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KIRISIW

«Salamat, jetik a’wladti’n’
kamali’ sport ha’m dene ta’rbiya
menen ti’g’i’z baylani’sli’».

Islam Karimov

A’ziz woqi’wshi’lar! Siz watani’mi’z qushag’i’nda kew-
lin’iz bir  du’nya  a’rman-ha’weslerge toli’p, wo’sip,  yerjetip
kiyati’rsi’z. Ji’llar wo’tedi, a’rmanlari’n’i’z iske asadi’. Sizler
tu’rli ka’sip  iyeleri boli’p,  ana-Watang’a xi’zmet qi’lasi’z.
Bir na’rseni heshqashan umi’tpan’: ayri’qsha bahalarg’a
woqi’g’an, ku’shli, fizikali’q jaqtan shi’ni’qqan ha’m ma’rt ul-
qi’zlar g’ana wo’z maqsetlerine yerise aladi’. Buni’n’ ushi’n,
da’slep, sport ha’m fizikali’q shi’ni’g’i’wlar menen turaqli’
shug’i’llani’w za’ru’r. Solay yeken, dene ta’rbiya shi’n’i’-
g’i’wlari’ tayani’sh-ha’reket apparati’— bulshi’q yetlerin’izdi
ku’sh-quwatqa tolti’radi’, denen’izdi salamat, bekkem qi’ladi’.

Bizge belgili, bul du’nyada ha’r qanday millettin’ wo’z
a’psanali’ qaharmanlari’, bati’rlari’ boladi’. Xalqi’mi’z
a’zelden wo’z ullari’n ma’rtlik ha’m hadalli’q, bati’rli’q
ruwxi’nda, yel-jurt ushi’n jani’n da ayamaytug’i’n nag’i’z
bati’rlar  yetip  ta’rbiyalap  kelgen.

Yeger de, xalqi’mi’zdi’n’ a’yyemgi ha’m janli’ tariyxi’
tawsi’lmas bir da’stan bolsa «Alpami’s» mine usi’ da’s-
tanni’n’ yen’ basli’ ba’nti, desek, duri’s boladi’... — dep
jazadi’ yelimiz Prezidenti I. A. Karimov «Joqari’ ma’na-
wiyat —jen’ilmes ku’sh» kitabi’nda. — Bul wo’lmes shi’g’ar-
mani’ xalqi’mi’z a’sirler dawami’nda jaratqan, wo’z iyman-
isenimindey asi’rap-abaylag’an, qansha a’wlad-ata-babalari’-
mi’z «Alpami’s» da’stani’ tiykari’nda ta’rbiya tapqan, wo’zligin
an’lag’an, ruwxi’y bayli’qqa iye bolg’an. Demek, xalqi’mi’z
bar yeken, Alpami’s obrazi’ da ma’n’gi jasaydi’.

«Bir so’z benen aytqanda, xalqi’mi’zdi’n’ jen’ilmes
bahadi’ri’ — Alpami’s ti’msali’nda biz Watani’mi’zdi’ jaman
ko’zlerden, ba’le-qa’delerden asi’rawg’a beyim, kerek bolsa, bul
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jolda jani’n pida’ yetiwge tayar bolg’an azamat ullari’mi’z —
bu’gingi alpami’slardi’n’ ruwxi’y ko’rinisin ko’remiz».

1

Dani’shpan shayi’r,  Xorezm bahadi’ri’ Pahlavon
Mahmud aqi’li’ ha’m fizikali’q ku’sh-quwati’ menen
Hindstandag’i’ gu’res  jari’si’nda  jen’ip  shi’g’i’p, mi’n’lap
watanlaslardi’ jawlardan azat yetip,  xali’q duwasi’n alg’an.

Sport àdàmzàt jà’miyeti pàydà bolg’àni’nàn, tàp hà’zirgi
ku’nge shekem sàqlàni’p kiyàti’rg’àn hà’r tu’rli woyi’nlàr,
bellesiwler,  jàri’slàr  ko’rinisinde bizge shekem jetip  kelgen.
Arxeologiyàli’q qàzi’lmàlàr, qorg’àn hà’m u’n’girlerde
sàqlàni’p qàlg’àn su’wretlerde ju’ziwshi, juwi’ri’wshi’làr,
nàyzà àti’wshi’làr, woqjày àti’wshi’làr, wottà juwi’ri’wshi’làr
hà’m gu’resiwshi-jàwi’ngerler àni’q dà’lme-dà’l su’wret-
lengen. Màg’luwmàtlàrg’à qàràg’àndà, Grek mà’mleketinde
eràmi’zdàn buri’ng’i’ — 776-ji’li’ Olimpiyà woyi’nlàri’ pàydà
bolg’àn.

XIX a’sirdin’ àqi’ri’nà kelip  hàqi’yqi’y zàmànàgo’y
Olimpiyà woyi’nlàri’ bàslàndi’. Wol frànciyàli’ àtàqli’
jà’miyet g’àyràtkeri Pyer de Kubertennin’ àti’ menen bàylà-
ni’sli’. Pyer de Kuberten Jà’hà’n Olimpiyà i’shqi’pàzlàri’n
toplàp, 1894-ji’li’ 23-iyundà Xàli’qàràli’q Olimpiyà komite-
tinin’ sho’lkemlestiriliwine miyàsàr boldi’.

Hà’r bir xàli’qti’n’ wo’zine tà’n hà’m wo’zi ushi’n
su’yikli sport tu’ri, sondày-àq, hà’reketli woyi’nlàri’ bolàdi’.
O’zbekistàndà gu’restin’ gu’res ha’m de belbewli gu’res jà’ne
de i’làq, àt shàbi’s, làshi’n menen àn’ àwlàw, woqjày àti’w
si’yàqli’ milliy woyi’nlàr belgili.

A’ziz woqi’wshi’làr, siz qoli’n’i’zdag’i’ sabaqli’q arqali’
tiykàrg’i’ sport tu’rleri menen tàni’si’p, wolàr hàqqi’ndà
jetkilikli ilimiy màg’luwmàtqà iye bolàsi’zlàr. Dene shi’ni’-
g’i’wlàri’n sàbàqtàn ti’sqàri’ pàyi’tlàri’ (u’y jàg’dàyi’ndà,
mektep stàdioni’)ndà yerkin wori’nlàwdi’ u’yreniwge tiyisli
usi’ni’slàr àlàsi’zlàr.

1 I. A. Karimov. Joqari’ ma’nawiyat — jen’ilmes ku’sh. T.,  «Ma’naviyat». 2008,
33—34-betler.
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SPORT TU’RLERI HAQQI’NDA

SPORT GIMNASTIKASI’

A’yyemgi Greciyàdà hà’r bir jigit hà’m qi’z wo’spirim
dene shi’ni’g’i’wlàri’ menen shug’i’llàni’wi’ shà’rt yedi. Qi’-
zi’g’i’ sondà, jigitler shi’ni’g’i’wdi’ jàlàn’àsh hàli’ndà wori’n-
làg’àn. «Gimnàstikà» so’zinin’ kelip  shi’g’i’wi’ dà sog’an
bàylàni’sli’ boli’p, grek tilinde gimnos — jàlàn’àsh degen
mà’nisin àn’làtàdi’. Sportti’n’ bul tu’ri menen shug’i’llàng’àn
àdàmni’n’ formàsi’ suli’w, hà’r tà’repleme kelisken, bulshi’q
yetleri ràwàjlàng’àn, hà’reketleri shàqqàn hà’m àni’q bolàdi’.

Adàmni’n’ shàqqàn, hà’reketshen’ boli’wi’ndà gimnàs-
tikàni’n’ worni’ u’lken. Bul jàg’i’nàn hesh bir sport tu’ri
gimnàstikàni’n’ worni’n bàsà àlmàydi’ hà’m uluwmà
fizikàli’q tàyàrli’g’i’ni’n’ puxtà negizin de tà’miyinley àl-
màydi’. Gimnàstikà shi’ni’g’i’wlàri’ni’n’ à’hmiyetli tà’repi
sondà, wol àdàm denesinin’ àyi’ri’m àg’zàlàri’nà g’ànà yemes,
àl bàrli’g’i’nà ten’dey tà’sir  ko’rsetip,  jàqsi’ nà’tiyje beredi.
Gimnàstikà shi’ni’g’i’wlàri’ hà’mme jàstàg’i’làr — hàyàl-
qi’zlàrg’à dà, yer bàlàlàrg’à dà ten’dey pàydàli’. Demek,
àzàndà gimnàstikà shi’ni’g’i’wlàri’n u’zliksiz wori’nlàp
bàrg’àn àdàm dene tà’rbiyàsi’ shi’ni’g’i’wlàri’n, u’yge berilgen
wàzi’ypàlàrdi’, sport sekciyàlàri’ sàbàqlàri’ndà wori’nlà-
nàtug’i’n shi’ni’g’i’wlàrdi’ qi’yi’nshi’li’qsi’z wori’nlàwi’
mu’mkin.

«Gimnàstikà» ken’ màg’ànàdàg’i’ tu’sinik boli’p, wol
sport gimnàstikàsi’, yemlew gimnastikasi’, ko’rkem gim-
nàstikà, ritmlik gimnàstikà hà’m àkrobàtikà si’yàqli’ sport
tu’rlerin wo’z ishine qàmti’p àlàdi’. Siz woqi’wshi’làr «gim-
nàstikà» temàsi’ menen tàni’sà woti’ri’p, sàbàq dàwàmi’ndà
sport buyi’mlàri’, u’skenelerinde yen’ à’piwàyi’ àkrobàtikàli’q
shi’ni’g’i’wlàrdi’, sport texnikàsi’ qà’nigeligin pàydà yetiwshi
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shi’ni’g’i’wlàrdi’ wori’nlàwdi’ (àrqànshàdàn sekiriwdi, shen’-
ber menen shi’ni’g’i’w islewdi, tàrti’li’w, ton’qàlàq àsi’w,
jàwi’ri’nlàrdà tik turi’w hà’m tàg’i’ bàsqàlàrdi’) u’yrenesizler.

Gimnastika shi’ni’g’i’wlàri’ndà qà’wipsizlik texnikàsi’
qàg’i’ydàlàri’:

1. Gimnàstikà shi’ni’g’i’wlàri’ndà, birinshi gezekte, tà’r-
tipli boli’w, shi’ni’g’i’wlàrdi’ wori’nlàw tà’rtibine hà’m qà’-
wipsizlik texnikàsi’ qàg’i’ydàlàri’nà qàtàn’ à’mel yetiw kerek.

2. Tiykàrg’i’ tàpsi’rmàni’ wori’nlàmày turi’p, 2—3 minut
dàwàmi’ndà deneni qi’zdi’ri’p àli’w kerek. Buni’n’ ushi’n
bir wori’ndà turi’p, hà’reket wàqti’ndà, buyi’mlàr menen,
buyi’mlàrsi’z, àyi’ri’m àg’zàlàr ushi’n wo’z àldi’nà shi’-
ni’g’i’wlàr wori’nlànàdi’.

3. Gimnàstikà buyi’mlàri’ndà shi’ni’g’i’w wori’nlàwdàn
àldi’n wolàrdi’ (turnik, brus, tàrti’li’w àrqàni’n) birme-bir
tekserip  ko’riw kerek. Gimnàstikà à’sbàp-u’skeneleri bek-
kem wornàti’lg’ànli’g’i’ hà’m puxtà du’zetilgenine isenim
pàydà yetpey turi’p, wonnàn pàydàlàni’wg’à jol qoyi’lmàydi’.

4. Akrobàtikà shi’ni’g’i’wlàri’n wori’nlàwdàn buri’n bolsà
màtlàrdi’n’ tàqlàni’wi’nà, jerge to’seliwine à’hmiyet beriw ke-
rek, sebebi wolàr àràsi’ndà bosli’q qàli’p, sekiriwshi àràli’qqà
kelip  tu’siwi mu’mkin.

5. Gimnàstikà à’sbàp-buyi’mlàri’ndà shi’ni’g’i’w wori’n-
làwdà ji’g’i’li’p, màyi’p boli’p qàlmàw ushi’n u’skene jà-
ni’ndà bir àdàm jà’rdemge tàyi’n turi’wi’ kerek. Sol sebepli
sekirip  tu’siw worni’nà à’lbette to’sek sàli’p  qoyi’làdi’.

6. Arqàng’à àsi’li’p, wo’rmelep shi’g’i’wdà, wog’àn wo’r-
melewshinin’ di’qqàti’n bo’lmew, qi’yàli’n buzbàw, àrqànni’n’
to’meninen tàrtpàw kerek.

7.  «Kozyol», «kon» u’stinen sekirip  wo’tiwden buri’n
wolàrdi’ jàqsi’làp tekseriw, ko’pirshe puxtà qoyi’lg’ànli’-
g’i’nà jà’ne de to’sekler tuwri’ tàslàng’ànli’g’i’nà isenim pàydà
yetiw kerek. «Kozyol», «kon» nàn sekirip  wo’tkennen keyin,
woqi’wshi’ wo’zin qàptàlg’à yàmàsà àrqàg’à qàrày tàslàwg’à
hà’reket yetiwin tu’sindiriw kerek.
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8. Turnik yàmàsà brustà shi’ni’g’i’w wori’nlàg’àndà
sheriklerin’izden birewi yàmàsà woqi’ti’wshi’ woni’n’ jàni’nà
jà’rdem beriw ushi’n turi’wi’ kerek.

9. Shi’ni’g’i’w wàqti’ndà qà’wipsizligin’izdi tà’miyin-
lewge u’yreniwin’iz làzi’m. Yeger siz shi’ni’g’i’w elementin
wori’nlàwg’à isenimin’iz bolmàsà woni’ toqtàti’wi’n’i’z hà’m
shi’ni’g’i’wdi’ à’piwàyi’làsti’ri’wi’n’i’z, u’skeneden sekirip
tu’siwdi biliwin’iz kerek. Ji’g’i’li’p tu’skendey bolsàn’i’z,
qoli’n’i’zdi’ tuwri’ uslàmàwi’n’i’z làzi’m, sebebi qoldi’ bu’ge
àli’w jàràqàtlàni’wdi’n’ àldi’n àli’wg’à  jà’rdem beredi. Ten’
sàlmàqli’li’qti’ jog’àlti’p  àrqàg’à ketip  qàlsàn’i’z, qollàrdi’
bu’gip  àrqàg’à ton’qàlàq àsi’wg’à, qàptàlg’à ji’g’i’li’wg’à
umti’li’wi’n’i’z kerek bolàdi’. Wo’zim bilemen dep,  sport
u’skenelerinde shi’ni’g’i’wdi’ wo’zinshe wori’nlàw mu’mkin
yemes, sebebi ji’g’i’li’w qà’wpi tuwi’li’p qàlsà, heshkim
jà’rdem bere àlmày qàlàdi’. Bulàrdàn ti’sqàri’, shi’ni’g’i’w-
làrdi’ wori’nlàw texnikàsi’n da biliwi kerek.

10. Yeger  de, wo’zin’izdi biyqolày sezsen’iz, du’zelip
ketkenshe shi’ni’g’i’w sàbàg’i’nà qàtnàspày turi’n’.

11. Shi’ni’g’i’wg’à kiygen kiyimin’iz (màykà, shorti, sport
kiyimi) bà’rqullà tàzà, wo’zin’izge qolày boli’wi’, ayàq kiyim
de i’qshàm, qolày, tàzà, jumsàq boli’wi’ kerek.

ARQANG’A TARTI’LI’P SHI’G’I’W

Buni’n’ ushi’n dà’slep, àrqàng’à àyàqlàrdi’ shàti’sti’ri’p,
uslàp turi’w u’yreniledi. Keyin àlà àrqàndi’ àyàqlàrdi’n’
àràsi’nà àli’p, bir àyàqti’n’ pà’njesi yekinshi  àyàqti’n’ tàbàni’
menen qi’si’p uslàw u’yreniledi (1-su’wret).

U’sh usi’ldà àrqàng’à tàrti’li’p shi’g’i’w. Qollàrdi’
joqàri’g’à ko’terip, pà’njeler  menen
àrqàn qàtti’ uslànàdi’. «Bir» degende
àrqàng’à àsi’li’p, àyàqlàrdi’ dizeden
bu’gip,  ko’kirek tà’repke tàrti’làdi’
hà’m àyàqlàr ji’li’sti’ri’li’p àli’nàdi’.
«Yeki» degende qollàrdi’ bu’gip,  àr-
qàndi’ àyàqlàr menen qàtti’ qi’si’p 1-su’wret.
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àli’nàdi’. Ko’terilip  àti’rg’àndà
àyàqlàrdi’ àrqàng’à ji’li’sti’ri’p
tàrti’li’w qopàl qà’te yesàplànàdi’.
«U’sh» degende àyàqlàr menen
àrqàndi’ bekkem qi’si’p àli’p,
qollàrdi’ to’bege izbe-iz hà’re-
ketlendiriledi (2-su’wret).

Yeki usi’ldà àrqàng’à
tàrti’li’p shi’g’i’w. Dà’slep qollàrdi’ tuwri’làp, àrqàn bekkem
uslàp  àli’nàdi’. Son’ àyàqlàrdi’ dizeden bu’gip  ko’kirek
tà’repke qàrày tàrti’làdi’ hà’m àrqàn pà’nje tàbànlàri’ menen
bekkem qi’si’p àli’nàdi’. «Bir» degende, àyàqlàr tuwri’làni’p,
qollàr bàs tà’repke qàrày birinen keyin biri ji’li’sti’ri’làdi’.
«Yeki» degende, usi’ hà’reketler jà’ne tà’kiràrlànàdi’.
Shi’ni’g’i’w usi’ndày yetip  dàwàm yete beredi.

Yesin’izde sàqlàn’! Arqàn tek g’ànà àyàqlàrdi’n’ pà’nje
tàbànlàri’ menen qàtti’ qi’si’p uslànàdi’, dizeler menen
yemes. Hà’tte qollàr tàli’g’i’p shàrshàg’àndà dà, àyàqlàr
menen àrqàndi’ bekkem qi’si’p turà beriledi. Arqànnàn
tu’sip  kiyàti’rg’àndà dà qol hà’m àyàqlàrdi’ isletip  tu’siw
làzi’m bolàdi’.  Si’pi’ri’li’p tu’siw uluwmà mu’mkin yemes.

SPORT U’SKENELERI JA’RDEMINDE
SHI’NI’G’I’WLÀR WORI’NLÀW

Turnikte àsi’li’p tàrti’li’w. Yer bàlàlàr biyik turnikte
àyàqlàri’n jerge tiygizbey, qollàri’n joqàri’dàn uslàp, àsi’li’p
tàrti’làdi’. Yeger bàlàlàrdàn birewi shi’ni’g’i’wdi’ wori’nlày
àlmàsà, wondà wolàr àldi’n pà’slew turnikte shàlqàsi’nà jàti’p,
àyàqlàri’n jerge tàyàni’sh yetip  tàrti’li’wdi’ iske àsi’ri’p
shi’g’àdi’. Sonnan keyin turnikte sekirip  asi’li’wdi’, àsi’li’p
turi’wdi’ u’yrenedi. Sizler yendi usi’ shi’ni’g’i’w elementlerin
dà’slep pà’s turnikte wori’nlàysi’zlàr. Buni’n’ ushi’n turnikke
jàqi’n turi’p, qollàr menen turniktin’ joqàri’si’nàn uslàp, bir
àyàq penen àldi’g’à — joqàri’g’à qàrày siltenip, keyin àylà-
ni’p, qollàrdi’ turnikke tàyàni’sh yetkenshe tuwri’làni’p
gewde tiklenip  àli’nàdi’.  Sondà g’ànà yeki àyàg’i’n’i’z be-

2-su’wret.
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nen tepsinip,  turnikke àylàni’p  shi’g’i’wdi’ wori’nlày àlà-
tug’i’n bolàsi’zlàr (3-su’wret).

Turnikte shi’ni’g’i’wdi’ wori’nlàw ushi’n neler islenedi?
Turniktin’ qàsi’nà kelip  turàsi’z.  Keyin yeki àyàqti’ ten’dey
qoyi’p, biràz àldi’g’à qàrày yen’keyiledi hà’m joqàri’g’à qàrày
i’rg’i’p  sekirip,  turnik uslàp  àli’nàdi’. Keyin bir  àylàni’p,
qollàrdi’ tuwri’làp uslàymi’z. Turnikten tu’siw ushi’n àyàq-
làrdi’ àrqàg’à qàrày biràz siltep, qollàrdi’ jàzdi’ri’p jiberemiz.
Ko’shen’izde yàmàsà u’yin’izde turnik bolsà, buni’  turàqli’
shi’ni’g’i’w islep tursàn’i’z, jàqsi’ nà’tiyjelerge yerisesiz.

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

Tàxtàshà u’stinde shi’ni’g’i’w wori’nlàw. Siz à’ziz bàlàlàr
tàxtàshà u’stinde shi’ni’g’i’w wori’nlàwdi’ bàslàwdàn àldi’n
wondà ju’riwdi, àylàni’wdi’, bir hà’m yeki àyàqlàrdà woti’ri’p-
turi’wlàrdi’ u’yrenip  àli’wi’n’i’z kerek.

Bir àyàqtà turi’p «qàrli’g’àsh» shi’ni’g’i’wi’n wori’nlàw.
Bundày shi’ni’g’i’w menen tek qi’zlàr yemes, al yer bàlàlàr
dà shug’i’llàni’wi’ mu’mkin. Sondày-àq, ten’sàlmàqli’li’qti’
sàqlàwdi’ jàqsi’làp u’yreniw ushi’n tàxtàshà u’stinde ko’p
shug’i’llàni’p turi’w kerek, sebebi bul shi’ni’g’i’wlàr hà’reket
koordinàciyàsi’n (hà’reketlerdin’ wo’z àrà sà’ykesligin)
ràwàjlàndi’ràdi’. Bulàrdàn ti’sqàri’, bul sizge tàr jerlerden
yepshil sekirip  wo’tiwge, bà’lent-pà’sliklerge tez minip-
tu’skende bàsi’n’i’z àylànbàytug’i’n boli’wi’nà jà’rdem beredi.

Tàxtàshà u’stinde shi’ni’g’i’w islegende àylàni’w hà’m
buri’li’wlàr àyàq ushi’ndà wori’nlànàdi’. Qollàr qàptàl
tà’repke jàyi’làdi’. Mi’sàli’, shep tà’repke àylàni’w àldi’nàn

3-su’wret.
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shep àyàqti’ won’ àyàqti’n’ àrqàsi’nà qoyi’p, àyàq ushlàri’ndà
180o qà àylàni’làdi’. Won’ tà’repke àylàng’àndà won’ àyàq
àrqà tà’repke qoyi’làdi’. Yeger de, tàxtàshà u’stinde yeki
àdàm ushi’ràsi’p  qàlsà, wo’z àrà jà’rdem yetip,  ten’sàlmàq-
li’li’qti’ sàqlàp qàli’wg’à hà’reket yetedi. Buni’n’ ushi’n hà’r
qàysi’ tà’rep won’ àyàq penen bir qà’dem àldi’g’à shi’g’àdi’,
sherikler  wo’z àrà iyinnen uslàsi’p, biràz shep  tà’repke iyilip,
wori’n àlmàsi’p, keyin tàrqàli’sàdi’. Tàxtàshàdàn àyàq ush-
làri’nà sekirip  tu’siw hà’m dizelerdi biràz bu’giw kerek.

AKROBÀTIKALI’Q SHI’NI’G’I’WLÀR

Aldi’g’à qàrày ton’qàlàq àsi’w. Bul ushi’n qollàrdi’
to’seklerge qoyi’p, tàyàni’sh pàydà yetiledi, àyàqlàr menen
iyterilip, hà’reket solàyi’nshà dàwàm yettiriledi (4-su’wret).

Arqàg’à ton’qàlàq àsi’w. Bu’gilip  woti’rg’àn hàldà, qollàr
gimnàstikali’q to’sek u’stine qoyi’làdi’. Keyin àrqàg’à  àwdà-
ri’làdi’. Hà’reket usi’ tà’rizde dàwàm yettiriledi. Arqàg’à
àwdàri’li’p àti’rg’àndà bàs biràz qàptàl tà’repke qàrày tàs-
làng’àn boli’wi’ kerek (5-su’wret).

Jàwi’ri’nlàrdà tik turi’w. Usi’ shi’ni’g’i’w shi’ni’g’i’wlàr
ishindegi yen’ qolàyli’si’ yesàplànàdi’. Sebebi, woni’ wori’n-
làg’àn woqi’wshi’ni’n’ iyin bulshi’q yetleri pisik, puxtà boli’p
ràwàjlànàdi’. Bul shi’ni’g’i’wlàrdi’ 5-klàstàn bàslàp yer hà’m
qi’z bàlàlàr teppe-ten’ wo’zlestiriwi mu’mkin. Bul shi’ni’-
g’i’wdi’ wori’nlàwdi’ à’ste-àqi’ri’nli’q penen bàslàw kerek.
Buni’n’ ushi’n dà’slep shàlqàsi’nà jàti’p, keyin àyàqlàrdi’ bir
tegis joqàri’g’à ko’teriw kerek. Qollàrdi’n’ jà’rdeminde gew-
denin’ to’mengi bo’limin ko’terip  turi’w, keyin àyàqlàrdi’
tik hàlàtqà keltiriw kerek bolàdi’ (6-su’wret).

4-su’wret.
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Shi’ni’g’i’wdi’ wori’nlàp àti’rg’àndà woqi’wshi’ni’n’
jàni’ndà jà’rdemshi bolsà, jà’ne de jàqsi’ bolàdi’. Sebebi, wol
qàptàl tà’repinde dizelerinde iyili p  turi’p, jàwi’ri’ni’ndà
turg’àn sherigine jà’rdem berip, woni’ belinen,  àyàqlàri’nàn
uslàp tik hàlàttà turi’wg’à jà’rdemlesedi.

Màn’làydà qollàrdi’n’ jà’rdeminde tik turi’w. Bul shi’-
ni’g’i’wdi’ wori’nlàw ushi’n dà’slep ju’resine woti’ri’làdi’.
Qoldi’n’ àlàqànlàri’n polg’à iyin ken’liginde qoyi’p, keyin
màn’làydi’ àlàqànlàrdàn biràz àldi’ni’ràq tàp u’shmu’yeshlik
pàydà yetkendey yetip  qoyi’làdi’. Bunnàn keyin àyàqlàr
menen iyterilip,  àyàqlàrdi’ bu’kken hàldà, bir  neshe sekund
uslàp turi’làdi’ hà’m tikke turi’làdi’. Sonnàn keyin jà’ne de
qàytàdàn dà’slepki hàlàtqà qàyti’làdi’. Jà’rdem beriwshi
qàptàl tà’repte dizelerde turi’p shi’ni’g’i’w wori’nlàwshi’ni’n’
àyàg’i’ hà’m belinen uslàp turàdi’ (7-su’wret).

Shàlqàsi’nà jàtqàn hàlàttàn «ko’pir»she hàlàti’nà wo’tiw.
Bul shi’ni’g’i’wdi’ wori’nlàw ushi’n dà’slep shàlqàsi’nà

jàtàdi’, keyin qollàrdi’ bàsti’n’ àrqàsi’nà bu’gip  tireledi,
àyàqlàr iyin ken’liginde àshi’lg’àn bolàdi’. «Bir» degende,
àyàqlàr  dizeden bu’gilip,  tàbànlàr  to’sekke tireledi.  Sonnàn
keyin qol hà’m àyàqlàr tuwri’làni’p «ko’pir»she hàlàti’nà
wo’tiledi (8-su’wret). Usi’ hàlàttà 2—3 minut uslàp turi’làdi’.
Son’i’nàn dà’slepki hàlàtqà qàyti’làdi’. Bul «ko’pir»she

5-su’wret.

7-su’wret.6-su’wret.
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shi’ni’g’i’wi’ qàri’n, bel, qol hà’m àyàq bulshi’q yetlerin jàqsi’
ràwàjlàndi’ràdi’. «Ko’pir»she sherik jà’rdeminde wori’nlàn-
g’àndà sherigi shi’ni’g’i’w wori’nlàwshi’g’à jà’rdem beriwi
hà’m qà’wipsizlik shàràsi’n ko’riwi kerek.

Tik turg’àn hàlàttàn «ko’pir»she hàlàtqà wo’tiw. Buni’n’
ushi’n tikke turg’àndà àyàqlàr iyin ken’liginde qoyi’làdi’, qol-
làr joqàri’g’à ko’teriledi. Alàqànlàr àldi’g’à qàràti’lg’àn bo-
làdi’. Bunnàn keyin gewde àrqàg’à qàràp belden iyiledi hà’m
ten’sàlmàqli’li’qti’ sàqlàwg’à hà’reket yetiledi. «Ko’pir»she
hàlàti’nà wo’tkende imkàni’ bàri’nshà qollàrdi’n’ àlàqàni’nà
qàràw kerek (9-su’wret). Jà’rdem beriwshi usi’ wàqi’ttà
belden uslàp turi’wg’à umti’làdi’.

Tàyàni’p sekiriw. Siz, à’ziz woqi’wshi’làr buni’n’ ushi’n
dà’slep  yeki àyàqlàp  sekiriwdi wo’zlestirip  àli’wi’n’i’z ke-
rek. Bundà ko’pirshege tepsinip  minip, sekiriw wori’n-
lànàdi’, keyin yeki àyàqqà tu’siriledi. Qi’zlàr sekiriwdi to’-
mendegishe wori’nlàydi’: wolàr uzàq bolmàg’àn àràli’qtàn
juwi’ri’p  kelip  ko’pirshe u’stine yeki àyàq penen sekirip
shi’g’àdi’, qollàri’n tuwri’làp sozi’p, «kozyol» u’stine qoyi’p,
tàyàni’sh pàydà yetip  woti’ràdi’. Sonnàn keyin, qol hà’m
àyàqlàri’ menen iyterilip, qollàrdi’ joqàri’g’à ko’terip, jerge
dizeni biràz bu’gip  yeki àyàqlàp  tu’sedi. Shi’ni’g’i’w wàq-
ti’ndà qà’wipsizlik tà’miyinlengen bolsà g’ànà sekiriwge
ruxsàt beriledi (10-su’wret).

«Kozyol» u’stinen àyàqlàrdi’ àshi’p sekiriw. Buni’n’ ushi’n
qi’sqà àràli’qtàn juwi’ri’p  keli p  ko’pirshe u’stine yeki
àyàqti’ qoyi’p  tepsinip, «kozyol» u’stine qollàrdi’ sozi’p
qoyi’làdi’ hà’m «kozyol»dàn tez sekirip,  birden yeki àyàqqà
àsi’làdi’ hà’m de beldi biràz àrqàg’à iyip,  bàs ko’teriledi.

8-su’wret. 9-su’wret. 10-su’wret.
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Usi’ jag'daydi' ilàji’ bàri’nshà sàqlàp  qàli’p,  jerge sekirip
tu’-siw àldi’nàn gewde biràz àrqàg’à tàslànàdi’, son’ àyàq tez
qosi’p  àli’nàdi’ (11-su’wret). Qa’wipsizlikti saqlawshi’ seki-
riwshinin’ shi’g’anag’i’ joqari’si’nàn uslàp qàlàdi’. Sekiriwge
wo’tiwden buri’n to’mendegi shi’ni’g’i’wlàrdi’ wori’nlàwdi’n’
zi’yàni’ bolmàydi’: à)  turg’àn worni’nàn tepsinip  joqàri’g’à
sekiriw, àyàqlàrdi’ àshi’p,  qàytàdàn qosi’w; b) jàti’rg’àn
hàlàti’nàn qollàrdi’ tàyàni’p  birden sekirip  turi’w, àyàq-
làrdi’ àshi’p  jàyg’àn hàlàttà  bu’gilip — jerge tàyàni’p  hà’m
dà’slepki jàg’dàyg’à qàyti’w; d) àyàqlàrdi’ jàzdi’ri’p sekiriw.

Siz, à’ziz woqi’wshi’làr shi’ni’g’i’wlàrdi’ wori’nlàwdi’
puxtà wo’zlestiri p àli’wi’n’i’z ushi’n to’mendegilerdi bili p
àli’wi’n’i’z zà’ru’r:

1. Shi’ni’g’i’wlàr 10—11 jàstàg’i’ bàlàlàrg’à 10—15 minut,
12—14 jàstàg’i’làrg’à 15—20 minutqà dàwàm yettiriw.
2. Hà’rbir shi’ni’g’i’wdi’ 8 mà’rteden 16 mà’rtege shekem
tà’kiràrlàw. 3. Shi’ni’g’i’wlardi’ dà’slep qollàr hà’m moyi’n-
nàn bàslàp, keyin àyàqlàr hà’m gewdenin’ bàsqà bo’limi
menen wori’nlàw. 4. Shi’ni’g’i’wlàrdi’ wori’nlàwg’à wo’tiwden
buri’n bulshi’q yetlerdi qi’zdi’ri’p àli’p, keyin shi’ni’g’i’w-
làrdi’n’ wortàshà tezliktegisin  ku’shke, iyiliwshen’likke,
shi’dàmli’li’qqà bàg’dàrlàp wori’nlàw hà’m shi’ni’g’i’wlàrdi’
à’ste-àqi’ri’nli’q penen toqtàti’w. 5. Shi’ni’g’i’wlàrdi’ wori’n-
làg’àndà dem àli’wdi’n’ sà’ykesligine, nàgruzkàni’n’ normà-
dàli’g’i’nà, ju’rektin’ uri’wi’nà itibàr beriw. 6. Shi’ni’g’i’wlàrdi’
muzi’kà hàwàzi’ àsti’ndà wori’nlàg’àndà gimnàstikàni’n’ tez,
wortà hà’m à’ste wo’lshemde wori’nlànàtug’i’nlàri’nàn
pàydàlàni’w.

11-su’wret.
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RITMLI GIMNÀSTIKÀ KOMPLEKSI
(Shi’ni’g’i’wlàr turg’àn hàlàttà wori’nlànàdi’)

1. D. j. (Dà’slepki jag’day). Ayaqlardi’ iyin ken’liginde
àshi’p,  dizelerdi biràz bu’gip,  qà’ddi-qà’wmetti tik  tuti’p,
qollàrdi’ mushlàp,  shi’g’ànàqtàn bu’gip  ko’kirek àldi’ndà
iyinge ten’ hàlàttà uslàw; 1 degende qollàrdi’ qàptàl tà’rep-
lerge jàyi’p, boydi’ biràz àrqàg’à iyip, bàsi’n’i’zdi’ àrqàg’à
tàslàp, àyàqlàrdi’ tuwri’làw. Dà’slepki hàlàtqà qàyti’w. Shi’-
ni’g’i’wdi’ 8 — 12 mà’rte qàytàlàw.

2. D. j. Ayàqlàrdi’ juplàsti’ri’p, qa’ddi-qa’wmetti tuw-
ri’làw, qollàrdi’ àldi’g’à uzàti’w. 1—4 degende qollàrdi’ worà-
màl silkigendey gezekpe-gezek silkiw. Hà’r sànàg’àndà àyàq
ushlàri’ndà turi’p, tàbànlàrg’à tu’siw. Shi’ni’g’i’wdi’ tez
wori’nlàw. Bul shi’ni’g’i’w ko’kirek quwi’sli’g’i’ bulshi’q
yetlerinin’ ràwàjlàni’wi’ndà pàydàsi’ u’lken. Shi’ni’g’i’wdi’
4—8 mà’rte tà’kiràrlàw (12-su’wret).

3. D. j. Ayàqlàrdi’ juplàp qosi’p, boydi’ dizelerden biràz
bu’giw. Qollàr iyinde, shi’g’ànàqlàr to’menge tu’sirilgen. 1—
2 degende qollàrdi’ qàptàl tà’repke sozi’p, àlàqànlàrdi’ àshi’w
hà’m shep tà’repke iyiliw; 3—4 degende dà’slepki jag’dayda
qàyti’w. 5—6 sànàg’àndà usi’ shi’ni’g’i’wdi’ won’ tà’repke
wori’nlàw, 7—8 degende dà’slepki jag’dayda qàyti’w. Shi’ni’-
g’i’wdi’ 8—12 mà’rte tà’kiràrlàw.

4. D. j. Ayàqlàrdi’ iyin ken’liginen ken’irek qoyi’w, qol-
làrdi’ bàsti’n’ àrqàsi’nà,  bàrmàqlàr  shi’nji’r  yetip  uslàng’àn,
qollàr shi’g’ànàqtàn bu’gilgen. 1— 4 degende 2 mà’rte won’
tà’repke qàrày, 5—8 degende 2 mà’rte shep tà’repke qàrày
iyiliw. Deneni bu’gi p  qollàrdi’ àldi’g’à qàrày sozi’w.
9—12 sànàg’àndà àldi’ng’à qàrày yeki mà’rte yen’keyip
turi’w, 13—16 degende, qollàrdi’ belge, bàsti’ àrqàg’à qàrày
shàlqàyg’àn hàlàttàn 2 mà’rte prujinà tà’rizli iyilip  turi’w.
Shi’ni’g’i’wlàrdi’ 4—8 mà’rte tà’kiràrlàw.

5. D.j. Ayàqlàr iyin ken’liginde, qollàr àrqàdà, bàr-
màqlàr  shi’nji’r  yetip  uslàng’àn. 1—8 degende,  bàsi’n’i’zdi’
tuwri’g’à qàràti’p àldi’g’à qàrày 4 mà’rte prujinà tà’rizli
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iyili p-turi’w.  9—16
mà’rte sànàg’àndà
àldi’g’à qàrày mu’m-
kin bolg’àni’nshà
ko’p  iyilip-turi’w (8
mà’rte).

6. D. j. Ayàqlàr
iyin ken’liginen
ken’irek àshi’lg’àn.
1—2 degende won’
qoldi’ joqàri’g’à, shep qoldi’ won’ àyàqti’n’ dizesine qoyi’p
ko’terip,  3—4 degende dà’slepki jag’dayg’a qàyti’w.  5—6
mà’rte sànàg’àndà usi’ni’n’ wo’zin shep tà’repke wori’nlàw,
6—7 degende dà’slepki hàlàtqà qàyti’w. 8—9 mà’rte
sànàg’àndà won’ àyàqti’ qàptàlg’à sozi’p,  yen’keyip,  qoldi’
jerge tiygiziw. Shi’ni’g’i’wlàrdi’ 4 mà’rte tà’kiràrlàn’. 10—16
sànàg’àndà àyàq ushi’ndà turi’p,  mu’mkin bolg’àni’nshà
yen’keyip  hà’m qoldi’ jerge jetkeriw.  Shi’ni’g’i’wdi’ 6—8
mà’rte tà’kiràrlàw.

7. D. j. Shep àyàq dizeden bu’gilgen, won’ àyàq qàptàl
tà’repke sozi’lg’àn, qollàrdi’ jerge qoyi’w.

1—2 mà’rte sànàg’àndà to’rt mà’rte shep àyàqti’ prujinà
tà’rizli hà’reketlendiriw. 3—4 sànàg’àndà usi’ shi’ni’g’i’wdi’
won’ àyàqtà wori’nlàw. Hà’reket wàqti’ndà qol mu’mkin
bolg’àni’nshà jerden qozg’àlmày turi’wi’ kerek.

8. D. j. Ayàqlàrdi’ iyin ken’liginde àshi’p, dizelerdi
bu’kpey àldi’g’à qàrày iyiliw. 1 degende àyàq ushlàri’nà ko’-
terili p,  dizelerdi bu’kpey,  àlàqànlàrdi’ jerge qoyi’w.
2 degende dà’slepki jag’dayg’a qàyti’w. Shi’ni’g’i’wdi’ 8—12
mà’rte tà’kiràrlàw.

9. D. j. Ayàqlàrdi’ iyin ken’liginde àshi’p, dizelerdi biràz
bu’giw, qollàr bàsti’n’ arqasi’nda bir-birine shi’nji’r tà’rizli
bàylàng’àn, shi’g’ànàqlàr qàptàl tà’repke sozi’lg’àn. 1 degende
gewdenin’ joqàrg’i’ bo’limin qi’ymi’ldàtpày tàsti’ àldi’g’à, 2
degende àrqàg’à qàrày hà’reketke keltiriw. Shi’ni’g’i’w keskin
hà’m tez wori’nlànàdi’. Woni’ 8—12 mà’rte tà’kiràrlàw.

12-su’wret.
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10. D. j. Won’ àyàqti’
dizeden bu’gip,  àldi’g’à
qàrày ken’ àdi’mlàp, shep
àyàqti’ àrqàg’à qàrày
sozi’p àyàq ushi’nà
qoyi’w hà’m qollàrg’à
tàyàni’w. 1—7 degende
prujinà tà’rizli hà’reket-
lerdi won’ àyàqtà wori’n-
làw. 8 degende sekiri p
àyàqlàr hàlàti’n àlmàs-
ti’ri’w. 9—15 degende
to’rt mà’rte shep àyàqtà
prujinà tà’rizli hà’reket
yetiw, 16 degende àyàqlàr
hàlàti’n àlmàsti’ri’w. Shi’-

ni’g’i’wdi’ 6—8 mà’rte tà’kiràrlàw.
11. D. j.  Ayàqlàrdi’ juplàsti’ri’p  dizeden biràz bu’gip,

qollàrdi’ dizeler u’stine qoyi’n’. 1—2 degende qollàrdi’ siltep,
joqàri’g’à ko’teriw, shep àyàqti’ siltep àrqàg’à bu’giw. 3—
4 degende dà’slepki hàlàtqà qàyti’w. 5—6 degende usi’ shi’-
ni’g’i’wdi’ won’ àyàq penen wori’nlàn’. 7—8 degende dà’s-
lepki hàlàtqà qàyti’w. Shi’ni’g’i’wdi’ 8—12 mà’rte tà’kiràrlàw.

12. D. j. Shep àyàq ushlàri’ àrqàdà, qollàr joqàri’g’à
ko’terilgen. 1—2 degende shep àyàqti’ siltep joqàri’g’à
ko’teriw. 3—4 degende dà’slepki hàlàtqà qàyti’w. Siltew
hà’reketin 8 mà’rte wori’nlàw. Sol shi’ni’g’i’wlàrdi’ bàsqà
àyàqtà wori’nlàw kerek. Shi’ni’g’i’wdi’ 4 mà’rte tà’kiràrlàw.

13. D. j. Shep àyàq àldi’g’à qàrày sozi’lg’àn, qollàr yeki
tà’repke qàrày sozi’lg’àn. 1—2 degende shep àyàqti’ qàptàl
tà’repke siltew, 7—8 degende dà’slepki hàlàtqà qàyti’w.
Shi’ni’g’i’wdi’ 8—12 mà’rte tà’kiràrlàw (13-su’wret). Solày
yetip,  hà’r  kim wo’zi qà’legen ti’ni’shlàndi’ri’wg’à bàg’dàr-
làng’àn shi’ni’g’i’wlàrdi’ wori’nlàwi’ mu’mkin.

Ritmikali’q gimnastikadan ti’sqari’, sportti’n’ ja’ne ko’r-
kem gimnastika tu’ri de bar boli’p, ko’rkem gimnastikag’a

13-su’wret.



172 — T. S. Usmonxujayev ha’m basqalar

kirisiwshi ko’plegen ha’reketler ritmikali’q gimnastika
ha’reketlerinen az parq qi’ladi’. Biraq ko’rkem gimnastika
wo’zinin’ bir qatar wo’zine ta’n elementlerine iye boli’p,
wolardi’n’ wori’nlani’w texnikasi’ xorografiyali’q shi’ni’-
g’i’wlar texnikasi’nan tu’pten parq qi’ladi’. Bunday element-
lerge prujina ta’rizli ha’reketler, «tolqi’n» si’yaqli’ ha’reketler,
siltewler, ju’ziw ha’m juwi’ri’wdi’n’ ayi’ri’m tu’rleri ha’m de
xorografiyada qollani’latug’i’n arnawli’ sekiriwlerdi kirgiziw
kerek (14-a, b, d su’wretler). Barli’q elementler yerkin
shi’ni’g’i’wlarda ken’ qollani’ladi’.

Gimnàstikà temàsi’na tiyisli sorawlar

1. «Gimnàstikà» so’zin tà’riplep  berin’.
2. Gimnàstikà shi’ni’g’i’wi’ndà qà’wipsizlikti tà’miyinlew ushi’n

nelerge  itibàr beriw kerek?
3. Gimnàstikali’q àrqàng’à tàrti’li’p shi’g’i’w hà’m tu’siw tà’rtibin

ayti’p berin’.
4.  Akrobàtikali’q shi’ni’g’i’wlàrdi’ u’yretiwde qàndày tà’rtipke à’mel

qi’li’nàdi’?
5. «Kozyol» u’stinen sekiriwden àldi’n qàndày tàyàrli’q jumi’slàri’

à’melge àsi’ri’làdi’?

a
b

14-su’wret.d
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JEN’IL ÀTLETIKÀ

A’yyemgi Greciyàdà ku’sh hà’m shàqqànli’q boyi’nshà
belleskenlerdi atletler dep àtàg’àn. «Atletikà» degen so’z
sonnàn kelip  shi’qqàn boli’p, wol bellesiw,  gu’res,  shi’ni’-
g’i’w degen màg’ànàlàrdi’ àn’làtàdi’. «Jen’il àtletikà» àtà-
màsi’ bolsà sportshi’làr shi’ni’g’i’wlàrdi’ jen’il hà’m yerkin
wori’nlàg’ànli’qlàri’ (si’rttàn qàràg’àndà) menen bàylàni’sli’
rà’wishte pàydà bolg’an.

Ayti’p wo’tkenimizdey, usi’ wàqi’tlàrdà hà’rbir sàltànàttà
juwi’ri’w, sekiriw, i’làqti’ri’w boyi’nshà jàri’slàr wo’tkerilgen.
Usi’g’àn bàylàni’sli’, usi’ sportti’n’ belgili tu’rleri à’yyemgi
Olimpiàdà woyi’nlàri’nà kiritilgen yedi. Jen’il àtletikà — bul
sport juwi’ri’wi’, à’piwàyi’ juwi’ri’w, sekiriw, i’làqti’ri’w hà’m
usi’ si’yàqli’ tu’rlerin qàmti’p àlg’àn ko’p gu’resten ibàràt
boli’p tàbi’làdi’. Jen’il àtletikà shi’ni’g’i’wlàri’ni’n’ hà’r
tu’rliligi, wolàrdi’n’ pàydàli’li’g’i’, fizikàli’q nàgruzkàni’ bàs-
qàri’w mu’mkinshiligi, pàydàlàni’làtug’i’n à’sbàp-buyi’m-
làrdi’n’ quràmàli’ yemesligi, jen’il àtletikà menen hà’rbir
àdàm shug’i’llàni’wi’ mu’mkin bolg’àn màssàli’q sport tu’-
rine àylàndi’. Soni’n’ ushi’n jen’il àtletikàni’ «sport koroli»
dep àtàw dà’stu’rge àylàndi’. Jen’il àtletikàg’à tà’n ju’riw,
juwi’ri’w, sekiriw, i’làqti’ri’w ku’shti hà’m shi’dàmli’li’qti’
tà’rbiyàlàydi’, insàn àg’zàlàri’ iskerligin ku’sheytedi, yerkti
tà’rbiyàlàydi’, jumi’s qà’biletliligin àsi’ràdi’. Jen’il àtletikà
shi’ni’g’i’wlàri’ni’n’ àdàm densàwli’g’i’nà tà’siri de à’ne
sondà. Bul sport tu’ri menen turàqli’ shug’i’llàni’w àdàmdà
jàqsi’ à’detler hà’m wo’zinin’ densàwli’g’i’nà itibàr beriw
si’yàqli’ si’pàtlàrdi’ sà’wlelendiredi. Jen’il àtletikà shi’ni’g’i’w-
làri’ni’n’ bàlàlàr densàwli’g’i’ hà’m fizikàli’q wo’siwine
unàmli’ tà’siri — bul sport tu’rinin’ mektep bàg’dàrlàmàsi’nà
birinshi klàstàn bàslàp kirgiziliwine sebep boldi’.

Respublikàmi’z tà’biyiy shàràyàti’ jen’il àtletikà menen
ji’l boyi’ shug’i’llàni’w imkàni’n beredi. A’dette, i’ssi’ wàqi’ttà
sport penen jen’il kiyimde shug’i’llàni’làdi’. Suwi’q wàqi’ttà
sport kiyiminin’ qàli’n’i’ràg’i’ kiyiledi. Ayàqqà ketà, kràssovkà,
tàpochkàlàr kiyiledi. Stàdiondà juwi’ri’w yàmàsà sekiriw
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si’yàqli’ jàri’slàrdà qàtnàsqàndà tisli tàpochkàlàr  kiyip  àli’w
mu’mkin. Woni’n’ menen ti’ni’msi’z shug’i’llàng’àn àdàm-
ni’n’ jàqi’n àràli’qqà juwi’ri’w nà’tiyjelerin 2—3 sekundqà,
uzi’nli’qqà sekiriwde 20—30 sm ge àsi’ri’w imkani’n beredi.

Jen’il àtletikà menen shug’i’llàng’àndà bir qàtàr qàg’i’y-
dàlàrg’à su’yeniwge tuwri’ keledi. Bundà, dà’slep 3—5 minut
à’ste-àqi’ri’n juwi’ri’làdi’, 6—8 mà’rte uluwmà shi’ni’g’i’wlàr
wori’nlànàdi’, 30—50 metrge 2—3 mà’rte wortàshà hà’m
à’ste juwi’ri’làdi’.

Sonnàn keyin shi’ni’g’i’w sàbàg’i’ wo’tkeriletug’i’n wori’n
jàqsi’làp tàyàrlànàdi’, uzi’nli’qqà sekiriw shuqi’ri’ jumsàr-
ti’làdi’, juwi’ri’w jolàqshàsi’ àrti’qshà nà’rselerden tàzàlànàdi’,
i’làqti’ri’w ushi’n qà’wipsizlik worni’ tàn’lànàdi’ hà’m t. b.
I’làqti’ri’w menen yerkin shug’i’llàng’àn wàqi’ttà top
àynàg’à,  terek hà’m àdàmlàrg’à tiyip  ketpeytug’i’n bàg’-
dàrdi’ tàn’làw zà’ru’r bolàdi’.

Uzi’nli’q yàmàsà bà’lentlikke sekiriwde sekiriw worni’
qurg’àq hà’m tegis boli’wi’nà itibàr beriw, jerge tu’siw
worni’ndà qi’rli’, ushli’ nà’rseler bolmàsli’g’i’nà à’hmiyet
beriw làzi’m bolàdi’. Bà’lentlikke sekiriwdi bàqlàp àti’rg’àn
àdàm juwi’ri’w tà’repinde turi’wi’, keri hàldà uzi’n tàyàq
wog’àn tiyip  ketiwi mu’mkin.

Juwi’ri’w shi’ni’g’i’wi’n wori’nlàp bolg’ànnàn keyin,
dà’rhàl toqtàp yàmàsà woti’ri’p qàli’wg’à bolmàydi’. Uzàq
àràli’qqà juwi’rg’àndà 100—200 m àdi’mlàp ju’riw kerek.
Juwi’ri’w jolàg’i’ndà turi’w, bàsqàlàr juwi’ri’p àti’rg’àn joldi’
kesip  wo’tiw qàdàg’àn yetiledi.  Jàri’stà qàtnàsi’p  àti’rg’àn-
làrdi’n’ qàptàli’ndà juwi’ri’w mu’mkin yemes. Juwi’ri’p
kelip  suwi’q suw ishiw qàdàg’àn yetiledi,  sebebi dem àli’w
joli’ sàmàllàp, kesel boli’p qàli’wi’ mu’mkin.

BIR QÀ’LIPTE JUWI’RI’W

Greciyà tàw ji’ràlàri’ni’n’ birinde shàmà menen 2,5
mi’n’ ji’llàr buri’n jàzi’lg’àn to’mendegi jàzi’wlàr tàbi’lg’àn:
«Yeger ku’shli boli’wdi’ qà’lesen’ — juwi’r, yeger shi’ràyli’
boli’wdi’ qà’lesen’ — juwi’r, yeger àqi’lli’ boli’wdi’ qa’le-
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sen’ — juwi’r». Jen’il àtletikàdà qi’sqà àràli’qqà (sprinterlik),
yàg’ni’y 60, 100, 200, 400 metrge juwi’ri’w, estàfetàli’ 4×100
m, 4×200 m, 4×400 m àràli’qqà juwi’ri’wg’à bolàdi’. Bulàrdàn
ti’sqàri’ wortà àràli’qqà, yàg’ni’y 500 m den, 2000 m ge
(stàyyerlik) juwi’ri’wi’, 42 km 195 m ge màràfon juwi’ri’wi’
kiredi; 3 km den 8 km ge shekem uzàq àràli’qlàrg’à
juwi’ri’wlàr dà belgili.

Jergilikli shàràyàttà (bàqshà, mektep, mà’kànlàrdà) hà’r
tu’rdegi juwi’ri’w jàri’slàri’ wo’tkeriledi. Woqi’wshi’làr jen’il
àtletikà sàbàqlàri’ndà qi’sqà àràli’qlàrg’à (30—60 metrge)
dà shi’dàmli’li’qti’ àsi’ri’w ushi’n 1000 m ge juwi’ràdi’. Bir
qa’lipte juwi’ri’w tegis màydàn yàmàsà stàdionlàrdà wo’tke-
riledi. Yeger sport màydàni’ndà shug’i’llàni’wdi’n’ imkà-
niyàti’ bolmàsà, mektepke jàqi’n bolg’àn bàg’làr, àlleyàlàr,
jolàqshàlàrdàn pàydàlàni’w dà mu’mkin. Biràq, bundà
wori’nlàr jàqsi’ ko’riniske, ko’shenin’ mu’yeshlerinde velo-
sipedshi yàmàsà piyàdàlàr  menen soqli’g’i’si’p  ketpewli-
gine à’hmiyet beriw kerek. Juwi’ri’w shà’rtli rà’wishte
to’mendegi bàsqi’shlàrg’à bo’linedi: stàrt, tezleniw, àràli’q
bàsi’p wo’tiw, finish. Jàqi’n àràli’qlàrg’à to’mengi stàrt
qollàni’làdi’, wonnàn tuwri’ pàydàlàni’w qi’sqà wàqi’ttà
màksimàl tezlikke yerisiw mu’mkinshiligin beredi.

Wortà hà’m uzàq àràli’qlàrg’à juwi’ri’wdà joqàri’ stàrt
qollàni’làdi’. Woni’n’ wori’nlàni’wi’nà qàràg’àndà biràz
à’piwàyi’, biràq wonnàn wo’nimli pàydàlàni’lsà, àràli’qti’n’
dà’slepki metrlerinde àldi’g’à wo’tip  ketiw mu’mkin.

QI’SQÀ ÀRÀLI’QLÀRG’À JUWI’RI’W

Respublikàmi’zdà 13—14 jàsli’ yer bàlàlàr hà’m qi’zlàr
menen juwi’ri’w boyi’nshà wo’tkerilgen jàri’slàrdà joqàri’
nà’tiyjeler ko’rsetiledi. Bundà yer bàlàlàrdàn Dàvid
Buchkov 7,1 sek, qi’zlàrdàn Lyubov Perepelovà 8,0 sek.
nà’tiyje ko’rsetip, respublikà rekordi’n wornàtti’ (Tàshkent
qàlàsi’). Bul àràli’qqà juwi’ri’w boyi’nshà jà’hà’n rekordi’
6,39 sek. qà ten’ (elektron sekundomer boyi’nshà). Wol
àmerikàli’ Moris Gringe, hàyàl-qi’zlàrdàn rossiyàli’ Irinà
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Privàlovàg’à — 6,92 sek (elektron
sekundomer boyi’nshà) tiyisli.

Dene tà’rbiyàsi’ sàbàg’i’ndà 30, 40,
50, 60 m àràli’qlàrg’à (1, 2, 3 woqi’wshi’)
à’piwàyi’ sekundomer tiykàri’ndà juwi’-
ràdi’. Bir neshe sàbàqtàn keyin bolsà
dà’slep 30 m ge, jà’ne 2—3 sàbàqtàn
keyin 60 m ge juwi’ri’w boyi’nshà
normàtivler tàpsi’ri’làdi’.

To’mengi stàrt. To’mengi stàrttàn
juwi’ri’p ketiwde tàyàni’shtàn, shuqi’rshà
yàmàsà stàrt kolodkàlàri’nàn pàydà-
làni’làdi’.

«Stàrt» buyri’g’i’ berilgende: dizeni jerge tiygizip, qol-
làrg’à tàyàni’làdi’,  bundà bir  àyàq dizesi jerge tiyip  turàdi’,
yekinshisi tàyàni’shqà tireledi; bàs bàrmàqlàr ishkerige
qàràp turàdi’, qollàr tuwri’lànàdi’, gewde àwi’rli’g’i’ qol hà’m
dizege bir  qi’yli’ tu’siriledi, bàsti’ iyip  stàrt si’zi’g’i’nà
qàràp turi’làdi’ (15-a-su’wret).

«Di’qqàt» buyri’g’i’ berilgende, àrqàdà turg’àn àyàq
dizesi jerden àli’nàdi’, gewde àwi’rli’g’i’ to’rt «noqàt»qà —
qollàr hà’m àyàqlàrg’à bo’linedi (15-b-su’wret).

«Juwi’r» buyri’g’i’ berilgende gewde tez tuwri’làni’p,
àrqàdà turg’àn àyàq penen birinshi qà’dem qoyi’làdi’, qollàr
menen keskin hà’reket qi’li’nàdi’, son’ yekinshi, u’shinshi
 hà’m tàg’i’ bàsqà qà’demler qoyi’làdi’. 6—8 qà’demnen
keyin gewde pu’tinley tuwri’làni’p àli’nàdi’ (15-d-su’wret).

Sportshi’ àni’q àràli’qqà juwi’ri’wdi’ bàslàg’àndà àyàqti’n’
bàrmàqlàri’n bàsi’p, u’lken-u’lken àdi’mlàr tàslàp, qollàr bir
qi’yli’ hà’reketlendiriledi; qollàr  shi’g’ànàqtàn bu’gilip, wolàr
mushlàni’p àli’nbàydi’, gewde àldi’g’à qàrày biràz iyilgen
boli’p, bel wonshàmà bu’gilmeydi, tisler bir-birine qàtti’
bàsi’lmàydi’, àwi’zdi’ dà qàtti’ jumi’p àli’nbàydi’. Hà’reket-
lerdi yerkin wori’nlàwg’à  umti’làdi’.

Finishke, shàmàsi’, 10—15 metr qàlg’àndà, juwi’ri’wshi’
yerkin hà’reketti sàqlàg’àn hàldà àldi’g’à qàràydi’, iyinin tuw-

15-a  su’wret.

15-b  su’wret.
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ri’làydi’, di’qqàti’n bir woràyg’à qàràti’p, tezlikti pà’seytpey,
finish si’zi’g’i’n kesip  wo’tedi (16-su’wret).

UZÀQ ÀRÀLI’QQÀ JUWI’RI’W

Bàg’dàrlàmàdà woqi’wshi’làrdi’n’ shi’dàmli’li’qlàri’n
ràwàjlàndi’ri’w màqsetinde 1000 metrge (1 km) juwi’-
ri’wlàri’ ko’zde tuti’lg’àn. U’lkenlerge bul àràli’qtà jà’hà’n
rekordi’ belgilenbeydi. Bul àràli’qqà juwi’ri’w boyi’nshà
rekord 17 hà’m wonnàn kishi bolg’àn yer bàlàlàr hà’m
qi’zlàrg’à belgilenedi. Respublikàdà bul àràli’qtà yele rekord
wornàti’lmàg’àn. Kross juwi’ri’wi’ pu’tin dene àg’zàlàri’nà
unàmli’ tà’sir ko’rsetiwshi sàlàmàtlàndi’ri’w quràli’ yesàp-
lànàdi’. Kross juwi’ri’wi’nà dà’slep  bir  qà’lipte juwi’ri’w
menen u’yretiledi. Joqàri’ nà’tiyjege yerisiw ushi’n 5—6
shi’ni’g’i’w sàbàg’i’nàn keyin juwi’ri’làdi’. Belgili àràli’qqà
juwi’ri’w qà’biletin iyelew ushi’n (qàndày tezlik penen juwi’-
ri’wdi’) hà’reketti kross juwi’ri’wdi’n’ birinshi shi’ni’g’i’w
sàbàg’i’nàn bàslàp àli’p bàri’w kerek.

