ha’zirgi wàqi’ttà råspublikàmi’zdi’n’

ko’p g’ànà wa’làyat wîràylàri’ndà

tånnis màydànlàri’ quri’li’p, iskå tu’si-

rildi. Wolàrdi’n’ bàrli’g’i’ndà bîlàjàq

chåmpiînlàri’mi’z shug’i’llànbàqtà.

«Chålånjår» «Òàshkånt îpån» ha’m

Àndijàn, Fårg’ànà, Nàmàngàn, Sàmàr-

qànd, Qàrshi’dàg’i’ «Sàtillit» turnirlåri

wî’tkåriliwinin’ ta’rbiyali’q a’hmiyåti

àyri’qshà bîlmàqtà.

Òånnis wîyi’ni’ndàg’i’ gåymlår

yåsàbi’ 15, 30, 40 yåsàbi’ndà àli’p

bàri’làdi’ (yågår yåsàp 40:40 bîlsà,

ko’p-àz siståmàsi’ qîllàni’làdi’).
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Gu’res

Gu’rås — ma’rt, pàlwàn, yåpshil,

wî’zinå isångån yåki yår jigit wîr-

tàsi’ndà wî’tkårilåtug’i’n àli’si’w (bål-
låsiw), ku’sh si’nàsi’w yåsàplànàdi’.

Gu’råstå hàdàlli’q, ma’rtlik ha’m
ku’shlilik bàsli’ wî’lshåm bîli’p

yåsàplànàdi’. Sîl såbåpli gu’råstin’
tiykàrg’i’ yåki hu’kimi då wî’z ma’-

nisi jàg’i’nàn a’dil so’z yåsàplànàdi’
— hàdàl ha’m nàhàq (girlåw). Ulli’

àli’m Àbu Àli Ibn Sinîni’n’ jàzi’wi’
bîyi’nshà, 1000 ji’l àldi’n dà gu’rås-

tin’ yåki tu’ri bîlg’àn. Sîlàrdàn birin-

då qàrsi’làsti’n’ bålinån uslàwg’à ruq-
sàt bårilgån ha’m pàlwànlàr àyaq

114-su’wret.
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jumsàmày gu’råskå tu’skån. Àl,

yåkinshi gu’rås tu’rinde bolsa gåw-

dånin’ qày jårinån uslàp àlsà dà,

àyaqlàri’ månån ha’råkåt yåtkån, biràq

yåki gu’rås tu’rindå då qîl månån

àyaqtàn uslaw  qàdàg’àn  yåtilgån

(114-su’wråt).

Du’nyadàg’i’ ma’mlåkåtlerdin’ dårlik

ha’rbiri wî’z gu’råsinå iyå. Ko’pshi-

ligi nåshå ji’llàrdàn bårli wî’z gu’rå-

sin xàli’qàràli’q ko’låmgå àli’p shi’-

g’i’w ushi’n yåsàpsi’z qa’råjåtlår jum-

sàsà dà, buni’ a’målgå àsi’rà àlg’àn

jîq. Såbåbi qandày dà spîrt tu’rinin’

du’nya ko’låmindå ta’n àli’ni’wi’ àn’sàt

is yåmås.

Wàtàni’mi’z g’a’råzsizlikkå yåriskån-

nån kåyin gu’råsimizdi du’nya màydà-

ni’nà àli’p shi’g’i’w màqsåtindå qàtàn’

ha’råkåtlår bàslàndi’. Bàri’-jîg’i’ 7 ji’l

ishindå Õàli’qàràli’q gu’rås àssî-

ciàciyasi’nà tiykàr sàli’ndi’. 1998-ji’li’

6-såntyabrdå Xàli’qàràli’q gu’rås

àssîciàciyasi’ du’zildi.
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1999-ji’li’ mày àyi’ndà Òàshkånt

qàlàsi’ndà gu’rås bîyi’nshà birinshi

ja’ha’n chåmpiînàti’ wî’tkårildi.
Àkîbir Qurbànîv, Êàmàl Ìuràdîv,

Òàshtåmir Ìuhàmmadiåvler birinshi
ja’ha’n chåmpiîni’ dågån àtqà

miyasàr bîldi’.