Kross juwi’ri’w joqàri’ stàrttàn bàslàni’p, «Stàrt» buyri’g’i’
beriliwi menen sportshi’ stàrt si’zi’g’i’nà shi’g’i’p, ku’shlirek
àyàg’i’n àldi’g’à qàrày qoyàdi’; bundà stàrt si’zi’g’i’n bàsi’p
turi’w mu’mkin yemes, yekinshi àyàq tàbàni’ndà àrqàdà
turàdi’. Gewde tik uslàni’p, qollàr yerkin, bàs tuwri’ uslànàdi’.

«Di’qqàt» buyri’g’i’ berilgende, hà’r yeki àyàq birdey
bu’giledi, gewde àwi’rli’g’i’ àldi’ndà turg’àn àyàqqà tu’siriledi,
qollàr  shi’g’ànàqtàn bu’gilip, birewi àldi’g’à qàrày uzàti’làdi’.

15-d su’wret.

16-su’wret.
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«Juwi’r» buyri’g’i’ berilgende, juwi’ri’wshi’ àyàg’i’n jer-
den keskin u’zip,  zà’ru’r  tezlikke tezirek yerisiw ushi’n
hà’reket yetedi. Juwi’ri’p  wo’tip  àti’rg’àn àràli’qti’ jen’il
hà’m yerkin bàsi’p wo’tiwge, hà’reketlerdin’ tà’biyiy
boli’wi’nà yerisiw kerek (17-a, b-su’wret).

Aràli’qti’n’ àyi’ri’m bo’limin àyàqti’n’ bàrli’q tàbàni’
menen, àyi’ri’m bo’limin bolsà àyàq ushi’ menen bàsi’p
wo’tiwge uri’ni’w kerek. Juwi’ri’w wàqti’ndà àràli’qti’n’ tegis
jerlerinde gewde biràz àldi’g’à qàrày yen’keyiwi, bàsti’ tuwri’
uslàp àldi’g’à qàrày umti’li’w kerek.  Bunnàn ti’sqàri’, qollàr
yàri’m mushlàni’p shi’g’ànàqtàn bu’gilgen; jen’il hà’rekette
boli’wi’, iyindi joqàri’ ko’terip  àli’nbàg’àn boli’wi’ kerek.
Finishke 100—200 metr qàlg’àndà qollàr hà’reketin tezles-
tirgen,  gewdeni àldi’g’à qàrày ko’birek iyip,  qà’demlerdi
tezlestirgen màqul bolàdi’. Juwi’ri’wshi’ finishten wo’t-
kennen keyin de juwi’ri’wdi’ dàwàm yetip, à’ste pà’seytedi.

Juwi’ri’wshi’ kross boyi’nshà tiykàrg’i’ tàpsi’rmàni’
wori’nlàwg’à kiriskenge shekem, wo’zin bolàjàq nàgruzkàg’à
tàyàrlàw kerek. Buni’n’ ushi’n dà’slep uluwmà ju’riw, jen’il
juwi’ri’w, à’piwàyi’ sekiriw, hà’r tà’repke iyiliw, qollàrdi’ hà’r
tà’repke siltew,  deneni shen’ber  yeti p  àylàndi’ri’w,
àyàqlàrdi’ siltew àrqàli’ sin’ir hà’m buwi’nlàr iskerligin
ku’sheyttiriw, iri bulshi’q yetler topàri’n bekkemlew
màqsetinde woti’rg’àn hàldà  sekiriw shi’ni’g’i’wlàri’n
wori’nlàw làzi’m. Aqi’ri’ndà bir, yeki àyàqtà izbe-iz
sekiriwler hà’m à’ste juwi’ri’w (1—3 minutqà) wori’nlànàdi’.
Kross tàyàrli’g’i’ sàbàqlàri’ndà qi’zlàr hà’m yer bàlàlàr wo’z
àldi’nà, topàr boli’p juwi’ràdi’. Wolàrdi’n’ hà’r qàysi’si’nà
tu’rlishe tàpsi’rmàlàr beriledi.

b

17-su’wret.

a



24

UZI’NLI’QQÀ SEKIRIW

Dene tà’rbiyàsi’ shi’ni’g’i’wlàri’ndà woqi’wshi’làr juwi’-
ri’p  kelip  uzi’nli’qqà sekiriw shi’ni’g’i’wi’n wori’nlàydi’. Bul
juwi’ri’p  kelip  «àyàqlàrdi’ bu’kken» hàldà uzi’nli’qqà seki-
riwdin’ à’piwàyi’ hà’m hà’mme ushi’n màqul bolg’àn tu’ri.
Jen’il àtletikà menen turàqli’ shug’i’llàni’p kiyàti’rg’àn
sportshi’làr  «iyilip» hà’m «qàyshi’ usi’ldà» sekiriwdin’ jànli’
usi’llàri’n iyelep,  ju’dà’ joqàri’ nà’tiyjelerge yerisip  kelmekte.
Respublikàmi’zdà Aleksey Duràsov (Tàshkent qàlàsi’) 6 m
90 sm uzi’nli’qqà sekirip, rekord nà’tiyjege yerisken. Qi’zlàr
wortàsi’ndà rekord nà’tiyje 6 m 13 sm ge ten’ boli’p, wol
Nàdejdà Shàprinskàyàg’à tiyisli.  Juwi’ri’p  kelip  «Ayàqlàrdi’
bu’giw» usi’li’ menen sekiriwdin’ màzmuni’ sondà, bundà
7—9 juwi’ri’w àdi’mi’ àràli’g’i’nàn turi’p (bul 14—18
à’piwàyi’ àdi’mg’à ten’) sondày juwi’ri’w kerek, sekirgen
wàqi’ttà hà’reket màksimàl tezlik dà’rejesine jetsin (18-
su’wret). Bundày wàqi’ttà jerden ko’terilgen àyàq tez
tegisleniwi, qollàr hà’m dizeler hà’m de ku’shli bu’klengen
silteniw àyàg’i’ àldi’g’à — joqàri’g’à ko’teriliwi, dene tuwri’
uslàni’wi’ kerek. Ko’terilgen wàqi’ttà ko’terilgen àyàq
bu’giledi hà’m àldi’g’à—joqàri’g’à siltep ko’teriledi. Jerge
tu’sip  àti’rg’àndà hà’r  yeki àyàq biràz bu’giledi,  qollàr
àldi’g’à sozi’làdi’. Uzi’nli’qqà sekiriwdin’ quràmli’ bo’limleri
bolg’àn juwi’ri’w, tepsiniw, ko’teriliw hà’m tu’siw wo’z àrà
bàylàni’sli’ hà’m à’hmiyetli boli’p yesàplànàdi’.

«Ko’teriliw» wàqti’ndàg’i’ hà’reketler. Bundà ko’teriliw
bàsi’ndà sekiriwdin’ dà’slepki pàyi’ti’nà tiyisli hàlàt
sàqlànàdi’ hà’m hà’r kim wo’zine wo’zi «ko’terilemen» dep
buyri’q beredi. «Ko’teriliw»din’ bàsi’ndà gewdenin’ joqàri’

18-su’wret.
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bo’limi dà’slep tik hàlàttà bolàdi’. Sekirgennen keyin tàyà-
ni’sh àyàq tàp dem àlg’àn boli’p, àrqàdà qàlàdi’. Jerge tu’s-
pesten buri’n hà’r  yeki àyàq siltenip  àldi’g’à sozi’làdi’ hà’m
gewdenin’ joqàri’ bo’limi bu’gilip, qollàr  dizenin’ u’stine
keledi. Yendi hà’r yeki àyàq bir qi’yli’ bà’lentlikte ten’lesedi
hà’m sekiriw shuqi’rli’g’i’nà pàràllel hàlàttà bolàdi’. Dizeler
ko’kirekke tiyip  turàdi’. Ayàqlàrdi’n’ tàbàni’ birlestiriledi.
Qollàr to’menge àrqàg’à wo’tkeriledi, àyàqlàr àldi’g’à qàrày
sozi’làdi’ (19-su’wret).

«Ko’teriliw» tàmàmlàni’p, tàbànlàr jerge tiyiwi menen
àyàqlàr dizeden jumsàq bu’giledi. Bundà jàmbàsti’n’ birinshi
jerge tiyip  qàli’wi’nà jol qoymàw kerek.  Hà’r  yeki àyàq
bir qi’yli’ àràli’qtà jerge tiyiwi, àyàqlàr qumg’à tu’skennen
keyin, deneni tuwri’ si’zi’q boylàp àldi’g’à qàrày tàslàw
yàmàsà qàptàl tà’repke qàràp ji’g’i’li’w kerek. Sonnàn keyin
sekiriw shuqi’rli’g’i’nàn àldi’g’à qàrày yàmàsà qàptàl tà’-
repke qàrày shi’g’i’w mu’mkin.

BIYIKLIKKE SEKIRIW

Mektep dene tà’rbiyàsi’ bàg’dàrlàmàsi’ndà yen’ à’pi-
wàyi’ bolg’àn «Adi’mlàw» usi’li’ menen juwi’ri’p  kelip
biyiklikke sekiriwge u’yretiledi. Sportshi’làr àràsi’ndà biyik-
likke sekiriwdin’ «Ton’qàlàq àsi’w» hà’m «Fosberi-flon»
(lentàdàn àrqà tà’repi menen àsi’ri’li’p wo’tiw usi’li’)
si’yàqli’ usi’llàri’ ken’ tàrqàlg’àn. Yekinshi «Fosberi-flon»
usi’li’ Mexikodà wo’tkerilgen Olimpiyà woyi’nlàri’ndà
(1968-ji’li’) 2 m 24 sm nà’tiyje menen 1-wori’ndi’ àlg’àn
àmerikàli’ sportshi’ Richàrd Fosberi àti’ menen bàylàni’sli’,
usi’ usi’ldi’ wol birinshi boli’p qollàng’àn yedi. Usi’ ku’nge

19-su’wret.
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shekem biyiklikke sekiriw boyi’nshà jà’hà’n rekordi’ 2 m
45 sm ge ten’ boli’p, Xàvyer Sotomàyyerge (Kubà) tiyisli,
hàyàl-qi’zlàrdàn Sevkà Kostàdinovàg’à (Bolgàriyà) tiyisli
boli’p, wol 2 m 09 sm ge sekirgen.

Juwi’ri’p  keli p  «àdi’mlàw» usi’li’ menen biyiklikke
sekiriw usi’li’n u’yreniw wonshà qi’yi’n yemes. Buni’n’ ushi’n
wornàti’lg’àn plànkàg’à yàmàsà àrqàng’à, rezinkàg’à, lentàg’à
30—45o C mu’yeshten jàqi’nlàsi’p  kelip  plànkàdàn uzàqtà
turg’àn àyàq penen sekiriledi. Dizeden bu’gilgen bàsqà àyàq
joqàri’g’à ku’shli ko’terilip  plànkàdàn wo’tkeriledi hà’m de
tezden tuwri’làni’p to’menge tu’siriledi (20-su’wret). Bundày
sekiriwde àyàqlàr hà’reketi qàyshi’ hà’reketine uqsàp ketedi.
Sekiriwshi siltengen àyàq penen jerge tu’sedi hà’m plànkàg’à
qàràg’àndà qàptàl yàmàsà àldi’ tà’repi menen turi’p qàlàdi’.
Biyiklikke sekiriw procesi: juwi’ri’p keliw, silteniw, plànkà
(àrqàn)  dàn wo’tip,  jerge tu’siwden ibàràt. Usi’g’àn muwà-
pi’q silteniw worni’ to’mendegishe: yen’ jàqi’n u’stinnin’
àldi’nà kelip  (shep  yàmàsà won’ tà’repten keliwi mu’mkin),
wog’àn àrqà menen turi’làdi’ hà’m 2—2,5 àdi’m (tuwri’
mu’yesh àsti’ndà) wo’lshenedi, sondà plànkàg’à qol
sozg’àndà jeter-jetpes boli’wi’ kerek. Sol wori’ndi’ sekiriw
worni’ dep  yesàplàsà bolàdi’.  Bul wori’ndi’ shen’ber  yetip,
por menen si’zi’p qoyi’làdi’. Yendi tàp usi’ jerden, juwi’ri’w
worni’ wo’lshenedi.

Woqi’wshi’làr ushi’n juwi’ri’p keliw àràli’g’i’ 5—9
juwi’ri’w àdi’mi’nàn ibàràt bolàdi’. Buni’ wo’lshew ushi’n
sekiriw worni’nàn bàslàp, juwi’ri’p kelinetug’i’n tà’repke
qàrày, 10—18 à’piwàyi’ àdi’m  juwi’ri’w àràli’g’i’ (bir
juwi’ri’w àdi’mi’ yeki à’piwàyi’ àdi’mg’à ten’) belgilenedi.
Keyin juwi’ri’w bàslànàtug’i’n  wori’n belgilenedi. Si’zi’qqà

20-su’wret.
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àyàqti’ qoyi’p, dà’slep wortà tezlikte juwi’ri’làdi’. Birinshi
àdi’mlàr àyàq tàbàni’nàn bàslàp qoyi’làdi’, keyingi u’sh
àdi’m bolsà tàbànnàn qoyi’làdi’ (àyàqti’ su’yrew joli’ menen
jerge jumsàg’i’ràq qoyi’wg’à hà’reket qi’li’nàdi’). Qollar
à’piwàyi’ juwi’ri’wdàg’i’ si’yàqli’ hà’reketlendiriledi, gewde
(derlik keyingi àdi’mg’à shekem) àldi’g’à iyilgen bolàdi’.
Son’g’i’ yeki àdi’mdà bàrli’q itibàr sermeniwge qàràti’làdi’.
Bundà ko’zler plànkà yàki silteniw worni’nà qàràti’làdi’, iyek
ko’kirekke tiyip  turàdi’.

Hà’r kim wo’zine qolàyli’ bolg’àn hàlàttà juwi’ràdi’.
Woqi’ti’wshi’ (yàmàsà klàslàsi’) sekiriw worni’n ko’rsetedi.
Yeger sekiriw worni’ plànkàdàn uzàg’i’ràq bolsà, sekiriw
si’zi’g’i’ àldi’g’à ji’li’sti’ri’làdi’ hà’m juwi’ri’p tezlenetug’i’n
wori’n àdi’mlàp wo’lshep, belgilep qoyi’làdi’. Tezleniwdi tek
g’ànà bir àyàqtàn bàslàw (qàysi’ àyàq àldi’ndàli’g’i’ yeslep
qàli’ni’wi’) kerek. Hà’r wàqi’ttà tezleniw bàslàng’àndà
birinshi àdi’m uzi’nli’g’i’ bir qi’yli’ boli’wi’ shà’rt, sondà
sekiriw wàqti’ndà àyàq si’zi’qqà tuwri’ keledi. Sekiriw wàq-
ti’ndà tezlik yen’ joqàri’ dà’rejede boli’wi’ làzi’m. Juwi’ri’wdi’
yerkin wori’nlàw, tek g’ànà tezlik hàqqi’ndà woylàw zà’ru’r.

Sekiriwge jàqi’n àqi’rg’i’ àdi’m dà’slepkilerine qàrà-
g’àndà tezirek qoyi’làdi’, àyàqti’ tàxtàg’à (sekiriw plànkà-
si’nà) ju’dà’ tez qoyi’p, bàrli’q di’qqàt bir jerge jà’mlenedi.
Tàbàn jerge àz g’ànà tiydi degenshe, tezden àyàq ushlàri’nà
tàyàni’làdi’. Sonnàn keyin gewde dà’rhàl tiklenedi hà’m tek
g’ànà àldi’g’à qàràlàdi’.

Silteniw hà’m plànkàdàn sekiri p wo’tiwde bàrli’q
hà’reketler dà’slepkilerinen tezirek wori’nlànàdi’. Bundà
ju’dà’ tez hà’reketlenip, àyàqti’ usi’ wàqi’ttà àldi’g’à shi’-
g’àri’w hà’m tezden tepsiniw làzi’m. Silteniw àyàg’i’ plànkà
menen bir bàg’dàrdà bolàdi’, qol hà’reketi shi’g’ànàqti’ iyin
ten’liginde àldi’g’à qàrày sozi’w menen tàmàmlànàdi’, àyàqti’
siltew wàqti’ndà to’mendegiler (tepsiniw — tuwri’ àyàq
penen gewde tiklenedi, ko’terilgen àyàg’i’ — dize joqàri’g’à,
qollàr àldi’g’à sozi’làdi’ hà’m plànkàni’n’ yeki tà’repine
tu’siriledi) boli’p wo’tedi (21-su’wret).
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Plànkàdàn wo’tkennen keyin, siltengen àyàq tez to’menge
— àrqàg’à qàrày tàrti’làdi’, gewde tiklenedi hà’m bir jolà
àyàq wo’zine qàrày tàrti’làdi’ (àyàq ushi’ndà top tepkendey),
keyin àlà siltengen àyàq penen jerge tu’siledi hà’m bàsqà
àyàq penen bir  àdi’m àrqàg’à ketip, qà’ddi tiklenedi.

TOP I’LÀQTI’RI’W

Top i’làqti’ri’w 5—6-klàss woqi’wshi’làri’ ushi’n i’làqti’-
ri’wdi’n’ tiykàrg’i’ tu’ri yesàplànàdi’. Respublikà ko’le-
mindegi jàri’slàrdà rezinkàdàn islengen toplàr (80-100 gr.)
i’làqti’ri’làdi’. Biràq bundày toplàr jerge tiygende ju’dà’
biyiklikke sekiredi. Sol sebepli bundày toplàr qàg’i’ydàg’à
muwàpi’q màysà menen qàplàng’àn màydànlàrdà i’làqti’-
ri’làdi’. I’làqti’ri’w ushi’n dà’slep topti’ tuwri’ uslàwdi’ biliw
kerek (22-su’wret). A’dette, dene tà’rbiyàsi’ sàbàg’i’ndà ten-
nis tobi’ (sàlmàg’i’ 80 gr.) i’làqti’ri’làdi’ hà’m normàtiv
tàpsi’ri’wdà dà wonnàn pàydàlàni’làdi’.

I’làqti’ri’wg’à u’yretiwde dà’slep tàwàrdàn jàsàlg’àn
yàmàsà tennis toplàri’nàn pàydàlàni’w usi’ni’s yetiledi,
sondày-àq wolàr  qà’wipsizirek  boladi’.  Bunnàn ti’sqàri’, bul
toplàrdi’ jàwi’ngershilik wàqti’ndà, jàydi’n’ ishinde, sport
zàllàrdà yàmàsà diywàlg’à uri’p woynàwg’à dà bolàdi’.

I’làqti’ri’w boyi’nshà jà’hà’n jàri’slàri’ nàyzà, molot,
diskler menen wo’tkeriliwi mu’mkin. Respublikàmi’zdà
13—14 jàsàr bàlàlàr àràsi’ndà (130 gr. li’) top i’làqti’ri’w
boyi’nshà rekordti’ Romàn Vorsyàkov (Tàshkent q.) qolg’à
kirgizgen. Wol topti’ 81 metrge i’làqti’rg’àn. 13—14 jàsàr
qi’zlàr àràsi’ndàg’i’ jàri’slàrdà Irà Kàpustinà (Tàshkent q.)
topti’ 65 metrge i’làqti’ri’p, yen’ joqàri’ nà’tiyjege yerisken.

21-su’wret.
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Topti’ juwi’ri’p  kelip  tuwri’g’à i’làqti’ri’wdà 3—5 àdi’m
juwi’ri’làdi’ hà’m àqi’rg’i’ àdi’m ken’ tàslàni’p, keyingi àyàq
penen sermep, iyin àldi’g’à qàrày shi’g’àri’li’p, top uslàg’àn
qoldi’ keskin tuwri’làp, i’làqti’ri’làdi’ (23-su’wret).

A’hmiyetlisi sondà, i’làqti’ri’w wàqti’ndà qoldi’ yerkin
hà’m ken’ qulàsh àshi’p  sermenip, qol menen juwmàq-
làwshi’ hà’reketti wori’nlàysi’z. Topti’ i’làqti’ri’wdi’ wori’n-
làp bolg’ànnàn keyin, si’zi’qti’ bàspày toqtàp qàli’w zà’ru’r
(24-su’wret).

Sàbàqtà top i’làqti’ri’w wàqti’ndà to’mendegilerge
itibàr beriw kerek.

Bir neshe woqi’wshi’ topti’ belgi berilgennen keyin
i’làqti’ràdi’ hà’m woqi’ti’wshi’ ruxsàti’ menen ji’ynàp
àli’nàdi’.  Bàrli’q tà’repi jàqsi’ ko’rinip  turàtug’i’n ken’ mày-
dàn, i’làqti’ri’w shi’ni’g’i’wi’n wo’tkeriw ushi’n yen’ qolày
wori’n boli’p yesàplànàdi’. I’làqti’ri’w wàqti’ndà màydàndà
àrti’qshà àdàm bolmàsli’g’i’ làzi’m, keri hàldà top wolàrg’à
tiyip, qolàysi’z wàqi’yà ju’z beriwi mu’mkin.

I’làqti’ri’w shi’ni’g’i’wlàri’n tez-tez hà’m mu’mkin bol-
g’àni’nshà ku’n boyi’ wori’nlàw kerek. Bundà tu’rli nà’r-
selerden: nàyzà, àg’àsh, tàyàqshà, rezinà trubkàlàr (30—40

22-su’wret. 23-su’wret.

a b d

24-su’wret.
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sm) hà’m bàsqàlàrdàn pàydàlàni’w mu’mkin. Bundà à’sirese,
juwi’ri’p  kelip  i’làqti’ri’w ju’dà’ pàydàli’.

Woqi’wshi’làr topti’ tuwri’ i’làqti’ri’wg’à u’yrener yeken,
shi’ni’g’i’wlàrdi’ to’mendegi tà’rtipte wori’nlàydi’:

à) topti’ tuwri’ uslàp, top bàr qoldi’ tuwri’ uzàti’p,
topti’n’ bàg’dàri’nà qàràydi’; b) topli’ qoldi’ qàmshi’
urg’àndày àldi’g’à qàrày — joqàri’g’à ko’terip  sermep  hà’m
àyàqlàrdi’ bir àdi’m àldi’g’à qoyi’p i’làqti’ràdi’; d) topti’
àyàq, gewde ku’shin bir jerge toplàp i’làqti’ràdi’ hà’m topti’
i’làqti’rg’ànnàn keyin, àyàqti’ bir àdi’m àldi’g’à qoyàdi’; e)
topti’ bir-yeki àdi’m bàsi’p (do’n’gelekten-do’n’gelekke
àdi’mlàg’àndày)  i’làqti’ràdi’; f)  topti’ à’piwàyi’ ju’ri p
bàràti’ri’p  hà’m 3 àdi’m juwi’ri’p  kelip  i’làqti’ràdi’; g)
top  tuwri’ tu’siwi ushi’n woni’ 3—5 àdi’m juwi’ri’p  kelip
(belgiden), u’sh uri’ni’wdà i’làqti’ràdi’— klàsslàslàr
bàhàlàydi’; h)  topti’ juwi’ri’p  kelip  ku’sh penen uzàq
àràli’qqà i’làqti’ràdi’; i) topti’ i’làqti’ri’p, woqi’w normàtivi
tàpsi’ri’làdi’ hà’m chempion àni’qlànàdi’.

Jen’il àtletikà temàsi’nà tiyisli soràwlàr

1. Jen’il àtletikà sàbàqlàri’ndà qàndày fizikàli’q si’pàtlàr ràwàjlànàdi’?
2. Jen’il àtletikàdàn qàndày sport tu’rleri wori’n àlg’àn?
3.  Sekiriw,  juwi’ri’w,  i’làqti’ri’w sàbàqlàri’ndà qàndày qà’wipsizlik

texnikàsi’ qàg’i’ydàlàri’nà à’mel qi’li’nàdi’?
4. Stàyyerlik hà’m sprinterlik juwi’ri’w degende neni tu’sinesiz?
5. Kross juwi’ri’wdà qàysi’ fizikàli’q si’pàtlàr ràwàjlànàdi’?
6. Sportshi’làr qi’sqà, wortà àràli’qqà juwi’rg’àndà stàrtti’n’ qàysi’

tu’rinen pàydàlànàdi’?
7. Uzi’nli’qqà sekiriw wàqti’ndà juwi’ri’w worni’ qàlày àni’qlànàdi’?

BASKETBOL

Bàsketbol woyi’ni’ sport woyi’nlàri’ni’n’ quràmli’
bo’limi yesàplàni’p, O’zbekistàn Respublikàsi’ni’n’ jàn’à
mà’mleketlik bilimlendiriw stàndàrtlàri’ hà’m woni’n’
uluwmà bilimlendiriw bàg’dàrlàmàsi’nàn i’làyi’qli’ wori’n
iyelegen. Bul woyi’ndi’ bàrli’q  mà’mleketlerde jeti jàstàn
jetpis jàsqà shekem hà’mme su’yip,  zàwi’qlàni’p  woynàydi’.
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Bàsketbol woyi’ni’ respublikàmi’z turmi’si’nà 1920-ji’ldàn
bàslàp  kirip  kelgen hà’m hà’zirge shekem bàrli’q woqi’w
mà’kemeleri bàg’dàrlàmàlàri’ndà bàr.

Bul woyi’ndi’ AQSH ti’n’ Springfild  kolledjinde
Djeyms Neysmit degen dene tà’rbiyàsi’ woqi’ti’wshi’si’ wo’z
woqi’wshi’làri’ menen bunnàn 110 ji’l buri’n woylàp tàpqàn.
Usi’ wàqi’tlàrdà topti’ hà’zirgidey sàqi’ynàg’à i’làqti’rmày,
bà’lki à’piwàyi’ sebetke tàslàg’àn. Woyi’nni’n’ àti’ «bàsket»
so’zinen keli p  shi’qqàn boli’p, wol «sebet», «bol» bolsà
«top» degen mà’nisti àn’làtqàn.

Bàsketbol ju’dà’ qi’zi’qli’ hà’m ko’p qi’rli’, hà’r tu’rli
hà’reketlerge bày woyi’n. Woyi’n wàqti’ndà tezlik penen
juwi’ri’wlàr  birden qàptàl tà’repke qàrày wo’zgertilip,  demde
buri’li’p hà’m toqtàp, topti’ bir hàlàttàn bàsqà hàlàtqà
wo’tkerip  yàmàsà tosàttàn woni’ sherigine wo’tkerip, wo’zi
tezlik penen bos wori’ng’à shi’g’i’p àli’p hà’m jà’ne usi’
topti’ ilip  àli’p,  sebetke tàslàwlàr  hà’m bàsqà  hà’reketler
à’melge àsi’ri’làdi’. Ju’dà’ ko’p sekiriwler shit àsti’ndà dà
hu’jimde hà’m qorg’àni’wdà: birinshisinde sebetke —
tàslàwlàr, yekinshisinde — topti’ sekirip  uslàp  àli’p,  hu’jim
zonàsi’nà wo’tiwler,  bulàrdi’n’ hà’mmesi woyi’n dàwàmi’ndà
woyi’nshi’ni’ tà’rk yetpeytug’i’n hà’reketler.

Bàsketbol menen shug’i’llàni’w orgànizmnin’ bàrli’q
bulshi’q yetlerin bir tegis hà’m hà’r tà’repleme ràwàjlà-
ni’wi’nà jà’rdem beredi. Su’yek-bulshi’q yet hà’m de buwi’n-
làrdi’n’ hà’reketshen’ligin, ju’rek-qàn tàmi’r xi’zmetin
àsi’ràdi’,  dem àli’wdi’ hà’m de wo’sip  kiyàti’rg’àn jàs orgà-
nizmnin’ zàt àlmàsi’wi’n jàqsi’làydi’. Bàsketbol woyi’ni’ndà
5 àdàmnàn ibàràt yeki komàndà qàtnàsàdi’. Hà’rbir komàn-
dàni’n’ tiykàrg’i’  wàzi’ypàsi’ qàrsi’làs komàndàni’n’ sebe-
tine ko’birek top  tu’sirip  hà’m wo’zinin’ komàndàsi’  sebe-
tine top tu’sirmewge hà’reket yetedi. Woyi’n wàqti’ndà bir
de komàndà woyi’nshi’si’ni’n’ qoli’nà top tu’sti degen-she
wol wo’zinin’ komàndàsi’ menen de hu’jimge wo’tiwge
hàqi’li’. Woyi’nshi’ woyi’ng’à kirisiwden buri’n, topti’ tuwri’
uslàwdi’ biliwi kerek (25-su’wret). Yeger de, komàndà
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qoli’ndàg’i’ topti’ jog’àltsà, wol wo’zinin’ woyi’nshi’làri’
menen qorg’àni’wg’à wo’tedi. Komàndàni’n’ jen’impàz
boli’wi’nà, woni’n’ ko’p ochko toplàwi’nà  bàylàni’sli’.
Woyi’nnàn torg’à tu’sken hà’rbir top — 2 ochko yesàp-
lànàdi’.

Woyi’n ushi’n bàsketbol tobi’ni’n’ wo’zi bolg’àni’ màqul.
Woni’n’ sàlmàg’i’ 567 den 650 gràmmg’à shekem boli’wi’
zà’ru’r. Ayi’ri’m jàg’dàydà futbol tobi’n dà qollàni’w mu’m-
kin. Bàsketbol woylàp tàbi’lg’àndà ko’p ji’llàr futbol tobi’
qollàni’li’p kelingen.

Awi’lli’q jerlerdegi màydàn yàmàsà tegisliklerden
28 ½ 15 metrli yàki wonnàn kishirek 24½22 metrli, yàmàsà
14½12 metrli qi’li’p bàsketbol màydàni’ tàyàrlànadi’.

12 jàsqà shekem bolg’àn bàlàlàr mini bàsketboldi’
u’lkenlerge mo’lsherlengen (28½15 m li) màydàndà woynàsà
dà bolàdi’, biràq jà’riymà tobi’n tàslàw ushi’n sebetten
4 metrli àràli’q belgilenedi. Shittin’ wo’lshemi 90½120 sm,
tor wornàti’lg’àn sàqi’ynàni’n’ u’lkenligi 0,45 m, tordi’n’ ken’
worni’ 0,30 m boli’p, shittin’ wo’zi jerden 2 m 60 sm
biyiklikte wornàti’làdi’ (26-su’wret). Topti’n’ sàlmàg’i’
450—500 gràmm bolàdi’.

Yeger de saqi’ynani’n’ wo’zi tàbi’lmàsà, woni’ jàsàlmà
yeti p  islep  àlsà dà bolàdi’. Qoldà jàsàlg’àn shittin’
wo’lshemi 1,8½1,2 m boli’wi’ kerek. Wol màydànni’n’ qàptàl
si’zi’g’i’nà wornàti’lg’àn u’stinge bekkemleniwi mu’mkin.
Sondà g’ànà, hàqi’yqi’y bàsketbol woyi’ni’n u’yretse hà’m
shi’ni’g’i’wdi’ kewildegidey sho’lkemlestirse bolàdi’.

Bàsketbol màydàni’ni’n’ wo’lshemleri. Bàsketbol màydà-
ni’ni’n’ woràyli’q si’zi’g’i’ yeki tà’repti, yàg’ni’y komàn-

25-su’wret.
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dàn’i’zdi’ hu’jim hà’m qorg’àni’w zonàlàri’nà àji’ràti’p
turàdi’. Màydànni’n’ yàri’m saqi’ynadan bàslàp woràyli’q
si’zi’qqà shekem bolg’àn bo’limi qàrsi’làslàrdi’n’ àldi’n’g’i’
zonàsi’ yesàplàni’p, yekinshi yàri’mi’ sizin’ qorg’àni’w
zonàn’i’z boli’p yesàplànàdi’. Jà’riymà tobi’ tàslànàtug’i’n
màydànshàni’n’ bo’limi 3 sekundli’q zonà yàmàsà shegàrà-
làng’àn zonà dep àtàlàdi’, sebebi sizin’ komàndàn’i’z top
penen bà’nt bolg’àn wàqi’ttà usi’ màydànshàni’n’ ishinde 3
sekundtàn uzàq turà àlmàydi’. 3 sekundli’q zonà tràpeciyà
formàsi’n pàydà yetip, 6 metrli yàri’m hà’m 5 m 80 sm uzi’n-
li’qtàg’i’ màydànni’n’ yeki tà’repinde qàptàl si’zi’qlàri’nà
biriktirilgen. Tràpeciyàni’n’ joqàri’ bo’limi jà’riymà tobi’n
tàslàw si’zi’g’i’ dep àtàlàdi’, woni’n’ uzi’nli’g’i’ 3 m 60 sm
bolàdi’. Usi’ si’zi’qti’n’ wortàsi’nàn 1 m 80 sm ràdiusli’
shen’ber si’zi’làdi’, jà’ne de shen’berdin’ ishki tà’repleri
punktir si’zi’qlàr, u’stingi àynàlàsi’ bolsà yàri’m shen’ber
u’zilmegen si’zi’q si’zi’làdi’. Tràpeciyàlàrdi’n’ qàptàl
si’zi’qlàri’nà 3 ret 10 sàntimetrli kelte si’zi’q si’zi’làdi’.

Màydànni’n’ wortàsi’ndàg’i’ shen’ber woràyli’q si’zi’q
dep yesàplàni’p, woni’n’ àylànàsi’ 1 m 80 sm bolàdi’.
Bàsketbol woyi’ni’ hà’r wàqi’ttà usi’ woràyli’q shen’berden
to’reshinin’ yeki komàndà woyi’nshi’làri’ni’n’ wortàsi’nàn
topti’ joqàri’g’à i’làqti’ri’p beriwinen bàslànàdi’. Bàsketbol
woyi’ni’ndà to’mendegi sport kiyimi kiyiledi: màykà hà’m
trusi, màykàni’n’ ko’kirek hà’m àrqà bo’liminde sànlàr tigil-
gen bolàdi’. Hà’rbir komàndàni’n’ wo’z sà’rdàri’ boli’wi’
hà’m woni’n’ wo’zine tà’n belgileri de boli’wi’ kerek.

3 — T. S. Usmonxujayev ha’m basqalar

26-su’wret.
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Hà’rbir woqi’w shi’ni’g’i’w sàbàg’i’ àldi’nàn sport
kiyimleri ko’zden wo’tkeriledi. Sport kiyiminin’ tàzàli’g’i’,
àyàq kiyimnin’ jumsàqli’g’i’, bàwlàri’ tuwri’ tàg’i’lg’ànli’g’i’n
ko’rip  shi’g’i’w kerek.

Si’rttà suwi’q wàqi’tlàri’ woyi’n ju’dà’ i’ssi’ bolmàg’àn
kiyimde woynàlsà, màqsetke muwàpi’q bolàdi’. Sebebi, woyi’n
wàqti’ndà ku’shli hà’reket nà’tiyjesinde orgànizm qi’zi’p,
terlewi hà’m de kiyim i’zg’àr boli’p àyàzlàwg’à àli’p keliwi
mu’mkin.

        BÀSKETBOLDÀ QOLLÀNI’LÀTUG’I’N QÀ’DELER

Woqi’w shi’ni’g’i’wi’ndà to’mendegi tiykàrg’i’ qà’delerge
itibàr beriledi. Shi’ni’g’i’w sàbàg’i’n bàslàwdàn àldi’n tàyàr-
làw shi’ni’g’i’wlàri’n wori’nlàw, gewdeni biràz qi’zdi’ri’w
kerek, sebebi bul hà’r qàndày yet sozi’li’wlàri’ni’n’ àldi’n
àlàdi’. Sonnàn keyin qoldi’n’ bàrmàqlàri’n bu’gip-jàyi’w,
àlàqànlàrdi’n’ wo’zin àylàndi’ri’w, silkiw, keyin àyàq
ushlàri’ndà, tàbànlàrdà, keyin àyàqlàrdi’n’ bàrli’q tàbàn-
làri’ndà ju’riw kerek.

Bulàrdàn ti’sqàri’,  ji’làn izi boli’p  ju’rip, tosi’qlàrdàn
wo’tiw, àylàni’p wo’tiw, tez hà’reketler menen juwi’ri’w,
tosàttàn àldi’g’à qàrày yen’keyip  wo’tiw,  toqtàw,  juwi’ri’wdi’
wo’zgerti p  ju’riw hà’m belgige muwàpi’q bir  àyàqtàn
yekinshi àyàqqà sekirip  wo’tiw,  topti’ jerge uri’p  ju’riw,
topti’ tuwri’ si’zi’q boylàp àli’p ju’riw, topti’ to’men àli’p
ju’riw hà’m yeki topti’ bàsqàri’p àylàni’p ju’riw, toqtàp
ju’riw, yàri’m woti’ri’w, àyàqlàrdi’ bu’kken hàlàttà ju’riw,
topti’ àyàqlàr àràsi’nàn shep hà’m won’ qol menen jerge
uri’p ju’riw hà’reketleri wori’nlànàdi’. Sondày-àq, biyik jerden
turi’p sekiriw, bir àyàqtà, yeki àyàqlàrdà, 4—5 mà’rte biyik-
likke sekirip, keyin yàri’m woti’ri’w hàlàti’nà wo’tiw shi’ni’-
g’i’wlàri’ wori’nlànàdi’. Màydàndà tà’rtiptin’ sàqlàni’wi’nà
hà’m tàmàmlàng’ànnàn keyin, topti’ worni’nà à’lbette àli’p
bàri’wg’à à’detlenedi.

Yeger shi’ni’g’i’w sàbàg’i’ sport zàli’ndà wo’tkerilse,
woni’n’ hàwàsi’n àlmàsti’ri’w, bo’lmeni àrti’qshà nà’rse-
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lerden tàzàlàw kerek bolàdi’. Woyi’n wàqti’ndà tàyi’p
ketpew ushi’n màydànni’n’ i’zg’àr jerleri tàzà shu’berek
penen si’pi’ri’p qoyi’làdi’. Woyi’nshi’làr qoli’ndà sààt,
tàg’i’nshàq hà’m bàsqà nà’rseler bolmàwi’ kerek, sebebi
wolàr jàràqàtlàni’wg’à sebep boli’wi’ mu’mkin.

Bàsketbolshi’ni’n’ dà’slepki jàg’dàyi’ hà’m bir wori’nnàn
bàsqà wori’ng’à ji’li’si’p ju’riwi. Bàsketbolshi’ màydàndi’
jàg’àlàp  bir  wori’nnàn yekinshi wori’ng’à ji’li’si’p, sekirip,
toqtàp, àylàni’p ju’redi. Bàsketbolshi’ni’n’ su’wrettegi ko’ri-
nisi — bul dà’slepki ko’rinis boli’p yesàplànàdi’ (27-
su’wret).

Woyi’nshi’ qorg’àni’wdà qà’legeninshe bir wori’nnàn
yekinshi wori’ng’à ji’li’si’p ju’redi. Bundà àyàqlàr iyin
ken’liginde, gewde àwi’rli’g’i’ yeki àyàqqà bir tegis tu’siriledi,
dizeleri bu’gilgen jàg’dàydà gewdeni biràz àldi’g’à tàslàp,
beldi tuwri’ uslàp, bàs ko’terilgen hàldà, qollàr shi’g’ànàqtàn
bu’gilip  hà’m biràz qàptàl tà’repke qàràti’lg’àn bolàdi’.

Bàsketbolshi’ni’n’ dà’slepki tik halatta turi’wi’, wortà-
shàdàn joqàri’ bolàdi’.

Wortàshà tik turi’w jàg’dàyi’n woyi’n dàwàmi’ndà
qollàni’wdi’n’ qolàyli’g’i’ sondà, woni’n’ bàrli’q texnikali’q
usi’llàri’ topti’ qàqshi’p àli’wdà, topti’ jerge uri’p, bir wori’n-
nàn yekinshi wori’ng’à ko’ship  ju’riwde,  topti’ sebetke
sekirip  turi’p  tàslàwi’ndà sà’wlelenedi.

To’men jàg’dàydà boli’p turi’wdi’n’ qolàyli’g’i’ sondà,
bundà topti’ iyelep turg’àn qàrsi’ komàndàni’n’ woyi’nshi’si’
menen gu’resiw, to’men ushi’p kiyàti’rg’àn topti’ tosàttàn
uslàp àli’w hà’m uzàti’w, boyi’ bà’lent woyi’nshi’g’à qàrsi’-
li’q ko’rsetiw hà’m qàrsi’ komàndàni’n’ sebetine tez juwi’-
ri’p wo’tiw hà’m topti’ to’men àli’p ju’riw qolàyli’ bolàdi’.

Juwi’ri’w. Bàsketbolshi’ni’n’ juwi’ri’wi’ jen’il àtletikà-
shi’ni’n’ juwi’ri’wi’nà uqsàydi’, biràq woni’n’ pàrqi’ àyàqlàr
jerden u’zilmeydi, tàbànlàr àyàq ushi’nà shekem toli’q bàsi’-
li’p  ju’riledi hà’m àyàq bàrmàqlàri’  bos yetip  qoyi’làdi’.

Qàptàl tà’repke ji’li’si’p ju’riw bàsketbolshi’g’à shepke-
won’g’à, àldi’g’à-àrqàg’à qàrày à’ste ji’li’si’p ju’riwinde,
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à’sirese qorg’àni’wdà qà’legen wàqi’ttà, tosàttàn top ushi’n
gu’resiwge qolàyli’q jàràtàdi’. Bundà gewde àwi’rli’g’i’ bir
tegis, bir  àyàqtàn yekinshi àyàqqà wo’tkerilip, àyàq bàr-
màqlàri’ jerden ko’terilmegen hàldà hà’mme wàqi’t ji’li’-
si’p ju’rgendey bolàdi’. Ayàqlàr dizeden bu’gilgen, gewde,
bàs hà’m qollàr tiykàrg’i’ tik turi’w jàg’dàyi’ndà bolàdi’.
Joqàri’dàg’i’ hà’reketlerdi u’yreniw ushi’n to’mendegi
shi’ni’g’i’wlàrdi’ wori’nlàw màqsetke muwàpi’q bolàdi’:

à)  shep  hà’m won’g’à qàrày hà’reket yetip  ji’li’si’w;
b) àldi’g’à hà’m àrqàg’à ji’li’si’w;
d) àràlàs ji’li’si’w: shepke hà’m won’g’à, àldi’g’à hà’m

àrqàg’à qàrày ji’li’si’w;
e)  toqtàw hà’m yeki àdi’mlàp  sekirip  ju’riw.
Adi’mlàp toqtàwdà bàsketbolshi’ juwi’ri’w hà’reketin

wo’zgertpey keyingi qà’demdi tàbànnàn, u’lkenirek yetip
qoyàdi’, keyin tàyàni’sh àyàg’i’n bu’gip, yekinshi àyàg’i’n
àldi’g’à qoyi’p, tezlikti toqtàtàdi’ hà’m tàyàni’sh àyàg’i’nà
su’yenip  turàdi’ (28-su’wret).

Buri’li’w àldi’g’à, àrqàg’à, qàptàlg’à hà’m toqtàwg’à
u’yreniw menen birgelikte wori’nlànàdi’.

Wolàr àrqàg’à, àldi’g’à tàyàni’sh hàlàttàg’i’ àyàqtà, bir
wori’ndà turg’àn hàldà hà’m hà’rekette, top penen yàmàsà
topsi’z à’melge àsi’ri’làdi’. Bàsketbolshi’ tàyàni’sh àyàg’i’ndà
woni’n’ ushi’n jerden u’zbey turi’p, yekinshi àyàg’i’ menen
tepsinedi hà’m woni’ kerekli tà’repke àylàndi’ri’p, buri’-
li’wdi’ wori’nlàydi’ (29-su’wret). Bundà àyàqlàr bu’gilgen

27-su’wret. 28-su’wret. 29-su’wret.
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boli’p, qàrsi’làstàn uzàqlàsi’w màqsetinde bir àyàq penen
qà’dem qoyi’làdi’. A’lbette, buri’li’w hà’m qà’dem tàslàwlàrdi’
woyi’nshi’ topti’ qolg’à kirgizgennen keyin à’melge àsi’ràdi’.
Biràq, topti’ bir wori’ndà turi’p qàqshi’p àli’wdà qà’legen
àyàq penen tàyàni’sh pàydà yetip  turàdi’, yeger  usi’ndà top
jerge uri’p ju’rilse, «probejkà» qàg’i’ydàsi’ buzi’lmàydi’.

Topti’ qàqshi’p àli’w hà’m uzàti’w. Topti’ uslàp àli’w bir
yàmàsà yeki qollàp, ko’kirek hà’m jàwi’ri’n biyikliginde
à’melge àsi’ri’làdi’. Bàsketbolshi’ topti’ uslàp àli’w ushi’n
yeki qoli’n àldi’g’à sozi’p, bàrmàqlàri’n yàri’m ày yetip
àshi’p,  bàs bàrmàqlàri’n bir-birine, qàlg’àn bàrmàqlàri’n
àldi’g’à—joqàri’g’à qàrày yàri’m yerkin jàg’dàydà turàdi’.

Top bàrmàqlàr ushi’nà tiyiwi menen, woyi’nshi’ woni’
bekkem uslàp, wo’zine tàrti’p àlàdi’, yàg’ni’y topti’n’ ushi’w
tezligin pà’seyttiri p, nà’wbettegi hà’reketlerdi wori’nlàw
màqsetinde woyi’ndi’ dàwàm yettiriw ushi’n qolày jàg’dàydi’
iyeleydi. Topti’ bir qol menen toqtàti’p uslàw ushi’n qoldi’
joqàri’g’à qàràtàdi’. Ushi’p kiyàti’rg’àn topti’ ko’kirek àl-
di’ndà uslàp àli’w qolàyli’, biràq to’men ushi’p kiyàti’rg’àn
topti’ uslàw ushi’n bolsà àyàqlàrdi’ ko’birek bu’giw, hà’tte
biràz àldi’g’à iyiliw de zà’ru’r bolàdi’ hà’m tuwri’làng’àn
qollàr to’menge tu’siriledi, bàrmàqlàr bolsà topqà qàrsi’
àshi’làdi’. Soni’ da àyti’w kerek, bul usi’llàrdi’ wori’ndà,
hà’rekette hà’m sekiriwlerde de qollàni’w mu’mkin. Topti’
uslàp àldi’ mà, yendi woni’ uzàti’w dà kerek.

Topti’ uzàti’w woyi’nshi’làrdi’n’ wo’z àrà hà’reketlerinde
tiykàrg’i’ texnik usi’llàrdàn yesàplànàdi’. Woyi’n dàwàmi’ndà
top uzàti’wdi’n’ tu’rli usi’llàri’nàn pàydàlàni’làdi’. Biràq
bàsketboldà yeki qollàp ko’kirekten top uzàti’w usi’li’ ko’p
qollàni’làdi’ (30-su’wret). Topti’ uzàti’w ju’dà’ qi’sqà mu’d-
dette, qollàrdi’ tez hà’reketlendirip,  gewde hà’m qol bàrmàq-
làri’n siltew àrqàli’ à’melge àsi’ri’làdi’. Bundà jà’ne qor-
g’àwshi’ di’qqàti’n top uzàti’li’p àti’rg’àn woyi’nshi’g’à
bildirmey, topti’ tezlik hà’m àni’qli’q penen, tiykàrg’i’
bàg’dàrdi’ qàrsi’làsqà sezdirmey, to’mennen uzàti’w ko’zde
tuti’làdi’. Topti’ bir qoldà uzàti’w hà’m uslàp àli’w usi’li’
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bàsketboldà ju’dà’ ken’ hà’m woyi’n màydàni’ni’n’ qà’legen
jerinde qollàni’làdi’. Bir qoldà jàwi’ri’nnàn top uzàti’w
texnikàsi’ tiykàrg’i’ yesàplàni’p, woni’ à’melge àsi’ri’w ushi’n
topti’ qoldà jàqsi’ uslàp turi’w hà’m bàrmàqlàrdi’n’ hà’reketi
menen topti’n’ bàg’dàri’n wo’zgerti p  jiberiw mu’mkin
(31-su’wret).

Woyi’nshi’ topti’ won’ qoli’ menen uzàti’w ushi’n qoli’n
bu’gip, qoli’n won’ iynine sondày yetip  jàqi’nlàsti’ri’wi’
làzi’m. Bundà woni’n’ won’ qoli’ topti’n’ àrti’nàn, shep qoli’
bolsà woni’n’ àldi’ng’i’-to’mengi tà’repinen uslàp turi’wi’,
shi’g’ànàqlàr to’menge tu’sirilgen boli’wi’ làzi’m. Bàsket-
bolshi’ won’ qoli’n tuwri’làp, shep qoli’n to’menge tu’siredi
hà’m  bàrmàqti’n’ keskin hà’reketi menen topti’ kerekli
tà’repke uzàtàdi’. Soni’ umi’tpàw kerek, usi’ top uzàti’w
texnikàsi’ yen’ tez usi’l yesàplàni’p, qarsi’lasti’n’ sebetine
jàqi’nlàsi’wi’nà jà’rdem beredi. Demek, topti’ sheriktin’
ko’kirek àldi’nà mo’lsherlep uzàti’wg’à hà’reket qi’li’nsà,
woni’ uslàp àli’wg’à qolàyli’q jàràti’lg’àn bolàdi’. Topti’
sherik ku’tip  turg’àndà g’ànà uzàtqàn màqul. Yeger  de,
sherigin’iz àldi’n’i’zdàn juwi’ri’p kiyàti’rg’àn bolsà, wondà
topti’ à’ste hà’m àni’q uzàti’n’.

Topti’ joqàri’dàn bir qollàp uzàti’wdà qol tuwri’,
àrqàg’à hà’m joqàri’g’à ko’teriledi hà’m de uzàti’li’p
àti’rg’àn tà’repke qàrày shep yàki won’ tà’rep penen turi’p
«kryuk» usi’li’ à’melge àsi’ri’làdi’. Yàg’ni’y, bundà qollàr
tuwri’làni’p to’menge tu’siriledi, top woni’n’ uzàti’làtug’i’n
qoli’nà wo’tkeriledi hà’m topti’ qàptàl tà’repinen bàsti’n’
àrqàsi’nà ko’terip, bàrmàqti’ keskin bu’gip, sherikke uzà-
ti’làdi’. Bul usi’l qorg’àwshi’ topti’n’ joqàri’dàn yàmàsà qàptàl
tà’repinen uzàti’wg’à tosqi’nli’q yetip  àti’rg’àndà yàmàsà

30-su’wret. 31-su’wret.
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topti’ to’men tà’repten uzàti’wdàn bàsqà ilàji’ qàlmàg’àndà
qollàni’làdi’ (32-su’wret). Topti’ màydàng’à uri’p uzàti’wlàr
bir  wori’ndà turg’àn yàmàsà hà’reketlenip  àti’rg’àndà bir
qol menen wori’nlànàdi’. Wol qorg’àwshi’làr ju’dà’ jàqi’n
bolg’àn wàqi’ttà qolàyli’ bolàdi’. Bunnàn ti’sqàri’, topti’
tosàttàn qorg’àwshi’ni’n’ tàyàni’sh àyàg’i’ qàptàli’nàn, bir qol
menen àrqàdàn hà’m de topti’ poldà to’men àli’p  ju’rip
àldi’g’à hà’m àrqàg’à uzàti’wlàr dà bàr. Biràq bul usi’llàr
mektep bàg’dàrlàmàlàri’nà kiritilmegen.

Topti’ àli’p ju’riw. Topti’ jerge bir qol menen izbe-iz,
toqtàtpày uri’p ju’riw yàmàsà juwi’ri’w usi’li’ wo’zine tà’n
texnikàg’à iye. Bul usi’l qoli’ndà top uslàg’àn bàsketbol-
shi’ni’n’ hà’reket yetiwinde qollàni’làtug’i’n tiykàrg’i’ texnikà
yesàplànàdi’. Topti’ jerge uri’p ju’riw texnikàsi’ sonnàn ibàràt,
bundà bàsketbolshi’ màydànnàn sekirip  shi’g’i’p  àti’rg’àn
topti’ ken’ jàyi’lg’àn bàrmàqlàri’ menen qoli’n silkip,  jà’ne
qàytàdàn jerge uràdi’. Biràq topti’n’ u’stinen shàppàtlàp
urmàwi’ kerek. Topti’ jerge uri’p ju’riw hà’m juwi’rg’àndà
gewde biràz iyilgen, qollàr tuwri’ sozi’lg’àn, àyàqlàr biràz
bu’gilgen, bàs tuwri’ uslàng’àn boli’wi’ kerek (33-su’wret).
Topti’ jerge uri’p ju’riw yàmàsà juwi’rg’àndà wo’zin’iz
toptàn biràz àldi’ràqtà boli’p, topti’ qàptàl tà’repte, qol qor-
g’àwshi’dàn uzàqlàw boli’w kerek. Topti’ jerge uri’p ju’riwge
u’yreni p  àti’rg’àndà ilàji’ bàri’nshà topqà qàràmàstàn
ju’riwge umti’li’w kerek. Sondày-àq, topti’ jerge uri’p ju’r-
gende won’ hà’m shep qol menen, bir de biyik, bir de to’-
men, bir  de bà’lent sekirip  ju’riw kerek. Won’ qol menen
topti’ jerge uri’p ju’rgende shep àyàq yàri’m qà’dem
ilgerirek qoyi’làdi’. Topti’ àli’p  ju’riwdi u’yrenip  bolg’ànnàn
keyin, topti’ jerge uri’p à’ste juwi’ri’p ju’riwge u’yreniw

32-su’wret.
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làzi’m. Yeki topti’ birge jerge uri’p àli’p ju’riwde wo’zin’izdi
si’nàp ko’rin’ hà’m woni’ wori’nlàwdi’ u’yrenin’. Topti’ jerge
uri’p  ju’rgende bàg’dàrdi’ wo’zgerti p,  tezlikti, sekiriw
bà’lentligin wo’zgertip, topti’ àrqàdàn hà’m àldi’nàn wo’t-
kizip  hà’m de topqà qàràmàstàn ju’riw, woyi’ndà qorg’àw-
shi’ni’n’ ku’tilmegen hà’r  qi’yli’ tosqi’nli’qlàri’nàn wo’tip
ketiwge jà’rdem beredi. Bul hà’reketler to’mendegishe
wori’nlànàdi’: yeger top shep qol menen jerge uri’p
ju’rilse, won’ àyàq penen àlg’à qà’dem tàslànàdi’, topti’
to’menge, àldi’g’à, won’g’à uri’p won’ qol menen bàg’dàrdi’
wo’zgertip  ju’riledi.

Bàsketboldà yeki tu’rli usi’l qollàni’làdi’: topti’ joqàri’ràq
hà’m to’menirek jerge uri’w kerek. Topti’ normada, wortàshà
jerge uri’p ju’riw bàsketbolshi’ni’n’ tiykàrg’i’ turi’wi’nàn
bàslànàdi’. Wol qoli’n bu’gi p, topti’ ken’ bàrmàqlàri’n
jàzdi’ri’p, bos hàldà jerge uràdi’,  sondà sekirip  shi’qqàn
topti’ jà’ne bàrmàqlàri’ menen uslàp àlàdi’ (34-su’wret).

Topti’ to’men àli’p ju’riw: to’men turi’p, àyàqlàr dize-
den bu’gilgen hàldà tez-tez jerge uri’p ju’riw menen à’melge
àsi’ri’làdi’.

SEBETKE TOP TÀSLÀW

Bir komàndà woyi’n dàwàmi’ndà wortàshà yesàptà
sebetke 60 mà’rte top tàslàwi’ àni’qlàng’àn. Biràq bàrli’q
tàslàng’àn toplàr  ni’shànàg’à àni’q jetip  bàràdi’ dep  bol-
màydi’, soni’n’ ushi’n topti’ tuwri’ hà’m àni’q tàslàwg’à
sàbi’r-tàqàt penen u’yreniw zà’ru’r.

34-su’wret.33-su’wret.
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Yeki qollàp (to’mennen, ko’kirekten, bàsti’n’ u’stinen),
bir  qollàp  (iyinnen, bàs àrti’nàn)  sekirip  turi’p  top  tàs-
làwlàr ken’ yen jàyg’àn top tàslàwlàr yesàplànàdi’. Yeki
qollàp to’mennen top tàslàwdi’ ko’p jàg’dàylàrdà qi’zlàr
wori’nlàydi’. Bul usi’l menen top tàslàw texnikàsi’ bi’lày
wori’nlànàdi’: bundà àyàqlàr dizeden bu’gilgen hà’m top
yeki qollàp dizeden to’menirek uslànàdi’ hà’m sebetti àni’q
ni’shànàg’à àli’p, àyàqlàrdi’ tuwri’làp, qollàrdi’ àldi’g’à hà’m
joqàri’g’à ko’teri p, bàrmàqlàr  ushi’nàn top  shi’g’àri’p
tàslànàdi’. Top qollàrdi’n’ hà’reketine qàràp biyik hà’m
àldi’g’à ko’teriledi. Ayàq hà’m gewde tuwri’làni’p, àyàq
ushlàri’nà ko’teriledi.

Topti’ yeki qollàp ko’kirekten àti’w. Bul usi’ldi’ tiy-
kàri’nàn 5—6-klàss woqi’wshi’làri’ qollànàdi’ (35-su’wret).

Bul ko’binese wortà hà’m uzàq àràli’qlàrdà wori’n-
lànàdi’. Topti’n’ ko’teriliwin tà’miyinlew ushi’n bir wàqi’ttà
qol hà’m àyàq hà’reketke keltiriledi hà’m de gewde de
ko’terilip  àldi’g’à umti’làdi’. Alàqàn hà’m bàrmàqlàr  topti’
i’làqti’ri’p  jiberiwde ken’eyi p  àshi’làdi’, top  bàrmàq
ushlàri’ menen i’làqti’ri’làdi’.

Topti’ bàs tà’repten yeki qollàp tàslàw. Bul usi’l bir
wori’ndà turi’p jà’ne de uzàq hà’m wortà àràli’qlàrdà
sekirip  hu’jim jàsàw wàqti’ndà qollàni’làdi’. Topti’ tàslàw
wori’nlàni’p  àti’rg’àn wàqi’ttà qollàr  ko’birek bu’gilip, àyàq-
làr dizeden bàslàp tiklenedi hà’m bàrmàqlàr menen top
siltep ni’shànag’à tàslànàdi’ (36-su’wret).

Topti’ bir qollàp iyinnen àti’w. Bul usi’l hà’r tu’rli àràli’q-
làrdàn turi’p sebetke hu’jim jàsàwdi’n’ tiykàrg’i’ usi’li’. Buni’
bir  wori’ndà, hà’reket pàyi’ti’ndà, sekirip  turi’p  wori’nlà-
nàdi’. Tiykàri’nàn tik turi’w hàlàti’ndà, sondày-àq bir

35-su’wret.
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wori’ndà turi’p sebetke topti’ tàslàwdà àyàqlàr dizeden
tuwri’làni’p, qollàrdi’ àldi’g’à—joqàri’g’à sozi’p, bàrmàq
àlàqànlàrdi’ siltep top shi’g’àri’li’p jiberiledi (37-su’wret).
Bul usi’l ko’binese woyi’n pàyi’ti’ndà qollàni’làdi’.

Topti’ bir qollàp sekiri p tàslàw.  Bul hà’zirgi zàmàn
bàsketbol woyi’ni’ndà yen’ nà’tiyjeli usi’l. Woni’ bàrli’q
àràli’qlàrdàn, à’sirese, wortà hà’m uzàq àràli’qlàrdàn
wori’nlàw mu’mkin (38-su’wret). Hà’rekette bolg’àn wo-
yi’nshi’ topti’ uslàp  àli’p  irkilip,  yeki àyàqtà tepsinip, seki-
riwdin’ yen’ joqàri’ shi’n’i’nà ko’terilip,  topti’ sebetke tàs-
làydi’. Topti’ sebetke tàslàwdà bàrli’q di’qqàtti’ àni’q
ni’shàng’à qàràti’w kerek.

Topti’ tàslàwdà àli’p qoyi’w, tàrti’p àli’w hà’m uri’p
shi’g’àri’w. Bul usi’llàr topti’ iyelew hà’m qàrsi’ hà’reket
qi’li’w texnikàsi’nà bàylàni’sli’. Topti’ àli’p qoyi’w ushi’n

wo’z àrà top uzàti’p àti’r-
g’àn bàsketbolshi’làrdi’n’
hà’reketlerin di’qqàt penen
bàqlàw, topti’n’ bàg’dàri’n
àldi’nnàn àni’qlàw, usi’g’àn
qàràp wori’n tàn’làwdi’n’
à’hmiyeti u’lken. Qorg’àw-
shi’ woyi’nshi’ topti’ uzà-
ti’w wàqti’ndà woni’ àli’p
qoyi’w màqsetinde qor-
g’àwshi’ni’ go’zlep turg’àn
hu’jimshi topti’ àli’w ushi’n

37-su’wret.36-su’wret.

38-su’wret.
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keskin hà’reket yetedi. Wol keyingi qà’demin ken’eytedi hà’m
tiykàrg’i’ di’qqàti’n, gewde, qollàri’n topqà qàràtàdi’. Son’ wol
bir qoli’ menen joqàri’dàn, yekinshi qoli’ menen to’mennen
topti’ qàtti’ uslàydi’. Tez hà’m keskin hà’reket penen woni’
tàrti’p àlàdi’. Top qàrsi’làs qoli’ndà bolg’àn wàqi’ttà uri’p
shi’g’àri’làdi’. Bul usi’l qol hà’m bàrmàq-làrdi’n’ qi’sqà,
keskin hà’reketi menen wori’nlànàdi’. Yàg’ni’y bundà àlàqàn-
bàrmàq penen topti’n’ to’besinen yàmàsà to’mennen tez
hà’m ku’shli uri’làdi’. Qàrsi’làs topti’ jerge uri’p ju’rgen
wàqi’ttà yàmàsà juwi’ri’p bàràti’rg’àn wàqi’ttà qàptàl
tà’repten iyterip, woni’ uri’p  àli’p  qoyi’w dà mu’mkin.

Bàsketbol woyi’ni’ qàg’i’ydàlàri’. Bàsketbol woyi’ni’n
jàqsi’ biliw ushi’n woni’ tek teoriyàli’q jàqtàn biliw yemes,
al woyi’n qàg’i’ydàsi’n à’meliy jàqtàn ju’dà’ teren’ u’yreniw
kerek. Qàg’i’ydàni’ bilmey turi’p siz wo’z komàndàn’i’zg’à
pàydàn’i’z tiyiwi qi’yi’n. Sebetke top tu’siriw hàqqi’ndà
bolsà gà’p boli’wi’ mu’mkin yemes.

Komàndàlàr qàysi’ tà’repti tàn’làw màqsetinde dà’slep
woyi’n àldi’nàn chek tàslànàdi’. Bunnàn keyin woyi’n yeki
komàndàni’n’ 2 woyi’nshi’si’ni’n’ woràyli’q màydàndà
turi’wi’ hà’m to’reshinin’ wortàg’à top tàslàwi’nàn bàslànàdi’.
Woyi’nni’n’ yekinshi yàri’mi’ndà komàndàlàr wori’n àlmà-
sàdi’. Yeger top sebetke joqàri’dàn toli’q tu’sken jàg’dàydà,
sebetke top  tu’sti, dep  yesàplàw, yeger  top  sebetke tiyip
àsti’nàn wo’tip  tu’sse, wondày top  yesàpqà àli’nbàydi’. Top
sebetke woyi’n wàqti’ndà tu’sse, komàndà buni’n’ ushi’n 2
ochko, yeger wol 6 m 25 sm àràli’qtàg’i’ si’zi’qtàn i’làqti’ri’l-
g’àndà tu’sse —3 ochko àlàdi’, jà’riymà tobi’ hà’r biri
tàslàng’àndà tu’sse, bir ochko beriledi. Woyi’nshi’ni’n’ topti’
uzàti’wi’, domàlàti’wi’, bir qoli’ menen jerge uri’p jiberiwi,
sebetke tàslàwi’ mu’mkin. Top sebetke tu’skennen keyin,
woni’ woyi’ng’à qàptàl si’zi’qtàn kiri p  bàri’wi’ qàrsi’
komàndàni’n’ woyi’nshi’si’ tà’repinen iske àsi’ri’làdi’. Topti’
wo’zine àlg’àn woyi’nshi’ tek 2 àdi’m g’ànà hà’reket yete
àlàdi’. Bir wori’ndà turg’àndà wol bir àdi’m àtlàwi’ hà’m
yekinshi àdi’mdà topti’ uzàti’wi’ yàmàsà sebetke tàslàwi’
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mu’mkin yàki topti’ jerge uri’p, wonnàn son’ hà’reketleniwi
mu’mkin. Qàrsi’làsti’ uslàw, iyteriw, tu’rtiw qàdàg’àn yetiledi.
Komàndàg’à hu’jim jàsàwi’ ushi’n 24 sekund wàqi’t beriledi.
Yeger top sebetke yàmàsà shitke uri’li’p,  jà’ne qàyti’p
qoli’nà kelip  tu’sse,  24 sekund yesàbi’ qàytàdàn bàslànàdi’.
Yeger de, sol 24 sekundtà jà’ne hu’jim jàsàwg’à u’lgere àlmày
qàlsà, top qàrsi’làs komàndàg’à beriledi.

To’reshi woyi’n wàqti’ndà woyi’nshi’làrg’à qopàlli’q
jàsàg’ànli’qlàri’ ushi’n jà’riymà tobi’ beredi. Mà’selen, topti’
sebetke tàslàp àti’rg’àn woyi’nshi’ni’ bàsqà woyi’nshi’
qoli’nà ursà, tu’rtse, 2 ochko jà’riymà, qorg’àymàn dep
qopàlli’q yetse, 1 ochko jà’riymà beriledi. Yeger woyi’n
dàwàmi’ndà woyi’nshi’ bes ret jà’riymà àlsà, wol màydànnàn
shi’g’àri’làdi’. Yeger de, bir komàndàdà bir woyi’nshi’ qàlsà,
(jà’riymà àli’w menen) woyi’n toqtàti’làdi’ hà’m qàrsi’
komàndà jen’impàz dep yesàplànàdi’.

Tàrti’s tobi’ degen ne? Tàrti’s tobi’:
à) komàndàlàrdàg’i’ woyi’nshi’làr topti’ bekkem uslàp,

tàlàsi’p, tàrti’si’p qàlg’àn pàyi’tlàrdà yàmàsà birewi topti’
i’làqti’rà àlmàg’àndà; b) yeki komàndà woyi’nshi’làri’ni’n’
qollàri’ topqà bir  wàqi’ttà tiyip, top  si’zi’qtàn si’rtqà shi’-
g’i’p ketkende; d) to’reshi qàysi’ woyi’nshi’dàn top shi’q-
qàni’n bile àlmày qàlg’àndà; e) top sàqi’ynà hà’m shit
àràsi’ndà qi’si’li’p qàlg’àndà beriledi.

Tàrti’s tobi’ni’n’ woyi’ng’à kirgiziliwi yeki komàndà
woyi’nshi’làri’ àràsi’ndà jàqi’n àylànbàdàn topti’ to’bege
tàslàp beriwden bàslànàdi’. Topti’ to’reshi joqàri’g’à àtàdi’
hà’m yeki woyi’nshi’ bir  wàqi’ttà sekirip, topti’ qollàri’
menen uri’p jiberiwden bàslànàdi’.

Bàsketbol woyi’ni’ wàqti’ndà nelerdi islew mu’mkin,
nelerdi islew mu’mkin yemes. Yeger woyi’nshi’ topti’ bile turà
àyàg’i’ menen tewip  jiberse yàmàsà qoli’ menen ursà, top
bàsqà komàndàg’à àli’p beriledi. Yeger de, woyi’nshi’ni’n’
àyàg’i’  topqà tosàttàn tiyip  qàlsà, wondà jà’riymà tobi’ dà
berilmeydi, woyi’n dà toqtàti’lmàydi’.
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Topti’ jerge bir qol (won’ yàmàsà shep qol) menen
uri’p jiberiwge hà’reket yetiwge ruxsàt beriledi. Top penen
qànshà qà’dem àtlàp hà’reket yetilse de qà’te bolmàydi’.
Topti’ jerge uri’p ju’riw, juwi’ri’w toqtàti’ldi’ dep àyti’li’wi’,
bul woyi’nshi’ni’n’ top penen toqtàti’li’wi’ boli’p tàbi’làdi’.
Keyin wol topti’ sebetke tàslàwi’ yàmàsà sherigine uzàti’wi’
mu’mkin. Woyi’nshi’ yekinshi ret topti’ jerge uri’p ju’riwi
mu’mkin yemes. Sebebi, wol tosàttàn hu’jimshinin’ qàrsi’-
li’g’i’nà dus kelip  toqtàwi’ mu’mkin. Biràq, yekinshi ret
topti’ jerge uri’p ketiwi de mu’mkin, yeger de àbàysi’zdà
qàrsi’làs woyi’nshi’ni’n’ qoli’ tiyip  top  qoldàn shi’g’àri’li’p
jiberilse de wol sàqi’ynà yàmàsà shitke tiyip  tu’sse. Usi’
qàg’i’ydà buzi’li’wi’ «Yeki ret topti’ àli’p ju’riw» dep
àyti’làdi’. Woyi’nshi’ top  penen hà’reket yetip  qà’legen
tà’repke buri’li’wi’, hà’rekette bolà turi’p, yeki qà’dem àtlàp
toqtàwi’, topti’ uzàti’p jiberiwi, topti’ sebetke àti’w ushi’n
sekiriwi, biràq àyàg’i’ jerge tu’spey, topti’ uzàti’p jiberiwi
kerek. Sekirip  topti’ qàqshi’p  àli’p, bir  àyàqqà  tu’silse, sol
birinshi tu’sken àyàq tàyàni’sh dep yesàplàn-bàg’ànshà,
yeger qà’dem bàsi’p ju’rilse, wol «Probejkà» dep àyti’làdi’.
Sondày-àq, woyi’nshi’làr zonàlàr qàg’i’ydàsi’n dà biliwi
làzi’m. Sebebi, komàndàni’n’ dà wo’z zonàsi’, qàrsi’làsti’n’
dà wo’z zonàsi’ bolàdi’. Yeger woyi’nshi’-hu’jimshi àldi’ng’i’
zonàg’à wo’tip  ketse,  wol àrtqi’ zonàg’à top  uzàti’wi’
qàdàg’àn yetiledi. Bunnàn ti’sqàri’, wortà si’zi’qtàn àrqàg’à
qàrày i’làqti’ri’w qàg’i’ydàg’à tuwri’ kelmeydi.

Bàsketbol woyi’ni’ to’rt tàymnàn ibàràt boli’p, hà’rbir
tàym 10 minuttàn: wortàshà 10 minut woyi’n, 2 minut
tà’nepis, 10 minut woyi’n, 15 minut tà’nepis, 10 minut woyi’n,
2 minut tà’nepis, 10 minut woyi’n. Yeger de, woyi’nni’n’
yekinshi yàri’mi’ tàmàmlàng’àndà teppe-ten’ boli’p qàlsà,
jà’ne qosi’mshà 5 minut wàqi’t beriledi.

U’sh, bes, won sekundli’ qàg’i’ydàlàr. U’sh sekundli’
qàg’i’ydà — bul hu’jimshilerdin’ àldi’ng’i’ hu’jim zonàsi’nà
wo’tip, jà’ne qàyti’p  jà’riymà tàslàw màydànshàsi’nà kirip
àli’wdàn ibàràt. Wol jerde hu’jimshi top penen hà’m topsi’z
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3 sekundtàn àrti’q boli’w qàdàg’àn yetiledi. Yeger top
uslàg’àn woyi’nshi’ jà’riymà màydàni’nà tu’sip  qàlsà, wol
u’sh sekund ishinde topti’ sebetke tàslàwi’ kerek.

Bes sekundli’ qàg’i’ydà. Bul qàg’i’ydàg’à muwàpi’q, wo’z
zonàsi’ndàg’i’ woyi’nshi’, topti’ àlg’ànnàn keyin 5 sekund
ishinde woni’ uzàtpàsà, domàlàtpàsà yàmàsà jerge uri’p ju’r-
mese, to’reshi topti’ àli’p qoyi’p, «tàrti’sli’ top» dep àtàydi’
hà’m woni’ yeki woyi’nshi’ àràsi’ndà shen’berge tàslàp
beredi. Jà’riymà tobi’n tàslàp àti’rg’àndà dà woni’ 5 sekund
ishinde tàslàw kerek bolàdi’.

Won sekundli’ qàg’i’ydà. Hu’jimge wo’ti p  àti’rg’àn
komàndà wo’z zonàsi’nàn bàsqà zonàg’à 10 sekund ishinde
wo’tiwi za’ru’r.

Jà’riymà tobi’. Bul hu’jim pàyi’tlàri’ndà qàrsi’ komàn-
dàni’n’ woyi’nshi’làri’nà (qorg’àw hà’m àyi’ri’m wàqi’tlàri’
hu’jimde)  qopàlli’q yeti p  tu’rti p, qoli’nà uri’p  jiberi p
qà’telikke jol qoyi’lg’àndà, 1, 2, 3 jà’riymà tobi’ beriledi.
Bundày jà’riymà tobi’n tàslàwdi’ dà ko’binese qopàlli’qqà
ushi’ràg’àn woyi’nshi’ni’n’ wo’zi wori’nlàydi’. Topti’ jà’riymà
si’zi’g’i’n bàspày, qà’legen usi’li’ menen tàslàw mu’mkin,
biràq top sàqi’ynà, sebet yàmàsà shitke bàri’p tiymegeninshe
woyi’ndi’ bàslàw mu’mkin yemes. Bul qàg’i’ydàni’
wori’nlàwg’à bàsqà woyi’nshi’làr kesent bermewi làzi’m.
Top tràpeciyà si’zi’g’i’nàn wo’tpegenshe woyi’nshi’làr woni’
bàsi’p wo’tse, top qàytà i’làqti’ri’làdi’.

Texnikàli’q jàg’dày. Bul qopàl hà’reket jà’riymàsi’
yesàplànàdi’. Bul yeki jà’riymà tobi’ woyi’nshi’ni’n’ gezektegi
woyi’nshi’g’à, trener hà’m to’reshige bàylàni’sli’ qopàlli’g’i’,
yàg’ni’y màsqàrà qi’lg’àni’, wo’segi, qopàl so’z, woyi’nni’n’
jàqsi’ wo’tiwine kesent yetkeni ushi’n beriledi. Jà’riymàni’
wori’nlàg’àn komàndàni’n’ qà’legen woyi’nshi’si’ topti’
woyi’ng’à màydànni’n’ woràyli’q si’zi’g’i’nàn kirgizedi.

Jeke jàg’dày. Bul tez-tez ushi’ràytug’i’n qà’telik boli’p,
wol à’sirese, hu’jimshi menen qorg’àwshi’ni’n’ top ushi’n
gu’resken wàqti’ndà shit àsti’ndà sekirgende, topti’ birewi
tu’sirip  àti’rg’àndà,  yekinshisi qorg’àni’wdàg’i’ woyi’nshi’g’à
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kesent berip,  topti’ qàytàri’wg’à qopàlli’q yetip  qoli’nà
uri’p  jibergende,  gewdesi menen tu’rtip  jibergende,  topti’
tàslàw pàyi’ti’ndà uslàp qàlg’àndà ju’z beredi. Jà’riymà
tobi’n beriwdi to’reshi àni’qlàydi’ hà’m sheshedi. Hà’rbir
komàndà woyi’n dàwàmi’ndà wo’z woyi’nshi’làri’n
qà’legeninshe àlmàsti’ri’w huqi’qi’nà iye (jà’riymà tobi’n
tàslàwdà, bir minut wàqi’t àlg’àndà, woyi’nshi’ jàràqàtlàn-
g’àndà, top màydànnàn si’rtqà shi’g’i’p ketkende). Hà’rbir
komàndà woyi’n wortàsi’ndà 2 minutli’ tà’nepis àli’wi’
mu’mkin.

«Bàsketbol» temàsi’nà tiyisli soràwlàr

1.  Bàsketbol woyi’ni’ àti’ni’n’ kelip  shi’g’i’wi’ndà àyti’p  berin’.
2. Bàsketbol woyi’ni’ qàndày si’pàtlàrdi’ ràwàjlàndi’ràdi’?
3. Bàsketbol shi’ni’g’i’wlàri’ndà qollàni’làtug’i’n qà’wipsizlik

qàg’i’ydàlàri’ hàqqi’ndà àyti’p berin’.
4. Top tàslàwdi’n’ qàndày tu’rleri bàr?
5. «Tàrti’s tobi’» qàysi’ wàqi’ttà beriledi?
6. U’sh àdi’m probejkà neni bildiredi?
7. Topti’ uslàp àli’w hà’m i’làqti’ri’w usi’llàri’ni’n’ qàysi’ birin

bilesiz?
8. 3, 5, 10 sekundli’ qàg’i’ydàlàr degende neni tu’sinesiz?
9. Ne ushi’n jà’riymà tobi’ beriledi?
10. 5—6-klàslàrdà bàsketbol jàri’slàri’n wo’tkiziwge neshe minut
   belgilenedi?

VOLEYBOL

Voleybol qàrsi’làslàrdi’n’ qi’zg’i’n gu’resinen ibàràt
tàmàshàli’ woyi’n bolg’ànli’g’i’ ushi’n wol tez àdàmlàrdi’
wo’zine tàrtti’. Woyi’n qàg’i’ydàlàri’ni’n’ hà’m à’sbàplàrdi’n’
à’piwàyi’li’g’i’ voleybol menen hà’r qàndày jàstàg’i’ àdàm-
làrdi’n’ shug’i’llàni’wi’ mu’mkinligin ko’rsetti.

Voleybol woyi’ni’ bàrli’q mu’shelerdin’ jàqsi’ ràwàjlà-
ni’wi’nà, tez hà’reket yetiwin, quwàtti’, shàqqànli’qti’,
shi’dàmli’li’qti’ àsi’ri’wg’à, dem àli’wdi’ jàqsi’làwg’à, ju’rek-
qàn tàmi’r hà’m mu’shelerdi bekkemlewge, ruwxi’y shàr-
shàwdi’ tez jàzi’wg’à jà’rdemlesedi.  Sekirip  (topti’ wo’t-
keriw, irkiw) à’melge àsi’ri’làtug’i’n woyi’n usi’llàri’ tuwri’
hà’reket yete àli’w usi’li’ si’pàti’ndà zà’ru’rli à’hmiyetke iye.
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Voleybol denege unàmli’ tà’sir  ko’rsetip, woni’ àrti’qshà
sàlmàqtàn qutqàràdi’. Wol komàndà boli’p hà’reket yetiwge,
wo’z jeke mà’plerin komàndà mà’plerine boysi’ndi’ri’wg’à,
intizàmli’ boli’wg’à, sheriklerge jà’rdem beriwge u’yretedi.
Voleyboldi’n’ insàn àg’zàlàri’nà unàmli’ tà’siri, woni’n’ hà’r
tà’replemeliligi, texnikàli’q jàqtàn quràmàli’ yemesligi
si’yàqli’ wo’zgeshelikleri sàlàmàtli’qti’ jàqsi’làwdà à’hmiyetli
yekeni mà’lim. Usi’ jetiskenlikler voleyboldi’ usi’ klàstàn
bàslàp mektep woqi’w bàg’dàrlàmàsi’nà kirgiziw mu’mkin-
shiligin berdi.

Woyi’n hàqqi’ndà to’mendegilerdi biliw làzi’m. Voleybol
yeki komàndàni’n’ woyi’ni’ boli’p, hà’rbir komàndà 6
àdàmnàn ibàràt bolàdi’. Komàndà woyi’nshi’làri’ qàrsi’làs
tà’repke (wortàdà tàrti’lg’àn tordàn àsi’ri’p) bir yàmàsà yeki
qollàp  topti’ i’làqti’ràdi’.  Solày yetip,  top  jerge tu’skenshe
yàmàsà màydànnàn shi’g’i’p ketkenshe ànà tà’repten mi’nà
tà’repke wo’tip  turàdi’. Usi’ pàyi’ttà komàndàlàrdi’n’ biri
ochko àli’wg’à yerisedi. Hà’r komàndàdà top wo’z àrà u’sh
ret wo’tkeriliwi mu’mkin, keyininen wol qàrsi’làs tà’repke
wo’tkiziliwi shà’rt. Woyi’n bir komàndà 25 ochko toplàg’àn-
shà dàwàm yetedi. Bul ochkoni’ toplàg’àn komàndà jen’im-
pàz yesàplànàdi’ hà’m wolàr wori’n àlmàsàdi’. Woyi’n u’sh
pàrtiyàdàn ibàràt. U’sh pàrtiyàni’ utqàn komàndà jen’impaz
bolàdi’. Mà’selen: 3:1 yàmàsà 3:2 yesàp penen.

Woyi’n màydàni’ wortàsi’nàn tor tàrti’làdi’. Màydànni’n’
uzi’nli’g’i’ 18, yeni 9 metrden ibàràt bolàdi’. Shi’ni’g’i’wlàr
zàl yàmàsà àshi’q hàwàdà wo’tkiziliwi mu’mkin. Màydàn
à’tiràpi’ tàzà boli’wi’, hà’r tu’rli woyli’-shuqi’rlàr, qi’rli’ hà’m
àyàqqà kiretug’i’n, bàtàtug’i’n nà’rseler bolmàwi’ kerek.
Màydàn sondày dà’rejede jàylàsqàn boli’wi’ kerek, Quyàsh
nuri’ ko’zge tu’spesin. Màydàn 5 sm yenliliktegi si’zi’q penen
qorshàlàdi’ hà’m wol dà màydàn ko’lemine kiredi. Màydàn
wortàsi’ndàg’i’ si’zi’q woni’ yekige bo’lip  turàdi’.  Hà’rbir
màydànshàni’n’ àqi’ri’, won’ tà’repten top àti’w ushi’n
àji’ràti’lg’àn wori’n boli’wi’ tiyis. Wortà si’zi’qti’n’ àqi’ri’ndà
(shetki si’zi’qtàn 50—100 sm beride) qàdàlàr bekkemlenedi,
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bàlàlàr ushi’n woni’ qàqshi’p àli’w 2 m 20 sm, yer àdàmlàr
ushi’n 2 m 43 sm, qi’zlàr ushi’n 2 m 10 sm, hàyàllàr ushi’n
2 m 24 sm bà’lentlikke wornàti’làdi’. Voleybol tori’ wortàdàn
tàrti’làdi’. Tordi’n’ ren’i bir qi’yli’ (zàl ushi’n àshi’g’i’ràq
ren’) bolg’àni’ jàqsi’. Woni’n’ àwi’rli’g’i’ 270—280 gràmm
bolàdi’. Woyi’nshi’ni’n’ kiyimi màykà, trusi hà’m jen’il àyàq
kiyimnen ibàràt bolàdi’. Komàndà bir qi’yli’ ren’degi
kiyimde woynàydi’. Komàndà sà’rdàri’ màykàsi’ni’n’ shep
qàptàli’nà belgi qoyi’lg’àn bolàdi’.

Voleybol woyi’ni’ qàg’i’ydàlàri’ hà’m  qà’wi psizligin
sàqlàw.

1. Woyi’ndi’ bàslàwdàn àldi’n 15—20 minut dene jàz-
di’ri’w shi’ni’g’i’wlàri’ wori’nlànàdi’. Bul wori’nlànbàsà,
woqi’wshi’ni’n’ àyi’ri’m dene àg’zàlàri’ zori’g’i’wi’ mu’mkin.
Wolàrg’à jorg’àlàp ju’riw 6 minutqà shekem, qol, gewde
hà’m àyàqlàr ushi’n uluwmà shi’ni’g’i’wlàr, jup boli’p
wori’nlànàtug’i’n shi’ni’g’i’wlàr, àyàqtàn àyàqqà sekiriw,
àyàqlàrdi’ àyqàsti’ri’p ju’riw tu’rleri kiredi. Sondày-àq, beldi
won’g’à, shepke bu’giw, àylànà hà’reketlendiriw, top àti’w,
àsi’ri’w si’yàqli’ hà’reketler de kiredi. Bunnàn keyin
voleybolshi’ (top penen) àrnàwli’ shi’ni’g’i’wlàrdi’ wori’n-
làydi’. 2. Denede àwi’ri’w, qàlti’ràw, qolàysi’z jàg’dàylàr pàydà
bolg’àndà woyi’n toqtàti’làdi’. 3. Ko’zà’ynek tàg’i’wshi’làr
woynàp  àti’rg’àndà qà’wi psizlikti sàqlàw màqsetinde
ko’zà’ynekke bàw tàg’i’p, bàsti’n’ àrqàsi’nà bekkemlep
qoyi’wi’ làzi’m. Woyi’n wàqti’ndà tàg’i’làtug’i’n ko’zà’ynek
iyiliwshen’ hà’m si’nbàytug’i’n àynàli’ bolsà, bunnàn dà jàqsi’
bolàdi’. 4. Shi’ni’g’i’wlàr zàldà wo’tkeriletug’i’n bolsà, poldi’
qurg’àq shu’berek penen jàqsi’làp àrti’p si’pi’ri’làdi’, poldi’n’
bekkemligi tekseriledi, toplàr ko’zden wo’tkeriledi. 5. Yeger
shi’ni’g’i’wlàr si’rttà wo’tkeriletug’i’n bolsà, màydàn i’zg’àr
bolmàwi’ làzi’m yàmàsà wol kepkeninshe ku’tiledi yàmàsà
qurg’àq qum sebiledi. I’zg’àr hà’m si’rg’ànàq màydàndà
shi’ni’g’i’w wo’tkeriw qàdàg’àn yetiledi, sebebi  woyi’nshi’
ji’g’i’li’p jàràqàtlàni’wi’ mu’mkin. Usi’ndày pàyi’tlàrdà
voleybolshi’làr tiyisli shi’ni’g’i’wlàr: topti’ sherigine wo’t-
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keriw, diywàlg’à uri’w, joqàri’g’à àti’w shi’ni’g’i’wlàri’n
wori’nlàp turg’ànlàri’ màqul. 6. Woyi’ndà hà’r qi’yli’ tàg’i’n-
shàqlàr menen qàtnàsi’w qàdàg’àn yetiledi, sebebi jàrà-
qàtlàni’wg’à sebep bolàdi’. 7. Suwi’q hàwàdà sànli’ belgi
jàzi’lg’àn shi’ni’g’i’w kiyimleri menen woynàwg’à ruxsàt
yetiledi.

VOLEYBOL WOYI’NI’NDÀ WORI’NLÀNÀ-
TUG’I’N TIYKÀRG’I’ USI’LLÀR

Voleybol woyi’ni’ hu’jim hà’m qorg’àni’w texnikàsi’nàn
ibàràt. Hu’jimde de, qorg’àni’wdà dà tàyàr turi’w hà’m
ji’li’si’w, topti’ uzàti’w hà’m qàbi’l qi’li’w, topti’ bir yàki
yeki qollàp àli’w hà’m qàytàri’w, topti’n’ joli’n tosi’w
si’yàqli’làr bàr.

Woyi’nshi’ni’n’ tàyàr turi’wi’ hà’m ji’li’si’wi’. Voleybol
woyi’ni’ dàwàmi’ndà woyi’nshi’ màydàn boylàp hà’rekette
bolàdi’ hà’m ji’li’si’p turàdi’. Ji’li’si’wdàn màqset topti’ qàbi’l
yetiw hà’m bàsqà usi’llàrdi’ à’melge àsi’ri’w ushi’n màqul
wori’n tàn’làw (39-su’wret).

Woyi’nshi’ni’n’ sport jàg’dàyi’ndà turi’wi’ndàg’i’ yen’
belgili worni’ woni’n’ ji’li’si’wg’à hà’r wàqi’ttà tàyàr turi’wi’
boli’p tàbi’làdi’. Woyi’nshi’ turi’w jàg’dàyi’ndà àyàqlàri’
bu’gilgen, àyàqlàri’ iyin ken’liginde àshi’lg’àn, bir àyàq
àldi’ndà, dene de biràz àldi’g’à qàrày iyilgen bolàdi’. Qollàr
shi’g’ànàqtàn iyilgen hà’m àlàqànlàr bir-birine qàràti’lg’àn
boli’wi’ kerek. Bul jàg’dày turaqli’ yemes, à’lbette, woyi’nni’n’
hà’reketine qàràp  wo’zgerip  turàdi’. Yeger  tordàn qàytqàn
topti’ àli’w kerek bolsà, woyi’nshi’ to’men iyiledi, topti’

uzàtqàndà tuwri’lànàdi’ hà’m
tàg’i’ bàsqàlàr. Voleybolshi’
màydàn boylàp àyàqlàri’n
wo’zgertip  (shepke, won’g’à,
àldi’g’à, àrqàg’à qàrày), yeki
àdi’m (àldi’g’à hà’m àrqàg’à)
sekiri p  (juwi’ri’wi’ hà’m
àdi’mlàwi’), juwi’ri’p (màydàn
boylàp tez ji’li’si’wi’ hà’m39-su’wret.
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bàg’dàrdi’ birden wo’z-
gertiwi) ju’riwi mu’mkin.
Aqi’rg’i’ juwi’ri’w àdi’mi’
uzi’n bolàdi’, sebebi won-
nàn keyin toqtàw, sekiriw
hà’m bàg’dàrdi’ wo’zgertiw
mu’mkin.

Topti’ uzàti’w. Bul —
woyi’ndi’ dàwàm yettiriw ushi’n sherigine yàmàsà qàrsi’làs
tà’repke uzàti’lg’àn topti’ wo’z àrà wo’tkeriw usi’li’. Bunnàn
ti’sqàri’, topti’ àldi’g’à, joqàri’g’à, àrqàg’à qàrày wo’tkeriw
usi’llàri’ bàr (40-su’wret). Topti’n’ ushi’w tràektoriyàsi’nà
qàràp bàrli’q màydàn boylàp uzi’n, qon’si’ màydàng’à qi’sqà
hà’m wo’z màydàni’nà qi’sqà uzàti’wlàr dà qollàni’làdi’.
Topti’ uzàti’w bà’lentligine qàràp to’men (tordàn 1 metr
joqàri’), wortà (2 metrge shekem) hà’m wonnàn bà’lent (2
metrden àrti’q); àràli’g’i’nà qàrày jàqi’n (0,5 metrden kem)
hà’m uzàg’i’ràq (0,5 m .den àrti’q) si’yàqli’làrg’à bo’linedi.

Topti’ yeki qollàp joqàri’dàn uzàti’w. Bul ju’dà’ ken’
tàrqàlg’àn usi’l boli’p yesàplànàdi’. Bundà isenim hà’m
àni’qli’q penen hà’reketleniw woni’n’ belgili tà’repi boli’p
tàbi’làdi’. Woyi’nshi’ dà’slepki jàg’dàydà  àyàqlàri’n dizeden
bu’gip, qollàri’n àldi’g’à shi’g’àràdi’, àlàqànlàr  biràz ishke
qàràti’lg’àn, bàrmàqlàr yerkin turàdi’ (41-su’wret).

Top jàqi’nlàsqàndà àyàqlàr tuwri’lànàdi’ hà’m gewde
ko’teriledi. Qollàr sozi’làdi’ hà’m topti’ qàbi’l yetiwge
tàyàrlànàdi’. Qol, gewde hà’m àyàq hà’reketleri bir-birine
iykemlestiriledi, bul bolsà topti’ tiyisli wori’ng’à jiberiw
imkàniyàti’n beredi.

Uzati’wdi’n’ jà’ne
bàsqà tu’ri de bàr boli’p,
wondà top yeki qollàp
joqàri’dàn, bir qollàp
joqàri’dàn, yeki qollàp
to’mennen uzàti’làdi’,
biràq bul usi’llàr woyi’n-

40-su’wret.

41-su’wret.
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dà kem qollàni’làdi’. Usi’-
g’àn qàràmày, hà’rbir
voleybolshi’ topti’ tez
hà’m àni’q uzàti’wdi’
hà’m de bàg’dàri’ boyi’n-
shà pà’t penen uri’p
jiberiwdi u’yreniw zà’ru’r.

Topti’ qàbi’l yetiw. Bul
qàrsi’làslàr hu’jiminen

keyin topti’ woyi’ndà sàqlàp qàli’w-dàg’i’ qorg’àw usi’li’
boli’p yesàplànàdi’. Yeki qollàp topti’ to’mennen qàbi’l
yetip  àli’w zàmànàgo’y voleyboldà tiy-kàrg’i’ usi’l boli’p
yesàplànàdi’. Wol hu’jim pàyi’ti’ndà, ku’shli soqqi’ wàqti’ndà
tiykàrg’i’ usi’l. Bul usi’ldà gewde tuwri’ yàmàsà biràz iyilgen,
qollàr àldi’g’à—to’menge tu’sirilgen, bir àlàqàn yekinshisine
qoyi’lg’àn bolàdi’. Top  bileklerde qàbi’l yetip  àli’nàdi’.
Bileklerge bolàtug’i’n soqqi’ni’ jumsàrti’w màqsetinde qollàr
shi’g’ànàqqà jàqi’n-làsti’ri’p ko’teriledi hà’m buri’làdi’,
àyàqlàr tuwri’lànàdi’ hà’m gewde ko’teriledi.

Topti’ yeki qollàp joqàri’dàn qàbi’l yetiw. Bul usi’l menen
top wonshà ku’shli kelmey àti’rg’àn pàyi’tlàrdà, bàsqà usi’l-
di’ qollàw qolàysi’z bolg’àndà qàbi’l yetiledi (42-su’wret).

Topti’ bir qollàp to’mennen qàbi’l yetiw. Bul usi’ldi’n’
àni’qli’g’i’ jeterli bolmàg’àni’ ushi’n kem qollàni’làdi’, biràq
top woyi’nshi’dàn uzàqtà bolg’àndà, bàsqà usi’l qollàwdi’n’
imkàni’ bolmàg’àndà dà usi’ usi’ldàn pàydàlàni’làdi’.
Tuwri’làng’àn qol, yerkin qi’si’lg’àn bàrmàqlàr topti’n’ joli’n
tosàdi’ (top mush hà’m de àlàqàn yàmàsà bilekler menen
uri’làdi’). Bul hà’reketlerde àyàq qàtnàspàydi’.

Topti’ àsi’ri’w. Topti’ woyi’ng’à kiritiw — àsi’ri’w dep
àtàlàdi’. Soqqi’ ushi’n qolày bolg’àn bir hàlàttà turi’w, jo-
qàri’g’à àti’w hà’m qoldi’ siltep topti’ uri’w hà’m de topti’
urg’ànnàn keyingi woyi’nshi’ni’n’ hà’reketleri àsi’ri’wdi’n’
tiykàrg’i’ wo’zgeshelikleri boli’p yesàplànàdi’. Asi’ri’wdà
topti’ mush yàmàsà àlàqàn menen uri’w mu’mkin. Bundà
top joqàri’g’à bir qol menen àti’làdi’. Joqàri’g’à àti’wdi’n’

42-su’wret.
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bàg’dàri’ hà’m biyikligi àsi’ri’wdi’n’ wori’nlàw usi’li’nà
bàylàni’sli’. Topti’ bàs u’stinen uri’p jiberilse — joqàri’dàn,
to’mennen uri’lsà — to’mennen àsi’ri’w, woqi’wshi’ torg’à
qàràp tursà tuwri’dàn, qàptàl menen tursà — qàptàli’nà top
àsi’ri’w dep àtàlàdi’. Usi’g’àn muwàpi’q, to’rt tu’rli àsi’ri’w
usi’llàri’ bàr: to’mennen tuwri’g’à, to’mennen qàptàl menen,
joqàri’dàn tuwri’g’à, joqàri’dàn qàptàl tà’rep penen (43-
su’wret).

Topti’ to’mennen tuwri’g’à àsi’ri’w. Woyi’n bàslàwshi’
ushi’n bul tiykàrg’i’ usi’l yesàplànàdi’. Wol tor tà’repke qà-
ràp turi’p wori’nlànàdi’. Woyi’nshi’ shi’g’ànàqtàn bu’gilgen
qol menen topti’ uslàp turàdi’. Bàsqà qol topqà soqqi’ beriw
ushi’n woni’ àrqàg’à uzàtàdi’.  Son’ bàrmàqlàr  biràz bu’gilip,
top joqàri’g’à 20—30 sm biyiklikke àti’làdi’ hà’m soqqi’
beriledi (44-su’wret).  Woyi’nshi’ soqqi’ berip  àrqàdà tur-
g’àn àyàg’i’n tuwri’làydi’ hà’m dene àwi’rli’g’i’n àldi’ndà
turg’àn àyàqqà ko’shiredi. Soqqi’ bergennen keyin woyi’nshi’
sol top àrqàsi’nàn hà’reketlenbekshi bolg’àndày hàlàtti’
àlàdi’.

Tuwri’dàn hu’jimshi soqqi’. Tordi’n’ joqàri’ bo’limindegi
topti’ bir qollàp qàrsi’làs tà’repke uri’wdàn ibàràt hu’jim,
bul hu’jimshi soqqi’ dep àtàlàdi’. Bul hu’jimshi soqqi’ wor-
ni’nàn sekiri p  yàmàsà
juwi’ri’p  keli p  wori’n-
lànàdi’. Hu’jimshi bul
soqqi’ni’ bir, yeki hà’m
u’sh àdi’m bàsi’p  kelip
wori’nlàydi’ (45-su’wret). 45-su’wret.

44-su’wret.43-su’wret.
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Woyi’nshi’ ushi’p  kiyàti’rg’àn topti’ ko’rip  qollàri’n
àldi’g’à, joqàri’g’à ko’teredi. Uri’wshi’ qol soqqi’ ushi’n tàyàr-
lànàdi’. Dene biràz àrqàg’à qàrày iyiledi. Ku’sh jumsàw
wàqti’ndà uri’p àti’rg’àn qol menen gewde de àldi’g’à qàrày
iyiledi. Bàrmàqlàr mushlàni’p tu’yiledi hà’m jerge qàràp
bu’giledi hà’m pà’t beriledi. Sonnàn keyin àyàq to’menge
tu’sken qol menen birge tu’siriledi. Topti’ qànshà ku’shli
uri’w zà’ru’r bolsà, àlàqàn sonshàmà bosi’ràq uslànàdi’, pà’t
qànshàmà àni’q boli’wi’ kerek bolsà, àlàqàn sonshàmà yer-
kin uslànàdi’ (46-su’wret).

    VOLEYBOL JÀRI’SLÀRI’NI’N’ QÀG’I’YDALARI’

Woyi’n bir komàndàni’n’ bàsqàsi’nà top uzàti’wi’nàn
bàslànàdi’. Woyi’n bàslànbàsi’nàn àldi’n komàndà sà’rdàrlàri’
àràsi’ndà chek tàslànàdi’. Topti’ uzàti’wg’à 5 sekund
àji’ràti’làdi’. Topti’ uzàti’w àldi’nàn woni’ à’lbette joqàri’g’à
qàrày i’làqti’ri’w zà’ru’r. Yeger topti’ uri’p àti’rg’àn woyi’n-
shi’ topti’ joqàri’g’à i’làqti’rg’ànnàn keyin, wol gewdenin’ bir
jerine tiyip  ketse yàmàsà uslàp  qàli’nsà, top  uzàti’lg’àn
yesàplànàdi’ hà’m wol qàrsi’làs komàndàg’à beriledi. Top
uri’w huqi’qi’n qolg’à kiritken komàndà woyi’nshi’làri’ sààt
tilleri boylàp wori’n àlmàsàdi’. Top woyi’nshi’làr àràsi’ndà
bir-birewge wo’tkerilgende yàmàsà hu’jimshi pà’tte top
torg’à tiygen bolsà dà, qà’te yesàplànbàydi’.

Hà’rbir komàndà wo’zinin’ màydàni’ndà topti’ bir-birine
tek u’sh mà’rte wo’tkeriwi mu’mkin. Keyin woni’ qàrsi’làs
tà’repke bàg’dàrlàndi’ri’làdi’. Topti’ gewdenin’ belden joqàri’
hà’r qàndày àg’zàsi’ menen uri’wi’ mu’mkin. Tosi’q

46-su’wret.



55

qoyi’lg’ànnàn keyin komàndà u’sh ret pà’t penen uri’w
huqi’qi’nà iye bolàdi’. Qàrsi’làs màydàni’nà wo’tip  ketiw
yàmàsà torg’à gewdenin’ bir  jeri menen tiyip  ketiw qà’te
boli’p yesàplànàdi’.

Voleybol temàsi’nà tiyisli soràwlàr

1. Voleybol shi’ni’g’i’wi’ndà qàndày si’pàtlàr ràwàjlànàdi’?
2. Voleybol woyi’ni’ni’n’ màzmuni’n àyti’p berin’.
3. Màydànni’n’ wo’lshemi hà’m tor wornàti’làtug’i’n biyikligi

qàndày bolàdi’?
4. Voleybol sàbàg’i’ndà qàndày ju’ris-turi’s hà’m qà’wipsizlik qà’de-

lerine boysi’nàdi’?
5. Top uzàti’wdi’n’ qàndày usi’llàri’ bàr?
6. Voleyboldà top qàbi’l yetiwdin’ qàndày usi’llàri’ bàr?
7. To’mennen hà’m tuwri’dàn top uzàti’w qàlày wori’nlànàdi’?
8. Hu’jimshi soqqi’ degende neni tu’sinesiz?
9. Voleybol jàri’slàri’nà tà’n tiykàrg’i’ qà’delerdi àyti’p berin’.

GÀNDBOL (QOL TOBI’)

Dàniyàli’ woqi’ti’wshi’ Xolger Nilson jàn’à sport
woyi’ni’ «Hàndbàl»di’ jàràtqàni’nà ju’z ji’ldàn ko’p boldi’.
Woyi’nni’n’ àti’ inglizshe so’z boli’p, wol «Hànd»— qol hà’m
«bàl»— top degen mà’nisti àn’làtàdi’. Dà’slep bul woyi’n
menen qi’zlàr, keyinirek yer bàlàlàr dà shug’i’llànà bàslà-
di’. Bul woyi’n bàslàng’àn minutlàri’ndà-àq hà’rbir woyi’n-
shi’ belsendilik ko’rsetip  hà’m toli’q qàtnàsi’wshi’ boli’p
qàlàdi’. Gàndboldàg’i’ hà’rbir hà’reket insàn bàlàli’g’i’nàn
bàslàp u’yrenetug’i’n hà’reketlerge ju’dà’ jàqi’n, yàg’ni’y
uri’w, juwi’ri’w, sekiriw, i’làqti’ri’wlàr usi’làrdàn yesàplànàdi’.
Top ushi’n gu’res, woyi’nshi’ni’n’ worni’, nà’tiyje ushi’n
umti’li’w qosi’mshà hà’reketler boli’p yesàplànàdi’. Gàndbol
menen shug’i’llàni’w tezlik, ku’shlilik, shàqqànli’q si’yàqli’
qà’biletlerdi tà’rbiyàlàydi’, bilimdi àsi’ri’p, ko’nlikpeler pàydà
yetedi. Woyi’ndà hà’rbir qàtnàsi’wshi’ni’n’ hà’r tà’repleme
wo’zinin’ qà’biletliligin ko’rsete àli’w mu’mkinshiligi bàr.

Gàndbol komàndàli’q woyi’n bolg’ànli’g’i’ sebepli
woyi’nshi’làr wo’zinin’ is hà’reketlerin komàndà mà’pine
boysi’ndi’ri’wlàri’ kerek. Sol sebepli woyi’nshi’làr woyi’ng’à
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wo’zlerin toli’q bàg’i’shlàwlàri’ kerek. Woyi’ndà tek g’ànà
fizikàli’q si’pàtlàr  yemes,  al sànà,  jedellilik,  tà’rtiplilik,
màqsetke umti’li’w, wo’zin uslàw, ishki sezimlerin jà’mley
àli’w si’yàqli’ qà’siyetler de tà’rbiyàlànàdi’. Soni’n’ menen
birge, woyi’nshi’dà bàqlàwshi’li’q, itibàrli’li’q, do’retiwshilik
pikir  si’yàqli’ qà’siyetler  qà’liplesedi.

Usi’làrdàn kelip  shi’qqàn hàldà, gàndbol woyi’ni’ni’n’
mà’nisi hàqqi’ndà usi’làrdi’ àyti’p wo’tiw mu’mkin. woyi’n-
nàn màqset, belgilengen qà’delerge su’yengen hàldà, qàrsi’-
làsti’n’ dà’rwàzàsi’nà ko’birek top kirgiziw hà’m wo’zinin’
dà’rwàzàsi’nàn kemirek top wo’tkeredi. Woyi’ndà ko’p top
urg’àn komàndà jen’ip  shi’g’àdi’.  Màydàndà hà’r  yeki ko-
màndàdàn jetewden woyi’nshi’ (bir dà’rwàzàmàn hà’m 6
màydàn woyi’nshi’si’) qàtnàsàdi’. Woyi’nshi’làr màydàndà
qà’legen wàqi’ttà àlmàsti’ri’là bermeydi. Komàndàdàn bes
woyi’nshi’ qàtnàsi’p àti’rg’àn bolsà dà woyi’n bàslànà be-
redi. Màydànnàn woyi’nshi’ shi’g’àri’p jiberilgende de
woyi’n toqtàti’lmàydi’. Dà’rwàzàmàn woyi’nshi’làr  menen
àlmàsti’ri’lmàydi’, yeger de, dà’rwàzàmàn woyi’nnàn shi’qsà,
wondà woyi’nshi’làr woni’ àlmàsti’ri’wlàri’ mu’mkin. Woyi’n
15 minuttàn 2 tàym dàwàm yetedi (àràsi’ndà 10 minut tà’ne-
pis bolàdi’ hà’m dà’rwàzàlàr àlmàsti’ri’làdi’). Gàndbol
woyi’ni’ hà’r qàndày top, hà’r qàndày màydàn hà’m hà’tte
ko’she màydànlàri’ndà dà woynàlà beredi. Tek màydàn
si’zi’g’i’ndà 2×3 m ko’lemdegi dà’rwàzà belgilense bolg’àni’.
Woyi’n màydàni’n tàyàrlàw qi’yi’n yemes. Dà’rwàzà àldi’ndà
6 metrli yàri’m shen’ber, top tàp sol jerden uri’làdi’ hà’m
màydàndi’ yekige bo’lip  turi’wshi’ wortà si’zi’q belgilenedi.

Gàndbol woyi’ni’  shi’ni’g’i’w sàbàqlàri’ndà to’mendegi
qà’delerge su’yenedi:

1. Dà’slep hà’rbir woyi’nshi’ orgànizmdi shi’ni’g’i’w
sàbàg’i’nà tàyàrlàw ushi’n tàyàrli’q shi’ni’g’i’wlàri’n wori’n-
làydi’. Tàyàrli’q ko’riwde dà’slep à’ste, keyin bàg’dàrlàrdi’
wo’zgertip — tez àldi’g’à, àrqàg’à, buri’li’p, àyàqtàn àyàqqà
sekirip  juwi’ri’làdi’.  2. Topti’ bir  jerde turi’p  hà’m hà’re-
kette bir-birine uzàti’làdi’, dà’rwàzàg’à uri’w shi’ni’g’i’wi’
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wori’nlànàdi’. 3. Màydàndà tà’rtip-intizamg’a bàg’i’ni’wi’
kerek. 4. Woyi’n wàqti’ndà shàwqi’m bolmàydi’. 5. Woyi’n
wàqti’ndà woyi’nshi’làr soqli’g’i’si’p ketiwinin’ àldi’
àli’ni’wi’ kerek. 6. Gàndbol woyi’ni’nà jen’il, jumsàq, qolày
àyàq kiyim kiygen màqul.

Turi’w, ji’li’si’w, toqtàw. Woyi’nshi’ hà’r qàndày sport
tu’rine qàtnàsàr yeken, wol bir usi’ldi’ wori’nlàwdàn àldi’n
dà’slepki hàlàti’n iyeleydi.

Qorg’àwshi’ hà’m dà’rwàzàmànni’n’ turi’w jàg’dàyi’ bir-
birine uqsàs bolàdi’. Bundà woyi’nshi’ àyàqlàri’n ken’irek
qoyi’p, dizelerin biràz bu’kken hàldà turàdi’, àyàq ushlàri’
bir si’zi’qtà jàylàsàdi’, qollàri’ shi’g’ànàqtàn àzg’ànà bu’gil-
gen, àlàqànlàri’ àldi’g’à qàràg’àn bolàdi’. Bundày hàlàt
woyi’nshi’g’à bekkem turi’wg’à, yerkin ji’li’si’wg’à, tek
qorg’àwg’à yemes, bà’lkim hu’jimge de  tàyàr yekenliginen
dà’rek beredi (47-su’wret).

Hu’jimshinin’ hàlàti’ qorg’àwshi’g’à biràz uqsàydi’, qollàr
shi’g’ànàqtàn bu’gilgen, wol ko’kirek ken’liginde turàdi’.
Ayàqlàr biràz bu’gilgen, birewi àldi’g’à, iyinler àldi’g’à qàrày
shi’qqàn bolàdi’ (48-su’wret). Ayàqti’ àrti’qshà (40—50 sm
den) ken’ qoyi’p jiberiwge de bolmàydi’.

Woyi’n wàqti’ndà woyi’nshi’ hà’r tu’rli hà’reketlerdi:
ji’li’si’w,  àdi’mlàw,  juwi’ri’w,  tez ju’riw,  sekirip  ju’riw hà’m
bàsqàlàrdi’ wori’nlàydi’. Qàrsi’làsti’ àldàw, sherik penen qolày
jàg’dày tàn’làw ushi’n toqtàydi’. Toqtàw yeki àdi’m àtlàw
yàmàsà sekiriw menen wori’nlànàdi’. Ayàqlàr bu’giledi,
gewde hà’reket bàg’dàri’ni’n’ qàrsi’ tà’repine iyiledi.

49-su’wret.48-su’wret.47-su’wret.
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Topti’ bir wori’ndà hà’m hà’rekette yeki qollàp uslàp àli’w
hà’m uzàti’w. Woyi’n dàwàmi’ndà woyi’nshi’ topti’ bir neshe
mà’rte yeki yàmàsà bir qollàp uslàwi’nà tuwri’ keledi. Topti’
worni’ndà turi’p qàqshi’p àli’wdà dà pà’njeler àshi’q bolà-
di’. Bàs bàrmàqlàr derlik birlesedi, bàsqà bàrmàqlàr toptàn
u’lkenirek bolg’àn voronkà formàsi’n pàydà yetedi. Top
qollàrdi’ hà’reketke keltirip,  ko’kirek àldi’nàn,  àlàqànlàr-
di’ siltep uzàti’làdi’ (49-su’wret).

Hà’rekette topti’ qàqshi’p àli’w wori’ndà turi’p uslàp
àli’wg’à uqsàydi’. Woyi’nshi’ni’n’ qollàri’ ko’kirektin’
àldi’ndà turàdi’.  Topti’ àdi’mlàp  yàmàsà sekirip  uslàp  àlà-
di’. Tez pà’t penen kiyàti’rg’àn topti’n’ tezligin pà’seytiw
ushi’n qollàr àldi’g’à sozi’làdi’. Joqàri’dàn tezlik penen
kiyàti’rg’àn topti’ uslàw ushi’n àldi’g’à—joqàri’g’à sekirile-
di, to’mennen kiyàti’rg’àn topti’ uslàw ushi’n  qollàr tu’si-
riledi hà’m àlàqànlàr ken’ àshi’làdi’. Domàlàp kiyàti’rg’àn
topti’ àli’w ushi’n woyi’nshi’ woni’n’ qàrsi’si’nà shi’g’àdi’,
iyiledi hà’m topqà jàqi’n qoli’ menen woni’ tuti’p àlàdi’.

Topti’ àli’p ju’riw. Bàsketbol woyi’ni’nàn kirip  kelgen
bul usi’l jà’rdemshi usi’l boli’p yesàplànàdi’. Topti’ woyi’n-
shi’ni’n’ àldi’ndà qàrsi’làs bolmàg’àndà jerge uri’p àli’p
ju’riledi. Top àli’p ju’riwden  jà’ne de qàrsi’làs tà’repten
wo’z komàndàsi’ zonàsi’nà qàyti’wdà pàydàlàni’làdi’. Top-
ti’ jerge urg’àndà woni’n’ sekiriw biyikligi belden joqàri’
bolmàwi’ tiyis (50-su’wret).

Topti’ jerge uri’p ju’riw shi’ni’g’i’wi’nà hà’rbir shi’ni’-
g’i’wdà turàqli’ tu’rde 2—3 minut wàqi’t àji’ràti’li’wi’ kerek.

Topti’ i’làqti’ri’w. Topti’ i’làqti’ri’w woni’ sherigine
uzàti’wdàn àytàrli’qtày pàri’qlànbàydi’. Pàrqi’ sondà, top

50-su’wret. 51-su’wret.
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keskin ku’sh tezligi menen i’làqti’ri’làdi’. Top tu’rli hàlàt-
làrdàn: joqàri’dàn, to’mennen, qàptàl tà’repinen, bàstàn,
àrqàdàn i’làqti’ri’làdi’ (51-su’wret).

Worni’nàn turi’p top i’làqti’ri’w jeti metrlik jà’riymà to-
bi’n uri’w, tog’i’z  metrden yerkin soqqi’ beriw, tu’rli àràli’q-
làrdàn topti’ woyi’ng’à kirgiziw ku’tilmegende wori’nlànàdi’.

Hà’reket wàqti’ndà top i’làqti’ri’w. Worni’ndà turi’p top
i’làqti’ri’w jàqsi’ wo’zlestirilip  àli’nsà,  woni’ hà’reket wàq-
ti’ndà (1, 2, 3 àdi’mdà) i’làqti’ri’wdi’ wo’zlestiriw  qi’yi’n
yemes. Topti’ joqàri’ tezlikte shi’g’ànàqtàn iyilgen qol me-
nen toqtàp, tàyàrli’q ko’rmey i’làqti’ri’w mu’mkin. Topti’
i’làqti’ri’w wàqti’ndà woyi’nshi’ sàlmàq woràyi’n àldi’ng’i’
àyàg’i’nà wo’tkizedi, bul i’làqti’ri’w ku’shin àsi’ràdi’ (52-
su’wret).

Shi’g’ànàqtàn bu’gilgen qol menen qàptàldàn hà’m iyin
ten’liginen top i’làqti’ri’w. Bul uzàqqà i’làqti’ri’w làzi’m
bolg’àndà qollàni’làtug’i’n usi’l boli’p, wo’tkir mu’yesh
àsti’ndà top i’làqti’ri’wshi’ni’n’ bel bo’limi biyikliginde yeki
jàg’dàydàn wori’nlànàdi’ (53-su’wret). Birinshi jàg’dàydà wol
dize ten’liginde, yekinshi jàg’dày bolsà iyin ten’liginde hà’m
wonnàn pà’sirekte wori’nlànàdi’.

Tuwri’ qol menen to’mennen i’làqti’ri’wdi’ woyi’nshi’ hà’r
qàndày jàg’dàydà wori’nlày àlàdi’. Woni’ wori’nlàw bolsà
iyilgen qol menen to’mennen i’làqti’ri’wg’à uqsàp ketedi.

Tuwri’ qol menen joqàri’dàn i’làqti’ri’w juwi’ri’p hà’m
sekirip  turi’p  wori’nlànàdi’. Buni’n’ ushi’n ushi’p  kiyàti’r-
g’àn top qàbi’l àli’ni’p, dà’rhàl wo’z sherigine i’làqti’ri’làdi’
(54-su’wret). Topti’ dà’rwàzàg’à àrqàsi’n qàràti’p turi’p, 180o

qà buri’li’p i’làqti’ri’w dà mu’mkin.

53- su’wret.52-su’wret.
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Tuwri’ qol menen qàptàldàn i’làqti’ri’w. Bul usi’l menen
i’làqti’ri’w qol iyilmegen hàldà àlàqàndi’ qàtti’ siltew
hà’reketi menen iske àsi’ri’làdi’.

To’mendegi hà’reketlerde top qolg’à àli’nàdi’, tàrti’p
àli’p qoyi’làdi’, uri’p shi’g’àri’làdi’:

à) top joqàri’g’à i’làqti’ri’li’p àti’rg’àn wàqi’ttà woni’
iyelep àli’w, qorg’àwshi’ni’n’ poziciyàsi’ni’n’ qàndày dà’re-
jede tàbi’sli’ iyelewine bàylàni’sli’; b) hu’jimshiler uzàtqàn
topti’ iyelep àli’w, wol top ushi’p kiyàti’rg’àn wàqi’ttà
wog’àn sekiriw uqi’pli’li’g’i’nà bàylàni’sli’; d) hu’jimshiler
i’làqti’rg’àn mu’yesh tobi’n hà’m uzàqtàn wo’zinin’ sheri-
gine i’làqti’rg’àn topti’ joqàri’g’à sekirip  qàqshi’p  àli’w, bul
bolsà qorg’àwshi’ni’n’ iyelegen poziciyàsi’nà bàylàni’sli’; e)
hu’jimshiden topti’ àli’p qoyi’w ko’birek qorg’àwshi’g’à
bàylàni’sli’. f) qàrsi’làs topti’ àli’p ju’rgende, uzàtqàndà
yàmàsà dà’rwàzàg’à urmàqshi’ bolg’àndà àli’p qoyi’w, bul
qorg’àwshi’ topti’n’ bàg’dàri’n tuwri’ belgilewine hà’m qoli’
menen woni’n’ bàg’dàri’n qày dà’rejede nà’tiyjeli tosi’wi’nà
bàylàni’sli’; g) qàrsi’làsti’ qi’sqi’g’à àli’p, qoli’nàn tobi’n àli’w
qorg’àwshi’ni’n’ woni’n’ àldi’nà yàmàsà qàptàli’nà shàqqàn-
li’q penen wo’tiwine bàylàni’sli’ (qàrsi’làsti’n’ qoli’nà tiyi-
wi mu’mkin yemes). h) àldàmàqshi’ bolg’àn qàrsi’làs
hu’jimshiden topti’ àli’p qoyi’wi’, qorg’àni’wshi’ qàrsi’làs
woyi’nshi’ni’n’ àldàmàqshi’ boli’p  àti’rg’àni’n sezip  qàli’wi’
menen bàylàni’sli’. Qàrsi’làs topti’ jerge uri’wi’ wàqti’ndà yàki
uzàtqàndà iyelep àli’wi’ mu’mkin; j) hu’jimshi topti’
dà’rwàzàg’à i’làqti’ri’w wàqti’ndà qorg’àwshi’ topti’ hu’jim-
shi qoli’nàn uri’p shi’g’àri’p jiberiwge hà’reket qi’làdi’. Tez
hà’reket wàqti’ndà topti’ uri’p shi’g’àri’p jiberiw qi’yi’n

54-su’wret.
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bolàdi’. Buni’n’ ushi’n qorg’àwshi’ biràz àrqàràqtà hà’m
qàptàl tà’repte turi’wi’ zà’ru’r, qorg’àwshi’ menen bir
wàqi’ttà àldi’g’à—joqàri’g’à sekiredi. Bul wori’ndà dà’r-
wàzàg’à top kiriwi, qorg’àwshi’ni’n’ bàrmàqlàri’ menen top-
ti’ qày dà’rejede tosi’p qàli’wi’nà bàylàni’sli’.

Demek, dà’rwàzàg’à i’làqti’ri’lg’àn toplàrdi’ tosi’p qàli’w,
dà’rwàzàni’ toptàn qorg’àw tek dà’rwàzàmànni’n’ yemes, al
qorg’àwshi’ni’n’ dà jumi’si’. Qorg’àwshi’ bàrmàqlàri’
jàyi’lg’àn qoli’n top ushi’p keliwi mu’mkin bolg’àn bàg’-
dàrg’à tutàdi’. Tosi’w hà’mme wàqi’ttà yeki qollàp à’melge
àsi’ri’làdi’. Tek g’ànà qàptàl tà’repinen kiyàti’rg’àn top bir
qol menen tosi’làdi’. Dà’rwàzàg’à uri’li’p àti’rg’àn topti’
tosi’wdi’n’ tiykàrg’i’ usi’llàri’ to’mendegishe: joqàri’g’à ko’te-
rilgen qollàr menen sekiriw, ushi’p kiyàti’rg’àn toplàrdi’ to-
si’w ushi’n hà’r tà’repke iyiliw, topti’ àyàqlàr menen tosi’w.