Sorawlar

1. Gu’rås qàshànnàn bàslàp du’nya mày-

dàni’nà kirå bàslàdi’?

2. Gu’råstin’ qàndày tu’rlårin bilåsiz?

3. O’zbåkistàndà õàli’qàràli’q gu’rås às-

sîciàciyasi’ qàshàn du’zilgen?

4. Êimlår gu’rås bîyi’nshà birinshi ja’-

ha’n chåmpiînlàri’ bîldi’?

Tapsi’rma

Gu’res tu’rlerine tiyisli shi’ni’g’i’wlardi’
wori’nlawdi’ u’yrenin’.

Medicinali’q qadag’alaw

Ha’rbir bàlà wî’zin turàqli’ qàdà-
g’àlàp bàri’wdi’ u’yråniwi kåråk. Bul

ju’da’ u’lkån a’hmiyåtkå iyå. Qàdà-
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g’àlàw bàlàlàr ushi’n qi’yi’n yåmås,
buni’ u’lkånlår bàsqàri’p bàri’wlàri’

kåråk.
Ìådicinàli’q bo’lmelerinde qol ku’sh-

lerin wî’lshåytug’i’n a’sbap (dinamo-

metr, a), àrnàwli’ bîydi’ wî’lshåw a’s-

bàbi’ (rîstîmår, b), ko’zdin’ ko’riw-

shen’ligin ani’qlaw ushi’n doska (d),

wî’kpånin’ tirishilik si’yi’mli’li’g’i’n wî’l-

shåw ushi’n spirîmåtrlår (å), dene

awi’rli’g’i’n wo’lsheytug’i’n ta’rezi (115-

su’wret, f) bàr yekenligin ayti’p wo’tiw

kerek.

Bîydi’n’ uzi’nli’g’i’n biliw ushi’n bàla

bàsi’n, jàwi’ri’ni’n, àrqàsi’n ha’m ta-

banlari’n arnawli’ belgilengen diywàl-
g’à tiygizgån hàldà wîg’àn su’yånip
turàdi’. Yekinshi bir bàlà yamàsà

115-su’wret.

a b d e f
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miyirbiykå wîni’n’ bàsi’nà si’zg’i’sh
qîyi’p, bîyi’n diywàldà qa’låm yamàsà

bàsqà na’rså månån bålgilåydi,

sîn’i’nàn måtr ja’rdåmindå bîyi’ni’n’

uzi’nli’g’i’ àni’qlànàdi’.

«Alpami’s» ha’m «Barshi’nay»
test normalari’

«Àlpàmi’s» ha’m «Bàrshi’này» tåst-

låri bîyi’nshà nîrmàlàrdi’ tàyarlàw

ha’m wîri’nlàw isleri wîqi’w ji’li’ dà-
wàmi’ndà a’målgå àsi’ri’làdi’.

Si’nàwlàrdi’n’ bàrli’q tu’rlåri bîyi’n-
shà wî’tkårilåtug’i’n shi’ni’g’i’wlar

dånå ta’rbiyasi’ wîqi’w jîbàsi’nà kir-
gizilådi.

Jàri’slàr spîrt tu’rlåri bîyi’nshà jà-
ri’slàrdi’ wî’tkåriw qàg’i’ydàlàri’nà

muwàpi’q sho’lkemlestiriledi.

Shi’ni’g’i’wlàrg’à turaqli’ qàtnàsi’p
àti’rg’àn, kîmplåks bo’limlårinå mu-

wàpi’q wî’tilgån màtåriàllàr bîyi’nshà
unàmli’ bàhàlàr àlg’àn ha’m då shi’-

pàkårdin’ ruqsàti’ bàr wîqi’wshi’làr
tåst nîrmàlàri’n tàpsi’ri’wg’à jiberiledi.
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Àrnàwli’ mådicinàli’q tîpàrg’à kir-

gizilgån wîqi’wshi’làr tåst si’nàwlàri’n

tàpsi’ri’wdàn àzàt yåtiledi.