Joqàri’dàn ushi’p kiyàti’rg’àn topti’ tosi’w wori’ndà turi’p
qollàri’n joqàri’g’à ko’terilgen hàldà yàmàsà qàptàl tà’repinen
à’melge àsi’ri’làdi’. Yeger top joqàri’dàn ushi’p kiyàti’rg’àn
bolsà, woni’n’ joli’n àlàqàn menen tosi’w ushi’n joqàri’g’à
sekiriw zà’ru’r. Topti’ bos hàldà qàbi’l qi’li’w ushi’n
bàrmàqlàr jàyi’làdi’.

Jerden 70—170 sm biyiklikte kiyàti’rg’àn topti’ tosi’w.
Yeger top qàptàl tà’repke bàg’dàrlànsa bolsà, wog’àn jàqi’n
qol àlàqàni’ àshi’làdi’, yeki qol topti’n’ bàg’dàri’nà qoyi’làdi’.

Jerden 40—50 sm biyiklikte ushi’p kiyàti’rg’àn topti’
tosi’w. Buni’n’ ushi’n qorg’àwshi’ topti’n’ bàg’dàri’nà qàrày
àdi’mlàydi’ hà’m woni’ qollàri’n àldi’g’à qàrày sozg’àn hàldà
tosàdi’. Yeger top qorg’àwshi’ni’n’ won’ yàmàsà shep tà’re-
pinen wo’tip  kiyàti’rg’àn bolsà, àldi’g’à qàrày iyiliw zà’ru’r.

Topti’ àyàq penen tosi’w. Qorg’àwshi’ bul usi’ldàn top
ju’dà’ to’mennen ushi’p kiyàti’rg’àndà woni’ tosi’wg’à
u’lgermegende pàydàlànàdi’. Qorg’àwshi’ àyàg’i’n àldi’g’à
sozi’p to’menge iyiledi. Topti’ àyàg’i’ menen tosi’w qàg’i’y-
dàdà qàdàg’àn yetilgen, biràq shàràyàt soni’ tàlàp yetse,
woni’ qollàw mu’mkin. Bundà tosi’wg’à bàg’dàrlàng’àn àyàq
penen bir wàqi’ttà qol dà sol tà’repke uzàti’làdi’. Jer jàg’à-
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làp ushi’p kiyàti’rg’àn yàmàsà jerge uri’lg’àn topti’ yàri’m
woti’ri’p tosi’w mu’mkin.

Dà’rwàzàmànni’n’ woyi’nlàri’. Woyi’n wàqti’ndà dà’rwà-
zàmàn qàrsi’làs penen ko’p mà’rte duslàsàdi’. Wog’àn ju’dà’
àwi’r fizikàli’q hà’m ruwxi’y ju’k (nàgruzkà) tu’sedi. Wol
topti’ hà’r wàqi’ttà bàqlàp turi’p, màydàndàg’i’ jàg’dàydi’
ànàliz qi’làdi’ hà’m geyde woyi’nshi’làrg’à tiyisli ko’rsetpeler
beredi. Woyi’n dàwàmi’ndà 40—50 mà’rte ku’shli soqqi’làrdi’
qàytàri’wg’à tuwri’ keledi. Dà’rwàzàmàn àqi’lli’, shàqqàn,
hà’reketshen’, gu’zetiwshen’, qori’qpàs, jàg’dàydi’ tuwri’
bàhàlày àlàtug’i’n hà’m usi’g’àn uqsàg’àn qà’siyetlerge iye
boli’wi’ zà’ru’r. Dà’rwàzàmàn ku’shli uri’lmàg’àn toplàrdi’
yeki qollàp tutàdi’. Dà’rwàzàmàn qàptàldàn kiyàti’rg’àn
topqà dà yeki qoli’n sozàdi’. Bir qol menen tosi’wg’à dà
bolàdi’. Tiykàrg’i’ jàg’dàydà turg’àn dà’rwàzàmàn qoli’n top
ushi’p kiyàti’rg’àn tà’repke uzàtàdi’ hà’m usi’ tà’repke iy-
iledi (55-a, b-su’wretler). Dà’rwàzàni’n’ to’mengi mu’yeshine
bàg’dàrlàng’àn topti’ dà’rwàzàmàn àyàg’i’ menen tosàdi’,
usi’ni’n’ menen birge, hà’r itimàlg’à qàrsi’ qoli’n dà sol
tà’repke sozàdi’ (56-a, b-su’wretler).

Joqàri’dàg’i’ usi’llàrdàn ti’sqàri’, topti’ ji’g’i’li’p turi’p
tosi’w dà mu’mkin. Futboldàg’i’ bul usi’l dà’rwàzàni’n’ bir
tà’repinen yekinshi tà’repine ushi’p kiyàti’rg’àn topti’ tuti’w-
dà qollàni’làdi’. Bul toptàn uzàqtà turg’àn àyàq penen siltew
àrqàli’ à’melge àsi’ri’làdi’. Top bir qol menen qàytàri’làdi’.
Ji’g’i’li’p topti’ tuti’w usi’ni’s yetilmeydi, woni’ à’lbette
qàytàri’w kerek.

Dà’rwàzàmànni’n’ hu’jim qi’li’p àti’rg’àn qàrsi’làsi’nà
qàrsi’ shi’g’i’wi’. Bul usi’l texnikali’q tà’repten tàyàr boli’-

55-su’wret. 56-su’wret.
a b a b
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wi’nàn ti’sqàri’ dà’wju’reklikti de tàlàp yetedi. Dà’rwàzàmàn
turg’àn worni’nàn top penen kiyàti’rg’àn woyi’nshi’g’à qàrày
bir neshe qà’dem tàslàydi’. Dà’rwàzàmàn gewdesin àldi’g’à
bu’gip,  qollàri’n toli’q àshàdi’.  Bir  àyàq yekinshisinen 30—
40 sm ge àli’nàdi’, bundày shi’g’i’w dà’rwàzàg’à top kiritiw
mu’mkinshiligin kemeytedi.

Dà’rwàzàmàn topti’ tuti’w yàmàsà jàri’p kiriwshini toq-
tàti’w ushi’n wo’zinin’ màydàni’nàn si’rtqà shi’g’àdi’, sondà
dà’rwàzàmàn woyi’nshi’g’à àylànàdi’. Usi’ sebepli de wol
woyi’nshi’ni’n’ ta’jiriybesin iyelegen boli’wi’ kerek.

Woyi’n dàwàmi’ndà dà’rwàzàmàn topti’ bir neshe mà’rte
woyi’ng’à kirgizedi. Bundà topti’ uzàti’w hà’r tu’rli boli’wi’
mu’mkin, yàg’ni’y qi’sqà àràli’qtà turg’àn sherigine uzàti’w
yàmàsà 20—25 m ge i’làqti’ri’w kerek. Buni’n’ ushi’n  dà’r-
wàzàmàn topti’ turg’àn jerinen yàmàsà juwi’ri’p  keli p
woyi’ng’à kiritiwdi biliwi kerek.

GÀNDBOL JÀRI’SI’NI’N’ QÀG’I’YDÀLÀRI’

To’reshi woyi’n bàslànbàstàn àldi’n komàndà sà’rdàr-
làri’n shàqi’ri’p, wortàg’à shek tàslàydi’. Shekte utqàn
woyi’ndi’ bàslàp, màydànni’n’ qà’legen tà’repin iyeleydi.

To’reshinin’ u’shpelekti i’sqi’ri’wi’ menen màydàn worà-
yi’nàn topti’ qà’legen tà’repke tàslàw menen woyi’n bàs-
lànàdi’. Dà’rwàzàg’à top kiritilgennen keyin, woyi’n jà’ne
màydàn woràyi’nàn topti’ qoyi’p jibergen komàndà tà’repi-
nen bàslànàdi’.

Top sheriklerine bir yàmàsà yeki qollàp uzàti’làdi’.
Topti’ qoldi’n’ bàrli’q bo’limi menen uzàti’w yàmàsà tuti’w
mu’mkin. Woyi’nshi’ top penen u’sh àdi’mnàn àrti’q
ju’rmeydi, wol topti’ yeki qoldà  yà sherigine uzàti’wi’,
yàmàsà uri’p ju’riwi’ kerek. Topti’ yekinshi mà’rte àli’p
ju’riw qàdàg’àn yetiledi. Top qoldà 3 sekundttàn àrti’q us-
làp turi’lmàydi’. Top yeger  qàrsi’làstà bolsà, àbàyli’ràq
boli’w kerek. Qàrsi’làs topti’ bir qoldà uslàp turg’àn bolsà,
uri’p shi’g’àri’p jiberiw mu’mkin, yeki qoli’ndà bolsà, uri’p
jiberiw mu’mkin yemes. Woyi’n qàg’i’ydàsi’ buzi’lsà, top
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bàsqà komàndàg’à beriledi hà’m woyi’n yerkin top tàslàw
menen bàslànàdi’. Yerkin top yerkin zonàdàn si’rttà,
to’reshini’n’ u’shpelek shertiwisiz bàslànàdi’. Bundà hu’jim
qi’li’p ati’rg’àn komàndà woyi’nshi’làri’ zonàdàn ti’sqàri’dà
boli’wi’ kerek. Yeger woyi’n wàqti’ndà topti’ yeki woyi’nshi’
uslàp qàlsà, tàrti’si’w tobi’ belgilenedi. Hà’r yeki komàndà
woyi’nshi’làri’ toptàn 3 metr àràli’qtà uzàqlàsi’wi’ zà’ru’r,
sondà usi’ top jerge uri’li’p woyi’ng’à kiritiledi. Yeger top
màydàn si’zi’g’i’nàn shi’g’i’p ketken bolsà, woyi’nshi’ àyàqti’
jerden u’zbey (si’zi’q àrti’ndà) bir yàmàsà yeki qoli’ me-
nen topti’ woyi’ng’à kiritiw mu’mkin.

Topti’ woyi’ng’à kiritip  àti’rg’àn woyi’nshi’g’à 3 metrge
shekem jàqi’nlàsi’w mu’mkin yemes. Dà’rwàzàg’à uri’p
àti’rg’àn wàqi’ttà si’zi’qti’ bàsi’w yàmàsà dà’rwàzà mày-
dàni’nà kiriw qàdàg’àn yetiledi. Top i’làqti’rg’ànnàn keyin,
si’zi’qtàn wo’tilse qà’te yesàplànbàydi’.

Dà’rwàzà màydàni’ndà tek dà’rwàzàmàn hà’reketlenedi.
Wol topti’ hà’r qàndày usi’l menen (qol, àyàq, dizeler hà’m
bàs penen) toqtàti’w huqi’qi’nà iye. Topti’ dà’rwàzà
màydàni’ndà uzàti’w mu’mkin yemes. Yeger qorg’àwshi’
topti’ wo’z dà’rwàzàsi’nà uzàtsà, top dà’rwàzàg’à qàrày
wo’tip  ketse hà’m woni’ jà’ne toqtàti’p  qàlsà, 7 metrli
jà’riymà tobi’ belgilenedi.

Ayti’p wo’tkenimizdey, qol tobi’ tek qollàr menen woy-
nàlàdi’. Yeger woyi’nshi’ woni’ àyàg’i’ menen tepse, to’reshi
wog’àn yerkin top tàslàw menen jà’riymà belgileydi.
Wàqi’tti’ sozi’w ushi’n bile turà àyàq penen woynàg’àn
woyi’nshi’ màydànnàn shi’g’àri’làdi’. Dà’rwàzà màydàni’ndà
turg’àn yàmàsà domàlàp jàtqàn topti’ àli’w mu’mkin yemes.

Woyi’nshi’ni’ top penen qorqi’ti’w mu’mkin yemes,
buni’n’ ushi’n wol màydànnàn shi’g’àri’làdi’. Qàrsi’làs top-
ti’ dà’rwàzàg’à tàslàp àti’rg’àndà, woni’n’ qoli’n uslàwg’à
hà’reket qi’lg’àn woyi’nshi’ 7 metrlik jà’riymà tobi’ menen
jàzàlànàdi’. Hu’jimshini qàg’i’p jiberiw, màykà yàmàsà
trusiyinen tàrti’p qàli’w, wo’z dà’rwàzàsi’ni’n’ màydàni’nà
qorg’àni’w ushi’n kiriw qàdàg’àn yetiledi. Màydàndàg’i’ topti’
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wo’zinin’ dà’rwàzà màydàni’nà àli’p kiriw mu’mkin yemes
(buni’n’ ushi’n 7 metrli jà’riymà beriledi). Yeger top
qorg’àwshi’ sebepli màydànnàn shi’g’i’p ketse, mu’yesh tobi’
belgilenedi. Wol qàptàl hà’m dà’rwàzà si’zi’qlàri’ kesilisken
jerden beriledi. Top to’reshi u’shpelegin i’sqi’rg’ànnàn keyin
i’làqti’ri’làdi’.

Dà’rwàzàmàn dà gol uri’wi’ mu’mkin. Wol wo’zinin’
dà’rwàzà màydàni’nàn topti’ qàrsi’làs komàndàni’n’ dà’rwà-
zàsi’nà uri’wi’ mu’mkin. Dà’rwàzàmàn màydàng’à shi’g’i’p,
qosi’mshà woyi’nshi’ boli’p qàlàdi’, biràq wol woràyli’q
si’zi’qtàn wo’tse, komàndàdàn top àli’p qoyi’làdi’. Dà’rwà-
zàmàn wo’zinin’ màydàni’nàn top penen shi’qsà, màydàn
si’zi’g’i’ si’rti’ndàg’i’ topti’ tuti’p àlsà, qà’tege jol qoyg’àn
boli’p, 9 metrli jà’riymà beriledi. Topti’ uri’wg’à tàyàrlàni’p
àti’rg’àn woyi’nshi’ tu’rtilse yàmàsà wog’àn kesent berilse,
7 metrli jà’riymà tobi’ belgilenedi yàmàsà woyi’nshi’ mày-
dànnàn shi’g’àri’làdi’. Màydànnàn shi’g’àri’lg’àn dà’rwàzà-
mànni’n’ worni’n zàpàstàg’i’ woyi’nshi’ iyeleydi. Biràq
màydàndàg’i’ bir woyi’nshi’ shi’g’àri’li’p jiberiledi.

Gàndboldà yerkin top, jeti metrli jà’riymà hà’m àyi’pli’
woyi’nshi’ni’ wàqti’nshà màydànnàn shi’g’àri’p jiberiw
si’yàqli’ u’sh qi’yli’ jàzà tu’ri bàr. Kishkene qà’de buzi’w
ju’z bergende usi’ woyi’nni’n’ wo’zinde yerkin top belgi-
lenedi. Qopàl qà’te ushi’n woyi’nshi’ 3 ten 5 minutqà she-
kem yàmàsà woyi’n àqi’ri’nà shekem àlmàsti’ri’li’wsi’z
woyi’nnàn shetletiledi. Bundà komàndà àz boli’p woynày
beredi. Yeger hu’jimshi gol uri’wi’ mu’mkin bolg’àn jàg’-
dàydà qorg’àwshi’ qà’deni buzsà, dà’rwàzàg’à qàrày 7 metrli
jà’riymà belgilenedi.

Tog’i’z metrden jà’riymà tobi’. Bundày wàqi’ttà qàrsi’-
làsti’n’ komàndà àg’zàlàri’ 9 metrli si’zi’qtàn àrttà turàdi’.
Qorg’àli’p àti’rg’àn komàndà àg’zàlàri’ wo’zinin’ dà’rwàzà-
màni’nà àrqàg’à qàrày qàyri’li’p turàdi’. Topti’ uri’w to’re-
shini’n’ u’shpelek shertpewisiz beriledi (top dà’rwàzàg’à
tuwri’dàn-tuwri’ uri’lmày, woni’ wo’z àrà wo’tkeriw menen
de uri’w mu’mkin).

5 — T. S. Usmonxujayev ha’m basqalar
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Gàndboldà jeti metrli jà’riymà tobi’ yen’ joqàri’ jàzà
yesàplànàdi’. Woni’ dà’rwàzàmànnàn bàsqà hà’r qàndày
woyi’nshi’ à’melge àsi’ri’wi’ mu’mkin. Uri’w wàqti’ndà
bàrli’q woyi’nshi’làr 9 metrli si’zi’qtàn si’rttà turàdi’. Gol
uri’p àti’rg’àndà 7 metrli si’zi’qti’ bàsi’w, tàyàni’sh àyàqti’
jerden ko’teriw mu’mkin yemes. Qàg’i’ydàni’ buzi’p kirgen
gol yesàpqà àli’nbàydi’ hà’m sol jerden yerkin top belgilene-
di. 7 metrli jà’riymà tobi’ beriliw wàqti’ndà dà’rwàzàmàn
dà’rwàzàdàn 3 metrden àrti’q shi’g’i’wi’ mu’mkin yemes.

Hà’r bir komàndà hu’jim wàqti’ndà topti’ 45 sekundtàn
àrti’q uslàp turmàwi’ kerek. Yeger bul qàg’i’ydà buzi’lsà,
to’reshi topti’ qàrsi’làs komàndàg’à àli’p beredi.

Komàndàni’n’ kiyimi — màykà, trusi bir ren’de boli’wi’
kerek. Màykàg’à sànlàr  tigip  qoyi’làdi’. Ayàqqà kràssovkà
hà’m rezinàli’ jumsàq àyàq kiyim kiyiledi. Dà’rwàzàmànni’n’
kiyimi bàsqà woyi’nshi’làrdi’n’ kiyiminen àji’ràli’p turàdi’.
woyi’n wàqti’ndà jàràqàt jetkeriw mu’mkin bolg’àn nà’rseler:
sààt, shi’nji’r, tàg’i’nshàqlàr menen shi’g’i’w qàdàg’àn yetiledi.

Gàndbol màydàni’ 20×40 m (mini gàndboldà 9×18 m
den 12×24 m ge shekem) bolàdi’. Dà’rwàzàni’n’ ko’lemi
(mini gàndboldà 180×270 mm) 2×3 metrli bolàdi’. Dà’r-
wàzà yeki qi’yli’ ren’ge, àq hà’m qàrà (yàmàsà qi’zi’l hà’m
ko’k ren’) g’à boyàlàdi’. Dà’rwàzà màydàni’ 6 metrli (pu’tin
si’zi’q penen belgilenedi), yerkin top uri’w si’zi’g’i’ 9 metr
qi’li’p belgilenedi (jà’riymà tobi’ 7 metrden uri’làdi’). Wol
dà’rwàzà tuwri’si’ndà 6 metrli si’zi’qtàn 1 metr àli’si’ràqtà
jàylàsqàn. Qi’zlàrdi’n’ tobi’ jen’il 250—280 g, yer bàlàlàrdi’n’
tobi’ 424—475 g bolàdi’.

Gàndbol temàsi’nà tiyisli soràwlàr

1.  Gàndbol woyi’ni’ qàshàn hà’m qày jerde pàydà bolg’àn?
2. Qol tobi’ menen shug’i’llàng’àndà qàndày fizikàli’q si’pàtlàr

ràwàjlànàdi’?
3.  Gàndbol woyi’ni’ni’n’ mà’nisi neden ibàràt?
4.  Gàndbol shi’ni’g’i’wlari’ndà qà’wipsizlikti sàqlàw qà’deleri

hàqqi’ndà nelerdi bilesiz?
5.  Gàndbol woyi’ni’ndà qàndày qà’deler bàr?
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6.  Gàndboldà top i’làqti’ri’wdi’n’ tiykàrg’i’ tu’rleri qàndày?
7.  Topti’ woyi’ng’à kiritiw qàndày hàllàrdà qollàni’làdi’?
8.  Topti’ qàqshi’p àli’w hà’m àli’p qoyi’w usi’llàri’n àyti’n’.
9.  Top qol, àyàq penen qàlày tosi’làdi’?
10. Gàndboldàg’i’ dà’rwàzàmànni’n’ woyi’ni’ hàqqi’ndà nelerdi

bilesiz?
11. Top penen juwi’ri’w neni àn’làtàdi’?
12. «Yeki» qàytà top àli’p bàri’w degen ne?
13. 3 sekund qà’desi hàqqi’ndà nelerdi àytà àlàsi’z?
14. Qàndày wàqi’ttà tàrti’sli’ top belgilenedi?
15. 7 metrli jà’riymà tobi’ qàshàn belgilenedi?
16. 9 metrli jà’riymà tobi’ ne ushi’n belgilenedi?
17. Yerkin top qàndày màg’ànàni’ àn’làtàdi’?
18. Sportshi’làr kiyimine qoyi’làtug’i’n tàlàplàrdi’ àyti’p berin’.
19. Woyi’nshi’ qàndày jàg’dàylàrdà woyi’nnàn shetletiledi?

FUTBOL

Futbol tàriyxi’ uzàq wo’tmishke bàri’p tàqàlàdi’. Fut-
bolg’à uqsàp ketetug’i’n woyi’nlàr eràmi’zdàn buri’ng’i’
à’yyemgi Shi’g’i’s hà’m àntik du’nyà mà’mleketlerinde pàydà
bolg’àn yedi. Woyi’n àti’ inglizshe «foot»— «àyàq» hà’m
«bol»— «top» so’zinen kelip  shi’qqàn.  Hà’zirgi futbol hà’m
wog’àn tiyisli ni’zàm-qà’deler keyingi 100 ji’l ishinde
wo’zgerissiz qàli’p kiyàti’r.

Futbol jer ju’zinde yen’ su’yikli hà’m g’àlàbà woyi’n
tu’rlerinen boli’p yesàplànàdi’. Woyi’ndàg’i’ à’piwàyi’li’q
hà’m qolàyli’li’qlàr, woyi’nshi’làrdi’n’ qà’biletligi usi’
wàqi’tqà shekem bàrli’q i’shqi’pàzlàrdi’ wo’zine tàrtpàqtà. Al,
bul sport tu’rinin’ woqi’wshi’làr densàwli’g’i’nà hà’m ràwàj-
làni’wi’nà tà’siri bàr mà? Belgili bolg’àni’ndày, tà’siri ju’dà’
u’lken bolàdi’. Yeger futbol menen turàqli’ shug’i’llàni’lsà,
àdàmdà tezlik, shàqqànli’q, shi’dàmli’li’q, ni’shàng’à àli’w
si’pàtlàri’ jàqsi’ ràwàjlànàdi’. Woyi’n wàqti’ndà fut-bolshi’g’à
u’lken nàgruzkà tu’ser yeken, bul wondà yerk ku’shinin’
tà’rbiyàlàni’wi’nà xi’zmet yetedi, bàrli’q àg’zàlàr-di’n’ ulu-
wmà shi’dàmli’li’g’i’n àsi’ràdi’ yeken. Futboldi’ tiykàri’nàn
àshi’q hàwàdà woynàg’ànli’g’i’ sebepli birinshiden, fizikàli’q
shi’ni’g’i’wi’nà àli’p keledi, yekinshiden, woyi’nshi’làr dene
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àg’zàlàri’ni’n’ àynàlà do’gerektin’ tà’si-rine shi’dàmli’li’g’i’n
àrtti’ràdi’. Futboldà yeki komàndà wo’z àrà bellesedi.
Jen’iske umti’li’w futbolshi’làrdi’ bir boli’p hà’reket yeti-
wine shàqi’ràdi’ hà’m wolàrdàg’i’ dosli’q, wo’z àrà jà’rdem
tuyg’i’si’n tà’rbiyàlàydi’. Mektep woqi’wshi’làri’ni’n’ bul
woyi’ng’à qi’zi’g’i’wi’, woni’ mektep bàg’dàrlàmàsi’nà wo’z
àldi’nà bo’lim retinde kiritiw imkani’n berdi.

Futboldà yeki komàndàdà 11 àdàmnàn woyi’nshi’ woy-
nàydi’ (mini futboldà 5 — 8 àdàm, dà’rwàzàmàn uluwmà
yesàptà). Woyi’n tegis jàtqi’zi’lg’àn, uzi’nli’g’i’ 90—120, yeni
45—90 metr ( mini futboldà màydànni’n’ uzi’nli’g’i’ 28—
40 m, yeni 16—20 m) keletug’i’n màydànlàrdà wo’tkeriledi.
Zà’ru’rlik tuwi’lg’àndà, gàndbol màydàni’ hà’m dene
tà’rbiyàsi’ zàllàri’n dà futbol màydàni’nà sà’ykeslestirse bo-
làdi’. Dà’rwàzàlàrdàn bir qi’yli’ àràli’qtà, màydànni’n’ wor-
tàsi’nàn si’zi’q tàrti’làdi’ hà’m wondà worày belgilenedi.
Woyi’n wàqti’ndà dà’rwàzàmànnàn ti’sqàri’ bàsqà  woyi’n-
shi’ topqà qol tiygiziwi mu’mkin yemes. Woyi’n 45 minut-
tàn yeki tàym dàwàm yetedi (12—13 jàsli’làr ushi’n mini
futboldà 20—25 minut), wortàdà 15 minut tà’nepis beriledi.

Qàrsi’làs dà’rwàzàsi’nà top uri’w hà’r bir komàndàni’n’
wàzi’ypàsi’ boli’p yesàplànàdi’. Yeki tàym dàwàmi’ndà  qày-
si’ komàndà qàrsi’làs dà’rwàzàg’à ko’birek top kiritse, usi’
komàndà jen’impàz boli’p yesàplànàdi’. Woyi’ndà dà’slep
voleybol toplàri’nàn, keyin futbol toplàri’nàn pàydàlàni’lg’àn.
Woyi’nshi’làrdi’n’ kiyimi futbolkà, trusi hà’m  jen’il àyàq kiy-
imlerden ibàràt bolàdi’. Bir komàndà qàtti’, bàsqàsi’ jum-
sàq àyàq kiyimde woynàwi’nà ruxsàt berilmeydi. Hà’r yeki
komàndà dà dà’rwàzàmànni’n’ kiyimi wo’zinin’ ren’i me-
nen bàsqà woyi’nshi’làrdikinen àji’ràli’p turi’wi’ kerek. Ku’n
suwi’q wàqi’ttà shi’ni’g’i’w sàbàg’i’nà kiyiletug’i’n kiyimler
menen woynàwg’à ruxsàt yetiledi. Futbolkàdà woyi’n
bàyànlàmàsi’ndà ko’rsetilgen sànlàr jàzi’lg’àn boli’wi’ shà’rt.

Futbol shi’ni’g’i’w sàbàqlàri’ wàqti’ndà to’mendegi
qà’delerge à’mel qi’li’ni’wi’ zà’ru’r, sebebi wol hà’r tu’rli
qolàysi’zli’qlàrdi’n’ àldi’n àlàdi’:
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1. Yen’ dà’slep, woyi’nshi’ wo’zin bolàjàq nàgruzkàg’à
tàyàrlàydi’ hà’m  shi’ni’g’i’wdi’ à’ste juwi’ri’wdàn bàslày-
di’, uluwmà shi’ni’qti’ri’wshi’ shi’ni’g’i’wlàrdi’ wori’nlàydi’,
hà’r tu’rli usi’llàrdà sekiredi, 10—30 metrge tez juwi’ràdi’,
qàptàlg’à hà’m àrqàg’à juwi’ràdi’. Tosi’qlàr shetlep wo’tiledi.
Topti’ àni’q tebiw shi’ni’g’i’wi’ islenedi. Wol àyàqtàn bul
àyàqqà sekiriledi. Keyin tek ju’riwge wo’tiledi.

2.  Màydàndà shàwqi’m qi’lmày tà’rtip-intizàm sàqlànàdi’.
3. Shi’ni’g’i’w wàqti’ndà woyi’nshi’làrdi’n’ màydàndàg’i’

hà’reketleri bàqlànàdi’, bir-biri menen soqli’g’i’si’p ketpew
ushi’n (à’sirese, màydàn i’zg’àr wàqi’ttà) shàràlàr ko’riledi.

4. To’reshi menen tàrti’si’p, woyi’nshi’làrdi’ qorqi’ti’w
qàdàg’àn yetiledi. Bundà qà’delerge boysi’nbàg’ànlàr mày-
dànnàn shi’g’àri’p jiberiledi.

5. Shi’ni’g’i’wlàr tàmàmlàng’ànnàn keyin, toplàr ji’y-
nàlàdi’ hà’m tiyisli wori’ng’à àli’p bàri’p qoyi’làdi’.

         FUTBOL WOYI’NI’NDÀG’I’ TIYKÀRG’I’ USI’LLÀR

Futbolshi’ màydàndà àldi’g’à, àrqàg’à, qàptàlg’à hà’reket
yete àli’wi’, wo’zinin’ gewdesin bàsqàri’wi’, birden toqtàwi’,
juwi’ri’p àti’ri’p buri’li’wi’ zà’ru’r.

Futboldàg’i’ tiykàrg’i’ woyi’n usi’li’ top tebiw boli’p yes-
àplànàdi’. Top  sherikke wo’tkeriledi hà’m tewip  dà’r-
wàzàg’à kiritiledi. Futbolshi’làr topti’ àyàq penen de, bàs
penen de woynàydi’. Dà’slep worni’ndà turg’àn topti’ tebiw-
ge u’yreniw, keyin juwi’ri’p  kelip  hà’rekettegi topti’ tebiw
si’yàqli’ shi’ni’g’i’w islenedi.

Ayàqti’n’ ishki tà’repi menen topti’ tebiw. Bul usi’l top-
ti’ tiykàri’nàn qi’sqà hà’m wortà àràli’qqà wo’tkeriwde
qollàni’làdi’. Ayàqti’n’ ishki tà’repi menen tewip  à’piwàyi’
hà’m àni’q soqqi’ beriw ushi’n àyàq àrtqà sozi’làdi’. Bundày
soqqi’ juwi’ri’p  kelip  te wori’nlàni’wi’ mu’mkin (57-su’w-
ret). Topti’ qànshàmà to’menge tepse, top sonshàmà biyikke
ketedi yàmàsà kerisinshe. Yeger top àyàqti’n’ u’sti menen
tebilse, woni’n’ wortà, ishki hà’m si’rtqi’ bo’limleri  menen
soqqi’ berilgen bolàdi’.
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Ayàqti’n’ wortà bo’limi menen topti’ tebiw. Bul soqqi’ fut-
boldà usi’ wàqi’tqà shekem tiykàrg’i’ bolg’àn hà’m boli’p
kiyàti’r. Bul soqqi’dàn top tez hà’m uzàqqà ushàdi’. Wol
juwi’ri’p  kelip  wori’nlànàdi’ (58-su’wret).  Topti’ qàtti’
tebiwden àldi’n woyi’nshi’ni’n’ àyàg’i’ àrqàg’à sozi’làdi’. Qàt-
ti’ tebiwde tewip  àti’rg’àn àyàq jerge tiymewi ushi’n tàyà-
ni’sh àyàqti’n’ ushi’n ko’teriw làzi’m. Bundày soqqi’ wortà
hà’m uzàq àràli’qqà top uzàti’wdà, dà’rwàzàg’à top tebi-
wde, jà’riymà soqqi’làri’n wori’nlàwdà qollàni’làdi’.

Ayàq tàbàni’ni’n’ si’rtqi’ tà’repi menen tebiw. Bundày
soqqi’ topti’ wortà hà’m uzàq àràli’qqà wo’tkeriwde, dà’r-
wàzàg’à top tebiwde, mu’yesh tobi’n tebiwde qollàni’làdi’.
Wol qàrsi’ àldi’nàn yàmàsà qàptàl tà’repten juwi’ri’p ke-
lip  wori’nlànàdi’. Ayàqti’ siltewde woni’n’ joqàri’ bo’limi
buri’lg’àndày bolàdi’ (59-su’wret).

Ayàq ju’zinin’ ishki tà’repi menen mu’yeshten top tebiw.
Topti’ shetke wo’tkeriw, yerkin top tebiw, topti’ uzàq hà’m
wortà àràli’qqà wo’tkeriwde qollàni’làdi’. Tebiw ushi’n
juwi’rg’àndà dugà tà’rizli hà’reket yetedi.

Ayàq ushi’ menen top tebiw i’zg’àr màydànlàrdà hà’m
woyi’nshi’ni’n’ qàrsi’làs penen topqà tàlàsi’p àti’ri’p topqa
zorg’a sozi’li’p jetkende qollàni’làdi’. Ayi’ri’m wàqi’tlàrdà bul
soqqi’dàn dà’rwàzàg’à tàyàrli’qsi’z top bàg’dàrlàwdà dà
pàydàlàni’làdi’. Ayàq ushi’ menen soqqi’ beriw, juwi’ri’p
kelip  yàmàsà turg’àn wori’nnàn wori’nlànàdi’.

57-su’wret.

58-su’wret.
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Tàbàn menen top tebiw. Bul usi’l topti’ àrqàg’à jàsi’ri’n,
ku’tilmegende uzàti’p jiberiw ushi’n qollàni’làdi’. Bundà
top  woyi’nshi’ ketip  bàràti’rg’àn bàg’dàri’nà keri tà’repke
ketedi. Tàbàni’ menen tebiw ushi’n tàyàni’sh àyàq àldi’g’à
qàrày qoyi’làdi’, sondà top àyàq jàni’ndà bolàdi’. Sonnàn
keyin bàsqà yekinshi àyàq penen toptàn àtlàp  wo’ti p,
woni’n’ wortàsi’nà tàbàndi’ qoyi’p, topti’ boylàmà hà’m
wo’zinen àsi’ri’p tàslàw mu’mkin (60-su’wret).

Keskin soqqi’làr. Bul àyàq u’stinin’ ishki hà’m si’rtqi’
tà’repleri menen wori’nlànàdi’. Keskin soqqi’ menen tebiw
ushi’n àyàqti’n’ si’rti’ menen tàyàni’sh àyàg’i’ni’n’ qàràmà-
qàrsi’ tà’repine soqqi’ beriledi. Tebiw wàqti’ndà àyàq topti’n’
qàptàli’nà tiyip, woni’n’ àylàni’p  ushi’wi’nà àli’p  keledi.
Ayàq betinin’ si’rtqi’ bo’limi menen keskin soqqi’ berilgende
àyàq topti’n’ tàyàni’sh àyàq tà’repine jàqi’n bolg’àn bo’li-
mine tiyedi. Bundà birinshi topqà àyàqti’n’ bàrmàqlàri’nà
jàqi’n bo’limi tiyedi. Tebiwshi àyàq tàyàni’sh àyàqqà qàrày
hà’reketlenedi. Top àyàqtàn jàzdi’ri’lg’ànnàn keyin àylàn-
bà hà’reketke keledi.

Domàlàp bàràti’rg’àn topqà soqqi’ beriw. Bundày wàqi’t-
tàg’i’ hà’reket qi’ymi’ldàmày turg’àn topti’ tebiw wàq-
ti’ndàg’i’ hà’reketten wonshàmà pàri’qlànbàydi’. A’hmiyetlisi,
wo’zinin’ hà’reket tezligin topti’n’ hà’reket tezligine sà’y-
kesley àli’wi’ndà boli’p tàbi’làdi’.

Ushi’p kiyàti’rg’àn topqà soqqi’ beriw. Ushi’p kiyàti’rg’àn
topti’ tebiwde woni’n’ ushi’w tràektoriyàsi’ yesàpqà àli’nàdi’.
Jerge tu’sip  kiyàti’rg’àn topti’ tebiw domàlàg’àn topti’ tebi-
wdegidey boli’p wori’nlànàdi’. Ushi’p kiyàti’rg’àn topti’n’
tezligi domàlàp kiyàti’rg’àn toptikine qàràg’àndà ku’shli

59-su’wret. 60-su’wret.
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bolg’ànli’qtan, bul jerdegi à’hmiyetli noqàt top penen ushi’-
ràsi’w worni’n tuwri’ belgilep àli’wdan ibarat. Woyi’nshi’
topti’n’ biyikligi, tezligi hà’m bàg’dàri’n yesàpqà àladi’.

Topti’ bàs penen uri’w usi’li’ top biyikten kiyàti’rg’àndà,
woni’ sherikke wo’tkeriwde, dà’rwàzàni’ qorg’àw yàmàsà
woni’ dà’rwàzàg’à uri’w wàqti’ndà qollàni’làdi’. Bàs penen
topti’ sekirip  turi’p  yàmàsà sekirmey uri’w dà mu’mkin.
Topti’ sekirip  turi’p  bàs penen uri’w bir  àyàqtà juwi’ri’p
kelip  yàmàsà yeki àyàq penen sekirip  wori’nlànàdi’.  Bundà
qollàr shi’g’ànàqtàn bu’giledi hà’m joqàri’g’à keskin hà’re-
ketlendiriledi. Topqà qàtti’ soqqi’ beriw sekiriwdin’ yen’ jo-
qàri’ noqàti’nàn wori’nlànàdi’ (61-su’wret). Bundà topti’n’
ushi’p kiyàti’rg’àn tràektoriyàsi’ hà’m tezligi àni’q yesàpqà
àli’ni’wi’ kerek. Soqqi’dàn keyin jerge àyàq ushi’ndà tu’sedi
hà’m topti’n’ keyingi hà’reketi de ko’zden qàshi’ri’lmàydi’.

Topti’ toqtàti’w. Domàlàp kiyàti’rg’àn yàmàsà ushi’p
kiyàti’rg’àn topti’ toqtàti’w, woni’n’ hà’reketin wo’zgertiw
ushi’n zà’ru’r bolàdi’. A’hmiyetlisi topti’ toqtàti’w wàqti’ndà
wol sekirip  àyàqtàn shi’g’i’p  ketpewi kerek.

Topti’ àyàq betinin’ ishki tà’repi menen toqtàti’w usi’li’
domàlàp yàki ushi’p kiyàti’rg’àn topqà qollàni’làdi’. Bundà
gewdenin’ sàlmàg’i’ tàyàni’sh àyàqqà tu’siriledi. Topti’ toq-
tàtàtug’i’n àyàq àldi’g’à sozi’li’p tàyàni’sh àyàqqà shekem
àrqàg’à tàrti’làdi’. Topti’n’ tezligi to’menlep toqtàydi’.

Domàlàp kiyàti’rg’àn topti’ àyàq àsti’ menen toqtàti’w.
Topti’ qàbi’llap àti’rg’àn àyàq dizeden bu’giledi. Ayàq ushi’
tàbànnàn biràz biyigirek ko’teriledi (62-su’wret). Topti’ àyàq-
ti’n’ ishki hà’m si’rtqi’ tà’repi menen de toqtàti’w mu’mkin.

Topti’ ayaq ultàni’ni’n’ wortàng’i’ bo’limi menen toqtàti’w.
Bul hà’reketti àni’q wori’nlàwdi’ tàlàp yetedi. A’dette, tàbàn
wortàsi’ menen joqàri’dàn tu’sip  kiyàti’rg’àn top  toqtà-
ti’làdi’ (63-su’wret). Ayàqti’n’ àrqàg’à qàrày siltew hà’reketi
menen topti’n’ tezligi pà’seytiledi.

Topti’ ko’kirek penen toqtàti’w. Bundà ko’kirek biràz ish-
keri tàrti’làdi’, iyinler àldi’g’à qàrày shi’g’àri’làdi’ (64-su’w-
ret). Top  ko’kirekke tiyip,  àyàqqà tu’sedi.
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Topti’ àli’p ju’riw. Woyi’n wàqti’ndà sondày jàg’dàylàr
bolàdi’, topti’ sherikke wo’tkermey, woni’ woyi’nshi’ni’n’
wo’zi àli’p ju’redi. Mi’sàli’, bul sherikler jàbi’q bolg’àndà
yàmàsà hu’jim yetiwge qolàysi’z hàlàttà turg’àndà boli’wi’
mu’mkin (65-su’wret). Topti’ wonshà ku’shli bolmàg’àn so-
qqi’ menen bir yàmàsà yeki àyàqtà, yàmàsà àyàq ultàni’n-
i’n’ ishki, yàmàsà si’rtqi’ beti menen àli’p ju’riledi. Yeger
qàrsi’làs jàqi’n boli’p, top ushi’n gu’reske kirisse, topti’ àli’p
ju’rgen màqul bolàdi’. Bundà topti’ à’ste-àqi’ri’n, wo’zinen
uzàqlàsti’ri’lmày àli’p ju’riledi.

Topti’ àli’p qoyi’w hà’m tewip jiberiw. Topti’ quwi’p,
wo’zin tàslàp, iyin menen uri’p àli’p qoyi’w — bulàrdi’n’
bàrli’g’i’ tiykàrg’i’ usi’llàr boli’p yesàplànàdi’.

Topti’ quwi’p ali’p qoyi’w. Bul usi’l qàrsi’làsti’ won’
yàmàsà shep tà’repten àylàni’p wo’tiwge umti’lg’àndà
qollàni’làdi’. Bundà top tà’repke tez iyiliw àrqàli’ hu’jim
jasaladi’. Topti’quwi’w ken’ligi topqà shekem bolg’àn
àràli’qqà  bàylàni’sli’. Keyin toplàr àyàq penen tàslàni’w
àrqàli’ àli’p qoyi’làdi’ (66-su’wret).

Topti’ si’pqànàp àli’p qoyi’w. Bul usi’l àrqàdàn yàmàsà
qàptàldàn wori’nlànàdi’. Hu’jimshi qàrsi’làsqà jàqi’nlàsi’p,
si’pqànàp àyàg’i’n topqà qàrày bàg’dàrlàydi’. Woyi’nshi’
topti’n’ joli’n tosàdi’ hà’m woni’ àyàg’i’ menen tu’rtedi.

Topti’ qàrsi’làsi’n iyni menen qàg’i’p àli’p qoyi’w. Qà’dege
muwàpi’q woyi’nshi’ni’ iyin menen qàg’i’wg’à ruxsàt beri-
ledi. Biràq qàg’i’w tek topti’ àli’p qoyi’w màqsetinde boli’wi’
kerek. Topti’ àyàq penen qàg’i’p àli’p qoyi’w yen’ àn’sàt
usi’l. Bul usi’l woyi’nshi’dàn tek g’ànà tezlikti yemes, bà’lkim

61-su’wret. 62-su’wret.
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shàqqànli’q hà’m yepshillikti de tàlàp qi’làdi’. Topti’ àli’p
àti’rg’àndà woyi’nshi’ qàrsi’làsqà yemes, bà’lkim topqà qàràp
turi’wi’ zà’ru’r bolàdi’. Topti’ àli’p qoyi’w, ko’binese qàr-
si’làs top  penen ketip  bàràti’rg’àni’ndà yàmàsà qàbi’l àli’p
àti’rg’àndà wori’nlànàdi’.

Topti’ woyi’ng’à kiritiw. Bir wori’ndà turi’p, juwi’ri’p ke-
lip  wori’nlànàdi’. Topti’ woyi’ng’à kiritiwdin’  bàrli’q tu’rleri
qàptàl si’zi’qtàn wori’nlànàdi’. Topti’ woyi’ng’à kiriti p
àti’rg’àndà àyàqlàr biràz iyiledi hà’m topti’ uslàg’àn bàs
bàrmàqlàr  bir-birine tiyip  turàdi’.  Topti’ woyi’ng’à kiritiw-
de derlik bàrli’q àg’zàlàr  qàtnàsàdi’.  Juwi’ri’p  kelip  woyi’n-
g’à kiritiwde woyi’nshi’ topti’ wo’zinin’ àldi’ndà uslàp turà-
di’, bir-yeki àdi’m qàlg’àndà bàsi’ni’n’ u’stine ko’terip  biràz
àrqàg’à qàrày wo’tkizedi hà’m tàslàp beredi (67-su’wret).

Dà’rwàzàmàn woyi’ni’. Dà’rwàzàmànni’n’ woyi’ni’
wo’zine tà’nligi menen wo’zgeshelenedi. Topti’ uslàw,
i’làqti’ri’w, irkiw, woyi’ng’à kiritiw dà’rwàzàmànni’n’
tiykàrg’i’ is-hà’reketi boli’p yesàplànàdi’.

Tiykàrg’i’ hàlàt. Bundà àyàqlàr iyin ken’liginde, dizeller
biràz bu’gilgen, gewdenin’ joqàri’ bo’limi àldi’g’à qàrày iy-

64-su’wret. 65-su’wret.63-su’wret.

66-su’wret. 67-su’wret. 68-su’wret.
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ilgen, qollàr shi’g’ànàqtàn bu’gilgen, ko’zler topqà qàràg’àn
bolàdi’. Wol àlmàsi’wshàn’ hà’m qi’sqà àdi’mlàr menen
dà’rwàzà àldi’ndà hà’reket yetip  turàdi’.

Topti’ uslàw. Dà’rwàzàmàn jerden kiyàti’rg’àn topti’
àyàqlàri’n bu’gip, bàrmàqlàri’n àldi’g’à qàràti’p  àshi’p,
qollàri’n tuwri’làp uslàp àlàdi’.

Yeger top to’mennen ushi’p kiyàti’rg’àn bolsà, yàri’m
woti’ràdi’ hà’m qàri’ng’à tiygennen keyin, woni’ uslàp àlà-
di’.  Bundà àyàqlàr  top  wo’ti p  ketpeytug’i’n yeti p
qosi’làdi’ (68-su’wret).

Yeger top ko’kirek ken’liginde ten’ ushi’p kiyàti’rg’àn bolsà,
wol belge ten’ boli’wi’ ushi’n  joqàri’g’à sekirilip,  topti’ us-
làp bekkem qi’si’p àli’nàdi’. Joqàri’dàn ushi’p kiyàti’rg’àn
topti’ uslàp àli’w ushi’n dà’rwàzàmàn bàrmàqlàri’n jàyi’p
biyikke ko’teredi hà’m sekiredi. Top qoldi’n’ bàrmàqlàri’nà
tiygennen keyin dà’rwàzàmàn woni’ uslàp ko’kiregine
qi’si’p  àlàdi’. Topti’ bir  jerde turi’p  yàmàsà sekirip  us-
làp àli’w mu’mkin.  Dà’rwàzàmàn topti’ uslàp àlg’ànnàn
keyin, àyàqlàri’n jerge ken’ àshi’p tu’sedi (69-su’wret).

Yeger top dà’rwàzàmàn qàptàli’nàn wo’tip bàràti’rg’àn
bolsà, topqà qàràp àdi’m àtlànàdi’, bir àyàq dizeden bu’giledi
hà’m àldi’n’g’i’ àyàq dizesine tàyànàdi’. Dà’rwàzàmàn top
penen kiyàti’rg’àn qàrsi’làsi’nà qàrsi’ shi’qqàndà, woni’n’
bàg’dàri’n jàti’p irkedi. To’men, wortà, biyik àràli’qtà ushi’p
kiyàti’rg’àn topti’ dà’rwàzàmàn boyi’n tàslàp uslàydi’.
Dà’rwàzàmàn top kiyàti’rg’àn bàg’dàrg’à dà’rhàl wo’zin
àtàdi’ (70-su’wret). Qoldi’n’ bàrmàqlàri’n jàyi’p joqàri’g’à
ko’teredi, topti’ uslàp qushàqlàp àlàdi’. Dà’rwàzàmàn jerge
ji’g’i’lg’àndà domàlàwg’à hà’reket yetedi.

69-su’wret.
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Ushi’p kiyàti’rg’àn toplàrdi’  uri’p jiberiw. Topti’ ji’g’i’li’p
àti’ri’p yàmàsà wo’zin tàslàp uslàp àli’wdi’n’ mu’mkin-
shiligi bolmàsà, mush penen uri’p jiberiledi. Yeger topti’n’
dà’rwàzà àldi’nà keli p  tu’siwi yàmàsà woni’ qàrsi’làs
iyelewi itimàli’ bolsà, dà’rwàzàmàn woni’ bir yàmàsà yeki
mushi’ menen uri’p jiberedi.

Dà’rwàzàmàn topti’ uslàg’ànnàn keyin, woni’ hà’r tu’rli
usi’llàr menen: yeki-u’sh àdi’m àldi’g’à qàrày shi’g’i’p,
tewi p  yàmàsà qol menen tàslàp  woyi’ng’à kiritedi
(71-su’wret).

FUTBOL JÀRI’SLÀRI’ QÀG’I’YDÀLÀRI’

Woyi’n àldi’nàn dà’rwàzàlàrdi’ tàn’làw hà’m topti’
woyi’ng’à kiritiw boyi’nshà shek tàslànàdi’. Top màydàn
woràyi’nà qoyi’làdi’ hà’m to’reshinin’ belgisi menen wol
woyi’ng’à kiritiledi. Topti’ dà’slep woyi’ng’à kiritiw wàq-
ti’ndà, yeki komàndà woyi’nshi’làri’ wo’zinin’ màydàn-
làri’ndà turàdi’. Gol kiritilgennen keyin, woni’ wo’tkizip
jibergen komàndà dà woyi’ndi’ woràydàn bàslàydi’.
Tà’nepisten keyin komàndàlàr wori’n àlmàsàdi’.

«Tàrti’sli’ top». Bundà to’reshi qà’delerde ko’zde tuti’l-
màg’àn sebeplerge muwàpi’q woyi’ndi’ toqtàtàdi’. Topti’
woyi’ng’à kiritiw ushi’n top hàwàlàti’p yeki woyi’nshi’
àràsi’nà tàslànàdi’.

Woyi’nnàn ti’sqàri’ jàg’dày. Bundà qàrsi’làs komàn-
dàsi’ni’n’ hu’jimshisi toptàn buri’n dà’rwàzà àldi’ndà pày-
dà bolàdi’. Buni’n’ ushi’n jà’riymà retinde yerkin top tebiw
belgilenedi.

70-su’wret. 71-su’wret.
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Jà’riymà yàmàsà yerkin top tebiw. Yeger woyi’nshi’
qàrsi’làsti’ tepse,  ji’g’i’ltsà,  shàlsà,  wog’àn sekirse, du’gip
ketse, qoli’ menen woni’n’ futbolkàsi’nàn uslàp, àrqàsi’nàn
iyterse, uslàsà yàmàsà topti’ qol menen woynàsà, jà’riymà tobi’
belgilenedi. Yeger woyi’nshi’ bundày jàg’dàydi’ wo’zinin’
jà’riymà màydàni’ndà pàydà yetse, 11 metrli  jà’riymà tobi’
belgilenedi.

11 metrli top. Bul top 11 metrden tebiledi. Dà’rwàzàmàn
hà’m top tebiwshiden ti’sqàri’ bàrli’q woyi’nshi’làr shette
(16,5 metrli si’zi’qtàn si’rttà) turàdi’. Top tebilmegenshe
dà’rwàzàmàn worni’nàn qozg’àlmàydi’. Soqqi’ beri p
àti’rg’àn woyi’nshi’ topti’ tek g’ànà dà’rwàzàg’à qàràtà tebedi
hà’m wog’àn qàytà tiymeydi.

Top tàslàw. Yeger top màydànnàn shetke shi’g’i’p ketse,
woyi’nshi’ woni’ qàptàl si’zi’qtàn woyi’ng’à kiritedi, bundà
wol topti’ yeki qollàp bàsi’nàn àsi’ri’p tàslàydi’. Top
tàslàg’àn woyi’nshi’ wog’àn qàytàdàn tiymeydi.

Mu’yesh tobi’n tebiw. Yeger qorg’àli’p àti’rg’àn komàndà
woyi’nshi’si’ topti’ dà’rwàzà tà’repten màydàn si’rti’nà
shi’g’àri’p jiberse, mu’yesh tobi’ belgilenedi. Bundà ko-
màndà woyi’nshi’làri’ 9 metr uzàqtà turàdi’. Mu’yeshten
uri’lg’àn gol yesàpqà wo’tedi.

Topti’ dà’rwàzà àldi’nàn woyi’ng’à kiritiw. Yeger top
hu’jim yetip  àti’rg’àn komàndà woyi’nshi’si’nàn si’rti’nà
shi’g’i’p ketse, top dà’rwàzà àldi’nàn woyi’ng’à kiritiledi.
Woyi’nshi’làr jà’riymà màydànshàsi’nàn si’rti’ndà turadi’.

Topqà àyàq qoyi’w. Yeger qàrsi’làstàn nàtuwri’ hà’m
qopàl rà’wishte topti’ àli’wg’à umti’lsà dà, qàrsi’làs woyi’n-
shi’si’ qorg’àwshi’ni’n’ àyàg’i’nà su’rnigip  ji’g’i’li’p  tu’sse,
yerkin top belgilenedi. Woyi’n qà’delerinde so’gingen,
nàmi’si’nà tiygen, qàrsi’làsi’n àyàq yàmàsà qol menen urg’àn
woyi’nshi’làr jàzàlànàdi’ yàki màydànnàn shi’g’àri’ladi’.

Futbol temàsi’nà tiyisli soràwlàr

1.  «Futbol» so’zi qày jerden kelip  shi’qqàni’n àyti’p  berin’.
2. Futbol àdàmdà qàndày si’pàtlàrdi’ ràwàjlàndi’ràdi’?
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3. Woyi’nshi’làr shi’ni’g’i’w bàslànbàstàn àldi’n qàndày tàyàrli’q
ko’redi?

4. Qàndày jàg’dàylàrdà top bir komàndàdàn yekinshisine àli’p
beriledi?

5. Topti’ àli’p qoyi’wdi’n’ qàndày usi’llàri’ bàr?
6. Top qày jerden, qàlày tàslànàdi’?
7. Dà’rwàzàmànni’n’ woyi’ni’ (turi’wi’, hà’reketi, topti’ uslàwi’, uri’p

jiberiwi hà’m woyi’ng’à kiritiwi) hàqqi’ndà nelerdi bilesiz?
8. Qàndày jàg’dàylàrdà yerkin top tebiledi?
9. Ne ushi’n 11 metrli jà’riymà tobi’ belgilenedi?

10. Qàndày jàg’dàydà woyi’nshi’ yeskertiw àlàdi’ yàmàsà màydànnàn
shi’g’àri’p jiberiledi?

GU’RES

Mà’mleketlik bilimlendiriw stàndàrtlàri’ tàlàbi’nà mu-
wàpi’q milliy sport tu’rlerinin’ biri gu’res woqi’w bàg’dàrlà-
màsi’nà kiritilgen. Gu’res bizlerge uzàq dà’wirlerden berli
belgili. Arxeologiyàli’q hà’m tàriyxi’y dereklerden belgili
bolg’àni’ndày, gu’restin’ jasi’ keminde 3 mi’n’ ji’ldan zi’yat
yekenligin da’lilleydi.

Gu’res temuriyler zàmàni’ndà dà hà’m wonnàn keyin-
gi dà’wirlerde de xàli’qti’n’ su’yikli milliy woyi’nlàri’nàn biri
boli’p kelgen. A’lemge dan’q taratqan wo’zbek palwanlari’
gu’res tariyxi’ betlerinde wo’shpes iz qaldi’rg’an. Shayi’r
Pahlavon Mahmud ha’m Ahmad palwanlar wo’z da’wirinin’
jen’ilmes gu’resshilerinin’ biri yedi.

G’a’rezsizliktin’ sharapati’ ha’m gu’restin’ lawazi’mli’
shaxslari’ni’n’ ti’ni’msi’z ha’reketlerinen wo’zbek gu’resi
du’nyada jan’a sport tu’ri si’pati’nda tez pa’t penen g’alaba-
lasti’, du’nya ja’miyetshiligi di’qqati’n qaratti’ ha’m ko’plep
yellerge tarqaldi’. Gu’res du’nya xali’qlari’ni’n’ kewil to’rinen
jay aldi’ ha’m wolardi’n’ leksikalari’nda «Tazim», «Kurash»,
«Yonbosh»,  «Halol», «Shala» si’yaqli’ wo’zbek so’zleri jan’lay
basladi’. Bir neshe mi’n’ ji’lli’q tariyxqa iye bolg’an,
xalqi’mi’zdi’n’ ma’deniy miyrasi’, ruwxi’y bayli’g’i’,
maqtani’shi’ ha’m dosli’q ni’shani’ sipati’nda du’nyag’a bel-
gili boli’p ati’rg’an milliy gu’resimizdin’ tariyxi’n biliw,
u’yreniw u’lken a’hmiyetke iye.
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GU’RES GILEMI

1. Ha’rbir mektepte gu’res penen shug’i’llani’w ushi’n
arnawli’ gu’res zali’ ha’m gilemi boli’wi’ maqsetke muwa-
pi’q. Gu’res gileminin’ yen’ kishi wo’lshemi 12×12 m ya-
masa 14×14 m, yen’ u’lken wo’lshemi bolsa 16×16 boli’wi’
sha’rt. Gu’res gilemi qi’zi’l, jasi’l, ko’k, aq ha’m ashi’q jasi’l
ren’li material menen qaplanadi’.

2. Gu’res gilemi yeki maydang’a bo’linedi. Bul maydan-
lardi’ aji’rati’p  turatug’i’n si’zi’q «qa’wipli si’zi’q» deline-
di, wol qi’zi’l ren’de ha’m yenine 1 m boladi’. Qa’wipli si’-
zi’q ishindegi maydan «Qa’wipsiz maydan» delinedi,  wo-
ni’n’ yen’ kishi wo’lshemi 8×8, yen’ u’lkeni bolsa 10×10 m.

3. Qa’wipli si’zi’q si’rti’ndag’i’ maydan «qa’wipli may-
dan» delinedi ha’m yenine 3 m boladi’ Yenine 1 m ha’m 2
m bolg’an qa’wipsiz maydandag’i’ yeki aq si’zi’q bellesi-
wdi baslaw ha’m tamamlaw maydanshalari’n belgileydi. Bul
si’zi’qlar ishki zonag’a si’zi’ladi’ ha’m bir-birinen 5 m
uzaqli’qta boli’wi’ kerek.

4. Gu’res gilemi jumsaq polda yaki arnawli’ platformada
jaylasi’wi’, woni’n’ a’tirapi’nda 1 m den kem bolmag’an bos
maydan boli’wi’ sha’rt. Gilem to’segen arnawli’ jer bolma-
g’anda, sport maydani’nan ali’s bolmag’an, aylanasi’ 12 m
keletug’i’n dala maydanshasi’n tan’lawg’a da boladi’. Usi’ jerdi
40-50 sm teren’likte qazi’p, woni’n’ u’stine qi’ri’ndi’lar tasla-
nadi’ ha’m de u’stinen ken’irek tawar jabi’ladi’.

Yendi gu’res shi’ni’g’i’wlari’n baslawg’a da boladi’.
To’mengi klasslarda siz gu’restin’ tiykarg’i’ shi’ni’g’wlari’ —
halat, ha’reketleniw, ji’g’i’li’w, taslaw, shali’w, uslaw h. t. b.
menen tani’si’p shi’qqansi’z. Yendi basqa usi’llar menen
tani’sami’z,  yag’ni’y iyinnen asi’ri’p  taslaw,  ayaq penen ilip
taslaw (chil),  shali’w,  qa’wipsizlikti saqlaw,  qorg’ani’w, qar-
si’ hu’jim usi’llari’ h.t.b.

Chil usi’li’ (ilip  alg’an halda  taslaw),  Chil gu’res usi’l-
lari’nan biri boli’p, bunda gu’resiwshi bu’gilgen ayag’i’,
pa’njesi, tabani’ menen qarsi’lasti’n’ ayag’i’n uslap turadi’
yamasa wo’zine tartadi’. Gu’resiwshi ayaqlari’n dizeden
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bu’kken halda bu’giw jerin qarsi’lasti’n’ dizesine qoyadi’,
pa’njeleri menen ko’tergen halda woni’ qarsi’lasti’n’ ayag’i’na
ali’p baradi’ ha’m de qol ha’m gewde ha’reketleri menen
qarsi’lasi’n gilemge taslaydi’.

Chil usi’li’ to’mendegi jag’daylarda a’melge asi’ri’lsa wo’z
na’tiyjesin beredi:

a) qarsi’lasti’n’ ayaqlari’n ken’ ashi’p turg’an waqi’tta;
b) qarsi’las bir ayaqta turg’anda; d) qarsi’las dene salmag’i’n
ayaq ushi’na (barmaqlari’na) alg’anda; e) qarsi’las ayaq-
lari’n bu’gip,  iyilgende yamasa  artqa  tarqanda; f)  hu’jimge
wo’tip  ati’rg’an qarsi’las alg’a  qa’dem taslap,  ayaqlari’n’i’z
arasi’na  ayag’i’n qoyg’anda; g)  hu’jimge wo’tip  ati’rg’an
qarsi’las qaptalg’a yaki bel ta’repke buri’lg’anda.

Childin’ bir neshe tu’rleri bar:
Ayaqta si’rtqi’ ta’repten chil—yaktaktan uslap qollar

arti’nan (72-a, b-su’wretler). Ayaqta ishki ta’repten shil
(tiykarg’i’ usi’l)—ayaqti’ dizeden bug’ip, ishki ta’repten ilip
alg’an halda shep ta’repke taslaw (73-a, b-su’wretler).

Ayaq barmaqlari’nda chil — yeki gu’resiwshi de bir-bi-
rine won’ ta’repi menen turadi’. Hu’jimge wo’tip  ati’rg’an
gu’resiwshi qarsi’lasti’n’ belbewin uslap  alip, woni’ wo’zine

72-a, b su’wretler.a
b

73-a, b su’wretler.
ba
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tartadi’ ha’m shep ayaqta alg’a qa’dem taslaydi’, son’ ayaq
barmaqlari’n qarsi’lasti’n’ won’ ayag’i’ni’n’ ishki ta’repine
qoyadi’ ha’m tez ha’reket penen ayag’i’n artqa ali’p bara-
di’, bunda gewdeni won’ yaki shep ta’repke buri’w  menen
pu’tkil dene salmag’i’n qarsi’lasqa tu’siredi  ha’m woni’
gilemge qulatadi’. To’mendegi su’wretlerde (74-a, b-su’w-
retler) siz ayaqlar arqali’ ishki ha’m si’rtqi’ chil ha’m de
bul jag’dayda wo’zin qorg’aw usi’llari’n ko’riwin’iz mu’mkin.

Janbas. Qarsi’li’qti’n’ qoli’ ha’m belbewinen uslag’an
halda  ayaqti’n’ ja’rdeminde siltep  ko’terip  (birese won’, bi-
rese shep qolda, won’ yaki shep ta’repke) taslaw (75-a, b;
76-a, b su’wretler). Ayaqlar ja’rdeminde qarsi’li’qti’n’
ayaqlari’n si’rtqi’ ha’m ishki ta’repten ko’terip, janbasti’
a’melge asi’ri’w da mu’mkin.

Ayaqti’ si’rtqi’ ta’repten i’si’ri’w joli’. Ayaq penen i’si’-
ri’w gu’res elementlerinen biri
boli’p, bunda gu’resiwshi ayaqlardi’
tez silkitiw ha’reketi menen qarsi’-
lasti’n’ ayag’i’na, awi’rli’q wora-
yi’ni’n’ to’meniregine qoyadi’, qol-
lari’ ha’m denesin qarama-qarsi’
ta’repke ha’reketlendiriedi. Ayaq
penen i’si’ri’p taslawdi’n’ bir ne-
she tu’rleri bar: qa’legen ayaqta

74- a, b
su’wretler.

b

a

75-a, b su’wretler.

a
b

6 — T. S. Usmonxujayev ha’m basqalar
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aldi’dan, arttan, qaptaldan iliw, bul wo’z ayag’i’ ha’m qarsi’las
ayag’i’ni’n’ qanday turg’ani’na baylani’sli’. Ferg’anasha (bel-
bewli) gu’res qag’i’ydalari’ boyi’nsha shali’w ha’m qag’i’w
(i’si’rma) qadag’an yetiledi.

Gu’reste i’si’rma taban menen qarsi’las ayag’i’na uri’p
ji’g’i’lti’wda za’ru’r bolg’an elementlerden biri. Bellesiw
waqti’nda i’si’ri’p taslawdi’n’ bir neshe usi’llari’ qollani’ladi’:

1. Qarsi’lasti’n’ ayag’i’n qaptaldan i’si’ri’w. Qarsi’lasti’n’
aldi’da turg’an ayaq barmaqlari’ni’n’ qaptali’ qag’i’ladi’ (77-
a su’wret), bunda dene ha’m qol ha’reketleri ja’rdeminde
denenin’ qarama-qarsi’ ta’repine taslanadi’ (77-b su’wret).

2. Qarsi’lasti’n’ ayag’i’n aldi’dan i’si’ri’w. Qarsi’lasti’n’
aldi’nda turg’an ayag’i’ tobi’g’i’ni’n’ (balti’ri’n’i’n’) to’mengi
ta’repi qag’i’ladi’ (78-a su’wret), bunda dene ha’m qollardi’
wo’zine ha’m won’ ta’repke tez ha’reketler ja’rdeminde
taslanadi’ (78-b su’wret).

3. Qarsi’lasti’n’ ayag’i’n arttan i’si’ri’w. Qarsi’lasti’n’
tayani’sh ayag’i’ yaki tayani’sh ayag’i’ni’n’ tabani’ ha’m
balti’r asti’n arqa ta’repten i’si’ri’p taslaw (79-a, b-su’wretler).

4. Qarsi’lasti’n’ ayag’i’n ishki ta’repten i’si’ri’w. Qarsi’-
lasti’n’ aldi’ng’i’ ayag’i’ni’n’ tabani’ yaki tobi’g’i’ menen
ishki ta’repten qag’i’ladi’. Barli’q i’si’rma ha’reketlerdi islep

76-a, b-
su’wretler.

b

a
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ati’rg’anda qarsi’lasti’n’ kiyimin bekkem uslap, woni’ taslaw
waqti’nda  qa’wipsizligin saqlap  turi’wi’ da  kerek, keri
jag’dayda qarsi’las awi’r jaraqat ali’wi’ hesh ga’p yemes.

Qaptaldan i’si’ri’p taslawlardi’ qarsi’las bir ayag’i’n al-
di’g’a qoyi’p wog’an su’yengende, ayaqlardi’ bir-birine jaqi’n
qoyg’anda, bir ayag’i’ artta turg’an halda artqa qarap iyilgende
ha’m sog’an uqsas jag’daylarda wori’nlaw na’tiyjeli boladi’.

Aldi’dan i’si’ri’p taslawlardi’ qarsi’las bir ayag’i’n artta
qaldi’rg’anda, ayaqlari’n ken’ ashqanda, ayaq ushi’nda
ko’terilgende ha’m basqa jag’daylarda wori’nlanadi’.

Ishki ta’repten i’si’ri’wdi’ qarsi’las bir ayag’i’n aldi’g’a,
basqasi’n artqa  qoyg’anda, wolardi’n’ arasi’n qatti’ ashqan-
da wori’nlaw payda beredi.

a

77- a, b
su’wretler.

b

78-a, b su’wretler.
b

a
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To’mennen i’si’ri’w, tiykari’nan, qarsi’lasti’ ten’sal-
maqli’li’qtan shi’g’ari ’w ushi’n qollani’ladi’. Qarsi’lasti’n’
ji’g’i’li’w tezligin artti’ri’w ushi’n wog’an  tayang’an halda
qol menen wonnan iyteriliw tiyis. Qarsi’lasti’n’ qaysi’ ayag’i’
gilemge tayani’p turg’an bolsa, sol ayag’i’n ishki ta’repten
i’si’ri’w (qag’i’w) tiyis. Gu’resiwshi ali’si’w dawami’nda tu’rli
hu’jimge wo’tiw ha’reketleri, shali’wlar, i’si’ri’wlardi’ qolla-
na biliwi kerek. Bunnan ti’sqari’, jag’dayg’a duri’s baha be-
riwdi, ku’tilmegende tezlikti, ji’ldamli’qti’ ko’rsetiwi, qolay-
li’ jag’daylardan paydalana  ali’wdi’ u’yrenip  ali’wi’ za’ru’r.
Gu’reste i’si’ri’wdi’ wori’nlap ati’rg’anda hu’jimge wo’tiw-
shinin’ wo’zi gilemge ji’g’i’lmawi’ kerek. Bul gu’resiwshinin’
ta’jiriybeli ha’m qollani’p ati’rg’an usi’li’ni’n’ sapasi’na
baylani’sli’. Bul usi’ldi’ shi’ni’g’i’wda qollani’w ushi’n
quwi’rshaq (jasalma gu’resiwshi) tan paydalani’w mu’mkin.

BELBEWLI GU’RES QAG’I’YDALARI’NI’N’
WO’ZGESHELIKLERI

Belbewli gu’reste qarsi’lasti’ uslap alg’anda, ko’tergende
aldi’g’a, artqa, qaptalg’a ha’reketleniw mu’mkin. Woni’ jerden
ko’tergen waqi’tta tez aylandi’ri’w, artqa-aldi’g’a, qaptal ta’rep-
lerge taslaw kerek. Jerden ko’teriwde shepke yamasa won’g’a
tez buri’li’w sha’rt ha’m bunda qarsi’lasti’ qaptalg’a yamasa
jawi’ri’nnan taslanadi’. Belbewli gu’reste qarsi’lasqa qaray
ayaqlar menen ha’reketleniw qadag’an yetiledi: shali’w,

79-a, b su’wretler.

b

a
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ayaqti’ basi’w, ilip  ali’w, dizeden bu’giw, ayaqlardi’ uslap
ali’w h.t.b. Bunnan ti’sqari’, qarsi’lasti’n’ belbewinen qoldi’
jazdi’ri’w, qarsi’lasti’ ko’termesten ji’g’i’lti’w, belden
ji’g’i’lti’w gilemnen si’rtqa ji’g’i’lti’wlar da mu’mkin yemes.

Qag’i’yda boyi’nsha qarsi’lasti’n’ belbewinen uslaw
da’stu’riy usi’lda boladi’. Gu’resiwshiler gilemnin’ worayi’nda
wo’zine qolayli’ bolg’an jag’dayda turadi’, son’ ha’r yekewi
de qarsi’lasi’ni’n’ shep ta’repinin’ arti’na won’ qollari’n ali’p,
shep qol menen belbewdi uslap aladi’. To’reshi yeki
gu’resiwshini de bellesiwge tayar yaki tayar yemesligin so-
raydi’ ha’m bellesiwdi baslaydi’. Belbewden uslaw sha’rt
boli’p, woni’ ali’si’w waqti’nda qoyi’p jiberiw, qarsi’lasti’n’
ayag’i’n gilemnen ko’termegenshe ayaqlar menen
ha’reketleniw mu’mkin yemes. Belbewli gu’res qag’i’ydalari’
boyi’nsha, gu’res texnikasi’ni ’n’ bir neshe usi’llari’ bar. Yen’
ko’p  paydalanatug’i’nlari’ — ko’teri p  aldi’g’a  taslaw,
aylandi’ri’w, won’ ha’m shep ta’repke taslaw, ilme, qarsi’lasti’
tez ha’reket penen gilemnen ko’teri p  qaptalg’a taslaw,
yari’m iyilme ha’m iyilme halatta qaptalg’a taslaw. Mine usi’
taslawlar ha’m basqa elementlerdi tek jaqsi’ fizikali’q ha’m
texnikali’q tayarli’qtan son’ wori’nlaw mu’mkin.

Di’qqati’n’i’zg’a gu’reste qollani’latug’i’n usi’llardi’
wo’zlestiriw ushi’n shi’ni’g’i’wlar sistemasi’n usi’nami’z. Shi’-
ni’g’i’wlar  jeke ta’rtipte islenetug’i’n jupli’qta, quwi’rshaqta
trenajerda yari’m ku’sh penen, sherek ku’sh penen, toli’q ku’sh
penen wori’nlanatug’i’n, qarsi’las usi’llari’nan qorg’ani’w
shi’ni’g’i’wlari’nan ibarat. Taslawlar ha’m usi’llardan qorg’a-
ni’wdi’ shi’ni’g’i’wlarda  u’yrenip  ali’wdan aldi’n «Ko’len’ke
menen gu’resiw» ko’rinisindegi usi’llardi’ shi’ni’g’i’p ali’w
tiyis. Mi’sali’: 1. «Ko’len’ke menen gu’resiw» usi’llari’n
baylani’ssi’z an’lati’w kerek: aldi’g’a, artqa, shepke, won’g’a
qa’dem taslawlar menen. Qa’demlerdi tu’rli ken’likte, tezligi
ha’m normasi’n wo’lshep taslaw kerek (1 minut). 2. Jag’day-
di’ (ba’lent, worta, pa’s) wo’zgertin’, aldamshi’ ha’reketler
ha’m uslap ali’wlardi’ ko’rsetken halda tu’rli ta’replerge
ha’reketleniw (2 minut). 3. Uslap ali’w, aldaw, ten’sal-
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maqli’li’qtan shi’g’ari’w, ayaqlar menen ha’reketleniw, taslaw,
usi’llardan qorg’ani’w si’yaqli’lardi’ ko’rsetken halda
ha’reketleniw. 4. Kiyimnen uslag’an halda ten’salmaqli’li’qtan
shi’g’ari’w, shali’w yamasa taslawdi’ (qarsi’lasqa jaraqat jet-
kermegen halda)  ko’rsetip  ha’reketleniw. «Ko’len’ke me-
nen gu’resiw» de qa’legen usi’ldi’ qollani’w mu’mkin.

Artqi’ ayaqtan shali’w usi’li’n jaqsi’lap  u’yrenip  ali’w
ushi’n to’mendegi shi’ni’g’wlardi’ usi’nami’z:

Qatnasi’wshi’lar won’ ayaq jag’dayi’nda turadi’. Sheri-
ginin’ kiyiminen uslag’an halda dene salmag’i’n won’ ayaqqa
wo’tkerip, yeki qoldi’n’ tez ha’reketi menen woni’ shepke-
artqa tarti’w kerek. Shepke buri’lg’an halda won’ ayaqti’ sheri-
ginin’ yeki ayag’i’ni’n’ aldi’na bir adi’m qoyi’ladi’. Qollar-
di’n’ jedel ha’reketi, won’ ayaqti’n’ iyteriliwi ha’m denenin’
shepke-aldi’g’a ha’reketi arqali ’ qarsi’las gilemge ji’g’i’ladi’.
Keyin ayaqlar menen aldi’g’a, artqa, qaptalg’a adi’m atlap,
qollardi’n’ ha’reketi menen qarsi’lasti’ qolayli’ jag’dayda us-
lap ali’p, woni’ shali’w shi’ni’g’i’wi’n wori’nlaw mu’mkin.
Qarsi’las yari’m ku’sh yamasa toli’q ku’sh penen qarsi’li’q
ko’rsetedi. Keyin sherigi menen 3 minut dawami’nda arttan
shali’p ji’g’i’lti’w shi’ni’g’i’wi’ islewi mu’mkin.

To’mende sizlerge tezlik, shaqqanli’q, ha’reketlerin’izdin’
uyg’i’nli’g’i’n jaqsi’law ushi’n jeke gu’res elementleri bolg’an
arnawli’ shi’ni’g’i’wlardi’ usi’nami’z:

1. Yeki ayaqta, bir ayaqta ha’m dizede yamasa gimnas-
tikali’q skameykada turg’an halda alaqanlardi’ qarsi’lasti’n’
alaqanlari’na qoyi’p, woni’ ten’salmaqli’li’qtan shi’g’ari’w.
2. Bir yamasa yeki ayaqta turi’p, qarsi’lasti’ si’zi’qti’n’ si’rti’na
tarti’w (shi’g’ari’p jiberiw). 3. Shep ayaqti’ aldi’g’a qoyg’an
halda turi’p, qarsi’lasti’n’ jelkesinen uslap ali’wg’a uri’ni’w.
Shep dizede turg’an halda won’ qol barmaqlari’n birlesti-
rip  (bas barmaq joqari’g’a qarawi’ kerek), qarsi’lasti’ uslap
ali’wg’a ha’reket yetiw. 4. Shalg’i’ti’wdi’ ko’rsetip, tez qol
ha’reketi menen qarsi’lasti’n’ shep alaqani’n, sani’n, tiregin,
basi’n, jawi’ri’ni’n, dizesinen uri’p qoyi’w. 5. Qarsi’lasti’n’
qoli’n qaptalg’a iyteriw yaki to’menge tu’siriw. 6. Qoldi’n’
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shalg’i’ti’w ha’reketleri arqali’ qarsi’lasti’ artqa buri’p, dene-
sinen uslaw (qi’si’w) yaki aldi’dan bir qol menen denesin
uslaw. 7. Qarsi’lastan 1 adi’m arali’qta arqasi’ menen turg’an
halda qollardi’ qaptalg’a qoyi’w. Qarsi’las belden uslap ali’wg’a
ha’reket yetkende qollardi’ tez to’menge tu’siriw. 8. Qar-
si’lasti’ dene ha’m qol menen shen’berden qi’si’p shi’g’ari’w.
Bir  yamasa yeki ayaqta sekiri p  turg’an halda qarsi’lasti’
(alaqandi’ alaqang’a qoyi’p)  iyterip  shi’g’ari’w.  9. Belgi be-
rilgennen keyin qarsi’lasti’n’ qoli’nan topti’ bir yamasa yeki
qolda ali’p qoyi’w. Bul shi’ni’g’i’wdi’ gimnastikali’q tayaqsha
menen de wori’nlaw mu’mkin. Jerdegi toptan 1-2 metr
arali’qta turg’an yamasa woti’rg’an halda belgi beriliwi me-
nen birinshi boli’p woni’ ali’p qoyi’w. 10. Diametri 1,5
metrli shen’berde shalg’i’ti’wshi’ ha’reketlerdi wori’nlaw.
Tiykarg’i’ wazi’ypa — qolayli’ jag’daydi’ tan’lap, qarsi’lasti’n’
qoli’nan, belbewinen uslap ali’p wo’zine tarti’w. 11. Qap-
tallap woti’rg’an halda qollar dizede turadi’. Belgi beriliwi
menen qarsi’lasti’n’ belinen uslaw (qarsi’las qaptalg’a qashi’p
qali’wi’ kerek). 12. Bir-birine arqasi’ menen woti’rg’an hal-
da qollardi’ dizege qoyi’p, belgige qarap buri’li’p, qarsi’lasti’
won’ qol menen moyni’nan (basti’n’ arti’nan) uslap ali’w.
Shep qolda qorg’ani’w tiyis. 13. Bir-birine jaqi’n jatqan halda
(basti’ bir ta’repke qarati’p) belgi beriliwi menen bir adam
turadi’, yekinshisi bolsa woni’ uslap qali’wg’a uri’nadi’. 14. Jat-
qan halda belgi beriliwi menen tez turi’p, qarsi’lasti’n’ belinen
arqadan yamasa aldi’nan uslap ali’w.

Gu’res temasi’na tiyisli sorawlar

1. Gu’res tariyxi’ haqqi’nda nelerdi bilesiz?
2. Gu’reste qanday fizikali’q si’patlar rawajlanadi’?
3. Gu’res atamalari’n ayti’p berin’.
4. Belbewli gu’restin’ wo’zine ta’n ta’repleri nede?
5. Gu’res qag’i’ydalari’ haqqi’nda ayti’p berin’.
6. Ji’g’i’lti’wda qollani’latug’i’n usi’llar qanday?
7. Gu’resiwshilerden kimlerdi bilesiz?
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HÀ’REKETLI WOYI’NLÀR

Bàlàlàr du’nyàsi’ — woyi’nlàr du’nyàsi’, dep àtàli’wi’
biykàrg’à yemes. Wolàrdi’n’ kewilli dem àli’wlàri’ tiykàri’nàn
woyi’n menen bàylàni’sli’ bolàdi’. Ko’p ji’lli’q bàqlàwlà-
ri’mi’zdàn sol nà’rse belgili boldi’,  bos wàqi’tlàri’n qi’zi’qli’
wo’tkeriwde hà’reketli woyi’nlàr, estàfetàlàr, sport-shàrshà-
g’àndi’ shi’g’àri’w woyi’nlàri’, viktorinà àttràkcionlàrdi’n’
à’hmiyeti u’lken.

Yeger siz hà’reketli woyi’nlàrdà à’melde turàqli’ qàt-
nàsi’p ju’rgen bolsàn’i’z, hà’r tu’rli keselliklerden sàqlà-
nàsi’z, bunnàn ti’sqàri’, sizde woqi’w hà’m bàsqà jumi’s-
làri’n’i’zg’à qàtàn’ hà’m  juwàpkershilikli qàtnàstà boli’w
ko’nlikpesi ràwàjlànàdi’. Sebebi hà’reketli woyi’nlàrdi’n’
densàwli’g’i’n’i’zdi’ jàqsi’làwshi’  hà’m gigienàli’q à’hmiyeti
bàsqà bàrli’q usi’llàrdàn ku’shli boli’p yesàplànàdi’. Wolàr
orgànizmnin’ bàrli’q àg’zàlàri’nà: ju’rek-qàn àylàni’si’, dem
àli’w hà’m bàsqà sistemàlàri’nà, zàt àlmàsi’wi’nà, ishki sekre-
ciyà bezlerinin’ xi’zmetine nà’tiyjeli tà’sir ko’rsetedi.

Hà’reketli woyi’nlàrdi’n’ jà’ne bir belgili qà’siyeti sondà,
wolàr yosh hà’m àdàmg’à ko’terin’ki ruwx bàg’i’shlàwi’ me-
nen birge, wolàrdàg’i’ shàrshàw hà’m bàrli’q shàrshàg’ànli’q
sezimin joq yetedi.

Hà’reketli woyi’nlàr siz woqi’wshi’làrdi’n’ hà’reketke
bolg’àn mu’ta’jliklerin’izdi qàndi’ràdi’, sebebi — hà’r tu’rli
hà’reketler tek usi’ woyi’nlàrdà g’ànà bàr. Hà’reketli woyi’n-
làrdi’n’ fizikàli’q si’pàtlàrdi’ ràwàjlàndi’ri’w qà’siyeti menen
birge, woni’n’ tà’rbiyàlàwshi’li’q qà’siyeti de bàr. Geyde
sondày bolàdi’, hesh kimge qosi’lmàytug’i’n, àdàmàwi’, bos,
tàrti’nshàq, uyàlshàq bàlàlàr ko’pshilikke qosi’li’p, woyi’n-
làrg’à kirisi p  ketedi. Hà’reketli woyi’nlàrdàg’i’ woyi’n-
zàwi’q, ko’terin’ki ruwxtà tàrti’nshàq bàlàlàrdi’n’ dà jàqsi’
tà’replerin ko’rsetip, belsendiler  qàtàri’nà qosàdi’. Wolàr
yendi hà’r tà’repleme doslàri’nàn àrqàdà qàlmàwg’à ti’ri’-
sàdi’. Ko’p wo’tpey nà’tiyje ko’zge àni’q tàslànàdi’, wolàr
wo’zlerin belsendiler qàtàri’ndà yesàplày bàslàydi’.
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Bizge belgili, hà’r qàysi’ hà’reketli woyi’nlàr wo’zine tà’n
bir jàn’àli’qti’ ko’rsetedi. Sol sebepli     , hà’rbir woyi’ndà
qàtnàsi’w, woyi’n nà’tiyjesinen  ti’sqàri’, àdàmg’à zawi’q
bàg’i’shlàydi’. Bàlàlàrdi’n’ woyi’nlàri’n bàqlàg’àn bir ulàmà
bi’lay degen yeken: «Bàlàlàr woyi’ni’ bul, wo’zi jàsàp àti’r-
g’àn du’nyàni’ biliw hà’m u’yreniw joli’ menen woni’ ke-
leshekte wo’zgertiwge bàg’dàrlàng’àn». Bir qàràg’àndà  jàsi’
u’lkenler de hà’r tu’rli woyi’nlàr menen bà’nt bolàdi’, biràq
wolàr ko’birek màqsetke hà’m nà’tiyjege umti’li’p hà’reket
qi’làdi’ (mà’selen, sport woyi’nlàri’ndà). Bul bàlàlàrdà
pu’tkilley wo’zgeshe mà’nis ko’rsetedi. Wolàr hà’reketli
woyi’nlàrdà ti’ni’m tàppày juwi’ràdi’, sekiredi, i’làqti’ràdi’,
izbe-iz tosi’qlàrdàn wo’tedi. Bul wolàr ushi’n bir du’nyà
qi’zi’g’i’w, sheksiz quwàni’shtàn bàsqà hesh nà’rse yemes.

Siz woyi’nlàrdà qàtnàsi’p, wo’zin’izdi nelerge i’làyi’q
yekenligin’izdi, shi’dàmli’li’g’i’n’i’z, shàqqànli’g’i’n’i’z,
mergenligin’iz qày dà’rejege jetkenligin bilip  àlàsi’z.

Uluwmà àlg’àndà hà’reketli woyi’nlàr doslàr bir-birin
jàqsi’ bilip  àli’wlàri’,  sàbi’r-qànààtli’ boli’wdi’ u’yreniwleri,
bir-birin qollàp-quwàtlàw, àwi’r demlerde wo’z àrà jà’rdem
beriwge à’detleniw, jen’is hà’m jen’iliske tuwri’ qàtnàstà
boli’wlàri’, à’dep-ikràmli’ boli’p tà’rbiyàlàni’wlàri’ ushi’n
à’hmiyetli bir quràl boli’p yesàplànàdi’.

Juwi’ri’w elementi bàr woyi’nlàr. Ko’pshilik hà’reketli
woyi’nlàr juwi’ri’w, sekiriw, ju’riw, i’làqti’ri’w hà’m bàsqà
hà’reketler menen bàylàni’sli’.  Yen’ à’piwàyi’ woyi’n juwi’-
ri’w menen bàslàni’wi’ belgili — bul sheriklerdin’ wo’z àrà
kim àldi’g’à, kim birinshi boli’wi’nà yerisiwge umti’li’w
boli’p yesàplànàdi’. Yàg’ni’y bul — tuwri’g’à (30—60 m.ge),
tezlikke: u’y à’tiràpi’ndà, shen’ber boylàp, bàg’dà, stàdiondà
(100—300 m.ge), shi’dàmli’li’qqà 1 km.ge juwi’ri’wlàr
boli’wi’ mu’mkin. Bàrli’q hà’reketli woyi’nlàrdà màqset bi-
rew, wol dà bolsà uti’w, jen’impàzdi’ àni’qlàwdàn ibàràt.

Juwi’ri’wlàr àràsi’ndà qi’zi’g’i’ bul estàfetàli’ juwi’ri’w
boli’p, bundà àylànbà ishinde bàsqi’shpà-bàsqi’sh 50 den
100—150 metrge shekem juwi’ri’làdi’. Estàfetà juwi’ri’wi’ndà
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tàyàqshàni’ uzàti’w zà’ru’r. Yeger tàyàqshà bolmàsà, tennis
tobi’nàn, keglilerden pàydàlàni’w mu’mkin. Hà’rbir topàr
qàg’i’ydàg’à muwàpi’q 3—5 àdàmnàn ibàràt boli’wi’ kerek.
Yeger 10—12 àdàmnàn toplàni’p, woyi’n-estàfetà wo’tker-
sen’iz, bizler woylàymi’z wol jà’ne de qi’zi’qli’ wo’tedi.

Juwi’ri’w woyi’n-estàfetàni’ jà’ne de qi’zi’qli’ qi’li’w
màqsetinde woyi’ng’à tosi’qlàrdi’ àylàni’p wo’tiwdi, 2—3
shen’ber tàwi’p, woni’n’ ishinen wo’tiwdi kiritiw mu’mkin.
Sondà estàfetà qi’yi’nlàsi’p, màzmuni’ jà’ne de bàyi’ydi’.

«Qol tiydi yesàp» woyi’ni’. Bul woyi’ndà bir bàslàwshi’
tàyi’nlànàdi’, woni’n’ wàzi’ypàsi’ màydàn ishinde sekirip
ju’rgen bàlàlàrdàn qà’legenine qoli’n tiygiziwden ibàràt.
Bàrli’q woyi’nshi’làr màydàn ishinde yerkin, bir àyàqtà
sekirip-sekirip  ju’redi. Sekirip  àti’rg’ànlàr  wàqti’-wàqti’
menen àyàq àlmàsti’ri’wlàri’ mu’mkin. Yeger de, wolàr me-
nen birge sekiri p  ju’rgen bàslàwshi’ni’n’ qoli’ sekiri p
ju’rgen bàlàlàrdàn birewine tiyse, wol bàslàwshi’ bolàdi’.

Woyi’n woynàlàtug’i’n màydàn ushi’n voleybol yàmàsà
bàsketbol màydànshàsi’ni’n’ yàri’mi’ bolsà jeterli bolàdi’.

«Sekirip-sekirip finishke» woyi’ni’. Bul woyi’n yeki
si’zi’q àràsi’ndà, uzi’ni’nà 15 metr, yeni 6—8 metr bolg’àn
wori’ndà woynàlàdi’. Bàrli’q woyi’nshi’làr 3—5 àdàmnàn
ibàràt topàrlàrg’à bo’linedi. U’shpelek shàli’ni’wi’ menen,
birinshi topàr qàtnàsi’wshi’làri’ stàrt si’zi’g’i’nàn finishke
shekem bolg’àn àràli’qqà bir àyàqtà sekiredi, sondà kim fin-
ishke yen’ keyininde kelse, woyi’nnàn shi’g’àdi’. Qàlg’àn
woyi’nshi’làr qàyti’p jà’ne finishke keledi hà’m qàytàdàn
sekiriwdi bàslàydi’, finishke jà’ne kim yen’ keyininde kelse,
wol woyi’nnàn shi’g’àdi’.  Solày yetip, woyi’n yeki topàrdàn
bir  bàlà qàlg’ànshà dàwàm yetip, wolàr  wortàsi’ndà finàl
wo’tkeriledi, jen’impàz àni’qlànàdi’. Bul woyi’n qi’sqà àrà-
li’qtà — 30 m ge juwi’ri’w menen wo’tkerilse de bolàdi’.

Tàyàq penen juwi’ri’w hà’m sekiriw estàfetàsi’. Bundà
2—3 topàr bàlàlàr qàtnàssà bolàdi’. Wolàr bir qàtàrdàn
izbe-iz turàdi’. Topàrlàr  stàrt si’zi’g’i’nà kelip, àràlàri’ndà
3—4 àdàmnàn qàldi’ri’p,  bir  qàtàrdàn dizilip  turàdi’.
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Birinshi boli’p turg’ànlàrg’à birewden gimnàstikàli’q
tàyàqshà beriledi. Hà’rbir topàr àldi’nà, 10—15 metr
uzàg’i’ràqqà u’stinshe, ishi tolti’ri’lg’àn top yàmàsà bàsqà
bir nà’rse qoyi’làdi’. U’shpelek shàli’ng’ànnàn, birinshiler
tàyàqshàni’ àli’p  juwi’ràdi’, tosi’qti’ àylàni’p  wo’tip,  jà’ne
wo’zinin’ topàri’nà qàytàdi’,  tayaqti’n’ bir ushi’n nà’wbettegi
woyi’nshi’g’à beri p, woni’n’ menen birge tàyàqshàni’
hà’mme topàrdi’n’ àyàg’i’ni’n’ àsti’nàn wo’tkeredi. Tàyàqshà-
ni’ bàlàlàrdi’n’ àyàg’i’ni’n’ àsti’nàn àli’p  wo’tip  àti’rg’àn-
làri’ndà topàrdi’n’ hà’rbir àg’zàsi’ woni’n’ u’stinen sekire-
di. Tàyàqshàdàn sekirip  bolg’ànnàn keyin, qàtàrdà yekinshi
boli’p turg’àn bàlà tàyàqshàni’ àli’p juwi’ràdi’, wol dà
u’stindi àylàni’p  kelip, tàyàqshàni’ gezektegi bàlàg’à sozà-
di’. Wolàr dà tàyàqshàni’ qàtàrdàg’i’làrdi’n’ àyàqlàri’ àsti’nàn
wo’tkeredi. Woyi’n keyingi woyi’nshi’g’à kelgende tàmàm-
lànàdi’. Keyingi woyi’nshi’ tàyàqti’ yeki qoli’ menen joqàri’
ko’teredi. Jen’impàz topàr àni’qlàni’p àti’rg’àndà topàr
àg’zàlàri’ qoli’nàn tàyàqshà tu’spegeni, sekiriwde qà’tege jol
qoyi’lmàg’ànli’g’i’ yesàpqà àli’nàdi’.

«Mergenler» woyi’ni’. Bul woyi’ndi’ voleybol màydà-
ni’ndà wo’tkeriwge bolàdi’. Woyi’nshi’làr yeki topàrg’à
bo’linedi.

Hà’rbir topàrdà sà’rdàr tàyi’nlànàdi’. Topàrlàrdàn birewi
màydàndi’, bàsqàsi’ bolsà topti’ tàn’làydi’.

Woyi’nshi’làr bir-birewinin’ qàrsi’ tà’repine turàdi’.
Wortàdàn si’zi’q si’zi’làdi’. Topàr sà’rdàrlàri’ si’zi’qtàn si’rttà
wo’z komàndàsi’ni’n’ qàsi’ndà turàdi’. Topàr àg’zàlàri’
qàrsi’làs topàr woyi’nshi’làri’n top penen uri’wg’à hà’reket
yetedi. Top tiygen woyi’nshi’ jà’riymà si’zi’g’i’nà bàri’p
turàdi’. Yeger de, woyi’nshi’ jà’riymà si’zi’g’i’ àrti’ndà
turg’àni’ndà woni’n’ qoli’nà top  kelip  tu’sse, woni’n’ dà
qàrsi’làs topàr woyi’nshi’làri’n uri’wg’à ruqsàt beriledi. Yeger
wol topti’ i’làqti’rg’àndà qàrsi’làs topàr woyi’nshi’si’nà tiyse,
woyi’nshi’ jà’ne woyi’ng’à kiritiledi. Woyi’n sol qàrsi’làs
komàndàdà bir woyi’nshi’ qàlmàg’àni’nshà dàwàm yetedi.
Woyi’n 3—5 mà’rtege shekem woynàlàdi’. Woyi’nshi’ni’ top
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penen uri’w tek g’ànà bir qoldà wori’nlànàdi’.  Jerden seki-
rip  kelip  woyi’nshi’g’à tiygen top  hà’m de bàsqà kelip
tiygen top yesàplànbàydi’.

«A’piwàyi’ voleybol» woyi’ni’. Woyi’ndi’ voleybol mày-
dàni’ndà yàmàsà sog’àn uqsàs màydàndà wo’tkeriwge bolàdi’.
Woyi’nshi’làr yeki topàrg’à bo’linedi hà’m wortàdàn voley-
bol tori’ yàmàsà bàyràqshàlàr ilingen àrqànshà tàrti’làdi’.
Woyi’nni’n’ shà’rti voleybol woyi’ni’nà uqsàs, biràq topti’
yeki qollàp uslàwg’à bolmàydi’, topti’ wo’z àrà 1—2 uzàti’p,
3-uzàti’w qàrsi’làs topàrdi’n’ woyi’nshi’làri’nà wo’tkeriledi.

Yeger topti’ qàrsi’làs topàrdàg’i’làr qàytàrà àlmày, top
màydàng’à tu’sse, top berilgen topàrg’à 1 ochko jàzi’làdi’.
Woyi’n voleyboldàg’i’ si’yàqli’ topti’ bir qol menen i’làq-
ti’ri’p jiberiwden bàslànàdi’. Woyi’n bir topàr 25 ochko
toplàg’ànshà dàwàm yetedi.

«Top sà’rdàrg’à» woyi’ni’. Bul woyi’n bàsketbol
woyi’ni’n yesletedi. Woyi’nshi’làr yeki topàrg’à bo’linedi.
Woyi’n tuwri’ to’rt mu’yeshlik màydàndà wo’tkeriledi. Mày-
dàn mu’yeshlerine u’sh mu’yeshli si’zi’qlàr si’zi’làdi’.
Wolàrg’à sà’rdàrlàr jàylàsi’p àlàdi’. Sol wori’nlàrg’à obrush
yàmàsà tumbochkà qoyi’lsà dà bolàdi’.

Woyi’n màydànni’n’ wortàsi’nàn bàslànàdi’. Top bàsket-
boldàg’i’dày sebetke tàslànbàydi’, bà’lkim sà’rdàrg’à  beriledi.
Topti’ iyelegen topàr woni’ jerge tu’sirmey, sà’rdàr qoli’nà
jetkerip  berse,  topàr  bir  ochkog’à iye bolàdi’.

10 minutti’n’ ishinde ko’p ochko toplàg’àn topàr
àg’zàlàri’ jen’impàz boli’p yesàplànàdi’. Woyi’ndà qà’deden
ti’sqàri’ jàg’dàydà,  sherigin tu’rtip  jibergen, qàrsi’làs topàr
woyi’nshi’si’ni’n’ qoli’nàn topti’ bile turà uri’p, tu’siri p
jibergen, top penen 2 àdi’mnàn àrti’q ju’rgen, qopàlli’q yet-
keni ushi’n jà’riymà top beriledi. Wol topti’ tàslàytug’i’n
woyi’nshi’ wo’zinin’ sà’rdàri’nàn 6 metr uzàqtà boli’wi’
kerek. Woyi’n solàyi’nshà dàwàm yete beredi.

Skàmeykàdàn wo’tip ju’riw. Woyi’nshi’làr yeki topàrg’à
bo’linedi. Topàrlàr  bir  àdàmli’q qàtàrg’à dizili p, stàrt
si’zi’g’i’ndà turàdi’. Topàrlàr àràsi’ndàg’i’ àràli’q 3—4 àdi’m
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bolàdi’. Woqi’ti’wshi’ni’n’ belgisinen keyin birinshi boli’p
turg’àn woyi’nshi’làr  skàmeykàdàn yen’beklep  wo’tip, bel-
gilengen si’zi’qqà shekem ju’ri p  bàràdi’ hà’m keyinge
qàyti’p  kelip, qoli’n keyingi woyi’nshi’ni’n’ qoli’nà uri’p,
wo’zleri qàtàrdi’n’ keynine bàri’p turàdi’. Bàrli’q woyi’n-
shi’làr  skàmeykà u’stinen yen’beklep  wo’tip  ju’riwdi bir-
inshi boli’p tàmàmlàg’àn topàr jen’impàz bolàdi’.

«Tàrti’si’w» woyi’ni’. Woyi’n to’mendegishe wo’tkeriledi.
Yer bàlàlàr hà’m qi’zlàr àràlàsi’p birge bir, yekige yeki,
u’shke u’sh bo’linisip, woyi’ndi’ bàslàydi’. Tàrti’si’w woyi’-
ni’ndà qoldi’ qolg’à berip,  àrqànshàdàn,  gimnàstikàli’q
tàyàqshàdàn pàydàlàni’làdi’.

Tàrti’si’w woyi’ni’n woyi’nshi’làr topàr-topàr, jekke-
jekke boli’p wo’tkereme, bà’ribir, wortàdàn uluwmà bir
si’zi’q wo’tkeriledi. Topàrlàrdi’n’ wàzi’ypàsi’ signàl berilgen-
nen keyin, bir-birin tàrti’p si’zi’qtàn wo’tkeredi. Woyi’n
1—2 minut dàwàm yetedi. Woyi’n tàmàmlàng’ànnàn keyin,
g’àyràt ko’rsetken woyi’nshi’làr si’yli’qlàndi’ri’làdi’.

Topti’ ràketkàdà àli’p ju’riw. Woyi’nshi’làr yeki topàrg’à
bo’linip, wo’z àrà pàràllel yeki qàtàrg’à diziledi. Qàtàrlàr
àldi’nàn stàrt si’zi’g’i’ wo’tkeriledi. Bul si’zi’qtàn 12—15
metr uzàqlàwg’à top qoyi’làdi’. Birinshi turg’àn woyi’nshi’-
làrdi’n’ qollàri’ndà ràketkà hà’m birewden stol tennisinin’
tobi’ bolàdi’. Bàsshi’ni’n’ belgisinen keyin, birinshi turg’àn
woyi’nshi’làr ràketkà menen topti’ uri’p-uri’p finishke
shekem bàràdi’. Sonnàn keyin keyinge qàyti’p, ràketkà hà’m
topti’ keyingi woyi’nshi’g’à beredi. Yekinshi woyi’nshi’làr
bolsà u’shinshilerine beredi hà’m tàg’i’ bàsqà. Bul jumi’sti’
qà’tesiz, tez hà’m àni’q wori’nlàg’àn topàr jen’impàz boli’p
yesàplànàdi’. Yeger  woyi’nshi’ ràketkà u’stinen topti’ tu’sirip
jiberse, woni’ qàytàdàn àli’p, woyi’ndi’ topti’ tu’sirip  jiber-
gen wori’nnàn dàwàm yettiredi.

Topti’ ju’rip àli’p ju’riw. Woyi’nshi’làr ten’ yeki topàrg’à
bo’linip, wo’z àrà pàràllel yeki qàtàrg’à diziledi.  Qàtàr-
làrdi’n’ qàrsi’ àldi’nàn 10—15 metr uzàg’i’ràqtà yeki bàyràq-
shà qoyi’làdi’. Qàtàrdi’n’ bàsi’ndà turg’àn woyi’nshi’làrdà
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futbol yàmàsà bàsketbol tobi’ bolàdi’. Bàsshi’ni’n’ belgi-
sinen keyin birinshi woyi’nshi’ topti’ jerge uri’p-uri’p,
bàyràqshàni’n’ à’tiràpi’nàn àylàni’p  àrqàg’à qàyti’p  kelip,
topti’ yekinshi woyi’nshi’g’à beredi. Yekinshi woyi’nshi’ dà
wo’zinin’ gezeginde shà’rtti wori’nlàp, u’shinshi woyi’nshi’g’à
beredi hà’m tàg’i’ bàsqà. Qàysi’ topàr usi’ wàzi’ypàni’ tez,
qà’tesiz wori’nlàsà, sol topàr jen’impàz bolàdi’.

«Boràn» woyi’ni’. Bul woyi’n dà xàlqi’mi’zdi’n’ àrà-
si’ndà ken’ tàrqàlg’àn woyi’n boli’p, wol jàslàrdà tez
hà’reketshen’lik, yepshillik hà’m ziyreklik qà’siyetlerinin’ jàq-
si’ ràwàjlàni’wi’nà jà’rdem beredi. Woyi’n ken’ màysàzàrli’q
yàmàsà màydàndà wo’tkeriliwi mu’mkin. Woyi’ndà qàtnà-
si’wshi’làr  yeki topàrg’à bo’linip,  màydànni’n’ yeki tà’repine
dizilip  qàtàrlàsàdi’.  Woyi’n ushi’n bir  ushi’nà 300 gràmm
qum menen kepek yàmàsà àg’àshti’n’ màydàsi’ tu’yilgen
woràmàl tàyàrlànàdi’. Tu’yilgen woràmàldi’n’ bir ushi’
uslàwg’à qolày boli’wi’ kerek. Màydànni’n’ bir shetine 1,5
metr shàmàsi’ndà shen’ber si’zi’làdi’. Woyi’n to’reshinin’
qoli’ndàg’i’ tu’yinsheni màydàng’à qàràp, keminde 20—25
metrge àti’wi’ hà’m bir mà’rte u’shpelek shàli’ni’wi’nàn key-
in bàslànàdi’. Woyi’n bàslàng’ànnàn keyin hà’r bir woyi’nshi’
tu’yinsheni birinshi boli’p qolg’à kiritiwge hà’reket yetedi.
Sonnàn keyin wolàr  tu’yinsheni bir-birine uzàti’p  berip,
màydàn mu’yeshinde si’zi’lg’àn shen’berge àli’p  keli p
tàslàwg’à umti’li’sàdi’. Qàysi’ topàr woyi’nshi’làri’ birinshi
boli’p  tu’yinsheni si’zi’qqà à’keli p  tàslàsà,  sol topàr
jen’impàz dep jà’riyàlànàdi’. Woyi’n tà’rtibi to’mendegishe:

Bul woyi’n AQSH milliy sport tu’ri «Regbi»ge uqsàs
boli’p ketkenligi ushi’n woyi’nshi’làr tu’yinsheni bir-biri
menen ku’sh jumsàp tàrti’p àli’wlàri’ mu’mkin. Woyi’n
wàqti’ndà bir-birin qàg’i’w, silkiw, shàli’w, kiyiminen uslàp
qàli’w qàdàg’àn yetiledi. Woyi’ndà hà’r qàysi’ topàr 6 àdàmnàn
ibàràt boli’wi’ shà’rt. Woyi’n 10 minut dàwàm yetedi, hà’r
4—5 minuttà 3 minut tà’nepis islewge bolàdi’.

«Mindi» woyi’ni’. Bul woyi’n milliy woyi’n si’pàti’ndà
buri’nnàn yel àràsi’ndà ken’ tàrqàlg’àn.
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Woyi’n qàtnàsi’wshi’làri’ 5 àdàmnàn kem bolmàwi’ jà’ne
densàwli’g’i’ bekkem, ku’shli boli’wi’ kerek. «Mindi»
woyi’ni’ndà 2 yàmàsà wonnàn àrti’q topàrlàr qàtnàsi’wi’
mu’mkin. Chek tàslàw joli’ menen qàysi’ komàndà «miniw-
shi», qàysi’ biri «mindiriwshi» boli’wi’ àni’qlànàdi’. Sonnàn
keyin woyi’n màydànshàdà yàmàsà sport zàli’ni’n’ bir shet-
inde bàslànàdi’. Woyi’ng’à birinshi boli’p «mindiriwshi» topàr
tu’sedi. Bundà woyi’ng’à birinshi boli’p tu’sken woyi’n-
shi’ni’n’ boyi’ bàsqàlàrg’à qàràg’àndà  biyigirek, wo’zi bolsà
ku’shlirek boli’wi’ kerek. Wol birinshi boli’p, biràz yen’keyip
qollàri’n dizelerine qoyi’p turàdi’. Qàlg’ànlàri’ bolsà birin-
shi bàlàni’n’ izinen, bir-birinin’ belinen bekkem uslàp turà-
di’. To’reshi wolàrdi’n’ tàyàr bolg’ànli’g’i’nà isenim pàydà
yetkennen keyin: «Mindi» topàri’nà sekiriwge ruqsàt beredi.
Wolàr 5—6 àdi’m uzàg’i’ràqtàn birinin’ izinen biri sekirip,
«mindiriwshi»lerge mingesip àli’wlàri’ kerek. Yeger sekiriw
wàqti’ndà «miniwshi»lerden birewi àwdàri’li’p yàmàsà àyàg’i’
tiyip ketse, wol topàr jen’ilgen  dep yesàplànàdi’. Wolàr
«mindiriwshi»ler topàri’ menen àlmàsàdi’. Sondày-àq «min-
di» topàri’ qà’tege jol qoymàsà, wondà «mindiriwshi» topàr
mingenler menen to’reshinin’ bàqlàwi’ hà’m de sànàwi’
àsti’ndà 7 àdi’m àldi’g’à qàrày ji’li’sàdi’. Sondà dà «mindi»
topàri’nàn birewi àwdàri’lmàsà yàmàsà ji’g’i’li’p ketpese,
usi’ topàr jen’impàz dep yesàplànàdi’. Yàmàsà «mindiriw-
shi» topàr shi’dàm bere àlmàstàn àràdà u’zilis bolsà yàmàsà
ji’g’i’lsà jen’ilgen boli’p yesàplànàdi’.

Woyi’n ta’rtibi to’mendegilerden ibàràt:
«Mindiriwshi» topàr bir-birinin’ belin uslàp turg’àndà

bàslàri’n biràz iyip turi’wi’ kerek. «Miniwshi» topàr qàtnàsi’w-
shi’làri’ sekirgennin’ u’stine sekiriwi qàdàg’àn yetiledi. Sekir-
genlerdin’ àyàq ushlàri’ jerge tiyse, jen’ilgen yesàplànàdi’.

«Ushàr ni’shàn» woyi’ni’. Woyi’nshi’làr shek tàslàp 5—
6 àdàmnàn ibàràt bir neshe topàrg’à àji’ràti’làdi’. Hà’r bir
topàr ushi’n woyi’nni’n’ sà’rdàri’ sàylànàdi’. Woyi’nshi’làrdàn
hà’r qàysi’si’ni’n’ qoli’ndà uzi’nli’g’i’ 80—100 sàntimetr,
juwànli’g’i’ 2—3 sàntimetr bolg’àn tàyàq bolàdi’.
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Woyi’n sà’rdàri’ kim birinshi boli’p woyi’n bàslàw kerek-
ligin chek tàslàw àrqàli’ àni’qlàydi’. Bàslàwshi’làr topàr woyi’n
sà’rdàri’ni’n’ wo’zinin’ topàri’nàn woyi’nshi’làri’ menen 8—
10 metr uzàg’i’ràqqà àli’p bàràdi’. Sonnàn keyin wol
wo’zindegi tàyàqti’ àldi’g’à qàrày joqàri’g’à i’làqti’ràdi’. Bir-
birinen 4—5 metr arali’qta jàyi’li’p jàylàsqàn sol topàr
woyi’nshi’làri’ wo’zinin’ woyi’n sà’rdàri’ni’n’ hàwàdàg’i’ tàyà-
g’i’nà wo’zinin’ tàyàqlàri’n i’làqti’ri’p tiygiziwleri kerek.
Yeger woyi’nshi’làr mo’lsherge àni’q tiygize àlmàsà, woyi’n
sà’rdàri’ tàyàg’i’n jà’ne joqàri’g’à i’làqti’ràdi’. Sol tà’rizde
hà’r bir topàr gezek penen woynàydi’. Topàrlàrdàn bàg’dàrg’à
àni’q tiygizgenler wo’z àldi’nà ko’rsetilip si’yli’qlànàdi’.
Jen’impàzlàr àni’qlàng’ànshà woyi’n dàwàm yettirile beredi.

Woyi’n bàslàng’ànnàn keyin, birinshi topàrdàg’i’
woyi’nshi’làr woyi’nbàsshi’ni’n’ tàyàg’i’n ten’dey ni’shànàg’à
àlàdi’. Kim woyi’nbàsshi’ni’n’ tàyàg’i’nà tiygizse, wol
wo’zinin’ tàyàg’i’n joqàri’g’à ko’teredi. Woyi’ndà qà’wipsiz-
likti tà’miyinlew màqsetinde woyi’nshi’làr belgilengen
àràli’qtà turi’wg’à à’mel yetiwi kerek. Bàsqàlàr woynàp
àti’rg’àn topàrlàrdàn 8—10 metr uzàqli’qtà turi’wlàri’ kerek.

«Qorg’àn qorg’àwshi’si’» woyi’ni’. Woyi’nshi’làr yeki
topàrg’à bo’linip, yekewden jàylàsàdi’. Yeki shen’ber  wortà-
si’ndà 90 sm yàmàsà 1 metrli qorg’àn wornàti’lg’àn bolà-
di’. Bir woyi’nshi’ni’n’ hà’reket worni’ shegàràlàp qoyi’làdi’.
Si’rtqi’ shen’ber menen qorg’àn àràli’g’i’ 1 metr, si’rtqi’
shen’berdin’ u’lkenligi 6 metr bolàdi’. Shen’berler màydàn-
shàg’à àldi’ buri’n si’zi’p  qoyi’làdi’. Shen’ber  pàydà yetip
turg’àn woynàwshi’làr àràli’g’i’ 1 m bolàdi’. Wolàrdi’n’ dà
worni’ shegàràlàp qoyi’làdi’. Si’rtqi’ shen’berdegi topàr
woynàwshi’làri’ hu’jimshiler, shen’ber ishindegi woynàwsh-
i’làr bolsà qorg’àwshi’làr bolàdi’. Hu’jimshiler qorg’àw-
shi’làr  qàptàli’nàn juwi’ri’p  yàmàsà sekirip  wo’tip  ketiw
mu’mkin. Qorg’àwshi’làr wolàrdi’ qorg’àng’à wo’tkermewge
hà’reket qi’làdi’. Tutti’rmày, qorg’ànnàn tuwri’ sekiri p
wo’tken hu’jimshi shàqqàn woyi’nshi’ tuti’lg’ànlàr bolsà
jen’ilgen boli’p yesàplànàdi’. Wolàr woyi’nnàn shi’g’àri’làdi’.
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Hu’jimshini won’ tà’repten wo’tkerip  jibergen qorg’àwshi’
dà woyi’nnàn shi’g’àri’làdi’. Hu’jimshilerdin’ bir bo’limi
yàmàsà hà’mmesi tuti’li’p qàlg’ànnàn keyin woyi’n juw-
màqlànàdi’, woynàwshi’làr wo’z àrà wori’n àlmàsàdi’.

Woyi’ndà birinshi qorg’àwshi’ won’ tà’repinen, birew-
den juwi’ri’p wo’tiw mu’mkin. Qorg’àwshi’làr hu’jimshilerge
qollàri’n sà’l-pà’l tiygizip  qoysà,  sol jetkilikli. Yeger  hu’jim-
shi qorg’àndi’ qulàti’p jiberse, woyi’nnàn shi’g’àri’làdi’,
qorg’àn qàyti’p  tiklenip,  woyi’n jà’ne dàwàm yettiriledi.

«Top uslàwshi’g’à» woyi’ni’. Bul woyi’n bàlàlàrdà ziyrek-
lilik hà’m yepshillik uqi’pli’li’g’i’n pàydà yetedi. Zàl yàmàsà
màydànshàni’n’ qàràmà-qàrsi’ mu’yeshlerinde u’sh
mu’yeshlik hà’m jolàqlàr si’zi’làdi’. Wolàrdi’n’ ken’ligi
1—1,5 m. bolàdi’. Woyi’nshi’làr yeki topàrg’à bo’linedi.
Wolàrdi’ bir-birinen àji’ràti’p turi’wshi’ belgi bolàdi’. Hà’r
bir sà’rdàr wo’zinin’ topàri’nà birewden top uslàwshi’
hà’m yekewden qorg’àwshi’ tàyi’nlàydi’. Top uslàwshi’làr
u’shmu’yeshlik ishinde turàdi’, qorg’àwshi’làr bolsà  wo’zinin’
qàrsi’làslàri’ni’n’ top uslàwshi’làri’ni’n’ àldi’ndàg’i’ jolàq ish-
inde, yeki shegàrà ishinde turàdi’. Qàlg’àn woyi’nshi’làr
yekewden màydànni’n’ uzi’ni’nà boylàp tàrqàlàdi’.

Woyi’n bàsketbol woyi’ni’nà uqsàp màydàn woràyi’nàn
bàslànàdi’. Bàsshi’ qàràmà-qàrsi’ topàrdi’n’ yeki woyi’nshi’si’
àràsi’ndà turi’p, topti’ joqàri’g’à i’làqti’ràdi’, woyi’nshi’làr
bolsà topti’ sekirip  qàqshi’p  àli’p,  wo’zinin’ topàri’ woyi’n-
shi’làri’nà jetkerip  beredi.  Woyi’nshi’làr  topti’ bir-birewine
wo’tkerip, hà’r  qàysi’ topàr  woyi’nshi’làri’ topti’ wo’zlerinin’
top uslàwshi’làri’nà uzàti’wg’à hà’reket yetedi. Qorg’àw-
shi’làr  wo’z nà’wbetinde bulàrg’à qàrsi’li’q ko’rsetip,  top-
ti’ uslàp àli’p, wo’zlerinin’ woyi’nshi’làri’nà uzàtàdi’. Hà’r
qàysi’ top uslàwshi’làr uslàg’àn tobi’ ushi’n topàrg’à bir
ochko uti’s keltiredi. Hà’r bir ochkodàn keyin woyi’n
toqtàti’li’p, qàytàdàn bàslànàdi’, sondà topti’ woyi’ndà
uti’lg’àn komàndàni’n’ qorg’àwshi’làri’ woyi’ng’à kiritedi.

Ani’q wàqi’t (yàg’ni’y 8—10 minut) wo’tkennen keyin,
yen’ ko’p ochko toplàg’àn topàr jen’impàz bolàdi’.

7 — T. S. Usmonxujayev ha’m basqalar
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Ishi hàwàg’à tolti’ri’lg’àn top penen woynàw. Bul
woyi’ndà topti’ bàsi’nàn àsi’ri’p uzàti’w hà’m de iyiliw jà’ne
bu’giliw  qà’biletliligi àrtti’ri’làdi’. Woyi’nshi’làr 3—4 topàr-
g’à bo’linip,  bir  qàtàrg’à tàn’làp  àli’nàdi’.  Hà’mme woyi’n-
shi’làr àyàqlàri’n iyin ken’liginde qoyi’p turàdi’. Hà’rbir
topàrdi’n’ birinshi boli’p turg’àn woyi’nshi’si’ni’n’ qoli’ndà
tolti’rmà tobi’ bolàdi’ hà’m woqi’ti’wshi’ belgisinen keyin
wol topti’ bàsi’nàn joqàri’ ko’terip,  keynindegi woyi’nshi’g’à
wo’tkeredi. Yekinshi woyi’nshi’ topti’ àli’p, àldi’g’à qàrày
yen’keyip, topti’ àyàqlàri’ àràsi’nàn u’shinshi woyi’nshi’g’à
wo’tkeredi. U’shinshi woyi’nshi’ bolsà, topti’ joqàri’dàn
to’rtinshi woyi’nshi’g’à wo’tkeredi hà’m tàg’i’ bàsqà. Qàtàr-
di’n’ àqi’ri’ndà turg’àn woyi’nshi’làr topti’ àlg’ànnàn key-
in, wo’zinin’ topàrlàri’ni’n’  shep tà’repinen juwi’ri’p ke-
lip,  qàtàrdi’n’ àldi’ndà turadi’ hà’m topti’ bàsi’nàn joqàri’g’à
ko’terip  uzàtàdi’. Wolàr  àldi’g’à qàràp  juwi’ri’p  bàràti’r-
g’àndà bàsqà woyi’nshi’làr bir àdi’m keyinge qàràp ji’li’-
sàdi’. Topti’ jà’ne de usi’ tà’rtipte bàstàn joqàri’ ko’terip,
àyàqlàrdi’n’  àràsi’nàn bir-birine wo’tkeredi.

Woyi’ndi’ bàslàp bergen woyi’nshi’làr qàtàrdi’n’ key-
nine jetkennen keyin, topti’ àli’p, won’ tà’repten juwi’ri’p
kelip, jà’ne birinshi boli’p  turàdi’.  Woyi’n qàytàdàn bàs-
lànàdi’. Topti’ wo’tkeriwdi bàsqàlàrdàn tezirek wori’nlàg’àn
topàr jen’impàz boli’p yesàplànàdi’.

«Shi’g’i’r» woyi’ni’. Bul woyi’ndà bàlàlàr belgige
muwàpi’q hà’reket yetiw qà’biletin pàydà yetedi. 8—10 m
li àrqànni’n’ yeki ushi’ bir-birine bàylàni’p, jerge qoyi’p,
shen’ber pàydà yetedi. Bàsshi’ni’n’ belgisinen keyin woyi’n-
shi’làr  juwi’ri’p  kelip  àrqàndi’ won’ yàmàsà shep  qol
menen uslàp,  jerden ko’teredi hà’m shen’ber  boylàp  ju’rip,
to’mendegi so’zlerdi àytàdi’: «Shi’g’i’rdi’ zorg’à àylàndi’r-
di’q». Dà’slebinde woyi’nshi’làr à’ste-àqi’ri’n hà’reket yetedi.
«Juwi’ri’n’» buyri’g’i’nàn keyin, juwi’ràdi’. «Buri’li’n’!» buyri’-
g’i’nàn keyin yendi woyi’nshi’làr yekinshi qollàri’ menen
àrqànnàn uslàp, qàràmà-qàrsi’ tà’repke juwi’ràdi’. Woyi’n bàs-
làwshi’ woyi’nshi’làrg’à qàràp, to’mendegi so’zlerdi àytàdi’:
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«A’ste-àqi’ri’n, àsi’qpàstàn, shi’g’i’r, toqtàn’. Bir-yeki, bir-yeki».
Shi’g’i’rdi’n’ hà’reketi pà’seyip  bàri’p,  toqtàydi’.  Woyi’n-
shi’làr àrqàndi’ jerge qoyi’p, màydàndi’ boylàp tàrqàli’p ju-
wi’ràdi’. Birinshi belgi beriliwi menen wolàr jà’ne shi’g’i’rg’à
qàràp àsi’g’àdi’. Woyi’n qàytàdàn bàslànàdi’. Shi’g’i’rdi’n’
yen’ keynin uslàg’àn woyi’nshi’ jen’ilgen bolàdi’.