Pàydàli’ kån’åslår

Jalpaq tabanli’qti’n’ àldi’n àli’w,

wîni’ jîq yåtiw ushi’n to’måndågi
shi’ni’g’i’wlàrdi’ turàqli’ wîri’nlàwdi’

usi’ni’s yåtåmiz:
— wîyi’n ta’rizindå jup-jup bîli’p,

àyaqti’n’ ultani’ månån qi’si’p àli’n-

g’àn tàyaqshàni’ bir-birinån tàrti’p
àli’w;

— jårdå jàtqàn hàlàttà qîl wîràmàl
ha’m bàsqà buyi’mlàrdi’ àyaqti’n’

bàrmàqlàri’ månån (àrqàdà qîlg’à
su’yånip wîti’rg’àn hàlàttà) jîqàri’g’à

ko’tåriw;
— qumli’, tàsli’ jårlårdå jàlàn’ àyaq

ju’riw;
— wîyi’n ta’rizindå ha’r qi’yli’ bu-

yi’mlàrdi’ (jàlàn’ àyaq ju’rgån wàqi’t-

tà) ga’ shåp, ga’ wîn’ àyaq bàrmàq-
làri’ månån uslàp ko’tåriw (116-su’w-

råt);
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— wîti’rg’àn yamàsà shàlqàsi’nà jàt-
qàn hàldà råzinà tîpti’ àyaqti’n’

tàbàni’ månån qi’si’p àli’p, ko’tårip,
bàsti’n’ arti’na qîyi’w. Êårisinshå

ha’råkåt pånån da’slåpki hàlàtqà
qàyti’w (117-su’wråt);

— uzi’n àrqàn, råykà u’stinån
qàptàllàp izbå-iz bàsi’p ju’riw.

116-su’wret.

117-su’wret.
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Ìåktåplårdin’ mådicinàli’q bo’lme-

sinde jîqàri’dà àtàp wî’tilgån bàrli’q

wî’lshåw a’sbàplàri’ bàr. A’lbåttå,

wîlàrdàn wî’nimli pàydàlàni’w kåråk.

Qàlàmi’zdi’n’ ko’shålårindå då àyi’-

ri’m wî’lshåw a’sbàplàri’n ko’riw

mu’mkin (mi’sàli’, ta’råzi). Qàdàg’àlàp

bàri’w ushi’n wîlàrdàn dà pàydàlàni’w

mu’mkin.

Qîl ku’shin àni’qlàw ushi’n dinàmî-

måtrlår bàr. Wonnàn pàydàlàni’w

ju’da’ àn’sàt. Dinàmîmåtrdi qîli’n’i’z-

di’n’ àlàqàni’nà àli’p, ilàji’ bàri’nshà

qàtti’ qi’si’w kåråk, sîn’ wîni’n’

sanlari’na qàràp shåp ha’m wîn’

qîli’n’i’zdi’n’ ku’shin àni’qlàysi’z.

Wo’kpånin’ tirishilik si’yi’mli’li’g’i’n

wî’lshåw ushi’n tårån’ na’pås àli’p,

råzinàg’à u’plåysiz. A’sbàpti’n’ ishin-

dågi cilindr belgili bir biyiklikke ko’-

tårilådi.

Fizikàli’q jaqtan ràwàjlàni’w ushi’n

sîn’g’i’ wàqi’tlàri’ u’ygå wîrnàti’làtu-

g’i’n spîrt «qàlàshàsi’»nàn kån’ pày-
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dàlàni’lmàqtà. Woni’ quri’w wînshà

qi’yi’n yåmås.
Dånå u’lkånlårdin’ qàdàg’àlàwi’ndà

a’stå-àqi’ri’n shi’ni’qti’ri’p bàri’li’wi’

kåråk. Àzàng’i’ dånå ta’rbiyasi’n bàs-
làwdàn àldi’n u’ydi jàqsi’làp sàmàl-

làti’p àli’w kåråk. Dånåni shi’ni’qti’ri’w
shi’ni’g’i’wlàri’n ilàji’ bàri’nshà àshi’q

hàwàdà wî’tkåriw kåråk.
Êo’biråk jàlàn’ àyaq ju’riwgå a’dåt-

låniw kåråk.
Bàlàlàr, turàqli’ tu’rdå fizikàli’q

shi’ni’g’i’wlàr ha’m spîrt pånån
shug’i’llàni’p bàrsàn’i’z, ku’shli, quwàtli’,

pàlwàn bîlàsi’z (118-su’wråt).

118-su’wret.
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