«Ilàqti’ri’w» woyi’ni’. Bul woyi’ndà bàlàlàrdàg’i’ yepshil-
lik qà’biletliligi ràwàjlàndi’ri’làdi’. Keminde 10×20 m kele-
tug’i’n màydànni’n’ wortàsi’nàn si’zi’q si’zi’làdi’, woni’n’ yeki
tà’repindegi si’zi’qtàn 1,5—2 m jàqi’ni’ràqtàn  si’zi’qlàr
menen jolàqshà ju’rgiziledi (wondà tutqi’ng’à àli’ng’ànlàr
turàdi’). Woyi’nshi’làr  ten’ yeki topàrg’à bo’lini p, hà’r
qàysi’si’ wo’zinin’ tà’repindegi màydànshàni’n’ qà’legen jer-
inde turàdi’. Woyi’n bàslàwshi’ màydànshàni’n’ wortàsi’ndà
turi’p, bàsshi’ni’n’ joqàri’g’à i’làqti’rg’àn tobi’n qàqshi’p àli’p,
wo’zinin’ sheriklerine wo’tkeriwge hà’reket yetedi. Topti’
àlg’àn topàr  woyi’nshi’làri’ wortà si’zi’qtàn wo’tip  ketpesten,
qàrsi’làs topàrdi’n’ woyi’nshi’làri’nà topti’ tiygiziwge hà’reket
yetedi. Top tiygen woyi’nshi’làr qàrsi’làs topàrdi’n’ tutqi’n-
làri’nà mo’lsherlengen jolàqshàg’à bàri’p turàdi’. Wo’zinin’
topàrlàri’ woni’ qutqàri’wg’à hà’reket yetedi. Bundà topti’
joqàri’dàn i’làqti’ri’p, sherigine wo’tkeriw mu’mkin. Tutqi’n
woyi’nshi’ topti’ qàqshi’p àlsà, wol qutqàri’lg’àn boli’p
yesàplàni’p, hà’tte usi’ top penen qàrsi’làsi’n uri’wi’ dà
mu’mkin. Woyi’n 10 minut dàwàm yetedi. Belgilengen
wàqi’ttàn àldi’n wo’zinin’ qàrsi’làslàri’n «i’làqti’ri’p»
tàmàmlàg’àn topàr jen’impàz boli’p yesàplànàdi’.

«Tàp, biràq àytpà» woyi’ni’. Bul woyi’ndà bàlàlàrdà sez-
girlik hà’m tàpqi’rli’q uqi’pli’li’g’i’ bekkemlenedi. Bàlàlàr
màydànshàni’n’ bir tà’repinde ju’zlerin tà’rbiyàshi’ tà’repke
qàràti’p turàdi’. Tà’rbiyàshi’ni’n’ belgisinen keyin wolàr
àylàni’p buri’li’p, diywàlg’à qàràp turàdi’. Usi’ wàqi’ttà tà’r-
biyàshi’ woràmàli’n jàsi’ri’p qoyàdi’. Keyin bàlàlàr buri’li’p,
ko’zlerin àshàdi’ dà, tà’rbiyàshi’ tà’repke qàrày buri’làdi’
hà’m woràmàli’n izley bàslàydi’. Woràmàldi’ tàpqàn bàlà
woni’ tàpqànli’g’i’n bildirmesten, à’ste-àqi’ri’n tà’rbiyà-
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shi’ni’n’ jàni’nà keledi hà’m woni’n’ qulàg’i’nà woràmàld-
i’n’ qày jerde yekenligin àytàdi’ dà, qàtàrdàg’i’ wo’zinin’
worni’nà kelip  turàdi’ (yàmàsà wori’nli’qqà kelip  woti’-
ràdi’).  Bàlàlàrdi’n’ ko’pshiligi woràmàldi’ tàppàg’àni’nshà
woyi’n dàwàm yete beredi. Woyi’n 3—4 mà’rte tà’kiràrlànàdi’
hà’m woràmàldi’ kim ko’p mà’rte tàpqànli’g’i’n àyti’p,
si’yli’qlàndi’ràdi’.

«Kim joq?» woyi’ni’. Bul woyi’ndà bàlàlàrdi’n’ ziyrek-
lik qà’bileti ràwàjlànàdi’. Bàlàlàr shen’ber yàmàsà yàri’m
shen’ber ko’rinisinde turàdi’. Woqi’ti’wshi’ woyi’ndà qàt-
nàsi’p àti’rg’àn bàlàlàrdi’n’ birine wo’zinin’ jàni’ndà turg’àn
doslàri’nàn 5—6 bàlàni’ yeslep qàli’wdi’, keyin bo’lmeden
shi’g’i’p turi’wdi’ yàmàsà buri’li’p, ko’zin jumi’p turi’wdi’
usi’ni’s yetedi. Bàlàlàrdàn birewi jàsi’ri’ni’p àlàdi’. Keyin
woqi’ti’wshi’: «Qà’nekey, tàbi’n’, kim joq?» deydi. Yeger bàlà
tàpsà, woni’n’ worni’nà bàsqà bàlàni’ tàbi’wshi’ yeti p
tàyi’nlàydi’. Yeger tàbà àlmàsà, wo’zi jà’ne buri’li’p, tàbi’wshi’
boli’p qàlàdi’. Jàsi’ri’ng’àn bàlà bolsà worni’nà qàyti’p ke-
lip  turàdi’.  Woyi’n 4—5 mà’rte tà’kiràrlànàdi’.  Woyi’ndà
kim ko’birek tuwri’ tàpsà, usi’ woyi’nshi’ jen’impàz bolàdi’.

«Futbolg’à tiyisli quwi’spàq» woyi’ni’. Bul woyi’ndà
bàlàlàrdà futbol tobi’n àli’p ju’riw uqi’pli’li’g’i’ àrtti’ri’làdi’.
20× 30 m li màydànshàdà 10—12 woyi’nshi’ jàylàsàdi’.
Wolàrdàn 2—3 yewi woyi’nbàsshi’si’ bolàdi’ hà’m wolàrdà
birewden futbol tobi’ bolàdi’. Belgi berilgennen keyin
woyi’nshi’làr  wo’zinin’ toplàri’n iyterip  ju’re bàslàydi’ hà’m
de woyi’nbàsshi’ menen ushi’ràspàsli’qqà hà’reket yetedi.
Woyi’nbàsshi’ni’n’ wàzi’ypàsi’ wo’zinin’ tobi’n uslàp àli’p
bir woyi’nshi’ni’n’ tobi’nà tiygiziw boli’p yesàplànàdi’.
Yeger buni’ wori’nlày àlsà, woyi’nshi’làr wori’nlàri’n àlmàs-
ti’ràdi’. Woyi’n 8—10 minut dàwàm yetedi, belsendi woyi’n-
shi’làr wo’z àldi’nà àyti’lg’ànnàn keyin, tà’nepisten keyin
woyi’n jà’ne de dàwàm yettiriledi.

«Bàsketbolshi’làr jàri’si’» woyi’ni’. Woyi’n màydànshàdà
yàmàsà gimnàstikà zàli’ndà wo’tkeriledi, woni’ wo’tkeriwde
yeki bàsketbol yàmàsà voleybol tobi’nàn pàydàlàni’làdi’.
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Woyi’nshi’làr  yeki topàrg’à bo’linip, bir-birinen 3 metr
àràli’qtà, qàptàlmà-qàptàl qàtàrlàrg’à diziledi. Qàtàrlàr
boyi’nshà turg’àn woyi’nshi’làrdi’n’ àyàqlàri’ àldi’nàn stàrt
si’zi’g’i’ wo’tkeriledi. Qàtàrlàr àldi’nàn shàmà menen
18—20 metr àràli’qtà sebetshe wornàti’lg’àn bàsketbol tàx-
tàsi’ yàmàsà bir nà’rsege bekitilgen shen’ber qoyi’làdi’. Stàrt
si’zi’g’i’nàn sebetshege shekemgi àràli’q (hà’r bir qàtàrg’à)
2—3 kelte yeti p  kesilgen àg’àsh  qoyi’làdi’.  Qàtàrlàr
àldi’ndà turg’àn woyi’nshi’làrg’à birewden top beriledi.

Woyi’nbàsshi’ «Tàyàrlàn!», «Màrsh!» dep buyri’q beri-
wi menen qàtàrlàr bàsi’ndà turg’àn woyi’nshi’làr topti’ bir
qollàp jerge uri’p-uri’p, àldi’g’à qàrày juwi’ràdi’. Wolàr
wo’zinin’ kelte yetip  kesilgen àg’àshlàri’nàn àylàni’p  wo’tip,
sebet yàmàsà shen’berge jàqi’nlàsi’p keledi, topti’ sebet yàki
shen’ber ishine tàslàp jà’ne qàqshi’p àlàdi’. Keyninen topti’
jerge qàtti’ uràdi’, bundà top jerden shàpshi’p shi’g’i’p,
wo’zinin’ topàri’ndà nà’wbet ku’tip  turg’àn sherigine jetip
bàri’wi’ kerek. Gezektegi woyi’nshi’ dà topti’ qàqshi’p àli’wi’
menen-àq woni’ jerge uri’p-uri’p, àldi’g’à qàrày juwi’ri’p
ketedi hà’m birinshi woyi’nshi’ni’n’ hà’reketlerin tà’kiràr-
làydi’. Hà’rbir woyi’nshi’ wàzi’ypàni’ wori’nlàp boli’p, qàtàr-
di’n’ keynine bàri’p turàdi’. Top penen juwi’ri’wdi’ àldi’n
tàmàmlàg’àn topàr jen’impàz boli’p yesàplànàdi’.

Bul woyi’ndà: — topti’ qoldàn shi’g’àri’p jibergen
woyi’nshi’ woni’ àli’p keliwi hà’m sol wori’nnàn juwi’-
ri’wdi’ dàwàm yettiriwi kerek; — topti’ àli’p  ketip  bàràti’r-
g’àn woyi’nshi’ kelte yetip  kesilgen àg’àshti’ qulàti’p  jiberse,
woni’ worni’nà turg’i’zi’p qoyi’wi’ hà’m de sonnàn keyin
g’ànà hà’reketti dàwàm yettiriwi kerek; — gezek ku’ti p
turg’àn woyi’nshi’ topti’ àli’p àti’rg’àni’ndà stàrt si’zi’g’i’nàn
wo’tpewi shà’rt; — nà’tiyjeni yesàplàwdà top sebetke
tu’sken-tu’spegenligi yesàpqà àli’nàdi’. Topti’ jerge uri’p
ju’riw uqi’pli’li’g’i’ bekkemlenedi.

«Bàsketbol estàfetàsi’» woyi’ni’. Bul woyi’ndà bàlàlàrdà
topti’ ni’shànàg’à àni’q àti’w qà’bileti àrtti’ri’làdi’. Woyi’n-
shi’làr  ten’ to’rt topàrg’à bo’linip, bir  àdàmli’q qàtàrdà
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si’zi’qti’n’ àrti’ndà shitke qàràp sàpqa diziledi. Qàtàrdà bi-
rinshi boli’p turg’àn woyi’nshi’làr birewden bàsketbol
tobi’n àlàdi’. Bàsshi’ni’n’ belgisinen keyin wolàr topti’ se-
betke tàslàydi’ hà’m shit tà’repke qàrày juwi’ri’p bàri’p, topti’
uslàp àlàdi’, wol sebetke tu’se me yàmàsà joqpà, bug’àn
qàràmàstàn, woni’ wo’zinin’ topàri’ndàg’i’ yekinshi woyi’n-
shi’g’à wo’tkeredi. Wo’zleri qàtàrdi’n’ keynine bàri’p turà-
di’. Woyi’ndi’ nà’wbettegi woyi’nshi’làr dàwàm yettiredi.

Hà’rbir topàr woyi’nshi’làri’ sebetke tu’sken topti’
ko’terin’ki dàwi’s penen sànàydi’. Topti’ kim tez 10—12
mà’rte sebetke tu’sirse, sol topàr woyi’nshi’làri’ jen’impàz
bolàdi’. Keyin àlà topàrlàr topti’ àldi’ng’i’ worni’nà qoyg’àn
hàldà wori’nlàri’n àlmàsàdi’. Woyi’n jàn’àdàn bàslànàdi’.

«Futbol estàfetàsi’» woyi’ni’. Bàlàlàr bul woyi’ndà àyàq
penen top àli’p ju’riw qà’biletliligin wo’zlestiredi. Woyi’n-
shi’làr  2—4 topàrg’à bo’linip,  hà’rbir  topàr  bir  qàtàrg’à
zàl yàmàsà màydànshàni’n’ bir tà’repine, stàrt si’zi’g’i’ni’n’
keynine diziledi. Màydànshà yàmàsà zàldi’n’ qàràmà-qàrsi’
tà’repinde hà’r bir topàr qàrsi’si’ndà u’stinshe yàmàsà ishine
hàwà tolti’rg’àn top qoyi’lg’àn bolàdi’. Qàtàrdàg’i’ birinshi
turg’àn woyi’nshi’làr topti’ àli’p, si’zi’q u’stine qoyi’p,
woyi’ng’à tàyàr boli’p turàdi’. Bàsshi’ belgi bergennen keyin
wolàr  àyàqlàri’ menen topti’ ji’li’sti’ri’p  tewip  bàri’p,
qoyi’lg’àn u’stinshe yàmàsà tolti’ri’lg’àn topti’n’ won’
tà’repinen àylàni’p  wo’tip, keyinge qàyti’p  kelip, topti’ key-
ingi woyi’nshi’g’à wo’tkeredi hà’m wo’zleri qàtàrdi’n’ key-
nine bàri’p turàdi’. Yekinshi woyi’nshi’làr dà woyi’ndi’ sol
tà’rizde dàwàm yete beredi hà’m de wàzi’ypàni’ wori’nlàp,
topti’ u’shinshi woyi’nshi’g’à uzàtàdi’ hà’m tàg’i’ bàsqà.

Woyi’ndi’ birinshi boli’p tàmàmlàg’àn topàr jen’impàz
boli’p yesàplànàdi’.

Hà’reketli woyi’nlàr temàsi’nà tiyisli soràwlàr

1. Hà’reketli woyi’nlàrdàn qàysi’làri’n bilesiz, àtpà-àt àyti’p berin’.
2. Hà’reketli woyi’nlàrdà qàndày si’pàtlàr ràwàjlànàdi’?
3. «Iyinde gu’res» woyi’ni’ni’n’ à’piwàyi’ gu’resten qàndày

wo’zgesheligi bàr?
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4. Hà’reketli woyi’nlàrdàn qàysi’làri’n qà’leysiz, ne ushi’n?
5. Hà’reketli woyi’nlàrdi’n’ sport woyi’nlàri’nàn wo’zgesheligi nede?

JU’ZIW

Xàli’q àràsi’ndà bàti’r, dà’wju’rek hà’m mà’rt insànlàr
hàqqi’ndà «Wol suwg’à dà sho’kpeydi, wottà dà jànbàydi’»
degen gà’p ju’redi. Hàqi’yqàti’ndà dà, insàn suwdà wo’zin
tuti’wdi’ hà’m de ju’ziwdi jàqsi’ biliwi kerek. Atàp àytqàndà,
«Qàbusnàmà» kitàbi’ni’n’ XXVII bàbi’ndà mi’nàdày so’zler
jàzi’lg’àn: «Yey uli’m, yeger perzentin’ bolsà, wog’àn jàqsi’
àt qoyg’àysàn’, sebebi, àtàni’n’ perzent pàri’zlàri’nàn biri
wog’àn jàqsi’ àt qoyi’w boli’p yesàplànàdi’. Jà’ne biri sonnàn
ibàràt, perzentti àqi’lli’ hà’m miyrim-shà’pà’à’tli ta’rbiya-
shi’làrg’à (ustàzg’à) tàpsi’rg’àysàn’... Yer jetkennen keyin,
yeger  puqàrà bolsàn’, wog’àn wo’ner  hà’m kà’sip  u’yret-
keysen’, yeger  ilimli xi’zmetker bolsàn’, bilim si’rlàri’  il-
imin u’yretkeysen’. Bulàrdi’ bilgennen keyin suwg’à ju’ziwdi
u’yretkeysen’.  Solày yetip,  men won jàsi’mdà...bir  xojayi’-
ni’m bàr yedi, woni’ Mànzàr xojàyi’n der yedi. Wol àt
miniw ilimin jàqsi’ biler yedi hà’m Ràyhàn àtli’ bir xi’zmet-
ker bàr yedi. Atàm meni sol yekewine tàpsi’rdi’, sebebi
wolàr màg’àn àttà ju’riw, nàyzà uri’w, ... ilimin u’yretkeysen’
dedi. Wonnàn keyin Mànzàr xojàyi’n hà’m Ràyhàn
xi’zmetker meni àtàmni’n’ àldi’nà àli’p bàri’p bi’lày dedi:
«Yey à’mir, yeger ruqsàt bersen’iz yerte tàn’dà sho’listàndà
perzentin’iz à’mirzàdà woynàsà, siz woni’n’ bàrli’q u’yrengen
islerin ko’rsen’iz». A’mir: «Ko’p jàqsi’ bolàr yedi!» — dedi.
Men yekinshi ku’n hà’r bilgen ilimim hà’m wo’nerimdi
àtàmà ko’rsetip  berdim,  àtàm hàjib hà’m xi’zmetkerge jàqsi’
àtlàrdàn inàm yetti. Sonnàn keyin wolàrg’à bilày dedi:
«Perzentimizge u’yretken islerin’izdin’ bàrli’g’i’n jàqsi’
bilipti,  wo’nerlerdin’ jàqsi’si’n u’yretipsizler,  biràq jà’ne bir
zà’ru’r wo’ner qàli’pti’». Wolàr àyti’pti’: «Wol ne wo’ner?».
Atàm bi’lày dedi: «Bul u’yretken wo’nerlerin’izdi zà’ru’r
wàqi’ttà perzentim ushi’n bàsqàlàr dà isley àlàr, biràq
woni’n’ wo’zi isley àlàtug’i’n, woni’n’ ushi’n bàsqàlàr isley
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àlmàytug’i’n wo’ner qàli’pti’». Wolàr: «Wol qàysi’ wo’ner?»
dedi. A’mir: «Suwdà ju’ziw, bundày isti perzentim ushi’n
hà’mme àdàmlàr isley àlmàydi’», dedi. Sonnàn keyin ..., yeki
kemeshini à’kelip, meni wolàrg’à tàpsi’rdi’. Wolàr  màg’àn
ju’ziw wo’nerin u’yretti. Men ... wol iske bà’nt boldi’m hà’m
jàqsi’ u’yrendim.  Bir wàqi’tlàri’ bir neshe àdàm menen ke-
mege tu’si p  Dàjlà dà’ryàsi’nàn wo’tetug’i’n boldi’q.
Tàwdi’n’ àynàlg’àn jerinde iyirim  bàr  yedi hà’m qà’wip-
lirek wori’n yedi. Ustàz kemeshiler wol jerden ko’p qi’yi’n-
shi’li’qlàr menen wo’ter yedi. Bizler keme menen usi’ jerge
jettik. Biràq kemeshi ustà yemes yedi hà’m kemeni qày
tà’repke buri’wdi’ bilmedi. Aqi’ri’ndà, jigirmà jetidey àdàm
birden suwg’à bàti’p kettik. Biràq men hà’m de bir àdàm,
yàg’ni’y menin’ jàs xi’zmetkerim, woni’ ziyrek Kàykovus
deytug’i’n yedi, ju’zip  shi’qti’q.  Bul wàqi’yàdàn keyin
àtàmni’n’ màg’àn degen mehri menin’ kewilimde sheksiz
boldi’. ... ko’p duwàlàr àytti’m. Men àtàmni’n’ bàsi’nà dà
usi’ndày is tu’skenin bilmes yedim. Soni’n’ ushi’n màg’àn
ju’ziw wo’nerin u’yretken yeken»1 

.

Solày yetip,  ju’ziwdi biliw àdàm wo’mirinde qànshàmà
zà’ru’r  yekenligin bili p  àldi’q. Ju’ziw boyi’nshà sport
jàri’slàri’ 1-Olimpiàdà woyi’nlàri’ndà (1896-ji’li’) Angliyàdà
wo’tkerilgen. Sol wàqi’ttàn bàslàp ju’ziw boyi’nshà bàrli’q
olimpiàdà woyi’nlàri’ni’n’ bàg’dàrlàmàsi’nàn belgili wori’n
àli’p kelmekte. Hàqi’yqàttàn dà, buri’nlàri’ ju’ziw boyi’n-
shà jàri’slàr hà’zirgidey wo’tkerilmeytug’i’n yedi. Jàri’slàr
àshi’q bàsseyinlerde, kànàlg’à uqsàs wori’nlàrdà wo’tkeriler
yedi, buri’n ju’ziw jolàqshàlàri’, stàrt tumbochkàlàri’
bolmàg’an.

Ju’ziwdi biletug’i’n àdàm teren’likten qori’qpàydi’,
qà’wiplenbey, bilmegen wori’ndàg’i’ suwg’à dà tu’sip  kete
beredi. Suw bàsseyni me, ko’l me, dà’ryà mà, wog’àn bà’ri
bir, qorqi’p woti’rmàydi’. Dà’ryà, ko’llerdin’ bir jàg’àsi’nàn
yekinshi jàg’àsi’nà qàlày wo’temen, dep woylàni’p woti’r-

1 Kàykovus. « Qobusnomà». Tàshkent, «O‘qituvchi» bàspàsi’, 1986-ji’l.
83—84-bet.
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màydi’. Sheber  ju’ziwshi shu’mip  ketip  bàràti’rg’àn àdàm-
g’à wàqi’tti’ wo’tkermey, wo’zi jà’rdem bere àlàdi’, wo’mirin
sàqlàp qàli’wg’à tàyàr turàdi’. Ju’ziw menen shug’i’llàng’àn
àdàmdà ju’rek-qàn àylàni’w sistemàsi’ jàqsi’ xi’zmet ko’r-
setedi, dene àg’zàlàri’ bulshi’q yetleri bir tegis ràwàjlànàdi’
hà’m orgànizmi ànàw-mi’nàw àyàzlàwlàrg’à qàrsi’ turà àlàdi’.
Bulàrdàn ti’sqàri’, àdàmlàrdi’n’ dem àli’wi’, shàrshàg’àndi’
shi’g’àri’wi’ndà ju’ziwge ten’ keletug’i’ni’ kemirek.

Ju’ziw shi’ni’g’i’wlàri’ nerv xi’zmetin ràwàjlàndi’ri’p
g’ànà qàlmày, al fizikàli’q ràwàjlàni’wi’nà dà sezilerli
dà’rejede jà’rdem beredi. Mi’sàli’, 11 den 17 jàsqà shekem
bolg’àn jàs ju’ziwshi sportshi’làr menen yeki ji’l dàwàmi’ndà
àli’p bàri’lg’àn tekseriwlerden keyin ju’ziw menen turàqli’
shug’i’llàng’ànlàrdà ku’sh, tezlik, shi’dàmli’li’q, shàqqànli’q
hà’m iyiliwshen’lik qà’siyetleri à’dettegiden jàqsi’ ràwàjlàni’p
bàrg’ànli’g’i’ belgili boldi’. Ju’ziw tu’rleri ju’dà’ ko’p. A’meliy,
sinxron ju’ziw, suw àsti’ndà ju’ziw, woyi’nli’ ju’ziw hà’m suw-
g’à sekiriwden ibàràt ju’ziw tu’rleri boli’p yesàplànàdi’.

Sport ju’ziwi, tiykàri’nàn to’rt tu’rden: krol, bràss, shàl-
qàsi’nà ju’ziw, delfin ju’ziwden ibàràt. Ju’ziwdi ko’p
qà’nigelikler biliwi za’ru’r. Mi’sàli’, ten’izshiler, bàli’qshi’làr,
pàrus, bàydàrkà sport tu’rleri menen shug’i’llànàtug’i’nlàr
hà’m à’skeriy ten’iz xi’zmetindegiler de ju’ziwdi biliw shà’rt.
Ju’ziwdi tà’jiriybeli sport trenerleri, tà’rbiyàshi’làri’ hà’m
qàlàberse, ju’ziwdi biletug’i’n àtà-ànàlàrdàn u’yreniw kerek.

Suwdà hà’mme wàqi’t wo’zin tutà biliw qà’deleri hà’m
tàlàplàri’n biliw di’qqàt woràyi’ndà boli’wi’ zà’ru’r.

Shi’ni’g’i’w wàqti’ndà à’mel qi’li’nàtug’i’n qà’deler.
— Ju’ziwdi jàqsi’ u’yrengenge shekem u’lkenler bàqlà-

wi’ndà bolg’àn jàqsi’. Ju’ziwdi tàzà, 20o dà’rejedegi suwdà
wo’tkizgen màqul. Ju’ziw shi’ni’g’i’wi’ bàsseyn bolmàg’àndà,
àg’i’n suwdi’n’ pàtàslànbàg’àn bo’liminde wo’tkeriledi.

— Quyàshtà qi’zi’p turi’p, sport yàki hà’reketli woyi’n-
làrdàn keyin terlep turg’àndà suwg’à tu’siwge bolmàydi’.

— Ju’ziwge tiyisli bàrli’q shi’ni’g’i’wlàr àrnàwli’ àji’rà-
ti’lg’àn wori’nlàrdà wori’nlànàdi’.
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— Suwi’qqà ton’i’p, denede qalti’raw pàydà bolsà, suwdàn
tez shi’g’i’w,  su’lgi menen si’pi’ri’ni’p, kiyiniw kerek.

— Shàrshàg’ànli’q belgileri sezilse, ju’ziw menen
shug’i’llànbàg’àn màqul.

— Suwg’à gelleden tàslàw, tosi’qlàrdi’n’ àrti’nà ju’zip
wo’tiw qàtàn’ qàdàg’àn yetiledi.

— Jàlg’ànnàn «Bàti’p bàràti’rmàn. Jà’rdem berin’», dep
bàqi’ri’wg’à uluwmà mu’mkin yemes.

— Bàsseynde wo’zin tuti’w qà’delerin biliw hà’m wog’àn
qàtàn’ à’mel qi’li’w zà’ru’r, wolàrdi’ bà’rqullà yàdtà tuti’n’.

Ju’ziwdi bilmegende wo’zin uslàw qà’deleri.
Birinshiden, àdàm wo’zin qolg’à àli’wi’, wo’zin ti’ni’sh

uslàwi’, àwzi’nà suw kirip  ketiwden sàqlàni’wi’ kerek.  Usi’-
lày islegen àdàm sho’kpeydi.

Yekinshiden, qàlày bolmàsi’n, dà’rhàl jag’ag’a qàràp
umti’li’w tuwri’ yemes. Gewdeni suwdi’n’ betinde sàqlàp
turi’w ushi’n wonshà tez bolmàg’àn àyàq hà’m qol hà’re-
ketleri jeterli boli’p yesàplànàdi’. Suwdàn shi’g’i’p, turàl-
màg’àn àdàm qollàri’n suwdàn shi’g’àri’p silkiwi mu’mkin
yemes. Wo’zin qolg’à àli’p hà’m suwdàn tàyàni’sh tàpqàndà
g’ànà jà’rdemge shàqi’ri’w mu’mkin. Suwdi’n’ àsti’nà tu’sip
ketpeslik ushi’n qoldi’n’ hà’reketlerin toqtàtpàw kerek.

Ju’ziw menen shug’i’llàni’w ushi’n àrnàwli’ kiyimler
kiyiledi. Bàsqàlàrdi’n’ kiyiminen pàydàlàni’w mu’mkin yemes,
sebebi gigienà qà’delerine tuwri’ kelmeydi. Bàsseyn jàylàsqàn
jàydà rezinà àyàq kiyimler: gàlosh, slànsi, tàpochkà kiyip
ju’riledi. Bul tu’rli teri kesellikleri jug’i’wi’nàn sàqlàydi’.

80-su’wret.
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Ju’ziwdi bilmeytug’i’nlàr suwg’à ko’nligiw shi’ni’g’i’w-
làri’n wo’zinshe yàmàsà sherikleri menen wori’nlàwi’
mu’mkin. Dà’slep shi’ni’g’i’wlàr belden, son’ ko’kirekten
keletug’i’n suwdà wori’nlànàdi’. Shi’ni’g’i’wlàrdi’ wori’nlàw
wàqti’ndà duri’s dem àli’w hà’m dem shi’g’àri’wg’à àyri’qshà
itibàr beriledi. Suwdi’n’ àsti’nà kirgende, su’n’gigende,
suwdi’n’ betinde ju’ziw wàqti’ndà dem àli’nàdi’ hà’m wol
tuti’p turi’làdi’. Suwg’à kirgennen keyin dem shi’g’àri’làdi’.
Bul shi’ni’g’i’wdi’ jàqsi’ wo’zlestirip  àli’w kerek (80-su’wret).

Belden suwdà turi’p, jàg’à boylàp qol, àyàq, gewde me-
nen tu’rli hà’reketler wori’nlànàdi’: shepke, won’g’à buri’li’p
sekiriw, suwdà woti’ri’p turi’w hà’m t.b. Qoldi’ yeskek yes-
kendey yetip  ju’riledi hà’m juwi’ri’làdi’ (81-su’wret).

Jàg’àg’à qàràp ko’kirekten keletug’i’n suwdà àyàqlàr
iyin ken’liginde kir shàyi’w shi’ni’g’i’wi’ wori’nlànàdi’. Dem
àli’wdi’ bàqlàw, dem àlmày 10 g’à shekem sànàw, keyin àlà
turi’p dem àli’wdi’ 15—20 sekund toqtàti’w. Qollàr dizede,
dem àli’nàdi’, bet suwg’à bàti’ri’làdi’, suwg’à dem
shi’g’àri’làdi’, gewde tiklenedi. Dem àli’p suwdi’n’ àsti’nà
woti’ri’làdi’ hà’m uzàq dem shi’g’àri’làdi’ (82-su’wret).

81-su’wret.

82-su’wret.
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Yendi to’mendegi shi’ni’g’i’wlàrdi’ dà wori’nlàp ko’rin’:
suwdi’n’ àsti’nàn shi’g’i’p, jà’ne teren’ dem àli’nàdi’. Jà’ne
woti’rg’àn hàldà dizeler qushàqlàni’p, wog’àn jàq qoyi’làdi’.
Dem shi’g’àrmày, usi’ hàlàttà suwdi’n’ àsti’ndà 10—15
sekund woti’ri’làdi’. Suwdi’n’ betine shi’qqànnàn keyin,
suwdi’n’ u’stinde jàtqàn hàlàttà àyàq hà’m qollàr sozi’làdi’,
suwg’à dem shi’g’àri’p turi’làdi’. Sonnàn keyin keyinge qàrày
àylàni’p, suwg’à shàlqàsi’nà jàti’làdi’, àyàqlàr hà’reketlen-
diriledi (83-su’wret). Ju’ziwdi bilmeytug’i’nlàr usi’
shi’ni’g’i’wlàrdi’ wori’nlàp bolg’ànnàn keyin, wolàrg’à
jà’rdem retinde hàwà tolti’ri’lg’àn ju’ziw quràli’ beriledi.

Ko’kirekte ju’ziw. Suwg’à tu’sip  jag’ag’a  qàràp  turi’làdi’,
teren’ dem àli’nàdi’ hà’m suwdi’n’ tu’binen àyàq penen
hà’reketlenip,  àlàqànlàrdi’ to’menge qàràti’p  qollàr  sozi’-
làdi’. Ayàqlàr  qollàr menen tutàs birge hà’reketlenedi.
Gewde gorizontàl hàlàttà bolàdi’. Keyin bir qol àldi’g’à
qàrày sozi’làdi’, bàsqàsi’ keyinge qàrày — sàng’à tu’siriledi.
Sol tàqi’lette qollàr hàlàti’ àlmàsi’p turi’làdi’ (84-su’wret).

Shàlqàsi’nà ju’ziw. Bundày usi’ldà ju’zgende bàsti’n’ àrqà
tà’repi suwdà, gewde gorizontàl hàlàttà bolàdi’. Qollàr àlàqà-

83-su’wret.

84-su’wret. 85-su’wret.
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ni’ hà’m àyàqlàr menen joqàri’g’à hà’m to’menge jen’il
hà’reketler wori’nlànàdi’ (85-su’wret).

JU’ZIWDIN’ TIYKÀRG’I’ USI’LLÀRI’

Qulàsh tàslàp ju’ziw (krol) — bul yen’ tez hà’m ken’
tàrqàlg’àn sportshà ju’ziw usi’li’ boli’p yesàplànàdi’. Woni’n’
ken’ tàrqàlg’ànli’g’i’ni’n’ sebebi, wonnàn suw polosi’, sinxron
ju’ziw, àshi’q basseynlerde ju’ziwde pàydàlàni’làdi’. Qulàsh
àshi’p ko’kirekte ju’zgende gewde gorizontàl tu’rde, ju’zi
suwdà, gewde bos qoyi’lg’àn, yerkin hàldà bolàdi’. Ayàqlàri’n
yerkin sozi’p, bir tegis hà’reketlendiredi. Ayàqlàrdi’n’ ti’ni’m-
si’z, bir tegis hà’reketi ju’ziw texnikàsi’n jàqsi’ u’yrengeninin’
belgisi. Soni’n’ ushi’n tàxtàni’n’ u’stine jàti’p, àyàq-qollàr-
di’ shi’ni’qti’ri’p turi’wdi’ mà’slà’hàt yetemiz.

Suwdà ju’zgende qollàr suw u’stinen àldi’g’à sozi’làdi’
hà’m izbe-iz hà’reketlenedi. Qol joqàri’g’à shi’g’i’p shi’g’à-
nàqtàn biràz bu’giledi hà’m shi’g’ànàq qoldàn joqàri’ tà’rizde
hà’reketlenedi. Keyin wol à’ste jà’ne suwg’à tu’sedi. Qol
suwg’à toli’q kirgennen keyin woni’n’ hà’reketi tezlesedi
hà’m ju’ziw procesinin’ yen’ joqàri’ noqàti’nà jetedi. Alàqàn-
làr  suwdi’ jàqsi’ ilip  àli’w ushi’n bàrmàqlàr  biràz bu’gilgen
bolàdi’. Yeger qollàrdi’n’ yeki toli’q hà’reketine àyàqlàrdi’n’
6 mà’rte uri’wi’ tuwri’ kelse, demek qol hà’m àyàqlàrdi’n’
hà’reketi iykemlesken bolàdi’. Dem àli’w ushi’n bàs buri’-
làdi’, sondà àwi’z suwdi’n’ betine shi’g’àdi’. Bàsti’ shepke
buri’p, dem àli’w to’mendegishe wori’nlànàdi’: ju’ziw
wàqti’ndà shep qol àrttà, won’ qol bolsà, àldi’g’à  sozi’lg’àn
bolàdi’ hà’m àwi’z suwdi’n’ u’stine shi’qqàng’à shekem bàs
buri’làdi’ hà’m sondà dem àli’nàdi’. Bàs to’menge qàràg’àndà
dem suwg’à toli’q shi’g’àri’làdi’. Bul jàg’dày bàsti’ won’
tà’repke burg’àng’à shekem tàmàmlànàdi’, dem àli’w àwi’z
hà’m de muri’n àrqàli’ àli’nàdi’ (84-su’wretke qàràn’).

Shàlqàsi’nà qulàsh àshi’p ju’ziw. Bul usi’ldi’n’ wo’zine
tà’n tà’repi sondà, bundà dem toli’q àli’nàdi’ hà’m shi’g’à-
ri’làdi’ (85-su’wretke qàràn’). Shàlqàsi’nà qulàsh àshi’p
ju’ziwde gewde gorizontàl hàlàttà bolàdi’, àyàqlàr bolsà
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ko’kirekte, qulàsh àshi’p ju’zgen hàlàtdàg’i’dày hà’rekette
bolàdi’, wolàr yerkin hàldà suwg’à tezlik penen, tiykàri’nàn,
joqàri’dàn to’menge bàsi’m berip  hà’reketlenedi.  Qollàr
hàwàdà yerkin hà’reket qi’li’p, joqàri’g’à hà’m qàptàlg’à
qàrày sozi’làdi’, suwg’à jen’il tu’siriledi. Qollàr menen tez
hà’reket qi’li’nàdi’, biràq ju’ziwdin’ wortàsi’nà kelip,  qol
biràz bu’giledi.  Shàlqàsi’nà qulàsh àshi’p ju’zgende bir qol
uzàti’lg’àndà àwzi’-murni’ menen dem àli’nàdi’, yekinshi qol
sozi’lg’àndà muri’n menen dem shi’g’àri’làdi’.

Bràss usi’li’ndà ju’ziw. Bul ju’ziwdin’ bàsqà usi’llàri’nàn
hà’reketlerdin’ sàlmàg’i’ menen àji’ràli’p turàdi’. Biràq
woni’n’ à’meliy ju’ziwde à’hmiyeti u’lken. Bràss usi’li’
shàwqi’msi’z ju’ziwge, u’lken àràli’qti’ bàsi’p wo’tiwge,
jàràqàt àlg’ànlàrdi’ yàmàsà tu’rli zàtlàrdi’ qutqàri’wg’à im-
kàniyàt jàràtàdi’. Bràsstàn,  sondày-àq suwdi’n’ àsti’ndà ju’-
zip  ju’riwde de pàydàlàni’làdi’.  Bràss usi’li’ndà ju’zgende
ju’ziwshinin’ gewdesi ko’kirek penen suwdi’n’ betinde gori-
zontàl hàldà àldi’g’à sozi’lg’àn, qol àlàqànlàri’ birlestirilip
to’menge qàràti’lg’àn,  àyàqlàr sozi’lg’àn hà’m birlestirilgen
bolàdi’. Usi’ jàg’dàydà qollàr àlàqàni’ si’rtqà buri’làdi’, keyin
hà’r yeki qol yeki tà’repke qàrày hà’reketlenedi hà’m biràz
to’mende ju’zedi. Ju’ziwdin’ àqi’ri’nà kelip  qollàr  shi’g’à-
nàqtàn bu’giledi,  shi’g’ànàqlàr to’menge tu’siriledi, àlàqànlàr

jàqi’nlàsàdi’ hà’m qollàr dà’slepki
hàlg’à qàytàdi’. Ayàqlàr ju’ziw hà’reke-
tine tàyàrlànàdi’, dize hà’m sànnàn
bu’giledi, keyin  àyàqti’n’ dize hà’m
bàlti’r bo’legi qàptàlg’à jàyi’làdi’, qol-
di’ tuwri’làw wàqti’ndà àyàqlàr tez
hà’reketlenedi. Qol sozi’lg’àndà dem àl-
i’nàdi’, bàsqà hà’reket wàqti’ndà dem
shi’g’àri’làdi’ (86-su’wret).

Stàrt hà’m buri’li’wlàr. Shàlqàsi’nà
ju’ziwden bàsqà bàrli’q stàrtlàr tum-
bochkàdàn wori’nlànàdi’. Stàrt beriwshi
birinshi i’sqi’ràwi’q i’sqi’rg’àndà ju’ziw-86-su’wret.
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shi tumbochkàni’n’ àrqà bo’limine
shi’g’i’p turàdi’, yekinshisinde tum-
bochkàni’n’ àldi’ng’i’ bo’limine kele-
di hà’m dà’slepki jàg’dàydi’ iyeleydi.
Bundà dizeler ten’ qoyi’li’p, wolàr
àràsi’ndàg’i’ àràli’q 10—15 sm ge ten’.
Ayàq bàrmàqlàri’ tumbochkà shetine,
gewdenin’ ken’ligine ten’ turàdi’,
àldi’g’à iyilgen, àyàqlàr dizeden shàmà
menen 150o bu’gilgen, qollàr àrqàdà, bàs
biràz joqàri’g’à ko’terilgen. Stàrt beril-
gennen keyin ju’ziwshi tumboshkàdàn
àldi’g’à silteni p  sekiredi, qollàr  dà
àldi’g’à, joqàri’g’à ku’shli siltenedi hà’m suwg’à kelip  tu’sedi.
Ushi’p àti’rg’àndà dene tuwri’lànàdi’, bàs qollàr àràsi’nà
wo’tedi, àyàqlàr birlesedi, àyàqti’n’ tàbànlàri’ sozi’làdi’.

Buri’li’wlàrdi’ à’melge àsi’ri’w uzi’nli’g’i’ 25—50 metrli
bàsseynlerde jàri’s yàmàsà ju’ziwdi u’yreniw wàqti’ndà tu-
wri’ buri’li’s jàsàwg’à àyri’qshà itibàr beriledi. Qulàsh àshi’p
ju’ziw usi’li’ndà ju’ziwshi diywàlg’à jàqi’n keledi, teren’ dem
àlàdi’, diywàlg’à won’ qoli’n tiygizedi hà’m bàsi’ menen
suwg’à kiredi, tez àyàqlàri’n bu’gip,  qoli’ menen diywàlg’à
tàyàni’p buri’làdi’. Son’ àyàqlàri’n diywàlg’à tireydi, bàsi’n
ko’termey, qollàri’n àldi’g’à sozàdi’ hà’m ku’sh penen diy-
wàldàn iyteriledi. Iyterilgennen keyin suw àsti’ndà hà’reket
biràz pà’seygennen keyin, ju’ziwshi jà’ne ju’ziwdi bàslàydi’
(87-su’wret). Bràss usi’li’ndà ju’zgende buri’li’w texnikàsi’
bàsqàshà bolàdi’. Bundà ju’ziwshi diywàlg’à hà’r yeki qoli’
menen tiygiziwi, dizelerin ko’kiregine tiygiziwi (usi’ wàqi’ttà
dem àli’w ushi’n bàsi’n ko’teredi) hà’m buri’li’wi’ hà’m de
hà’r yeki àyàg’i’ menen diywàldàn iyteriliwi kerek.

Ju’ziw temàsi’nà tiyisli soràwlàr

1. Ju’ziwdin’ insàn wo’mirindegi à’hmiyetin àyti’p berin’.
2. Ju’ziw shi’ni’g’i’wlàri’ndà ko’birek qàndày si’pàtlàr ràwàjlànàdi’?
3.  Ju’ziwdi bilmeytug’i’n àdàm tosàttàn suwg’à tu’sip  qàlsà ne

islew hà’m wo’zin qàndày tuti’wi’ kerek?

87-su’wret.
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II BAP

SHI’NI’G’I’WLÀRDI’ WORI’NLÀWDÀ
NELERGE ITIBÀR BERIW KEREK?

Woqi’w ji’li’ni’n’ belgili bir  dà’wirine kelip,  siz hà’rbir
sport tu’rinen bàg’dàrlàmà boyi’nshà nà’tiyje ushi’n (juwi’ri’w,
sekiriw hà’m zàt i’làqti’ri’w) normàtivler tàpsi’ri’wi’n’i’z
kerek. A’dette, puxtà tàyàrli’q ko’rgen bàlàlàr bundày
si’nàqlàrdàn jàqsi’ wo’tedi. Biràq àyi’ri’mlàr bul wàzi’y-
pàlàrdi’ wori’nlàwdà biràz qi’ynàlàdi’. Bug’àn fizikàli’q
tàyàrli’qlàrdi’n’ to’men dà’rejede àli’p bàri’lg’ànli’g’i’
yàmàsà biytàpli’g’i’ àrqàsi’ndà sàbàqlàrdàn qàli’p ketken-
ligi sebep boli’wi’ mu’mkin. Woqi’w normàlàri’n tàbi’sli’
tàpsi’ri’w ushi’n biz bàr bolg’àn woqi’w bàg’dàrlàmàlàri’nàn
wori’n àlg’àn wàzi’ypàlàrdi’ wori’nlàw ko’rsetpelerin usi’ni’s
yetemiz. Bàrli’q si’nàqlàrdàn jàqsi’ nà’tiyjeler menen
wo’tesiz dep woylàymi’z. Mà’slà’hà’timiz usi’ni’li’p àti’rg’àn
shi’ni’g’i’wlàrdi’ sàbi’r-tàqàt penen turàqli’ tu’rde wori’n-
làwg’à kirisin’.

Wo’z betinshe shi’ni’g’i’wlàrg’à kirisiwden àldi’n, wolàr-
di’n’ ni’zàm-qàg’i’ydàlàri’nà itibàr beriw tàlàp yetiledi,
sondày-àq: shi’ni’g’i’wlàrdi’ àshi’q hàwàdà yàmàsà sàmàl-
làti’wg’à qolàyli’ bolg’àn àynàli’ bo’lmede wo’tkerin’. Kiyi-
letug’i’n kiyimdi hàwà-ràyi’nà qàràp tàn’làn’. Shug’i’l-
làni’wg’à hà’r ku’ni 30 — 40 minut wàqi’t àji’ràti’wdi’
usi’ni’s yetemiz. Buni’n’ ushi’n yen’ jàqsi’ wàqi’t ku’nnin’
yekinshi yàri’mi’ boli’p, shug’i’llàni’wdi’ tu’slikten bir-yeki
sààt keyin bàslàg’àn màqul bolàdi’. Shi’ni’g’i’wdi’ jen’ilinen,
àyàq-qoldi’n’ uyi’si’wi’n jàzi’wg’à jà’rdemlesiwshi hà’reket-
lerden bàslàw kerek. Bul hà’reketler tiykàrg’i’ hà’m juw-
màqlàwshi’ bo’limlerden ibàràt yekenligine itibàr berin’.
Dà’slepki shi’ni’g’i’wlàrdi’ jen’ilinen bàslàp, keyin iyiliw-
shen’lik hà’m shàqqànli’qti’, bulàrdàn keyin bolsà ku’sh hà’m
shi’dàmli’li’qti’ ràwàjlàndi’ràtug’i’n shi’ni’g’i’wlàrdi’ wori’n-
làw màqsetke muwàpi’q boli’p tàbi’làdi’. Bul shi’ni’-
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g’i’wlàrdi’n’ juwmàqlàwshi’ bo’liminde à’ste-àqi’ri’n ju’rip,
teren’ dem àli’p, bir  qà’lipte dem shi’g’àri’wg’à hà’reket
yetiw làzi’m. 2 — 3 minut wotlàqtà yàmàsà gilem u’stinde
jàti’p, tàyàrlàni’n’. Shi’ni’g’i’wdi’n’ birinshi ku’nlerinen bàs-
làp wo’zin’izdi qi’ynàp, ko’p ku’sh-quwàt tàlàp yetetug’i’n
shi’ni’g’i’wlàr menen shàrshàti’p qoymàn’, ilàji’ bàri’nshà
àn’sàt shi’ni’g’i’wlàr tàn’làp, wolàrdi’ bir ày dàwàmi’ndà
turàqli’ wori’nlàn’. Bundày shi’ni’g’i’wlàrg’à u’yrengen dene
àg’zàlàri’n’i’zdi’ à’ste-àqi’ri’n quràmàli’ shi’ni’g’i’wlàrdi’
wori’nlàwg’à dà à’detlendirin’.

Yeger shi’ni’g’i’wlàrdi’ tàn’làwdà qi’yi’nshi’li’q tuwi’lsà,
dene tà’rbiyàsi’ woqi’ti’wshi’si’nà yàmàsà sport boyi’nshà
ustàzi’n’i’zg’à xàbàrlàsi’p mà’slà’hà’tlesin’.

Wori’nlàng’àn hà’r bir shi’ni’g’i’wdi’n’ nà’tiyjelerin
(metr, minut hà’m sekundlàrdi’n’ pàrqi’n) bàqlàp bàri’n’.

Usi’ màqsette «Sàlàmàtli’q ku’ndeligi»n jàzi’p bàri’p,
hà’r ku’ngi shi’ni’g’i’wlàrdàn àldi’ng’i’ hà’m keyingi wo’z
pulsin’izdi (ju’rek sog’i’wi’n) sànàp ko’rin’, wo’zin’izdi
qàndày sezgenin’izdi hà’m bàsqà jàg’dàylàrdi’ jàzi’p bel-
gilep bàrsàn’i’z màqul bolàdi’. Hà’r bir shi’ni’g’i’wdi’,
à’lbette, jen’il shi’ni’g’i’wlàrdàn bàslàn’. Wol sizdi nà’wbettegi
quràmàli’ is-hà’reketlerge iytermeleydi. Ju’riw, à’ste juwi’ri’w
moyi’n hà’m iyin bo’limi, qàlà berse qol hà’m àyàqti’n’ jen’il
hà’reketi uyi’si’wdi’ jàzàtug’i’n shi’ni’g’i’wlàr (ràzminkà)
qàtàri’nà kiredi. Bunday shi’ni’g’i’wlàrdi’ wori’nlàw
dàwàmi’ndà siz wo’zin’izdi jàqsi’ sezgen bolsàn’i’z, demek,
siz shi’ni’g’i’wlàrdi’ ju’dà’ jàqsi’ wori’nlàg’ànsi’z. To’mendegi
berilgen jen’il uyi’si’wdi’ jàzdi’ràtug’i’n shi’ni’g’i’wlàrdi’n’
bir neshesin sizlerge usi’ni’s yetiwdi làzi’m dep tàpti’q.

Qollàrdi’ joqàri’g’à ko’terip  dem àli’n’,  tu’sirip,  dem
shi’g’àri’n’ (6—8 mà’rte).

Qollàrdi’ tez àylànbà hà’reketke keltirin’ (àldi’g’à hà’m
àrqà tà’repke qàrày 6 mà’rte).

Qollàrdi’ juwi’ri’p  àti’rg’àndày yetip  tez hà’reketke
keltirin’ (10 sekundtàn 2 mà’rte).

Jerge tàyàni’p jàti’p-turi’n’ (qà’legenin’she).

8 — T. S. Usmonxujayev ha’m t.b.
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Aldi’g’à iyilip  turi’n’ (10 mà’rte).
Bàrmàqlàri’n’i’zdi’ tàbàng’à jetkizin’ (5 mà’rte).
Gewdeni won’ hà’m shep  tà’repke iyip, keyin dà’slepki

hàlàtqà qàyti’n’. Gewdeni won’ hà’m shep tà’repke àylàn-
bà hà’reketke keltirin’ (3 mà’rte).

Dizeni joqàri’g’à qàrày ko’terip  bir  wori’ndà turi’p
juwi’ri’n’ (6 — 10 sekund).

Dà’slep won’, keyin shep àyàqtà woti’ri’p-turi’n’
(8 —10 mà’rte).

Bir wori’ndà à’ste juwi’ri’w (1—2 min).
Ju’riw (bir  qà’lipte dem àlg’àng’à shekem).

AZÀNG’I’ DENE TÀ’RBIYÀSI’

Densàwli’qti’ bekkemlewdegi yen’ birinshi, à’hmiyetli
qà’dem bul àzàng’i’ dene tà’rbiyàsi’ boli’p yesàplànàdi’.
«Sàlàmàtli’q — teren’ bàyli’q, bul bàyli’qti’ dene tà’rbiyàsi’
menen bekkemleyik», degen so’zler biykàrg’à àyti’lmàg’àn.
Bul shi’ni’g’i’wlàrdàn densàwli’g’i’n’i’zdi’ jàqsi’làwdi’ qà’le-
sen’iz, woni’n’ à’melde wori’nlànàtug’i’n ni’zàm-qàg’i’ydà-
làri’n jàqsi’ bilip  àli’w làzi’m. Mà’selen, bundày àzàng’i’
dene tà’rbiyàsi’ 5—6-klàss woqi’wshi’làri’ ushi’n 12—15
minut dàwàm yetedi. Azàng’i’ dene tà’rbiyàsi’n ko’shede,
pàrkte yàmàsà stàdiondà dà, sàmàllàti’làtug’i’n kishkene
bo’lmede de wo’tkiziwge bolàdi’.

Shi’ni’g’i’wg’à jen’il kiyimde yàmàsà sport kiyimde,
jàlàn’àyàq yàmàsà à’piwàyi’ àyàq kiyimde shi’g’i’w mu’mkin.
Shi’ni’g’i’wlàr bàrli’q bulshi’q yetlerge ten’ tà’sir ko’rse-
tetug’i’n, hà’r tu’rli hà’reketlerdi wo’zinde qàmti’g’àn boli’wi’
shà’rt. Dene tà’rbiyàsi’ni’n’ màzmuni’ — shug’i’llàni’w-
shi’ni’n’ bàrli’q àg’zàlàri’ toli’q ràwàjlàni’w ushi’n jà’rdem
beriw. Solày yeken, woni’ buyi’mlàrdàn pàydàlàni’p yàmàsà
buyi’mlàrsi’z duri’s sho’lkemlestiriw u’lken à’hmiyetke iye.
Sondày-àq, bul shi’ni’g’i’wdi’ gàntel jà’rdeminde islew
mu’mkin. Bundà yer bàlàlàr 1 kg li’ gàntellerden, gimnàs-
tikà tàyàqshàsi’nàn, sekiriw ushi’n àrqànshà (skàkàlkà) dàn
hà’m de rezinkà lentàlàrdàn pàydàlàni’w mu’mkin.
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Azàng’i’ shi’ni’g’i’wlàr kompleksi 8—10 nàn àsi’p ket-
pewi kerek. Yerte àzànnàn u’lken ku’sh-quwàtti’ hà’m
zori’g’i’wdi’ tàlàp yetetug’i’n shi’ni’g’i’wlàrdi’ wori’nlàwg’à
jol qoyi’lmàydi’. Bundà hà’r bir shi’ni’g’i’wdi’ 8—10
mà’rteden wori’nlàwg’à à’detlenin’. Shi’ni’g’i’wlàr 10 mà’r-
teden kem wori’nlànsà, nà’tiyje bermewi mu’mkin. Shi’ni’-
g’i’wlàr kompleksin wori’nlàwdà to’mendegi izbe-izlikke
à’mel qi’li’ni’wi’ zà’ru’r:

— qoldi’ joqàri’g’à qàrày ko’terip, ko’kirekti kerip, iyin
àrtqà qàrày tàrti’làdi’;

— qol bulshi’q yetleri menen iyin bulshi’q yetleri ushi’n
shi’ni’g’i’wlàr wori’nlànàdi’;

— gewde bo’limine tiyisli hà’reketler wori’nlànàdi’;
— àyàq bulshi’q yetleri ushi’n shi’ni’g’i’wlàr wori’n-

lànàdi’;
— juwi’ri’w hà’m sekiriw hà’reketleri wori’nlànàdi’;
— dem àli’w jollàri’ menen bàylàni’sli’ shi’ni’g’i’wlàr,

à’ste ju’riw si’yàqli’ hà’reketler wori’nlànàdi’.
Soni’ àyri’qshà àtàp wo’tiw kerek, quràmàli’ shi’ni’g’i’w-

làrdi’ wori’nlàw wàqti’ndà, à’lbette, dem àli’w pà’tine itibàr
beriw kerek. Keri jàg’dàydà dem ti’g’i’li’p, tez àràdà shàr-
shàp qàli’wi’ mu’mkin. Bul kewilsiz jàg’dàydi’ keltirmewi
ushi’n shi’ni’g’i’wdi’ wori’nlàwdàn buri’n, dà’slepki hàlàttà
dem àli’p, shi’ni’g’i’wdi’ wori’nlàp àti’rg’àn wàqi’ttà dem
shi’g’àri’làdi’. Mà’selen, woti’rg’àndà dem shi’g’àri’li’p,
dà’slepki hàlàt — tik turg’àndà dem àli’nàdi’. Yen’
à’hmiyetlisi,  demdi bir  qà’li pte àli’wg’à yerisiw boli’p
tàbi’làdi’. Ku’sh hà’m zori’g’i’wdi’ tàlàp yetetug’i’n shi’-
ni’g’i’wlàrdàn keyin, bà’rqullà jen’il shi’ni’g’i’wlàr wori’n-
làni’wi’ kerek. Bul tà’rti p  hà’m qàg’i’ydàlàrg’à à’mel
yetsen’iz,  so’zsiz, shi’ni’g’i’wlàrdi’ duri’s tàn’làp hà’m àqi’l-
g’à muwàpi’q  wori’nlàwg’à yerisesiz. Bul shi’ni’g’i’w-
hà’reketlerdi hà’r  àydà wo’zgertip  turi’wi’n’i’z mu’mkin.

Siz hà’miyshe à’mel yetetug’i’n jà’ne bir nà’rse, bul
shi’ni’g’i’wlàrdàn keyin wo’zin’izdi qàndày sezip  àti’rsi’z,
pulsin’iz qàndày? Bulàrdi’ wo’z wàqti’ndà bàqlàp bàri’n’.
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Pulsin’iz shi’ni’g’i’wlàrdàn 3—5 minut wo’tkennen keyin,
dà’slepki hàlàti’nà keliwi kerek. Yeger de, shàrshàp qàlg’àn
bolsàn’i’z, shi’ni’g’i’wlàrdàn quràmàli’làri’n wàqti’nshà shi’-
g’àri’p, àzàng’i’ gimnàstikà shi’ni’g’i’wlàri’n wori’nlàwi’n’i’z
mu’mkin. Azàng’i’ dene tà’rbiyàsi’n jàqsi’ keypiyàt penen,
jàg’i’mli’ muzi’kà menen wori’nlàw jàqsi’ nà’tiyje beredi.
Buni’n’ ushi’n wo’zin’izdegi bàr muzi’kà (nàmà) làrdàn
pàydàlàni’wi’n’i’z mu’mkin.

Azàng’i’ dene tà’rbiyàsi’n dà’slep buyi’mlàrsi’z, keyinirek
gimnàstikàli’q tàyàqshà, àrqànshà hà’m bàsqà buyi’mlàr me-
nen wori’nlàwi’n’i’z mu’mkin.

AZÀNG’I’ GIMNÀSTIKÀLI’Q SHI’NI’G’I’WLÀR
KOMPLEKSI

Buyi’mlàrsi’z wori’nlànàtug’i’n birinshi shi’ni’g’i’wlàr
kompleksi: joqàri’g’à sozi’li’w; àldi’g’à bu’giliw; qàptàl
tà’repke iyiliw; àrqàg’à bu’giliw; yàri’m hàldà woti’ri’w;
bu’gilgen àyàqlàrdi’ joqàri’ ko’teriw. Ayàqlàr qosi’lg’àn hàldà
qollàrdi’ àldi’g’à hà’m àrqà tà’repke qàrày àylàndi’ri’w.

Ayàqlàrdi’ juplàsqàn hà’m juplàspàg’àn hàldà sekiriw-
ler. Bir wori’ndà turi’p ju’riw (88-su’wret). Buyi’mlàrsi’z
wori’nlànàtug’i’n yekinshi shi’ni’g’i’wlàr kompleksi. Ayàqlàrdi’
iyin ken’liginde àshi’p, àyàq ushlàri’ndà joqàri’g’à qàrày
ko’teriliw hà’m qollàrdi’ qàptàlg’à sozi’w. Ayàqlàrdi’ iyin
ken’liginde àshi’p, shepke iyiliw. Aldi’g’à hà’m àrtqi’ tà’repke
qàrày bu’giliw. Gewdeni àylàndi’ri’w. Jàtqàn hàldà qollàr-
di’ bu’giw hà’m  jàyi’p sozi’w. Qollàrdi’ àlg’à qàrày sozi’p
woti’ri’w. Bir hà’m yeki àyàqtà turi’p sekiriw. Bir wori’ndà
turi’p ju’riw (89-su’wret).

88-su’wret.
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Buyi’mlàrsi’z wori’nlànàtug’i’n u’shinshi shi’ni’g’i’wlàr
kompleksi.

Ayàqlàrdi’ àrqàg’à uzàti’p sozi’li’w. Qollàrdi’ bu’kken
hà’m tuwri’ tutqàn hàldà àylàndi’ri’w. Ayàqlàrdi’ izbe-iz tu-
wri’ ko’terip,  tu’siriw. Aldi’g’à prujinà tà’rizli  iyiliw hà’m
tikleniw. Shàlqàsi’nà jàtqàn hàldà qollàrg’à tàyàni’p turi’w.
Dà’slep  iyilip  woti’ri’w,  keyin qollàrg’à tàyàni’p  jàti’p-
turi’w. Shàlqàsi’nà jàtqàn hàldà àyàqlàrdi’ ko’terip-tu’siriw
(90-su’wret).

Gimnàstikàli’q tàyàqshà menen wori’nlànàtug’i’n birin-
shi shi’ni’g’i’wlàr kompleksi.

Gimnàstikàli’q tàyàqshà menen dà’slepki hàlàttà turi’w.
Gimnàstikàli’q tàyàqshàni’ uslàg’àn hàldà, shep àyàqti’

àrtqà qoyi’p, qollàrdi’ joqàri’g’à qàrày sozi’w. Dà’slep
tàyàqshàni’ iyinge qoyi’p, àyàqlàrdi’ iyin ken’liginde ashi’w,
son’, bir ayaqti’ qaptalg’a ali’p, shepke iyiliw. Dà’slep tàyàq-
shàni’ yeki qol menen àldi’nà uslàp, àyàqlàrdi’ iyin ken’li-
ginen u’lkenirek yeti p  àshi’w, keyin bolsà,  tàyàqshàni’
joqàri’g’à ko’terip,  won’ tà’repke buri’li’w.

Turg’àn wori’ndà tàyàqshàni’n’ u’stinen àtlàp ju’riw
(91-su’wret). Shàlqàsi’nà jàti’p, yeki qollàp tàyàqshàni’ jo-
qàri’ ko’teriw. Jàwi’ri’ndà jàtqàn hàldà àyàqti’ joqàri’g’à
ko’teriw, tàyàqshàni’ yeki qollàp uslàp, àyàqti’ bàlti’r àsti’nà
qoyi’w.

Tik turg’àn hàldà tàyàqshàni’ dà’slep àrqàdà uslàw, keyin
bolsà woni’ sàn menen bàlti’r àràsi’nà àli’p qi’si’w hà’m
de qollàrdi’ àldi’g’à qàrày uzàti’w (92-su’wret).

89-su’wret.
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Gimnàstikàli’q tàyàqshà menen wori’nlànàtug’i’n yekinshi
shi’ni’g’i’wlàr kompleksi.

Ayàqlàrdi’n’ ushi’n biràz àshi’p, tàyàqshàni’ àldi’ndà us-
làw, keyin tàyàqshàni’ bàsti’n’ jàni’ndà tuti’p turi’w.

Tàyàqshàni’ àrqàdà — belge qoyi’p uslàw, keyin woni’
shep tà’repte — bàsti’n’ jàni’ndà uslàp turi’w.

Tàyàqshàni’ jerge qoyi’p, u’stinen àldi’g’à hà’m àrqàg’à
qàrày sekiriw (93-su’wret).

Tàyàqshàni’ ko’kirek u’stinde, to’men tu’sirip, àldi’g’à
qàrày qollàrdi’ sozi’p, ko’kirektin’ àldi’ndà, keyin tàyàqshà-
ni’n’ yeki ushi’nàn uslàp, won’ tà’repke iyiliw (94-su’wret).

Arqànshà menen isleytug’i’n shi’ni’g’i’wlàr kompleksi.
Arqànshàni’ yeki bu’klep  àyàq ushi’ àsti’nàn wo’tkizip,

joqàri’g’à sozi’p,  àldi’ndà uslàw,  son’ tàbàn àsti’nàn wo’t-
kerip,  yeki qàptàldàn uslàp  turi’w (95-su’wret).

90-su’wret.

92-su’wret.

91-su’wret.
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Tik turg’àndà àrqànshà (skàkàlkà)ni’ bu’klep, artqi’
ta’repte uslaw, keyin iyilip,  dizenin’ arti’nda uslaw.

Tik turg’an halda arqanshani’ ayaq u’stinen wo’tkizip,
qollàrdi’ qàptàlg’à qarày sozi’w.

Woti’rg’àn hàlàttà àrqànshàni’ àyàq àsti’nàn wo’tkerip,
yeki qàptàlg’à jàyi’w.

Arqànshàni’ bir àyàqti’n’ àsti’nàn wo’tkiziw hà’m yeki
qàptàlg’à sozi’p turi’w.

Arqànshàni’ won’ àyàq àsti’nàn wo’tkizip,  qollàrdi’ yeki
qàptàlg’à qàrày jàyi’w, shep àyàqti’ àrqà tà’repke qàrày
sozi’p, iyilip  ten’sàlmàqli’li’qti’ sàqlàw (96-su’wret).

Sàqi’ynà tà’rizli shen’ber menen wori’nlànàtug’i’n
shi’ni’g’i’wlàr kompleksi. Ayàqlàrdi’ ten’ qoyi’p, shen’berdi
joqàri’g’à ko’terip  sozi’li’w, qàptàlg’à qàrày iyiliw, àldi’g’à
qàrày bu’gilip,  shen’berdi àldi’ndà uslàp  turi’w (97-su’wret).

Shen’berdi àldi’ng’i’ tà’repke qoyi’p, tik turi’w, woti’ri’p
sàqi’ynà ishinen wo’tiw, yàg’ni’y tik turi’p shen’berdi àrqàdà
uslàp turi’w (98-su’wret). Woti’rg’àn hàlàttà àyàqlàrdi’ ken’

93-su’wret.

94-su’wret.

96-su’wret.95-su’wret.
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jàzi’p, shen’berdi àyàqlàr àldi’nà qoyi’w, àyàqlàrdi’ qosi’p,
shen’berdi qàsi’nà qoyi’w, shen’berge tàyàni’p, àyàqti’ àrqàg’à
qàrày sozi’p ten’sàlmàqli’li’qti’ sàqlàp turi’w (99-su’wret).
Shen’berdin’ wortàsi’ndà turi’p uslàw, woti’ri’p woni’ joqà-
ri’g’à qàrày ko’teriw, dà’slep shen’berdi won’ tà’repte,  ishin-
de turi’p,  won’ tà’repke biràz iyildirip  uslàw (100-su’wret).

    QA’DDI-QÀ’WMETIN’IZDI TUWRI’
QÀ’LIPLESTIRIN’

Qà’ddi-qà’wmetin’iz tuwri’ ràwàjlàni’wi’ ushi’n gewde
bulshi’q yetlerin’iz, à’sirese, gewdenin’ àrqà bulshi’q yetleri
bir  qà’lipte qà’liplesiwi zà’ru’r. Bul bulshi’q yetlerdi bek-

97-su’wret.

98-su’wret.

100-su’wret.

99-su’wret.
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kemlew ushi’n bolsà àrnàwli’ shi’ni’g’i’wlàr sizge jà’rdem
beredi. Bul shi’ni’g’i’wlàrdi’ siz àzàng’i’ dene tà’rbiyàsi’ hà’m
u’y wàzi’ypàlàri’n wori’nlàp àti’rg’àn wàqti’n’i’zdà tà’ki-
ràrlàp turi’wi’n’i’z mu’mkin. A’hmiyetlisi, bul shi’ni’g’i’wlàr
turàqli’ wori’nlàni’wi’ kerek. Usi’ni’li’p àti’rg’àn hà’r bir
shi’ni’g’i’wdi’ siz 5 — 8 mà’rte wori’nlàwg’à à’detlenin’.

1-shi’ni’g’i’wlàr kompleksi

Sport quràllàri’si’z, yerkin wori’nlànàtug’i’n shi’ni’g’i’wlàr.

1. Dà’slepki jag’day — qollàrdi’ ko’kirek ten’liginde
qoyi’p,  dà’slep qàptàlg’a, son’ joqàri’g’à ku’sh penen jàyi’n’.

2. Dà’slepki jag’day — qollàr qàptàldà (to’mende). Dà’s-
lep qollàrdi’ à’ste àldi’g’à, joqàri’g’à, keyin to’menge bàg’dàr-
làn’. Keyin usi’ hà’reketti ilàji’ bàri’nshà tezirek wori’nlàn’.

3. Dà’slepki jag’day — àyàqlàr iyin ken’liginde àshi’lg’àn.
Won’ qoldi’ joqàri’g’à qàrày ko’terin’, keyin shep qol me-
nen won’ qoldi’ àrqàn’i’zg’à àli’p  wo’tip, bàrmàqlàri’n’i’zdi’
qosi’n’. Dà’slepki jag’dayg’a qàyti’n’. Yendi usi’ shi’ni’g’i’wdi’
bàsqà qol menen wori’nlàn’.

4. Dà’slepki jag’day — dizelerde turi’p, qollàrdi’ yeki
tà’rep-ke sozi’n’.  Yendi àrqàg’à iyili p, tàbàni’n’i’zg’à
qoli’n’i’zdi’ jetkiziwge hà’reket qi’li’n’.

5. Dà’slepki jag’day — qollàr qàptàldà. Dà’slep won’g’a
iyi-lip, won’ qol menen shep  àyàqti’n’ tàbàni’n,  keyin shep-
ke iyilip,  shep  qol menen won’ àyàqti’n’ tàbàni’n uslàn’.

2-shi’ni’g’i’wlàr kompleksi

Gimnàstikàli’q diywàl qàptàli’ndàg’i’  shi’ni’g’i’wlàr.

1. Dà’slepki jag’day — diywàl qàptàli’ndà wog’àn àrqà
menen tirelip,  yen’se,  jàwi’ri’n,  iyin,  jàmbàs,  tàbànlàrdi’
tiygizip  turi’w hà’m qà’ddi-qà’wmetin’izdi duri’s sàqlàg’àn
hàldà u’sh qà’dem àldi’g’à qàrày ju’riw, jà’ne àrqàg’à qàyti’w.

2. Dà’slepki jag’day — sol jàg’dày qàytàlànàdi’, qollàr
joqàri’g’à ko’terilgen. Deneni tik uslàp, diywàlg’à su’ykengen
hàldà qà’ddini tuwri’ tuti’p, woti’ri’p-turi’w.



122

3. Dà’slepki jag’day — tàp soni’n’ wo’zi qàytàlànàdi’,
qollàr  to’mende. Qollàrdi’ hà’reketke keltiri p, qàptàlg’à
sozi’w, àldi’g’à sozi’w hà’m belge qoyi’w.

4. Dà’slepki jag’day — tàp soni’n’ wo’zi qàytàlànàdi’,
izbe-iz won’ hà’m shep  àyàqti’ dizelerden bu’giw,  ko’terip ,
qollàr menen woni’ uslàp wo’zine tàrti’w.

5. Dà’slepki jag’day — soni’n’ wo’zi qàytàlàni’p, qollàr
joqàri’dà. Gewdeni tuwri’ tuti’p, diywàlg’à tiyip  turg’àn hàldà
shepke hà’m won’g’à bu’giliw.

6. Dà’slepki jag’day — tàp soni’n’ wo’zi, qollàr belde.
Ayàqlàrdi’ shep hà’m won’ tà’replerge siltep ko’teriw.

7. Dà’slepki jag’day — tàp soni’n’ wo’zi, qollàr qàptàlg’à
uzàti’lg’àn. Diywàlg’à tiyip  turg’àn hàldà won’ hà’m shep
tà’replerge bu’giliw.

3-shi’ni’g’i’wlàr kompleksi

Buyi’m menen wori’nlànàtug’i’n shi’ni’g’i’wlàr.

1. Dà’slepki jag’day — qollàr belde. Bàsqà kepek yàmàsà
qum tolti’ri’lg’àn qàltàshàni’ qoyi’p, wotlàq jerde, qà’lesen’iz
gilem u’stinde qà’ddin’izdi tik tuti’p, yerkin ju’rin’.

2. Dà’slepki jag’day — qollàr àldi’ndà. Keyin qollàrdi’ àl-
di’g’à qàrày sozi’p, bàsqà qàltàshà qoyi’p, tek tàbàni’n’i’zdà
ju’riwge hà’m soni’n’ menen birge qà’wmetin’izdi tik
tuti’wg’à hà’reket qi’li’n’.

3. Dà’slepki jag’day — àyàqlàr qosi’lg’àn hàldà bolsi’n.
Sonnàn keyin bàsqà buyi’m qoyi’p, ten’ sàlmàqli’li’qti’
sàqlàp, dà’slep won’,  keyin shep àyàqti’ joqàri’g’à ko’terip,
dizeden toli’q bu’giwge hà’reket yetip ju’rin’.

4-shi’ni’g’i’wlàr kompleksi

Ayàq bulshi’q yetleri ushi’n mo’lsherlengen shi’ni’g’i’wlàr.

1. Dà’slepki jag’dayda turi’n’, keyin dà’slep àyàq ushi’ndà,
keyin tàbàndà ju’rin’. Ko’birek àyàqti’n’ ushi’ndà ju’rin’.

2. Dà’slepki jag’dayda turi’n’, keyinirek gimnàstikàli’q
tàyàqshà u’stinen ju’rip  (àrqànnàn ju’riw de mu’mkin)
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àyàq bàrmàqlàri’ hà’m tàbàni’n’i’z benen u’stinen ju’rgen
buyi’mi’n’i’zdi’ seziwge hà’reket yetin’.

3. Dà’slepki jag’dayda turi’n’, keyin àyàqlàri’n’i’z
bàrmàqlàri’ menen tennis tobi’n qi’si’p àli’p ju’rin’.

4. Dà’slepki jag’dayda turi’p, màydà buyi’mlàr: àrqànshà,
kishi top, tennis shàri’n bàrmàqlàr u’stine qoyi’p tàbàndà
ju’riw.

5. Dà’slepki jag’dayda turi’n’, keyin woti’rg’àn hàldà àrqàn-
shàni’ àyàqlàrdi’n’ bàrmàqlàri’ menen tàrti’p yerkin uslàw,
keyin bir mà’rte won’, bir mà’rte shep tà’repke tàrti’w.

6. Dà’slepki jag’dayda turi’n’, keyin àyàq ushi’ndà jen’il
sekiriw (tàbànlàr bir-birine qosi’li’p), bundà dizeler
bu’gilmewine itibàr berin’.

7. Dà’slepki jag’dayda turi’n’, keyin àyàqti’n’ pà’njeleri me-
nen gimnàstikàli’q tàyàqti’n’ ushi’nàn ju’rin’. Dà’slep won’,
keyin shep àyàg’i’n’i’z  benen tàyàqshà ushi’n bàsi’n’.

8. Dà’slepki jag’day — keyin woti’ri’p àldi’g’à qàrày iy-
ilin’  hà’m jà’ne dà’slepki hàlàti’n’i’zg’à  qàyti’n’. Sonnàn
keyin àyàqlàri’n’i’zdi’ shep hà’m won’ tà’repke àylàndi’ri’n’.

DENE TÀ’RBIYÀDÀN TÀPSI’RMÀLÀR

Sàlàmàtli’qti’ bekkemlewdin’ yen’ à’hmiyetli fàktori’ —
bul  duri’s fizikàli’q jàqtàn  ràwàjlàni’w hà’m tu’rli hà’reket-
lerge tàyàr turi’w. Aldi’n’g’i’ sàbàqlàrdà wo’tilgenlerdi
bekkemlewdin’ yen’ àni’q joli’ — bul dene tà’rbiyàsi’nàn
berilgen u’y wàzi’ypàlàri’n wo’z wàqti’ndà, turàqli’ wori’nlàp
bàri’w. Sàbàq wàqti’ndà woqi’wshi’làrdi’n’ ko’p bolg’ànli’g’i’
sebepli ustàzi’n’i’z sizge jeterli itibàr beriwge u’lgermey
qàlg’àn boli’wi’ mu’mkin. Usi’ nà’rsenin’ worni’n tolti’ri’wdà
u’y wàzi’ypàlàri’ jà’rdemlesedi, degen u’mittemiz. Wàzi’y-
pàlàrdi’ turàqli’ wori’nlàp bàrg’àni’n’i’z, sizde keleshek
màqsetin’izge yerisiw joli’ndà ushi’ràsqàn tosi’qlàrdi’ jen’ip
wo’tiw si’pàtlàri’n tà’rbiyàlàp bàri’wi’ tà’biyiy.

Usi’làrdàn kelip  shi’g’i’p,  shug’i’llàni’w ushi’n u’yge
berilgen tàpsi’rmàlàrdi’ tàn’làp àlg’àni’mi’zdà sizlerdin’
jàsi’n’i’z, wo’zine tà’n fizikàli’q tà’replerin’iz, yer  bàlàlàr
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hà’m qi’zlàrdàg’i’ imkàniyàt dà’rejelerin yesàpqà àldi’q.
Qàlàberse, bul shi’ni’g’i’wlàr u’y shàràyàti’ndà wori’nlàni’wi’
qolày boli’wi’nà dà itibàr berdik. Usi’ni’li’p woti’rg’àn u’y
wàzi’ypàlàri’mi’z sizin’ sàlàmàtli’g’i’n’i’zdi’ bekkemlep,
mektepte, klàstà yen’ ku’shliler qàtàri’ndà boli’wi’n’i’zg’à
jà’rdemlesedi, degen u’mittemiz.

Biz to’mendegi berilgen wàzi’ypàlàrdi’ woqi’w bàg’dàr-
làmàsi’ni’n’ tàlàplàri’nàn kelip  shi’g’i’p,  sondày-àq, siz
shug’i’llàni’p àti’rg’àn sportti’n’ si’rlàri’n puxtà iyelewde
jà’rdem  beredi, degen niyette du’zgen yedik. Shi’ni’g’i’w-
làrdi’n’ ko’pshiligin u’y shàràyàti’ndà, àyi’ri’mlàri’n bolsà
ko’she yàmàsà woyi’n màydànshàlàri’ndà wo’z qàtàrlàri’n’i’z
benen à’melge àsi’ri’wi’n’i’z mu’mkin.

Jen’il àtletikàdàn sàbàqlàr wo’tilip àti’rg’àndà to’mendegi
shi’ni’g’i’wlàrdi’ wori’nlàwdi’ u’yge tàpsi’rmà si’pàti’ndà
usi’ni’s yetemiz:

1. Azàng’i’ dene tà’rbiyàsi’ — gimnàstikàg’à tiyisli 6—8
shi’ni’g’i’wdàn ibàràt.

2. Sàlàmàtlàsti’ri’wshi’ à’ste juwi’ri’w 7—8 minut.
3. Ayàqti’n’ dize hà’m sàn bo’limin joqàri’ ko’terip, bir

wori’ndà juwi’ri’w (10 sekundtàn, 2—3 mà’rte).
4. Arqànnàn bir minut dàwàmi’ndà sekiriw.
5. To’belikke tez shi’g’i’w hà’m tu’siw. Bul shi’ni’g’i’w

20 m àràli’g’i’ndà  5—6 mà’rte wori’nlànsà, duri’s bolàdi’.
6. Tennis tobi’n àni’q ni’shànàg’à i’làqti’ri’p tiygiziw

(10—13 mà’rte).
7. Uzi’nli’qqà «Qurbàqà»g’à uqsàp sekiriw (10—12

mà’rte).
8. Dà’slep won’, keyin shep àyàg’i’n’i’zdà 20 ret sekiriw

(shi’ni’g’i’wdi’ 2—3 mà’rte tà’kiràrlàn’).
9. Sekirgishten hà’r bir  àyàqtà 30 ma’rte sekiriw.
10.  Bir  wori’ndà turi’p, dizelerdi joqàri’ ko’terip  juwi’-

ri’w, 10 sekundtàn,  1—2 mà’rte.
11.  Bir  wori’ndà turi’p,  dizelerdi ko’kirekke bu’gip

jetkizgen hàldà sekiriw — yer bàlàlàr 5—10 mà’rte, qi’z
bàlàlàr 4—8 mà’rte.
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12. Jerge jàti’p, bàrmàqlàrg’à tàyàni’p, 45o qà shekem
mu’yesh pàydà yetip, qollàrdi’ bu’giw. Yer bàlàlàr 8—10
mà’rte, qi’z bàlàlàr 5—8 mà’rte.

13. Topti’ jerge à’ste uri’p, bir wori’ndà à’ste woti’ri’p-
turi’w, hà’r bir qol menen 6—10 mà’rte uri’w.

14. Qorg’àwdà turi’w hàlàti’nàn izbe-iz shep hà’m won’
àyàqti’ àldi’g’à hà’m shepke — won’g’à qàrày tàslàw, jà’ne
qorg’àni’w hàlàti’nà qàyti’w, 8—10 mà’rte.

15. Azàng’i’ dene tà’rbiyàsi’ kompleksinen qà’lewine
qàrày 6—8 shi’ni’g’i’w wori’nlàw.

16. Bir wori’ndà turi’p topti’ hà’rekette, bir wori’ndà,
qà’dem tàslàp i’làqti’ri’w hà’m uslap àli’wdi’ yeliklep
shi’ni’g’i’wdi’ wori’nlàw.

17. Diywàldàn 1 metr qàshi’qli’qtà turi’p topti’ joqàri’-
dàn i’làqti’ri’w hà’m woni’ uslàp àli’w.

18. Diywàldàn 14 metr qàshi’qli’qtà woti’ri’p, topti’
joqàri’dàn i’làqti’ri’w hà’m woni’ uslàp àli’w.

19. Topti’ bàstàn àsi’ri’p i’làqti’ri’w.
20. Topti’ to’mennen uslàp àli’wdi’ u’yreniw.
21. Top  jerge tu’sip  sekirgennen keyin,  woni’ to’men-

nen uslàp àli’w.
22. Sekirgishten bir minut dàwàmi’ndà sekiriw.
23.  Qol bàrmàqlàri’n bu’gip-jàzdi’ri’w,  qi’z bàlàlàr  50

mà’rte, yer bàlàlàr 60 mà’rte.
24. Bir wori’nnàn turi’p uzàqqà «Qurbàqà» usi’li’ndà

sekiriw, 10—15 mà’rte.
«Qol tobi’»nàn sàbàqlàr wo’tilgende to’mendegi

shi’ni’g’i’wlàrdi’ wori’nlàwdi’ u’yge tàpsi’rmà si’pàti’ndà
usi’ni’s yetemiz:

1. Azàng’i’ dene tà’rbiyàsi’ shi’ni’g’i’wlàri’ kompleksinen
6—8 shi’ni’g’i’w wori’nlàw.

2. Diywàldàn 5—8 metr uzàqtà turi’p topti’ àti’w hà’m
uslàp àli’w, 10 mà’rte.

3.  Topti’,  sekirip  turi’p,  bir  qoldà bàstàn àsi’ri’p  i’làq-
ti’ri’w (dà’slep u’yreniw, keyin topti’ àni’qlàp i’làqti’ri’w),
6—8 mà’rte.
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4.  Topti’ bir  wori’ndà ju’rip  turi’p,  à’ste juwi’ri’p  àli’p
bàri’w. Usi’ni’n’ wo’zin bir mà’rte shep, bir ma’rte won’
qoldà wori’nlàw.

5.  Joqàri’g’à sekirip  terek shàqàsi’n (2 metr  biyiklik-
tegisin) uslàw, 10—12 mà’rte.

6. Turnikke tàrti’li’w (yer bàlàlàr), 5—6 mà’rte.
7. Biyikligi 40—50 sm bolg’àn tàyàni’shqà tàyàni’p,

qollàrdi’ bu’giw hà’m sozi’w (qi’z bàlàlàr), 6—10 mà’rte.
8. Azàng’i’ gigienàli’q dene tà’rbiyàsi’ kompleksinen

6—8 shi’ni’g’i’w wori’nlàw.
9. Sekirgishten 1 minut 30 sekund dàwàmi’ndà sekiriw.
10. Won’ hà’m shep tà’repke qàptàllàp 15—20 qà’dem-

nen juwi’ri’w.
11. Arqàg’à buri’li’p àldi’g’à juwi’ri’w, 10 qà’demnen,

2—3 mà’rte.
12. Jerde turi’p, 2—3 qà’dem juwi’ri’w hà’m bir àyàqlàp

sekirip, qoldi’ terektin’ shàqàsi’nà tiygiziw,  topti’ bàs penen
qàytàri’w, 10—12 mà’rte.

13.  Topti’ àyàqtàn àyàqqà wo’tkizip  woynàw,  2—3
uri’ni’wdàn, 30 mà’rte.

14.  Topti’ 10—20 metrge à’ste ju’rip  àli’p  bàri’w hà’m
tosi’qlàrdi’ àylàni’p  wo’tip,  àrqàg’à qàyti’w,  3—5 mà’rte.

15. Ti’ni’sh turg’àn topti’ gezekpe-gezek yeki àyàqtà
(diywàldàn 5—15 metr àràli’qtà turi’p) tebiw, 20 mà’rte.

16. Qàyti’p kelgen topti’ àyàq tàbàni’ penen toqtàti’w,
10—13 mà’rte.

«Gimnàstikà»dàn sàbàqlàr wo’tilgende to’mendegi
shi’ni’g’i’wlàrdi’ wori’nlàwdi’ u’yge tàpsi’rmà si’pàti’ndà
usi’nàmi’z:

1. Azàng’i’ gigienàli’q dene tà’rbiyàsi’ kompleksinen
6—8 shi’ni’g’i’w wori’nlàw.

2. Sekirgishten 1 minut 30 sekund dàwàmi’ndà sekiriw.
3. Iyinde àylàni’w, gruppirovkà, àldi’g’à qàrày ton’qàlàq

àsi’w, 6—7 mà’rte.
4.  Shàlqàsi’nà jàtqàn jag’daydàn «ko’pirshe» pàydà yetip

turi’w, 3—4 mà’rte.
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5. Dà’slep bir, keyin yekinshi àyàqtà «qàrli’g’àsh»
hàlàti’ndà ten’ sàlmàqli’li’qti’ sàqlàp turi’w, 3 sekundtàn, 2—
3 mà’rte.

6. Dà’slep bir, keyin yekinshi tà’repke bàsti’ àylàndi’ri’w,
10—12 mà’rte.

7. Dà’slep bir, keyin yekinshi tà’repke 180o qà buri’li’w
— son’, qollàrdi’ àldi’g’à yàki yeki tà’repke sozi’w, 5 mà’rte.

8. Biyik turnikte tàrti’li’w yàmàsà qollàrg’à tàyàni’p jàti’w
(yer bàlàlàr), 2 uri’ni’wdàn.

9. Arqàg’à tàyàng’àn hàldà qollàrdi’ bu’giw hà’m sozi’w
(qi’z bàlàlàr), 10—12 mà’rte.

10. Muzi’kà jà’rdeminde gimnàstikà shi’ni’g’i’wlàri’n
wori’nlàw, 6—8 minut.

«Gu’res»ten sàbàqlàr wo’tilgende to’mendegi uluwmà
bekkemlewshi shi’ni’g’i’wlàrdi’ wori’nlàwdi’ u’yge tàpsi’rmà
si’pàti’ndà usi’ni’s yetemiz:

1. Moyi’n bulshi’q yetlerin hà’m ten’ sàlmàqli’li’qti’ sàq-
làw ushi’n tik turg’àn hàldà hà’m àyàqtà woti’rg’àn hàldà
wori’nlànàtug’i’n shi’ni’g’i’wlàr:

à) bàsti’ à’ste àldi’g’à hà’m àrqàg’à iyiw, 8—10 mà’rte;
b) bàsti’ à’ste shepke hà’m won’g’à buri’w, 8—10 mà’rte;
d) bàsti’ shepke hà’m won’g’à burg’àn hàldà qollàrdi’

yeki tà’repke sozi’w, hà’r bir tà’repke 15—18 mà’rte;
e) bàsti’ yeki tà’repke à’ste àylàndi’ri’w, 10—15 mà’rte.
2. Qol hà’m iyin bulshi’q yetlerin bekkemlew ushi’n

shi’ni’g’i’wlàr:
à) dà’slep bir, keyin yekinshi tà’repke qollàrdi’ à’ste

hà’m tez àylàndi’ri’w, 6—8 mà’rte. b) qol bàrmàqlàri’n
joqàri’g’à hà’m to’menge qàràti’w. Bàrmàqti’ yeki tà’repke
àylàndi’ri’w, 12—15 mà’rte; d) yeki qoldi’ mushlàw hà’m
2 minut dàwàmi’ndà bàrmàqlàrdi’ jàzi’p-bu’giw; e) shi’-
g’ànàq hà’m qollàrdi’ juwi’ri’w wàqti’ndàg’i’ si’yàqli’
hà’reketlendiriw, 5—6 sekund dàwàmi’ndà à’ste bàslàp, keyin
tezlestiriw, 3—4 mà’rte. f) poldà qolg’à jàtqàn hàldà
bàrmàqlàrdi’ bu’gip-jàyi’w, 10—15 mà’rte.

3. Ayàq bulshi’q yetlerin bekkemlew ushi’n shi’ni’g’i’wlàr:
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à) àyàqlàr iyin ken’liginde àshi’lg’àn, prujinà tà’rizli
woti’ri’p-turi’w, 10—15 mà’rte; b) shep hà’m won’ àyàqti’
àldi’g’à qàrày hà’m de àrqàg’à qàrày siltep hà’reketlendiriw,
8—10 mà’rte; d) qollàrdi’ diywàlg’à tiregen hàldà, bir
wori’ndà juwi’ri’w, 5—6 sekund à’ste, 5—6 sekund tez, 2—3
mà’rte; e) bir wori’ndà turi’p àyàq ushi’ndà, tàbànlàrdà
ju’riw, 1,5—2 minut; f) dà’slep yeki àyàqlàp, keyin bir
àyàqtà sekiriw, 15 — 20 mà’rte.

4. Dene hà’m àyàq bulshi’q yetlerin bekkemlew ushi’n
shi’ni’g’i’wlàr:

à) àyàqlàrdi’ qosi’p hà’m iyin ken’liginde qoyi’p, yeki
qoldi’ àldi’g’à uzàti’p, iyiliw, 10 — 13 mà’rte; b) shàlqàsi’nà
jàti’p  bir  hà’m yeki àyàqti’ izbe-iz ko’terip-tu’siriw, 10 —
12 mà’rte.  Ayàqlàr  menen velosiped àydàp  àti’rg’àndày
hà’reketti wori’nlàw, 30 — 40 sekund; d) qàri’ndà jàti’p,
gewde hà’m àyàq-qollàri’n ko’terip, «bàli’q» boli’w (bu’giliw),
6 — 8 mà’rte; e)  qàri’ndà jàti’p  bu’gilip,  qol menen àyàq-
làrdi’ uslàw, 5 —8 mà’rte; f) bir wori’ndà turi’p hà’m
hà’reketlengende sekirgishten sekiriw, 1—2 mà’rte.

Wo’z mu’mkinshiliklerinen kelip  shi’g’i’p  qosi’mshà
rà’wishte màtràs, porolon to’sek sàli’p gu’res shi’ni’g’i’w-
làri’nàn tàn’làp àli’p wori’nlàw. Bundà dene àg’zàlàri’nà
«tiyiw» woyi’ni’nàn pàydàlàni’w: bàsqà, àyàqqà, shi’g’ànàqqà,
qolg’à, iyinge tiyiwden pàydàlàni’w. Bundày hà’reketler qi’sqà
wàqi’ttà gu’res tiykàrlàri’n wo’zlestiriwge jà’rdem beredi.

Qol hà’m gewde bulshi’q yetlerin bekkemlewde àrmrest-
ling — ku’shti si’nàw woyi’ni’nàn pàydàlàni’w mu’mkin.
Woni’n’ qolàyli’ tà’repi, woyi’ndi’ mektepte — tà’nepiste,
u’yde bolsà àg’àyin-tuwi’sqànlàr hà’m qàtàr-qurbi’làr me-
nen wo’tkerse bolàdi’. Bu’gingi ku’nde àrmrestling boyi’nshà
Aziyà, Evropà , Jà’hà’n birinshilikleri wo’tkerilmekte.
Respublikàmi’zdà sportti’n’ usi’ tu’ri boyi’nshà sport fed-
eràciyàsi’ du’zilgen. Woyi’ndi’ wo’tkiziw to’mendegishe
à’melge àsi’ri’làdi’: àyàqlàrdi’ iyin ken’liginde àshi’p yàmàsà
bir qànshà ken’irek àshsà dà bolàdi’, 2 àdàm bellesiwshiler
qol shi’g’ànàqlàri’n stol u’stine qoyàdi’. Ko’rsetpe berilgennen



129

keyin, qàrsi’làslàr bir-birinin’ àlàqàni’nàn uslàsi’p, hà’r bir
qàrsi’làsi’ni’n’ qoli’n stolg’à (shepke yàmàsà won’g’à)
ji’g’i’wg’à uri’nàdi’. Chempionlàr ha’m shep, hà’m won’ qol
boyi’nshà àni’qlàni’wi’ mu’mkin. Rà’smiy tu’rdegi  jàri’slàrdà
sàlmàq kàtegoriyàlàri’ qi’zlàrdà 45 kg, wo’spirimlerde 50 kg
nàn bàslànàdi’. Mektepte, àrmrestling boyi’nshà jàri’s wo’tki-
ziwde wo’z sàlmàq kàtegoriyàlàri’n wornàti’w mu’mkin.
Mà’selen, 20 — 25 kg hà’m wonnàn joqàri’.

«Ju’ziw»den sàbàqlàr wo’tilgende to’mendegi shi’ni’g’i’w-
làrdi’ wori’nlàwdi’ u’yge tàpsi’rmà si’pàti’ndà usi’ni’s yetemiz.

1. A’ste hà’m kross juwi’ri’w, 8—10 minut.
2. Ju’ziwshinin’ uluwmà ràwàjlàndi’ri’wshi’ hà’m àrnàwli’

shi’ni’g’i’wlàri’: à) qollàrdi’ àldi’g’à hà’m àrqàg’à àylàn-
di’ri’w. Tik turi’p  hà’m àldi’g’à iyilip  bir  hà’m yeki qol-
di’ izbe-iz àylàndi’ri’w; b) woti’rg’àn hàldà qollàr àrqàdà
— poldà, gewde sa’l àrqàg’à tàslànàdi’, àyàqlàr tik hà’m
poldàn joqàri’ ko’terilgen — krol usi’li’ndà ju’zgendegi
si’yàqli’ hà’reket qi’li’nàdi’; d) gimnàstikàli’q diywàl yàmàsà
turnik, yàmàsà terek shàqàsi’nà àsi’li’p, bu’gilgen dizelerdi
ko’kirekke tiygizip  tu’siriw; tàp  usi’ ta’rizde àyàqlàrdi’
tuwri’ qoyi’p belden bu’giw; e) poldà qolg’à tàyàni’p jàt-
qàndà qollàr  jà’rdeminde shen’ber  yetip  hà’reketleniw;
f) tàyàqti’n’ yeki ushi’nàn uslàp, àldi’g’à hà’m àrqàg’à qàrày
hà’reketleniw; j)  tik turg’àndà àldi’g’à iyilip, qollàr  menen
bràss usi’li’ndà ju’zgendey yeti p  hà’reketti wori’nlàw.
Qàri’ndà jàtqàndà àyàqlàr menen tàp bràss usi’li’ndàg’i’dày
hà’reket yetiw. Dem àli’w normàsi’nà qàràp, hà’m qol, hà’m
àyàqtà hà’reket yetiw; h) biyikligi 40—50 sm skàmeykàdà
qàri’ndà jàti’p, qollàr hà’m àyàqlàr menen krol usi’li’ndà
ju’zgenindey hà’reketti wori’nlàw.

3. Suwdà wori’nlànàtug’i’n shi’ni’g’i’wlàr:
à) hà’wiz shetinde, qoldi’ àrqàg’à qoyi’p woti’ri’p,

àyàqlàrdà tàp krol usi’li’ndà ju’zgenindey hà’reketti wori’n-
làw.  Suwg’à tu’sip  hà’wiz boyi’ndàg’i’ àrnàwli’ bortikti us-
làp àyàqlàr menen tàp bràss usi’li’ndà ju’zgendey hà’re-
ketler yetiw; b) belge shekem suwdà turi’p, àldi’g’à qàrày

9 — T. S. Usmonxujayev ha’m t.b.
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yen’keyip, qollàr  menen tàp  krol usi’li’ndà ju’zgendegi
si’yàqli’ hà’reketler yetiw; d) bortikten bir qol uzàtqàndày
àràli’qtà turi’p teren’ dem àli’p, suw tu’binde 5—15 ke she-
kem sànàp, demdi uslàp turi’w. Suw tu’binde qollàrdi’ sozi’p,
àyàqlàrdi’ àshi’w; e) bortikten 1—2 m àràli’qtà belge she-
kem suwdà turi’w hà’m àyàqlàr  menen iyterilip, bàsti’ suwg’à
ti’g’i’w hà’m de (qollàr tik turi’làdi’) bortikke shekem
ju’zip  keliw; f)  tàxtà, shen’ber, qutqàri’w belbewi jà’rde-
minde qollàr hà’m àyàqlàr menen bràss usi’li’ndà ju’zgen-
degi si’yàqli’ hà’reketlerdi wori’nlàw.

4. Wo’z betinshe ju’ziw:
à)  u’yretiwshi ju’ziwshinin’ qàrni’nàn ko’terip  turàdi’,

wol bolsà bortik jàni’ndà wol yàmàsà bul usi’ldà ju’zedi;
b)  sàyi’z jerde àyàqlàr  jerge tiyip  turg’àndà yerkin ju’ziw.
Bundà qollàrdi’ suwdàn shi’g’àrmày krol usi’li’ndà hà’m
tà’rti pli qol hà’reketleri menen bràss usi’li’ndà ju’ziw;
d) yendi bortikten 10—15—25 metr uzàg’i’ràqtà ju’ziw.

BÀLÀLÀRDI’ FIZIKÀLI’Q JÀQTÀN RÀWÀJLÀN-
DI’RI’WG’À TIYISLI SHI’NI’G’I’WLÀR

U’y wàzi’ypàlàri’n wori’nlàw wàqti’ndà sog’àn sày
rà’wishte tiykàrg’i’ fizikàli’q si’pàtlàr — ku’sh, yepshillik, tezlik,
shi’dàmli’li’q, shàqqànli’qti’ dà ràwàjlàndi’ri’w kerek. Soni’n’
ushi’n usi’ si’pàtlàrdi’ ràwàjlàndi’ri’w màqsetinde qosi’mshà
rà’wishte to’mendegi shi’ni’g’i’wlàrdi’ usi’ni’s yetemiz:

Ku’shti ràwàjlàndi’ri’wshi’ shi’ni’g’i’wlàr

Ku’sh — bul insànni’n’ si’rtqi’ qàrsi’li’qti’ jen’ip  bili-
wi yàmàsà wog’àn bulshi’q yetlerdin’ ku’sh-quwàti’ jà’rde-
minde qàrsi’ turà àli’w qà’bileti boli’p yesàplànàdi’. Biz
ushi’n ku’shti ràwàjlàndi’ri’wdi’n’ yen’ qolàyli’ usi’li’, bul
trenàjyorlàrdà shi’ni’g’i’w. Wolàr jà’rdeminde àyàq, iyin
bulshi’q yetleri ku’shin, sekiriw ku’shin, qol sin’ir bulshi’q
yetleri ku’shin, ko’kirek quwi’sli’g’i’ bulshi’q yetleri ku’shi
hà’m bàsqà bulshi’q yetler ku’shin ràwàjlàndi’ri’w mu’mkin.
Trenàjyorlàrdà shug’i’llàng’àndà woqi’ti’wshi’ yàmàsà trener
bàqlàwi’ àsti’ndà àsi’qpày, i’qti’yàtli’q penen shi’ni’g’i’w
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islew zà’ru’r. Shug’i’llàni’wdi’ hà’ptede u’sh mà’rte, ku’nnin’
yekinshi yàri’mi’ndà 30—60 minuttàn wo’tkizgen màqul.
Shi’ni’g’i’wlàr  àràsi’ndàg’i’ tà’nepislerde «velosi ped»,
àyàqlàrdi’ siltew, gewdeni ko’teriw, sekirgishte sekiriw,
shen’berdi àylàndi’ri’w (qi’z bàlàlàr), dem àli’wdi’ bosàsti’ri’w
hà’m tiklew shi’ni’g’i’wlàri’n wori’nlàw làzi’m.

Yeger mektepte yàmàsà sport zàli’ndà shug’i’llàni’wdi’n’
mu’mkinshiligi bolmàsà, wondà u’y shàràyàti’ndà to’mendegi
wo’z betinshe shi’ni’g’i’wlàrdi’ wori’nlàw mu’mkin.

Ku’shti ràwàjlàndi’ri’p, qol hà’m iyin bulshi’q yetlerin
bekkemlewde yer bàlàlàr gàntel, espànder, rezinà lentàdàn
turnikte tàrti’li’w, poldà qolg’à tàyàni’p jàti’p-turi’wdàn pày-
dàlànàdi’. Qi’z bàlàlàr  jàtqàn hàldà qollàrdi’ bu’gip-jàyi’w,
àyàqlàrdi’ ko’terip-tu’siriwden,  pà’s turnikte tàrti’li’w hà’m
usi’ si’yàqli’làrdàn pàydàlàni’w.

Bàlàlàrsi’z shug’i’llàni’w ushi’n sondày àwi’rli’qtàg’i’
gàntellerdi tàn’làn’, sebebi wol menen shi’ni’g’i’wdi’ 8—10
mà’rte qàytàlàw mu’mkin bolsi’n. Usi’ àwi’rli’qtàg’i’ gàn-
teller  menen shi’ni’g’i’wdi’ 1,5—2 ày dàwàm yettiri p,
qàytàlàw sàni’n à’ste-àqi’ri’n 15—20 g’à shekem jetkerin’.
Sonnàn keyin gàntellerdin’ àwi’rli’g’i’n 0,5 kg g’à àsi’ri’w
mu’mkin. Birinshi bàsqi’shtà àwi’r gàntellerden pàydàlàn-
bàn’, bul densàwli’qqà zi’yàn keltiriwi hà’m orgànizmnin’
ràwàjlàni’wi’n  to’menletiw mu’mkin. Bul qàg’i’ydàg’à bàsqà
shi’ni’g’i’wlàrdi’ wori’nlàwdà dà bà’rqullà à’mel yetken
màqul. Tik turg’àndà qollàr menen diywàlg’à tàyàni’p, qollàr-
di’ bu’gip-jàyi’w,  soni’n’ wo’zin,  tereze àldi’nà yàmàsà
stolg’à tàyàni’p, dizede woti’rg’àn hàldà qollàrdi’ bu’gip-
jàyi’w.  Skameyka yaki stulg’a tàyàni’p jàtqàn hàldà àyàqlàrdi’
izbe-iz ko’terip-tu’siriw.

«Turnikte tàrti’li’w» shi’ni’g’i’wlàri’n wori’nlàwg’à
tàyàrli’q ko’riwde to’mendegi shi’ni’g’i’wlàrdi’n’ pàydàsi’
u’lken:

à) qoldi’ àrqàg’à hà’m àldi’g’à qoyg’àn hàldà skàmey-
kàg’à tàyàni’p, qollàrdi’ bu’gi p-jàzi’w; àyàqlàr  poldàn
joqàri’dàg’i’ tàyàni’shtà, àlàqàng’à, mushi’nà, bàrmàqlàrg’à
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tàyàni’p,  qollàrdi’ bu’gip-jàzi’w (yer  bàlàlàr); b)  shen’ber
boylàp àyàqlàrdi’ qi’ymi’ldàtpày, qollàrdi’ hà’reketlendiriw;
d) sheriginin’ jà’rdeminde tàrti’li’w; e) làngàr sho’pti yeki
hà’m bir qoldà uslàp turi’p àrqàng’à shi’g’i’w: qollàr me-
nen brus shetinen uslàp, woni’ bu’gip-jàzdi’ri’p  (jà’rdemshi
menen hà’m wo’z betinshe) — yer bàlàlàr; f) tu’rli formà-
dàg’i’ àg’àsh àyàqlàrdà hà’reketleniw; g) qollàrdà àwi’r ju’k
penen shi’ni’g’i’w wori’nlàw.

Shi’ni’g’i’w dàwàmi’ndà gewdege tu’setug’i’n salmaq-
li’qti’ bir tegis bo’listirin’, bulshi’q yetlerdin’ zori’g’i’wi’nà
jol qoymàn’, shi’ni’g’i’wlàr àwi’rli’q yetkende woni’ bàsqasi’
menen àlmàsti’ri’n’ yàmàsà jàqsi’ dem àlg’ànnàn keyin
wori’nlàn’. Mà’selen, ku’sh tàlàp yetetug’i’n shi’ni’g’i’wlàrdi’
wori’nlàg’ànnàn keyin, bosàsti’ri’wshi’ ju’riw yàmàsà dem
àli’wdi’ bir  qà’lipke sàli’wshi’ shi’ni’g’i’wlàrdi’ àràlàsti’ri’p
wori’nlàn’.

Dà’slepki shi’ni’g’i’wlàrdàn keyin bulshi’q yetlerde
àwi’ri’w pàydà boli’wi’ mu’mkin. Bul orgànizmde yele
ko’nlikpe pàydà bolmàg’àni’nàn dà’rek beredi. Wo’zin-wo’zi
màssàj yeti p, i’ssi’ dush  qàbi’l yetiw hà’m de pàrli’
monshàg’à yàmàsà sàunàg’à tu’siw joli’ menen àwi’ri’wdi’
tez àràdà joq yetiw mu’mkin.

Qol hà’m iyin bulshi’q yetlerin ràwàjlàndi’ri’w ushi’n
shi’ni’g’i’wlàr:

Gewdeni ko’teriw shi’ni’g’i’wlàri’n wori’nlàwg’à tàyàrli’q
ko’riwde to’mendegi shi’ni’g’i’wlàrdàn pàydàlàni’wdi’
usi’ni’s yetemiz (à’ste, wortàshà, tez pà’t penen wori’nlàw):

à) to’sekte jàtqàn hàldà àyàqlàrdi’ bu’giw hà’m qollàr
menen divànni’n’ to’mengi shetinen uslàp dizelerdi tez pà’t
penen ko’kirekke 10—15 mà’rte ko’teri p-tu’siriw. Usi’
shi’ni’g’i’wdi’ bàs tà’repin poldàn 30—40 sm ko’teri p
qoyi’lg’àn skàmeykà yàmàsà tàxtàdà jàti’p wori’nlàw
mu’mkin; b) shàlqàsi’nà jàtqàndà qol menen tàyàni’shti’ us-
làp, àyàqlàrdi’ dà’slep 90o qà shekem, keyin qol menen us-
làw mu’mkin bolg’àn dà’rejede ko’teriw; d) woti’ri’p
dà’slep bu’gilgen àyàqlàrdi’, keyin tik turg’àn àyàqlàrdi’ 90o
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qà shekem ko’teriw (qi’z bàlàlàr) hà’m àyàqlàrdi’ qol me-
nen uslàw dà’rejesinde ko’teriw (yer bàlàlàr); e) skà-
meykàdà woti’ri’p gewdeni àldi’g’à bu’giw hà’m ko’teriw.

Gewde bulshi’q yetlerin ràwàjlàndi’ri’w ushi’n qosi’mshà
shi’ni’g’i’wlàr

1. Arqàli’qqà tàyàni’p woti’ri’p àyàqlàrdi’ izbe-iz qàyshi’
yetip  ko’terip-tu’siriw.

2. Poldà woti’rg’àndà àyàqlàrdi’ polg’à tiygizbey bu’giw,
tuwri’làw hà’m jà’ne dà’slepki jag’dag’a qàyti’w.

3. Poldà woti’rg’àndà velosi ped àydàp  àti’rg’àndày
hà’reketlerdi wori’nlàw.

4. Qollàrg’à tàyàni’p jàtqàn hàlàttà, qoldi’ poldàn u’zbey
turi’p, shàlqàsi’nà jàti’p àli’w hà’m dà’slepki jag’dayg’a
qàyti’w.

5.  Shàlqàsi’nà jàtqàn hàlàttàn gewdeni ko’terip  woti’ri’w
hà’m jà’ne dà’slepki jag’dayg’a qàyti’w.

6.  Woti’rg’àn hàlàttà iyilip  qol menen polg’à tàyàni’w
hà’m bàsti’ àrqàg’à tàslàw.

7. Qàri’ndà jàtqàndà qollàrdi’ àldi’g’à qàrày sozi’w hà’m
iyiliw, gewdenin’ joqàri’ bo’limi hà’m àyàqlàrdi’ poldàn
ko’teriw.

8.  Qàri’ndà jàtqàn hàlàttà àyàqlàrdi’ ko’terip-tu’siriw.

Ayàq bulshi’q yetlerin ràwàjlàndi’ri’wshi’ shi’ni’g’i’wlàr

1. Ayàqlàrdi’ ken’ sozi’p, woti’ri’p-turi’w.
2. Ayàqlàrdi’n’ ushi’ndà woti’ri’p-turi’w.
3. Bir  àyàqti’ pistolet tà’rizli bu’gip, yekinshi àyàqtà

woti’ri’p-turi’w. Usi’ shi’ni’g’i’wdi’ dà’slep qàndày dà bir
uslàg’i’shti’ uslàp turi’p wori’nlàwdi’ usi’ni’s yetemiz.

4. Bir àyàqti’ tuwri’ tuti’p, yekinshi àyàq penen woti’ri’p-
turi’w.

5. Jerge woti’ri’p, qollàrdi’n’ jà’rdemisiz turi’w.
Yer bàlàlàr bir hà’pte dàwàmi’ndà biyik turnikte

wo’zlerin ko’terip, àsi’li’p  turi’w hà’m tàrti’li’wdi’ (30—35
mà’rte)  islewi kerek. Ayàqti’ dizeden bu’gi p, gewdeni
55—70 mà’rte ko’terip-tusiriwdi de islewi làzi’m.
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Jàtqàn hàldà àyàqti’ 90o qà ko’teriwdi besinshi-àlti’nshi’
klàss bàlàlàri’ 70—80 mà’rte wori’nlàydi’. Usi’
shi’ni’g’i’wlàrdi’n’ qi’zlàr ushi’n islep shi’g’i’lg’àn nor-
màlàri’ bàr: stul yàmàsà bir nà’rsege tàyàni’p, bàrli’q gewde-
ni bu’gip-jàzi’wdi’ 5—6-klàstàg’i’làr  50 — 60 mà’rte wori’n-
làydi’. Qi’zlàr  pà’sirek turnikte  40 —50 mà’rte ko’terilip-
tu’siwleri làzi’m.  Jàtqàn hàldà àyàqti’ 90o ko’teriwdi 5—6-
klàss qi’zlàri’ 60 — 70 mà’rte wori’nlàwi’ làzi’m.

Iyiliwshen’likti ràwàjlàndi’ri’wshi’ shi’ni’g’i’wlàr

Iyiliwshen’lik — bul sondày fizikàli’q si’pàt, woni’n’ me-
nen bàrli’q islenetug’i’n hà’reketlerdi yerkin, qi’ynàlmàstàn
wori’nlàwi’n’i’z mu’mkin. Iyiliwshen’likti ràwàjlàndi’ri’wdà
pàydàlànàtug’i’n hà’reketler to’mendegiler boli’p, wolàr yeki
qàptàlg’à tez hà’m à’ste (àylàni’w) buri’li’w, bàrli’q gew-
deni àldi’g’à hà’m qàptàl tà’replerge buri’w, ko’pirshe pày-
dà yetiw, bàrli’q dene àg’zàlàri’ menen prujinà tà’rizli
hà’reket-lerdi wori’nlàw, àyàqlàrdi’ qàptàlg’à hà’reketlendiriw,
àsi’li’p turg’àn topqà àyàq ushi’ menen tiyiw, topti’ qàqshi’p
àli’w, sherik penen tu’rli hà’reketlerdi wori’nlàwdàn ibàràt.
Bul shi’ni’g’i’wlàrdi’ hà’r ku’ni 8—10 mà’rte wori’nlàn’.
Keyin bir minut dem àli’p, usi’ shi’ni’g’i’wlàrdi’ jà’ne 10
mà’rteden wori’nlàn’. Yeger bulshi’q yetlerde àwi’ri’w pàydà
bolsà, woni’ toqtàti’n’. Iyiliwshen’lik shi’ni’g’i’wlàri’n bàs-
làwdàn àldi’n boyi’n jàzdi’ràtug’i’n hà’reketlerdi: bir neshe
mà’rte àldi’g’à qàrày, shepke, won’g’à àylàni’w, woti’ri’p-
turi’w hà’m tàg’i’ bàsqàlàrdi’ wori’nlàp àlg’àn màqul.

Qol hà’m iyin bulshi’q yetleri ushi’n shi’ni’g’i’wlàr

1. Tik turg’àn hàlàttà qollàrdi’ àldi’g’à sozi’w hà’m
ko’kirek àldi’ndàg’i’ bàrmàqlàrdi’ shi’nji’r  yetip  uslàw hà’m
de qollàrdi’ àylàndi’ri’w, keyin àlàqànlàrdi’ qoyi’p shepke,
won’g’à buri’li’w.

2. Qollàr  stulg’à tàyàni’p  prujinà tà’rizli iyilip  turi’w
hà’m tuwri’làni’p dà’slepki hàlàtqà qàyti’w.

3. Tàbànlàrg’à qollàr menen tàyàni’p, prujinà tà’rizli
hà’reketlerdi wori’nlàw.
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4. Tik turg’àndà tàyàqshà uslàg’àn qollàrdi’ joqàri’g’à,
àldi’g’à hà’m àrqàg’à qàrày uzàti’w. Shi’ni’g’i’wlàrdi’ keskin
hà’reketler yetpey, bir tegis wori’nlàn’. Hà’r bir shi’ni’-
g’i’wdàn keyin, tàyàqshà uslàg’àn qollàr àràsi’n jàqi’nlàti’n’.

Gewde bulshi’q yetleri ushi’n shi’ni’g’i’wlàr

1. Aldi’g’à qàrày iyiliw hà’m bàrmàqlàrdi’ polg’à tiygiziw.
2. Tiykàrg’i’ turi’w hàlàti’n iyelew, keyin won’ àyàqti’

bu’gip, won’ qoldi’ tàqi’mg’à jetkiziw,  soni’n’ wo’zin bàsqà
tà’repke wori’nlàw.

3. Tik turg’àndà shepke hà’m won’g’à iyiliw.
4. Ayàqlàrdi’ iyin ken’liginde qoyi’w, keyin àldi’g’à iyi-

lip,  won’ qoldi’ shep  àyàq ushlàri’nà,  shep  qoldi’ won’
àyàq ushi’nà tiygiziw.

5. Ayàqlàr iyin ken’liginde, qollàrdi’ belge qoyi’w hà’m
àrqàg’à iyiliw.

6. Tik turi’p, gewdeni shep hà’m won’g’à àylànbà
hà’reketlendiriw.

7. Aldi’g’à qàrày prujinà tà’rizli iyilip  turi’w, qollàr  me-
nen àyàq tobi’qlàri’n uslàw hà’m bàsti’ dizelerge tiygiziw.

8. Qàri’ndà jàtqàn hàldà qollàrdi’ àrqàg’à qoyi’p, àyàqlàr-
di’ dizeden bu’giw hà’m àyàq bàrmàqlàri’n uslàp shày-
qàli’w.

9. Ayàqlàrdi’ iyin ken’liginen u’lkenirek qoyi’p, àrqàg’à
iyiliw hà’m qollàr menen tàbànlàrdi’ uslàwg’à uri’ni’w.

Shi’ni’g’i’wlàr quràmàli’ràq bolg’ànli’g’i’ ushi’n wolàrdi’
ko’p mà’rte tà’kiràrlàwg’à hà’reket yetin’.

Ayàq bulshi’q yetleri ushi’n shi’ni’g’i’wlàr

1. Shep àyàqtà turi’p, qollàr menen won’ àyàqti’ dizeden
bu’gip, ko’kirekke jetkiziwge hà’reket yetiw. Bul shi’ni’-
g’i’wdi’ keyin bàsqà àyàqtà wori’nlàw.

2.  Won’ àyàqtà turg’àn hàldà, shep  àyàqti’ bu’gip,
tobi’qtàn uslàw, keyin àrqàg’à tàrti’w. Keyin shi’ni’g’i’wdi’
bàsqà àyàqtà wori’nlàw.

3. Tik turg’àn hàldà àyàqlàrdi’ izbe-iz silkip, àldi’g’à
qàrày hà’m àrqàg’à qàrày sozi’w.



136

4. Tik turg’àn hàlàttà àyàqlàrdi’ qàptàlg’à siltep uzàti’w.
5. Tik turg’àn hàlàttà àldi’g’à qàrày u’lken qà’dem tàs-

làw hà’m prujinà tà’rizli silkiniw, keyin dà’slepki hàlàtqà
qàyti’w.

6. Qàptàl tà’repke ken’ qà’dem tàslàp, gewdeni tuwri’ tu-
ti’p prujinà tà’rizli woti’ri’w.

Ayàqlàrdi’ tuwri’ tuti’p, àldi’g’à qàrày iyiliw shi’ni’-
g’i’wi’n yer hà’m qi’z bàlàlàr 60—70 mà’rte wori’nlàwi’
làzi’m.

Tezlikti ràwàjlàndi’ri’w ushi’n shi’ni’g’i’wlàr

Tezlik (shàqqànli’q) — bul fizikàli’q si’pàtlàrdàn biri bo-
li’p, insàn usi’ si’pàtti’ qànshelli sheberlik penen iyelegen
bolsà, sonshelli jàqsi’ bolàdi’. Qi’sqà wàqi’t ishinde wori’n-
làng’àn hà’reket yàmàsà shi’ni’g’i’wdi’ insàn qà’biletine
sàli’sti’rg’àn hàldà tezlik dep àtàw qàbi’l yetilgen. Shàqqàn-
li’qti’ ràwàjlàndi’ri’w usi’llàri’ — bul tu’rli hà’reketlerden
ibàràt boli’p, wolàr ku’ndelikli hà’r tu’rli hà’reketlerdi
wo’zinde qàmti’ydi’. Demek, is-hà’reket qànshelli tez wori’n-
lànsà, tezlik sonshelli ràwàjlànàdi’.

Shàqqànli’q hà’m tezlikti ràwàjlàndi’ri’wdà to’mendegi
shi’ni’g’i’wlàrdàn pàydàlàni’lsà, màqsetke muwàpi’q bolàdi’,
àtàp  àytqàndà, tàrti’lg’àn ji pke hà’r  tu’rli tosi’qlàrdàn
wo’tiwde qàrsi’li’qlàrdi’ jen’ip  wo’tiw hà’m rezinkàlàrdàn
sekirip  wo’tiwden to’menge juwi’ri’w,  jen’il buyi’mlàr,
toplàr, tàslàrdi’ ko’terip  juwi’ri’w,  estàfetàlàr,  hà’reketli
hà’m sport woyi’nlàri’. 60 metrge juwi’ri’wg’à tàyàrli’q
ko’riwde to’mendegi shi’ni’g’i’wlàrdi’: à) tezlikke hà’m
sekiriwlerge arnalg’an hà’reketli woyi’nlàr; b) 10—30—50—
80 metr àràli’qli’ estàfetàlàr;  d) hà’r  tu’rli hàlàtlàrdà stàrt-
tàn shi’g’i’p, 30 metrge 3—5 mà’rte juwi’ri’wdi’; e) 20—50
metr hà’m de qi’sqà àràli’qlàrg’à 3—5 mà’rte tez
juwi’ri’wdi’; f) 50—80 metrge 3—5 mà’rte qàytà juwi’ri’wdi’;
g) 60—100 metr àràli’qlàrg’à wortàshà, keyin 2—3 mà’rte
tez juwi’ri’wlàrdi’; h) bir àyàqtà juwi’ri’w hà’m hà’reketli
woyi’nlàrdà «Tiydi» woyi’ni’n woynàwdi’ wori’nlàw kerek.
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Ayàq bulshi’q yetleri ushi’n shi’ni’g’i’wlàr (2-kompleks).
1. Bir wori’ndà turi’p, yeki àyàqlàp àldi’g’à hà’m àrqàg’à

qàrày sekiriw. 2. Yeki àyàqlàp won’ hà’m shep tà’replerge
sekiriw. 3. Bir wori’ndà turi’p, àldi’n shep, keyin won’ àyàqtà
àldi’g’à hà’m àrqàg’à sekiriw. 4. Izbe-iz bir àyàqti’ tobi’qtàn
uslàg’àn hàldà  sekiriw. 5. Ayàqlàrdi’ qàptàlg’à jàyi’p sekiriw.
6. Ayàqlàrdi’  dizeden bu’gip  hà’m qàptàlg’à sozi’p  sekiriw.
7. Arqàndi’ àldi’g’à hà’m àrqàg’à qàrày àylàndi’ri’p yeki
àyàqtà sekiriw. 8. Arqàndi’ àldi’g’à hà’m àrqàg’à qàrày
àylàndi’ri’p, dà’slep won’, keyin shep àyàqtà sekiriwler. 9.
Uzi’nli’qqà hà’m bà’lentlikke wori’nnàn turi’p hà’m de
juwi’ri’p  kelip  sekiriw. 10—11 jàstàg’i’ woqi’wshi’làr  ushi’n
sekiriw shi’ni’g’i’wlàri’ 20—30 mà’rte islenedi. Yer hà’m qi’z
bàlàlàr àrqàn menen hà’pte dàwàmi’ndà 1000—1200 mà’rte
sekirip  tursà, pàydàli’ bolàdi’.

Qol hà’m iyin bulshi’q yetleri ushi’n shi’ni’g’i’wlàr

1. 1—2 kg li’ jel berilgen topti’ yeki qollàp ko’kirekten
i’làqti’ri’w. 2. Topti’ bàstàn joqàri’ràq yeki qollàp i’làqti’ri’w.
3. Topti’ yeki qollàp àldi’g’à qàrày i’làqti’ri’w. 4. Topti’ yeki
qollàp àrqàg’à qàrày i’làqti’ri’w. 5. Topti’ won’ hà’m shep
qol menen iyinnen àsi’ri’p i’làqti’ri’w. 6. Topti’ won’ hà’m
shep qol menen uzàqqà i’làqti’ri’w.

Shi’dàmli’li’qti’ ràwàjlàndi’ri’w ushi’n shi’ni’g’i’wlàr

Shi’dàmli’li’q — bul orgànizmnin’ shàrshàwg’à qàrsi’
turà àli’wi’ boli’p yesàplànàdi’. Shi’dàmli’li’qti’ ràwàjlàn-
di’ri’w ushi’n ko’birek ju’riw,  juwi’ri’w,  ju’ziw,  velosiped
àydàw làzi’m. Shi’dàmli’li’q yeki tu’rli boli’p, wol uluwmà
hà’m àrnàwli’ tu’rlerge bo’linedi. Uluwmà shi’dàmli’li’q —
bul insànni’n’ uzàq wàqi’t dàwàmi’ndà fizikàli’q miynet
penen shug’i’llàni’w qà’bileti boli’p tàbi’làdi’. Arnàwli’
shi’dàmli’li’q — bul sportshi’ni’n’ belgili sport tu’rinde,
mà’selen, ju’ziwdegi, juwi’ri’wdàg’i’ uzàq wàqi’t dàwàmi’n-
dàg’i’ àrnàwli’ shi’dàmli’li’q qà’bileti boli’p tàbi’làdi’.
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Adàm shi’dàmli’li’qti’ ràwàjlàndi’ri’w ushi’n u’zliksiz
rà’wishte shug’i’llàni’wi’ zà’ru’r, sondà g’ànà shi’ni’g’i’wdi’n’
nà’tiyjeliligi hà’m nàgruzkà dà àrti’p bàràdi’. Bundà wo’z
àwhàli’n’i’zdi’ mudàmi’ qàdàg’àlàp bàri’wi’n’i’z ju’dà’
u’lken à’hmiyetke iye. Wo’zin’izde bir kewilsiz àwi’ri’w, bàs
àylàni’w, qàtti’ shàrshàw, dem àli’wdi’n’ qi’yi’nlàsi’wi’n
sezsen’iz, shi’ni’g’i’wdi’ tez de toqtàti’wi’n’i’z làzi’m bolà-
di’. Yeger àwhàl bunnàn dà àwi’ri’ràq bolsà, tez àràdà
shi’pàkerge mu’rà’jà’t yetiw zà’ru’r. Shi’dàmli’li’q tàlàp
yetiletug’i’n shi’ni’g’i’wlàrg’à, à’sirese, keselleniwden keyin
tez de kirisip  ketiwge àsi’qpàw kerek. Joqàri’dàg’i’làrdi’
yesàpqà àlg’àn hàldà shi’ni’g’i’wdàn àldi’n wo’zin’izdi
qàndày sezgenin’izdi, nàgruzkàni’n’ ko’lemi àz-ko’pligin
qàdàg’àlàp bàri’wi’n’i’z làzi’m. Buni’n’ ushi’n ju’rek
sog’i’wi’n (pulsti) yesàplàp ju’rin’ (101-su’wret). Belgili
bolg’àni’ndày 10—13 jàsli’ mektep woqi’wshi’làri’ndà ju’rek
sog’i’wi’ni’n’ tezligi minuti’i’nà 70—80 mà’rte boli’wi’ kerek.

Sàbàq wàqti’ndà shi’ni’g’i’wlàr shi’dàmli’li’qqà tiyisli
bolsà, ju’rek sog’i’wi’ni’n’ tezligi 1,5—2 mà’rte àsàdi’.
Shi’ni’g’i’wdàn keyin, yeger ju’rek sog’i’wi’ 5—10 minut ish-
inde wo’z hàlàti’nà qàytsà, nàgruzkàni’n’ normàdà yekeni
belgili bolàdi’. Yeger ju’rek àldi’ng’i’g’à qàràg’àndà 15—20
mà’rte àrti’qshà soqqàn bolsà, wondà nàgruzkàni’, tezlikti,
àràli’qti’ qi’sqàrti’ri’w nà’zerde tuti’li’wi’ kerek. Dà’slepki

sàbàqlàrdà ju’rek sog’i’wi’ bir minuttà 120
mà’rte bolsà, keyinirek bàri’p 130—140
mà’rtege jetiwi mu’mkin. Soni’ àyti’w kerek,
bundày nàgruzkàlàr ju’rek iskerligin àsi’ri’p,
ju’rek bulshi’q yetlerin bekkemleydi, qàn
àylàni’w sistemàsi’ xi’zmetine jàqsi’ tà’sir
ko’rsetedi, bàrli’q àg’zàlàrdi’n’ qàn menen
tà’miyinleniwin jàqsi’làydi’. Nàgruzkàni’n’
àrti’p  ketiwin si’rtqi’ ko’rinisten bili p
àli’w mu’mkin. Mà’selen, dem àli’wi’ te-
zlesedi, ju’rek sog’i’wi’ àrtàdi’, ju’zi àg’àri’p
yàmàsà qi’zàri’p ketedi... Yeger siz

101-su’wret.
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wo’zin’izdi qolàysi’z sezsen’iz, juwi’ri’wdi’ qà’lemesen’iz,
dà’rhàl nàgruzkàni’ pà’seytip,  juwi’ri’wdàn ju’riwge wo’tin’.

Uzàq àràli’qlàrg’à juwi’ri’w

Shi’dàmli’ boli’wdi’ qà’legen àdàm yen’ à’piwàyi’ hà’m
yen’ qolày bolg’àn usi’l — à’ste juwi’ri’wdàn pàydàlànàdi’.
Buni’n’ ushi’n sondày tezlikti tàn’làp àli’n’, bul yerkin
juwi’ri’w hà’m de bir normàdà dem àli’w mu’mkinshiligin
bersin. Ko’binshe, biz ju’riwge de, juwi’ri’wg’à dà wortàshà
normà tàbà àlmày,  à’ste yaki tez juwi’ri’p  yàmasa  ju’rip
wo’zimizdi qi’yi’n àwhàlg’à sàli’p qoyàmi’z. Tiykàri’ndà
shi’ni’g’i’w mine bundày wo’tkerilse, màqsetke muwàpi’q
bolàdi’. Mà’selen, 200 m àràli’qti’ yer bàlàlàr 1 minut ish-
inde, qi’z bàlàlàr 1 minut 10 sek. ishinde yerkin, àsi’qpày, bir
normàdà bàsi’p wo’tse, tàlàp dà’rejesinde bolàdi’. Tàpsi’r-
màni’ 2—3 mà’rte wori’nlàwg’à hà’reket yetin’. Keyingi
shi’ni’g’i’wlàrdà juwi’ri’w àràli’g’i’n 300 — 400 metrge shek-
em jetkerin’, ju’riw àràli’g’i’n solay (200 m) qàldi’rsàn’i’z
dà bolàdi’. Juwi’ri’w tezligin belgilep, juwi’-ri’wdàn àldi’n
sààtqà qàràp qoyi’wdi’ umi’tpàn’. Mà’selen, «Wàqi’tti’
woylàp tàp» dep wo’zin’izge  wo’zin’iz usi’ndày tàpsi’rmà
berin’ hà’m belgilengen 400 — 600 — 800 m àràli’qti’ 2 —
3 — 4 minut ishinde juwi’ri’p wo’tiwge u’lgerin’. Bul
tàpsi’rmà sàbi’r-tàqàtli’ boli’wg’à u’yretedi.

Yendi tàpsi’rmàni’ biràz quràmàlàsti’ri’n’: belgilengen
àràli’qti’ bàsi’p wo’tiw wàqti’n qi’sqàrtti’ri’p, mà’selen, yer
bàlàlàr 50 sekund, qi’zlàr bolsà 1 minut yàmàsà ju’riw
àràli’g’i’n 200 m worni’nà 150 m, biràz keyinirek 100 m
yetip  belgilense, tuwri’ bolàdi’. Bundà dà àsi’qpàw kerek-
ligin umi’tpàn’. Sebebi, orgànizm hà’r sàpàr toli’q hà’reketke
kelip, keyin wo’zine kelgenshe belgili waqi’t wo’tiwi làzi’m.
Juwi’ri’w wàqti’ndà birden hàwà jetispey qàli’w jàg’dàylàri’
dà, qàtti’ tàli’g’i’w jàg’dàylàri’ dà boli’wi’ mu’mkin. Usi’ndày
wàqi’tlàri’ ne islew kerek? Juwi’ri’wdàn toqtàw kerek pe?
Biràq, bundày wàqi’ttà siz biliwin’iz kerek bolg’àn ju’dà’
à’hmiyetli nà’rse bàr, wol dà bolsà «yekinshi dem àli’w»
tu’sinigi boli’p tàbi’làdi’. Juwi’ri’w nàgruzkà tiykàri’ndà
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bolg’ànli’g’i’ ushi’n bundày jàg’dàydàn quti’li’wdà ko’binese
nàgruzkàni’ pà’seytip,  sàbi’r-qànààt yetiledi, sondà ko’p
wo’tpey, jen’il bolàsi’z hà’m sol àràli’qti’ belgilengen tez-
likte juwi’ri’p wo’tesiz. Kross usi’li’ndà juwi’ri’wdà dà
woqi’w normàlàri’n tàpsi’ri’w  ushi’n u’zliksiz rà’wishte
juwi’ri’wdàn pàydàlàni’làdi’. Solày yetip,  yer  bàlàlàr  bir
hà’pte dàwàmi’ndà 6 — 8 km, qi’zlàr bolsà 5 — 6 km
àràli’qti’ bàsi’p wo’tiwleri làzi’m. Shi’ni’g’i’wdi’ jà’ne de
qi’zi’qli’ yetiw ushi’n yeger u’yin’iz à’tiràpi’ndà stàdion,
màydàn yàmàsà dem àli’w bàg’làri’ bolsà, tosi’qli’ bà’lent-
pà’s jerlerden juwi’ri’wdi’n’ pàydàsi’ wog’àdà u’lken.

Bul juwi’ri’wlàr kross juwi’ri’wi’ dep àtàlàdi’. Kross
juwi’ri’wi’n wo’tkeriw ushi’n bàsi’p wo’tiletug’i’n àràli’q
àldi’nnàn ko’rip  shi’g’i’li’p  tàyàrlànàdi’. Bundà juwi’ri’-
làtug’i’n àràli’q dà’slep  piyàdà ju’rip  u’yreniledi,  qà’wipli
teren’lik, bà’lentlik, u’lken tosi’qlàr, sàlmàlàr, woyli’-shuqi’r
jerler hà’m tàg’i’ bàsqàlàrdi’n’ bàr-joqli’g’i’ àni’qlànàdi’.

Bunnàn ti’sqàri’, àdi’mlàr uzi’nli’g’i’ hà’m izbe-izligi,
àyàqlàrdi’n’ joqàri’g’à ko’teriliwi qày jerde qàndày boli’wi’
kerekligi, tezlikti joytpàw màqsetinde gewdenin’ iyiliwi
qàndày boli’wi’ làzi’mli’g’i’ yesàpqà àli’nàdi’. Belgili
àràli’qqà juwi’ri’w wàqti’ndà to’mendegilerdi:

à) tegis jerden yerkin qà’dem qoyi’p juwi’ri’wi’n, hà’r
bir qà’demdi rejeli yetip qoyi’w (sekirip,  tepsinip ketpew-
di yàmàsà àdi’mlàp  juwi’rmàwdi’, gewdeni tuwri’ tuti’p,
duri’s dem àli’w) di’; b) tàsli’ jerlerden wo’tip àti’rg’àndà
àyàqti’ toli’q pà’njelerine qoyi’p, qà’demdi qi’sqàràq yetip
bàsi’wdi’; d) jumsàq wotli’, jàylàw, suwli’ràq jerlerden
juwi’rg’àndà àdi’mlàrdi’ qi’sqà qoyi’p,  àyàqlàrdi’ bà’lent
ko’terip ju’riw, juwi’ri’wdi’: i’làyli’, i’g’àlli’, tegis jerlerden,
yen’ jàqsi’si’, àdi’mdi’ tezletip, àyàqlàrdi’ qàptàl tà’replerge
ken’irek qoyi’p wo’tiwdi; e) to’beliklerge shi’g’i’wdà àdi’m-
làr  qi’sqà boli’wi’n, gewdeni mu’mkin bolg’ànshà iyiwdi,
ko’birek àyàq bàrmàqlàri’n g’ànà bàsi’wdi’, to’menge qàrày
juwi’rg’àndà gewdeni biràz àrqàg’à tàslàp, àyàqlàrdi’ tàbàn-
nàn qoyi’wdi’; f) qàli’n’ tog’àyli’qlàr àràsi’nàn juwi’rg’àndà,
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yen’  à’hmiyetlisi bàg’dàr si’zi’g’i’ yàmàsà belgilerdi joyt-
pàw, ku’tilmegen wo’zgerislerge tàyàr boli’wdi’, ko’z hà’m
deneni terek shàqàlàri’ tiyip tilip ketpewin,  màydà-shu’yde
shuqi’rli’qlàr, sàlmàlàrdàn àyàqtàn-àyàqqà sekirip wo’tip
juwi’ri’wdi’ hà’m imkàni’ bolg’ànshà tezlikti joytpàwdi’; g)
juwi’ri’wshi’ ushi’n yen’ à’hmiyetlisi — bul dem àli’w
bolg’ànli’g’i’ sebepli, juwi’ri’wdi’ bàslàwdàn aldi’n wog’àn
àyri’qshà itibàr beriw kerek. Juwi’ri’w tezligi qànshelli jo-
qàri’ bolsà, dem àli’w sonshelli tezlesiwin (dem àli’w — bul
hà’r bir àdàmni’n’ wo’zine tà’n hà’m woni’n’ juwi’ri’w tez-
ligine bàylàni’sli’) yesten shi’g’àrmàn’.

Dem ali’w muri’nnàn hà’m àwi’zdi’ yàri’m yetip  àshi’p
àli’ni’wi’ kerek. Kross shi’ni’g’i’wi’n sport kiyiminde isle-
gen màqul bolàdi’. Bundà àyàqqà kedà yàmàsà kràssovkà
kiyiledi. Ayàq kiyimi ishine jen’il ultàràq tà’rizli porolon
sàli’nàdi’ hà’m àyàqkiyim  bàwlàri’ qi’si’p bàylànbàydi’.

Arqànshà menen wori’nlànàtug’i’n shi’ni’g’i’wlàr

Shi’dàmli’li’q, shàqqànli’q, tezlik si’pàtlàri’ni’n’ toli’q
quràmi’n iyelewdi qà’legen àdàm àrqànshàdà ko’birek bili-
wi kerek. Arqànshani’n’ uzi’n-qi’sqàli’g’i’ sondày boli’w
kerek, woni’n’ wortàsi’nà àyàqti’ qoyi’p bos tàrti’lg’àndà qol
uslàytug’i’ni’ qolti’qqà duri’s keliwi kerek. Wonnàn sekire-
tug’i’n bolsà, àrqànshàni’ àylàndi’ri’w, woni’n’ menen qosi’p
àlàqànlàrdi’ dà àylàndi’ri’w làzi’m.

Arqànshàni’n’ tutqi’shlàri’n qàtti’ qi’spày, wolàrdi’ yer-
kin tuti’w dà’rkàr. Sekiriw wàqti’ndà bàsti’ hà’m gewdeni
tuwri’ uslàp, àyàq ushlàri’ndà sekiriledi. Bulàrdàn ti’sqàri’,
sekiriw ritmin buzbàwg’à hà’reket yetiw làzi’m. Arqànshàdà
dà’slep sekiriw wàqti’n 10 — 11 jàstàg’i’làr 40 — 50
sekundtàn àsi’rmàwi’ kerek. Hà’r 3 — 4 shi’ni’g’i’wdàn keyin
sekiriw wàqti’ndà 10 sekundtàn qosi’p bàri’p 1,5 minutqà
àli’p shi’g’i’làdi’. Usi’ni’ yàdi’n’i’zdà tuti’n’, shi’ni’g’i’wdi’
wori’nlàwg’à qànshà wàqi’t ketkizgen bolsàn’i’z, sonshà
wàqi’t dem àli’wi’n’i’z kerek.
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I I I  B A P

KU’N TA’RTIBI

U’yge berilgen tàpsi’rmàni’, u’y jumi’slàri’nà jà’rdem be-
riwdi, woqi’wdi’, seyil yetiwdi, jàqsi’ ko’rgen fizikàli’q shi’ni’-
g’i’wlàri’n wo’z betinshe wori’nlàwdi’, qà’legen sport tu’ri
menen  sekciyàdà shug’i’llàni’wdi’ wo’z wàqti’ndà wori’n-
làw ushi’n wàqi’tti’ tuwri’ bo’listiriw kerek. Buni’n’ ushi’n
ku’n tà’rtibi du’ziliwi kerek. Ku’n tà’rtibinde àzàng’i’ bir
wàqi’ttà turi’w, dene shi’ni’g’i’wlàr menen shug’i’llàni’w,
juwi’ni’p, àzàng’i’ àwqàtlàni’w, woqi’wg’à bàri’w, u’yge qàyti’w,
àwqàtlàni’p, dem àli’w, sport penen shug’i’llàni’w, jumi’slàri’n
islew, bos wàqi’tlàri’ tu’rli jumi’slàr menen bà’nt boli’w, kesh-
ki seyil yetiw hà’m uyqi’g’à jàti’wdi’ àni’q belgilep, wog’àn
qàtàn’ à’mel yetiwi làzi’m. Bundày tà’rtip-qàg’i’ydàlàrg’à
ko’p ji’llàr à’mel qi’li’ni’wi’, àdàmdà wo’zin-wo’zi qàdà-
g’àlàp  bàri’w à’detin qà’liplestiredi,  tàzàli’qli’ boli’wg’à
u’yretedi.  Mà’selen, àzàndà bir wàqi’ttà turi’w, àzàng’i’ gim-
nàstikà hà’m bàsqà shi’ni’g’i’wlàr wori’nlàw, orgànizmnin’
bir normàdà islewin hà’m jàqsi’ keypiyàttà ju’riwin
tà’miyinleydi. Turàqli’ ku’n tà’rtibinin’ joqli’g’i’ woqi’w hà’m
jumi’sqà  kirisiwge nemquràydi’li’q penen qàtnàstà boli’wg’à
hà’m uluwmà keypiyàtti’n’ wo’zgeriwshen’ boli’wi’nà àli’p
keledi. A’lbette, hà’mme de ku’n tà’rtibine birdey à’mel yete-
di, dep àytà àlmàymi’z, biràq wàqi’tti’ u’nemlew, woni’
àqi’li’y hà’m fizikàli’q miynetke, dem àli’wg’à àqi’lg’à sày
bo’listiriw, hà’r bir àdàm ushi’n zà’ru’rli fàktor boli’wi’
làzi’m. Ku’n tà’rtibin àqi’lg’à muwàpi’q du’ziw hà’m wog’àn
turàqli’ à’mel qi’li’w hà’r bir àdàmnàn belgili yerkti tàlàp
yetedi, kimde-kim usi’g’àn yerisse, demek, sol àdàmdi’ yen’
yerkli hà’m uqi’pli’ àdàm yeken, dep yesàplàw mu’mkin.
Usi’làrdàn kelip  shi’g’i’p, biz yendi siz à’ziz woqi’wshi’làr
ushi’n ku’nnin’ birinshi hà’m yekinshi yàri’mi’ndà
woqi’ytug’i’nlàrg’à shàmàlàp  ku’n tà’rtibin usi’nàmi’z.
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Azang’i’ gimnastika

Suw vannasi’ (juwi’ni’w, kiyiniw)

Azang’i’ awqatlani’w

5—6-klasslar

Woyani’w, wori’ndi’ ji’ynaw 7.00—7.10

7.10—7.20

7.20—7.30

7.30—7.45

Ku’nnin’ birinshi yàri’mi’ndà woqi’ytug’i’nlàr ushi’n
belgilengen ku’n tà’rtibi

Ku’nnin’ yekinshi yàri’mi’ndà woqi’ytug’i’nlàr ushi’n
belgilengen ku’n tà’rtibi

5—6-klasslar

Woyani’w, wori’ndi’ ji’ynaw

Azang’i’ gimnastika

Suw vannasi’ (juwi’ni’w, kiyiniw)

Azang’i’ awqatlani’w

7.00—7.05

Mektepke bari’w

Mektepte boli’w

Mektepten qayti’w

Tu’slik awqat

Dem ali’w

Ashi’q hawada boli’w (seyil yetiw, woyi’nlar
woynaw)

Dene shi’ni’g’i’wlari’ menen wo’z betinshe
shug’i’llani’w

14.30—17.00

Sabaqlardi’ wori’nlaw (ha’r qaysi’ pa’nge
30—35 minut, arada 5—10 minut ta’nepis)

Keshki awqat ha’m qa’lewine qaray
shug’i’llani’w (kitaplar woqi’w, teleko’rsetiw,
tamashalaw, u’y jumi’slari’na ja’rdem beriw)

Uyqi’g’a tayarlani’w (kiyimlerdi taqlaw)

Uyqi’g’a jati’w

7.45—8.00

8.00—13.30

13.30—13.40

14.00—14.30

qa’lewine qarap

qa’lewine qarap

17.00—19.00

19.00—20.30

20.30—21.00

21.00—7.00

Sabaqlardi’ wori’nlaw (ha’r qaysi’ pa’nge
30—35 minut, arada 5 — 10 minut ta’nepis

7.05—7.20

7.20—7.30

7.30—7.50

8.30—10.30
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Uyqi’ — ku’n tà’rtibinin’ àji’ràlmàs bo’legi boli’p, uyqi’
wàqti’ndà bàrli’q dene àg’zàlàri’ dem àlàdi’, wo’zine kele-
di hà’m qàytà ku’shke tolàdi’. Uyqi’si’zli’q nerv sistemàsi’
hà’m woni’n’ toqi’màlàri’nà tà’sir  ko’rsetip, woni’n’ xi’z-
metin bosàn’làsti’ràdi’, orgànizmnin’ qorg’àni’w funkciyà-
làri’n bosàsti’ri’p jiberedi. Uyqi’ bolsà nerv kletkàlàri’ni’n’
àzi’qlàni’wi’nà  jà’rdem beredi, shàrshàwdi’ jog’àltàdi’, key-
inirek jà’ne jumi’s iskerligin dàwàm yettiriw ushi’n ku’sh-
quwàtti’ tikleydi.

10 — 12 jàstàg’i’ bàlàlàr 10 — 10,5 sààt dàwàmi’ndà
uyqi’làwi’ kerek. Uyqi’g’à jàti’w ushi’n yen’ jàqsi’ wàqi’t bul
21 den 23 ke shekem. Woqi’w dà’wirinde, shi’ni’g’i’w hà’m
jàri’slàrg’à tàyàrli’q wàqti’ndà ko’birek uyqi’làw kerek. Tez
uyqi’làp qàli’w hà’m de qàni’g’i’p uyqi’làw ushi’n keshki
wàqi’t seyil yetip, àshi’q hàwàdà 30 — 40 minut boli’wdi’n’
pàydàsi’ u’lken. Bunnàn ti’sqàri’, uyqi’dàn àldi’n bo’lmeni
sàmàllàti’p yàmàsà àynàlàrdi’ yàmàsà kishkene à’ynekti
àshi’q qàldi’ri’w  jà’ne de pàydàli’ boli’p tàbi’làdi’.
Ku’ndizgi uyqi’ dà pàydàli’, biràq buni’ hà’r kim wo’zi

Dene shi’ni’g’i’wlari’ menen wo’z betinshe
shug’i’llani’w

Tu’slik awqat

Dem ali’w

Ashi’q hawada boli’w (seyil yetiw, woyi’nlar
woynaw)

Mektepke bari’w

Mektepte boli’w

Mektepten qayti’w

Keshki awqat ha’m qa’lewine qaray
shug’i’llani’w (kitaplar woqi’w, teleko’rsetiw
tamashalaw, u’y jumi’slari’na ja’rdem beriw)

Uyqi’g’a tayarlani’w (kiyimlerdi taqlaw)

Uyqi’g’a jati’w

11.30—13.00

13.00—13.30

13.30—13.45

13.45—19.00

19.00—19.30

19.30—20.30

20.30—21.00

21.0—7.00

qa’lewine qarap

qa’lewine qarap
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sheshkeni màqul, sebebi ku’ndizgi uyqi’dàn keyin keshki
uyqi’ buzi’li’wi’ mu’mkin. Ku’n boyi’ hà’rekette boli’p
shàrshàg’àn bolsàn’i’z, uyqi’g’à hà’r ku’ngiden 1—2 sààt àl-
di’n jàti’wdi’ usi’ni’s yetemiz. Jàri’stàn àldi’n àyi’ri’m
sportshi’làrdi’n’ uyqi’si’ buzi’làdi’, sebebi wolàrdi’ sport
ushi’ràsi’wi’ àldi’ tà’shwishi hà’m woni’n’ nà’tiyjeleri
ti’ni’shsi’zlàndi’ràdi’. Ku’n tà’rtibinen u’nemli pàydàlàni’w
hà’m gigienàli’q qàg’i’ydàlàrg’à à’mel yetiw bolsà bundày
kewilsizliklerdin’ àldi’n àlàdi’.

Jeke gigienà. Jeke gigienà tiykàri’ndà àzàdàli’q hà’m
woni’ sàqlàw hà’m de bekkemlew jàtàdi’. Yendi, bug’àn
qàshànnàn kirisiledi? Bul bàlàli’q dà’wirinen bàslànàdi’ dep
àyti’lsà, qà’te bolmàydi’. Mà’selen, àzàndà àwi’z bosli’g’i’n,
tislerdi tàzàlàw, àwqàttàn àldi’n qollàrdi’ juwi’w, kiyim kiyiw.
Jeke gigienàni’n’ bàsqà qàg’i’ydà hà’m normàlàri’ ku’n
tà’rtibinde, miynet hà’m dem àli’wdi’ nà’wbetlestiri p
turi’wdà, deneni ku’tiw, gewdeni shi’ni’qti’ri’w, uyqi’ni’n’
normàdà boli’wi’ndà, àwqàtlàni’w, bàs kiyim, àyàq kiyimge
qàràwdà, turmi’sti’n’ bàsqà bàsqi’shlàri’ndà wori’n àlàdi’
hà’m de woqi’w, tà’rbiyà procesinde u’yrenilip  bàri’làdi’.

Gigienàg’à tiyisli zà’ru’r bilimlerdi qànshelli umti’li’w-
shi’li’q hà’m sàbi’r-qànààt penen u’yrenip  bàrsàq, turmi’-
si’mi’z sonshelli jetilisken, qi’zi’qli’ hà’m màzmunli’ boli’p
bàràdi’. Dene, shàsh, ti’rnàq, tisler hà’m àwi’z bosli’qlàri’ni’n’
tàzàli’g’i’ — bul sàlàmàtli’qti’n’  kepilligi boli’p tàbi’làdi’.

Terini ku’tiw. Terinin’ funkciyàlàri’ ko’p. Wol dà’slep
orgànizmdi qorg’àw, qàlà berse, ishki àg’zàlàri’nà tu’rli zàtlàr,
mikroblàr kiriwinin’ àldi’n àli’wshi’ hà’m de hàwà àlmàsi’-
wi’ni’n’ usi’li’ boli’p tàbi’làdi’. Terinin’ ju’dà’ màydà qàn
tàmi’rlàri’ hàwàni’n’ yàmàsà suwdi’n’ temperàturàsi’ i’ssi’
wàqti’ndà ken’eyip, suwi’qtà tàràyi’p, terlew àrqàli’ si’rtqà
shi’g’i’wi’n tà’miyinlep turàdi’. Teri qàtlàmi’ndà mày be-
zleri bolàdi’, sol sebepli woni’n’ à’tiràpi’ kirleydi. Sondà
kirlegen teri ko’p tà’repten wo’zin qorg’àw funkciyàsi’n
hà’lsiretedi. Teri jàràqàtlàng’àndà, kesilgende mikroblàr teri
qàbàti’nà teren’irek kirip  bàràdi’, bunnàn bolsà tu’rli teri

10 — T. S. Usmonxujayev ha’m t.b.
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kesellikleri kelip  shi’g’àdi’. Demek, terini jàqsi’ ku’tiw, hà’r
bir àdàmni’n’ turàqli’ di’qqàt-itibàri’ndà boli’wi’ kerek.

Hà’r ku’ni suw hà’m sàbi’n menen juwi’ni’wdi’,
hà’jetxànàg’à bàrg’ànnàn keyin, àwqàtlàni’w àldi’nàn
qoli’n’i’zdi’ à’lbette sàbi’nlàp juwi’wdi’ umi’tpàn’. Qoldi’
si’pi’rg’àndà dà àsi’qpàw làzi’m. Hà’r ku’ni (à’sirese, sport
shi’ni’g’i’wlàri’nàn keyin) dush qàbi’l yetiw mu’mkinshiligi
bolsà, pàydàlàni’n’. Sondày-àq, hà’ptede bir mà’rte
monshàg’à bàri’wdi’, ishki kiyimlerin’izdi àlmàsti’ri’p
àli’wdi’ à’detlenin’. Uyqi’g’à jàti’wdàn àldi’n àyàqlàrdi’
juwi’p jàti’w — bul yen’ jàqsi’ à’det, bul tek àyàqti’ jàg’i’m-
si’z iyislerden tàzàlàydi’, bà’lkim wo’z-wo’zinen shi’ni’qti’ri’w
wo’zgesheligi ko’rinip  turàdi’. Ayàqqà jip  bàypàq kiyilse,
wol i’g’àlli’qti’ tez de wo’zine tàrti’p àlàdi’ hà’m hàwàni’
jàqsi’ wo’tkeredi.

Shàshti’ ku’tiw. Buni’n’ ushi’n shàshti’ hà’ptede bir
mà’rte juwi’w, yeger qurg’àq bolsà, 10 ku’nde bir ma’rte
juwi’w mu’mkin. Sog’àn muwàpi’q, shàshti’ sàbi’n yàmàsà
shàmpundà juwsà bolàdi’. Shàsh hà’dden ti’sqàri’ qurg’àq
boli’p ketpewi làzi’m. Wol bir mà’rte sàbi’nlàp, i’ssi’ràq
suwdà jàqsi’làp juwi’làdi’. Shàshti’ jàqsi’làp qurg’àtqànnàn
keyin, tàràwdi’ usi’nàmi’z. Wol bàstàn àqi’ri’nà — uzi’ni’nà
tàràlg’ani’ màqul. Shàshti’ iri tisli tàràq penen bir ku’nde
bir neshe mà’rte tàràw mu’mkin. Shàshti’ tàràwdà màssàjlày-
tug’i’n àrnàwli’ màssàj shyotkàsi’nàn pàydàlàni’w mu’mkin.

Ti’rnàqti’ ku’tiw. Ayi’ri’m sport woyi’nlàri’ hà’m jekke
gu’res tu’rlerinde, solàrdàn, bàsketbol, gàndbol, gu’reste bàsqà
sport tu’rlerine qàràg’àndà ti’rnàq àràsi’ ko’birek pàtàslànàdi’.
Bul ti’rnàqqà ko’birek itibàrdi’ tàlàp yetedi. Qol hà’m àyàq
bàrmàqlàri’ ti’rnàqlàri’n hà’r hà’ptede bir yàmàsà yeki hà’p-
tede bir mà’rte àli’p turi’w shà’rt. Wo’sken ti’rnàqlàrdi’
àlg’ànnàn keyin àrnàwli’ màydà yegewshe menen wolàrdi’n’
shetlerin tegislew làzi’m, sebebi wolàr denege zi’yàn keltiriwi
mu’mkin.

Tis hà’m àwi’z bosli’g’i’n ku’tiw. Tislerdi ku’tiw — bul
tek wolàrdi’ àppàq yeti p  sàqlàw degeni yemes. Belgili
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bolg’àni’ndày, pu’tin yemes tisler àràsi’ndà, àwi’z bosli’-
g’i’ndà qàlg’àn àwqàt qàldi’qlàri’ mikroblàrdi’n’ àzi’qlàni’wi’
ushi’n qolày shàràyàt jàràtàdi’. Bulàrdàn ti’sqàri’, àwi’z
bosli’g’i’ndà qàlg’àn àwqàt qàldi’qlàri’ àyni’p, àwi’zdàn
jàg’i’msi’z iyis keliwine, tisler àràsi’ndà tis tàslàri’ pàydà
boli’wi’nà hà’m àwi’z bosli’g’i’ndà tu’rli keselliklerdin’ ke-
lip  shi’g’i’wi’nà sebep  bolàdi’. Tis yeti toqi’màlàri’ bosàsi’p,
tislerdin’ qi’ymi’ldàwi’ hà’m àqi’r-àqi’bet woni’n’ tu’siwine
àli’p keledi. Soni’n’ ushi’n tislerdi wo’z wàqti’ndà, turàqli’
rà’wishte  tis tàzàlàg’i’sh hà’m shyotkà menen tàzàlàp
juwi’p turi’w kerek.

Tislerdi, à’dette, bir ku’nde yeki mà’rte, àzàndà hà’m
keshte tàzàlàp juwi’w kerek. Bundà dà’slep, tisti tiske qoyi’p
shyotkàni’ joqàri’dàn to’menge qàrày ju’rgiziledi, keyin
àwi’zdi’ àshi’p turi’p, tisti ishki hà’m si’rtqi’ tà’replerinen
juwi’làdi’. Hà’r dàyi’m àwqàtlàng’ànnàn keyin àwi’z
bosli’g’i’n suw menen u’sh-to’rt mà’rte shàyqàp tàzàlànsà,
màqsetke muwàpi’q bolàdi’.

Awi’z bosli’g’i’n ku’tiw tis doktori’ni’n’ sànàciyà yeti-
winen ibàràt bolàdi’. A’dette, sànàciyàlàwdà tisler, à’tiràpi’ndà
ji’ynàlg’àn qàtti’ ji’yi’ndi’ni’, yàg’ni’y tàsqà uqsàs zàtlàrdi’
tàzàlàw kiredi. Yemlewge bolmàytug’i’n tislerdi àldi’ri’p
tàslàg’àn màqul. Tis yetlerin màssàj yetiw de pàydàli’, buni’n’
ushi’n  ko’rsetkish bàrmàqlàr jà’rdeminde tis yetlerinin’ jo-
qàri’ bo’liminen to’menge qàrày, to’mengi bo’limin to’men-
nen joqàri’g’à qàrày màssàj yetiledi. Màssàj hà’reketleri jen’il
boli’wi’ hà’m 3—5 minut dàwàm yetiwi jetkilikli.

Shi’ni’g’i’w. Shi’ni’g’i’w degende ne tu’siniledi? Shi’-
ni’g’i’w — bul àdàmni’n’ si’rtqi’ wortàli’g’i’nà beyimlesiwi
yàmàsà orgànizmnin’ qorg’àw ku’shlerin shi’ni’qti’ri’w. In-
sàn à’yyemnen wo’z sàlàmàtli’g’i’n sàqlàw màqsetinde
tà’biyàtti’n’ bizge bergen bàyli’qlàri’ — quyàsh, hàwà hà’m
suwdàn pàydàlàni’p kelgen. Shi’ni’g’i’w tek orgànizmnin’
tu’rli keselliklerine qàrsi’ turi’wi’nà yemes, al yen’ dà’slep,
àdàm nerv xi’zmetinin’ jàqsi’làni’wi’nà, zàtlàrdi’n’ àlmà-
si’wi’nà, ju’rek, wo’kpe hà’m bàsqà orgànlàr xi’zmetinin’



148

quwàtlàni’wi’nà u’lken jà’rdem beredi. Bunnàn ti’sqàri’,
orgànizmnin’ uluwmà shi’dàmli’li’g’i’ hà’m islew qà’bileti
ku’sheyedi. Lekin qàlày shi’ni’g’i’wdi’ hà’mme de  bile ber-
meydi. Ayi’ri’mlàr woylàg’àni’ndày, shi’ni’g’i’w — bul birden
suwi’q suwdà shomi’li’w, jàlàn’àyàq suwi’qtà hà’m i’ssi’dà
ju’riw, muzdày dush qàbi’l yetiw degeni yemes.

Shi’ni’g’i’w qàg’i’ydàlàri’. Xàli’qtà sàlàmàt boli’wdi’
qà’lesen’, shi’ni’g’i’wdàn yerinbe, degen gà’p bàr. Shi’ni’g’i’w
usi’llàri’n dà’slep ju’dà’ qi’sqà wàqi’t dàwàmi’ndà wo’tkiziw,
sondày-àq  suw muzdày, hàwà sàlqi’n bolmàwi’ kerek. Bàrà-
bàrà shi’ni’g’i’w wàqti’n à’ste àsi’ri’p bàri’w, suwdi’n’ tem-
peràturàsi’n shàmà menen 1o qà ko’terip  bàri’w zà’ru’r.
Suw menen shi’ni’g’i’wlàrdi’ bolg’ànnàn keyin, yàg’ni’y dush
qàbi’l yetip  yàmàsà shomi’li’p, à’lbette, qurg’àq su’lgi me-
nen deneni jàqsi’làp qi’zàrg’ànshà àrti’p, i’sqi’làw kerek.

Yeskertip  wo’tiw kerek, shi’ni’g’i’w usi’llàri’n turàqli’
wori’nlàw làzi’m. Yeger shi’ni’g’i’wdi’ bàslàp, àràdà 2 — 3
ku’n tà’nepis yetilse, shi’ni’g’i’wdi’ bàstàn qàytà bàslàwg’à
tuwri’ keledi. Shi’ni’g’i’w ilàjlàri’n fizikàli’q shi’ni’g’i’wlàr
hà’m  woyi’nlàr menen birgelikte àli’p bàri’lsà, nà’tiyje jà’ne
de unamli’ bolàdi’.

Jàz mà’wsiminde i’ssi’ qum u’stinde, tàslàr u’stinde
jàlàn’àyàq ju’riw, yerte tàn’dà turi’p shi’q tu’sken wotlàq jer-
lerden ju’riw ju’dà’ jàg’i’mli’ bolàdi’. Bul shi’ni’g’i’w jàlpàq
tàbànli’li’qti’n’ àldi’n àli’wi’ menen pàydàli’ boli’p yesàp-
lànàdi’. Bul usi’llàr ju’dà’ pàydàli’, biràq ko’p piyàdà ju’riw,
velosipedte seyil yetiw hà’mmesinen pàydàli’ bolàdi’.

Yen’ à’hmiyetlisi keypiyàti’n’i’zdi’ turàqli’ bàqlàp turi’n’,
orgànizmdi àrti’qshà suwi’p ketiwine yàmàsà ju’dà’ qi’zi’p
ketiwine jol qoymàn’. Yeger shomi’li’p àti’rg’àndà suwi’qqà
qàlti’ràp yàmàsà dene bosàsi’p, ju’rek sog’i’wi’ tezlesse,
shi’ni’g’i’wdi’ tez de toqtàti’w zà’ru’r.

Orgànizm hà’dden ti’s qi’zi’p yàmàsà ju’dà’ suwi’q
bolmàwi’ ushi’n duri’s kiyiniw kerek. Yegerde, u’st-kiyim-
lerin’iz: bàypàq, qolg’àp, àyàq kiyimin’iz i’g’àl bolsà, wolàrdi’
tez de àlmàsti’ri’w kerek.
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Dem àli’wi’n’i’zg’à itibàr berin’. Bàyqàg’àn bolsàn’i’z,
à’sirese, fizikàli’q shi’ni’g’i’wlàrdàn keyin dem àli’w tezle-
sip, teren’lesedi. Demek, hàwàni’n’ wo’kpe àrqàli’ wo’tiwi
ti’ni’sh hàlàttàg’i’g’à qàràg’àndà ko’p boli’p yesàplànàdi’.
Bundà hàwàdàg’i’ kislorodti’n’ ko’p mug’dàri’ wo’kpeden
qàng’à, keyin bulshi’q yetlerge wo’tedi. Fizikàli’q shi’ni’-
g’i’wlàr menen turàqli’ shug’i’llàng’àn bàlàlàrdà wo’kpenin’
tirishilik si’yi’mli’li’g’i’ u’lken boli’wi’, yàg’ni’y hàwàni’
ko’birek mug’dàrdà qàbi’l yetiwi jàqsi’ bolàdi’. Buni’n’ se-
bebi, wolàrdà dem àli’w qàbi’rg’à bulshi’q yetleri hà’m
diàfràgmàni’n’ jàqsi’ ràwàjlàng’ani’nan boli’p tàbi’làdi’.

Soni’n’ ushi’n bul bàlàlàr, kislorod jetispewshilikti jen’il
wo’tkeredi. Solày yeken, fizikàli’q shi’ni’g’i’wlàrdi’ wori’n-
làwdà qàlày yetip  duri’s dem àli’w mu’mkin? Dem àli’w
tek muri’n àrqàli’ bolsà, duri’s bolàdi’, sebebi hàwà muri’n
bosli’g’i’nàn wo’tkende wol birinshiden tàzàlàni’p, suwi’q
bolsà, ji’li’p, i’g’àlli’ràq boli’p wo’tedi. Dem àli’w dem
shi’g’àrg’àng’à qàràg’àndà teren’irek hà’m dàwàmli’ràq bol-
g’àni’ màqul. U’lken fizikàli’q nàgruzkàli’ shi’ni’g’i’wlàrdi’
wori’nlàg’àndà orgànizmde kislorodqà tàlàp ku’sheyedi,
sondà g’ànà àwi’z benen de dem àlsà bolàdi’.

Dem àli’w — bul à’dettegidey jàg’dày boli’p, sondày-àq,
qollàrdi’ jàyi’p, joqàri’g’à ko’tergende yàmàsà qollàrdi’ siltep
gewdeni àrqàg’à qàrày iygende yàmàsà àldi’g’à qàrày iyil-
ip, qàptàl tà’replerge buri’lg’àndà ju’z beredi.

Dem shi’g’àri’w — bul qollàrdi’ àyqàsti’rg’àndà, tu’sir-
gende, gewdeni iygende ju’z beredi. Bàsqà hà’r tu’rli shi’ni’-
g’i’wlàr wori’nlàg’àndà juwi’ri’wdà, hà’reketli hà’m sport
woyi’nlàri’ndà dem àli’w yerkin boli’p, shi’ni’g’i’wlàrg’à tà’n
rà’wishte dem àli’p-shi’g’àri’làdi’.

Awqàtlàni’w hà’m ishimlikler ishiw tà’rtibi. Insàn fizi-
kàli’q hà’m àqi’li’y hà’reketlerden  keyin hà’m de wo’siwi
hà’m ràwàjlàni’wi’ ushi’n sàrplàg’àn quwàtti’ tiklew ushi’n
àwqàtlànàdi’. Orgànizmnin’ quwàtli’li’qqà bolg’àn zà’ru’rligi
jàsi’nà qàràp, zàtlàr àlmàsi’wi’ dà’rejesine, ji’l mà’wsimine,
klimàti’nà qàràp bolàdi’. Fizikàli’q shi’ni’g’i’wlàr qànshelli
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tez wori’nlànsà, quwàt tà sonshelli ko’p sàrplànàdi’. Sonnàn
woqi’wshi’làr orgànizmi bir ku’nde 2800—2900 kilokà-
loriyàg’à zà’ru’rlik sezedi. Awqàtti’n’ quràmi’ beloklàr, màylàr,
uglevodlàr, vitàminler, duzlàr hà’m suwdàn ibàràt bolàdi’.
Awqàt jàg’i’mli’, ishtey menen jeytug’i’n hà’m jàqsi’ sin’e-
tug’i’n wo’nimlerden tàyàrlàni’wi’ kerek.

Uglevodlàr — tiykàrg’i’ quwàt pàydà yetiwshi zàtlàr
boli’p yesàplànàdi’. Wolàr bulshi’q yetler jumi’si’, ju’rek hà’m
nerv xi’zmeti ushi’n ju’dà’ zà’ru’r. Uglevodlàr tiykàri’nàn,
àzi’q-àwqàtlàrdà, wo’simlikler quràmi’ndà, mà’selen, nàndà,
dà’nlerde, qumshekerde, kàrtoshkàdà, miywe hà’m pàli’z
wo’nimlerde bàr. Sol sebepli, màzàli’ zàtlàr, vàrenie hà’m
qumsheker ko’p qollàni’lsà, zàtlàr àlmàsi’wi’ buzi’li’p, àdàm
semirip  ketiwi mu’mkin. Sondày-àq, àzi’q-àwqàtlàrdà ug-
levod jetispese, wondà àdàm quwàtsi’zlàni’p jumi’s xi’zmeti
pà’seyedi. Usi’làrdàn keli p  shi’g’i’p, pàydàlàni’làtug’i’n
nà’rseler quwàtli’li’g’i’nà qàrày normàdà boli’wi’ tiyis.

Beloklàr — orgànizmnin’ bàrli’q àg’zàlàri’ni’n’ kletkà-
làri’n tiklewde tiykàrg’i’ zàt. Wolàr orgànizmde jetispese
wo’siw hà’m ràwàjlàni’w to’menleydi, tu’rli keselliklerge
qàrsi’li’q ko’rsetiwi, àqi’li’y hà’m fizikàli’q iskerligi to’men-
leydi. Wo’siw hà’m ràwàjlàni’w dà’wirinde orgànizmnin’ be-
lokqà bolg’àn tàlàbi’ ko’birek seziledi. Sol dà’wirde go’sh,
bàli’q, mà’yek, si’rlàr ko’birek pàydàlàni’lsà, màqsetke
muwàpi’q bolàdi’. Beloklàr noqàt (gorox), soyà, lobiyàlàrdà
dà ko’birek bolàdi’. Demek, sport penen shug’i’llàni’wshi’làr
shug’i’llànbàytug’i’nlàrg’à qàràg’àndà belok hà’m uglevodlàr
ko’p bolg’àn wo’nimlerdi ko’birek pàydàlàni’wi’ kerek.

Mày zàtlàri’. Mày orgànizmde quwàt pàydà yetiwshi
derek si’pàti’ndà uglevodlàrg’à qàràg’àndà yeki yesesinen
ko’p quwàtli’li’q (kaloriyà) pàydà yetedi. Belgili bolg’à-
ni’ndày, orgànizm ushi’n yen’ qi’mbàtli’ hà’m zà’ru’r bolg’àn
màylàr su’t, su’tten tàyàrlàng’àn àzi’q-àwqàt wo’nimlerinde,
pisirilmegen mà’yekte, sàri’ mày hà’m màyli’ go’shlerde bàr.
Wo’simlik màylàri’ dà tez sin’etug’i’n màylàrdàn yesàplànà-
di’. Biràq màydi’ ko’p pàydàlàni’w dà mu’mkin yemes, se-
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bebi wol ishteydin’ pà’seyiwine, zàtlàr àlmàsi’wi’ni’n’
buzi’li’wi’nà hà’m semiriwine àli’p keledi.

«A» hà’m «B» vitàminleri bàli’q màyi’ndà, mà’yekte,
màydà, bàwi’rdà, sàri’ màydà, su’tte ko’p bolàdi’. Bulàrdàn
ti’sqàri’, «A» vitàmini ko’k piyàz, petrushkà, ukrop, pomidor
hà’m pàli’z wo’nimlerinde de bolàdi’. «B» topàr vitàmin-
leri nàn, go’sh, si’rdà mol bolàdi’. Limon, àpelsin, kàrtoshkà,
piyàz, sari’msaq piyaz, smorodinà, jàbàyi’ qi’zi’l gu’l hà’m
miyweler vitàmin «C» g’à bày. Usi’ni’ yeste tuti’w làzi’m,
ko’p vitàminler àwqàttà wo’zinin’ tà’biyiy wo’zgesheligin
joytàdi’, soni’n’ ushi’n pàli’z hà’m miywelerdin’ tàzà hà’m
jàn’à u’zilgenligine qàràp pàydàlàni’w màqsetke muwàpi’q
bolàdi’. Soni’da umi’tpàwi’n’i’z làzi’m, turàqli’ fizikàli’q
nàgruzkàlàrdà boli’p turg’àn jàslàrdi’n’ orgànizmi qi’stà,
à’sirese, yerte bà’hà’r wàqti’ndà «jàn’àdàn u’zildi» wàqti’ndà
ko’p g’ànà vitàminlerge mu’tà’jlik sezedi. Soni’n’ ushi’n
bundày wàqi’tlàri’ semirip  ketiwden qori’qpày,  temir,  kàl-
ciy, fosfor hà’m bàsqà mikroelementlerge bày quwàtli’
àwqàtlàrdàn ko’birek pàydàlàni’wdàn àsi’qpàwi’ kerek.

Awqàtlàni’w tà’rtibi. Sizin’ jàsi’n’i’zdà bir ku’nde 4
mà’rte àwqàtlàni’w kerek. Demek, solày yeken, bàrli’q
qollàni’làtug’i’n àwqàtlàrdi’n’ kaloriyàsi’ àzàng’i’ àwqàttà
20 — 25 % ti, pesinde 40—44% ti, keshki-tu’ski àwqàtlàni’wdà
10 — 15 % ti, keshki awqatta 15 — 20% ti quràwi’ kerek.
Awqàtti’ jàqsi’làp shàynàp jew usi’ni’s yetiledi. Awqàtlàni’w
pàyi’ti’ndà, so’ylesiw yàmàsà bàsqà isler menen bà’nt boli’w,
bir tà’repten, à’depsizlik yesàplànsà, bàsqà tà’repten àsqàzàn
shiresi bo’linip  shi’g’i’wi’n to’menletip  àwqàtti’n’ sin’iwine
keri tà’sir ko’rsetedi. Awqàtlàni’wdi’ uyqi’dàn àldi’n 1,5—
2 sààt àldi’n tà màmlàw mà’slà’hà’t yetiledi.

Sondày-àq, sportshi’-woqi’wshi’làr fizikàli’q shi’-
ni’g’i’wlàr menen shug’i’llàni’w, stàrtqà shi’g’i’w, jàri’s àldi’-
nàn ko’p àwqàt jemewi kerek, sebebi bul uluwmà jumi’s
iskerliginin’ to’menlep ketiwine àli’p keledi. Jàri’sqà bir
ku’n qàlg’àndà quràmi’ndà uglevodi’ ko’p àwqàtlàrdi’ jew
pàydàli’ bolàdi’. Jàri’s ku’ni 2—3 sààt àldi’n normàdà jen’il
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hà’m tez sin’etug’i’n miywe ishimligi yàmàsà uglevodli’
mineràl suwlàr ishiwdin’ pàydàsi’ bàr. Uzàqqà sàpàrg’à
shi’qqàndà orgànizm quwàti’n joytpàwi’ ushi’n insàn wo’zi
menen qàrà kishmish, keptirilgen nàn, màzàli’ zàtlàr, qàq yerik,
pechenie hà’m bàsqàlàrdi’ àli’wi’ wog’àdà qolàyli’ bolàdi’.

Suw ishiw tà’rtibi. Adàm orgànizmi 80% suwdàn turi’p,
turmi’si’mi’zdi’n’ bàrli’q procesi wol menen bàylàni’sli’.
Adàm bir sutkà dàwàmi’ndà 2 litr suwdi’ shày, su’t, suyi’q
àwqàt hà’m tu’rli ishimlikler tu’rinde qollànàdi’. Adàm
orgànizmine qànshà ko’p suw kirse, sonshà shi’g’àri’làdi’.
Suw biytà’rti p  ishiletug’i’n bolsà, wol terlew àrqàli’
shi’g’àri’lg’àndà orgànizm ushi’n zà’ru’rli  pàydàli’ mine-
ràllàr  ter  menen birge shi’g’i’p  ketip, nà’tiyjede orgànizm
hà’lsizlenedi, àdàm wo’zin qolàysi’z seze bàslàydi’. I’ssi’
ku’nleri ter àrqàli’ shi’g’àri’lg’àn suw, tezde qàytà tikleni-
wi zà’ru’r. Bundày wàqi’tlàrdà ko’birek shày iship  turi’w
pàydàli’, sebebi wol tek sho’ldi qàndi’ri’p qoymastan, al nerv
hà’m ju’rek qàn tàmi’rlàri’ xi’zmetine unàmli’  tà’sir
ko’rsetedi. Shàydi’ suwi’ti’p àz-àzdàn, àsi’qpày, urtlàp ishiw
kerek. Sho’ldi bàsàtug’i’n ishimlik suwlàrg’à kvàs, mineràl
hà’m gàzli suwdi’, pomidor ishimligi, jàbàyi’ qi’zi’l gu’l ish-
imligi hà’m miywe wo’nimlerinen islenetug’i’n ishimliklerdi
kiritiw mu’mkin. Bulàrdi’n’ pàydàsi’ sondà, wolàr àsqàzàn-
ishek sekreciyà bezleri jumi’si’n jàqsi’làydi’ hà’m  orgànizm
àg’zàlàri’ xi’zmetinin’ bir  qà’lipte boli’wi’nà jà’rdem be-
redi. Soni’ àyti’p wo’tiw kerek, shi’ni’g’i’wlàr, sàyàxàtlàr, jàz
wàqi’tlàri’ndàg’i’ ko’p terlew nà’tiyjesinde hà’m sidik àrqàli’
yen’ zà’ru’r mineràl zàtlàr shi’g’i’p ketedi. Wolàrdi’n’
worni’n tolti’ri’w làzi’m. Buni’n’ ushi’n mineràllàrg’à bày
suyi’qli’qlàrdi’ bir jolà ko’p mug’dàrdàg’i’si’n ishpey, woni’
dem àli’p   , yàri’m stàkànnàn hà’r 10 minuttà ishiwdi usi’ni’s
yetedi. Ishimliklerdi ju’dà’ suwi’ti’p ishpewi kerek, sebebi
dem àli’w jollàri’ àyàzlàwi’ hà’m de tàmàq qàtti’ àwi’ri’p
ànginà boli’wi’nà àli’p keliwi mu’mkin.

Qà’ddi-qà’wmet. Qà’ddi-qà’wmet — bul ne? Bul àdàm
gewdesinin’ à’piwàyi’ tik hà’m tuwri’ jàg’dàydà ràwàjlàni’wi’
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boli’p tàbi’làdi’. Wol duri’s hà’m nàduri’s boli’wi’ mu’mkin.
Yeger womi’rtqà bàg’ànàsi’ tuwri’ ràwàjlàni’p, qà’ddi-
qà’wmet jàqsi’ ràwàjlàng’àn bolsà, ju’riw jen’il qà’dem
qoyi’w qolàyli’ boli’p, ju’riw hà’m juwi’ri’wdà ken’ im-
kàniyàtlàr jàràti’làdi’.

Qà’ddi-qà’wmet tuwri’ tik bolmàsà, àdàmni’n’ ju’risi
hà’m hà’reketlerinde qolàysi’zli’qlàr ko’zge tàslànàdi’. Ish-
ki àg’zàlàrdi’n’ wornàlàsi’wi’ndà sà’ykessizlik ju’zege kelip,
wolàr bulshi’q yetlerge, àyàq bàrmàqlàri’nà, belge wo’zinin’
keri tà’sirin ko’rsetedi. Qà’wmetin’izdin’ qàndày yekenligin
tekserip  ko’rmekshi bolsàn’i’z, tik turg’àndà to’mendegi
hàlàtti’ iyelen’. Yeger qà’wmetin’iz kelisken bolsà, demek bàs
tuwri’ àldi’g’à qàrày turàdi’, iyinler àrqàyi’n jàzi’li’p, qàri’n
ishke qàrày toli’q tàrti’li’p, gewdenin’ shep hà’m won’
tà’repleri simmetrik hàlàttà bolàdi’.

Nàtuwri’ qà’wmet to’mendegi belgilerge qaray àni’q-
lànàdi’: bàs àldi’g’à iyilgen yàmàsà àrqàg’à ketken, iyinler
àldi’g’à bu’gilgen, jàwi’ri’n bu’kir tà’rizli ko’riniste,  ko’kirek
kletkàsi’ ishke qàrày kirip, qàri’n àldi’g’à qàrày shi’qqàn,
gewde simmetriyàli’q yemes jàylàsqàn bolàdi’.

Qà’wmettin’ qàndàyli’g’i’n jà’ne de àni’g’i’ràq tekseriw
ushi’n ne islew kerek? Buni’n’ ushi’n tegis diywàlg’à àrqà-
ni’ su’yep tiykàrg’i’ turi’w hàlàti’n iyelen’. Yeger usi’ hàlàttà
turg’àndà diywàlg’à bàsti’n’ àrqà tà’repi, jàwi’ri’nlàr, jànbàs
hà’m tàbànlàr  ten’be-ten’ tirelip  tursà,  qà’wmetti tuwri’
dep yesàplàw mu’mkin. Sondày-àq, bàrli’q àyti’lg’àn àg’zà-
làrdi’n’ àyi’ri’mlàri’ bir tegis tiymese, wondà qà’wmetti nà-
tuwri’ dep yesàplàw kerek. Belgili bolg’àni’ndày, yeger
diywàlg’à àrqà menen tireli p  turg’àndà u’sh  àg’zàg’à:
bàsti’n’ àrqà bo’limi, àrqà hà’m tàbànlàr  diywàlg’à tiyip
tursà, bul gewdenin’ àrqà, qàri’n hà’m bel bulshi’q yetleri bos,
yeger gewdenin’ àrqà tà’repi hà’m tàbànlàri’ g’ànà tiyse,
wondà bul moyi’n, iyin hà’m bel bo’limleri bulshi’q yetleri-
nin’ bos ràwàjlàni’wi’ boli’p tàbi’làdi’.

Qà’ddi-qà’wmettin’ buzi’li’w sebepleri. Qà’wmet
buzi’li’wi’ni’n’ birinshi hà’m tiykàrg’i’ sebebi — bul dene
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bulshi’q yetlerinin’ pisik puxtà yemesligi, bosli’g’i’ boli’p
tàbi’làdi’. Adàmni’n’ tik turg’àn hàlàti’n 200 den àrti’q bul-
shi’q yetler sàqlàp turàdi’. Yeger de, wolàrdi’n’ tiykàrg’i’làri’
hà’lsiz ràwàjlàng’àn bolsà, qà’wmettin’ tuwri’ tik turi’wi’
qi’yi’n bolàdi’. Yekinshi sebebi, bul nàduri’s woti’ri’wdàn ke-
lip  shi’g’àdi’. Qà’ne, ko’z àldi’n’i’zg’à keltirip  ko’rin’,  stol
à’tiràpi’ndà siz qàndày hàlàttà woti’ràsi’z? Sumkàn’i’z
yàmàsà portfelin’izdi ko’birek qàysi’ qoli’n’i’zdà yàmàsà
iynin’izdin’ qàysi’ tà’repinde ko’teri p  ju’resiz? Jàtqà-
ni’n’i’zdà bu’gilip  jàtàsi’z bà, biyik dàsti’qtà mà yàmàsà
jumsàq to’sekte me? Ju’rgenin’izde bàsi’n’i’zdi’ àldi’g’à
qàrày iyip  yàmàsà tuwri’ tuti’p  ju’resiz be? Usi’làrdi’n’
bàrli’g’i’n ànàlizlep  ko’rip,  qà’ddi-qà’wmetin’iz hàqqi’ndà
wo’zin’iz duri’s juwmàq shi’g’àri’n’. Mà’slà’hà’timiz qà’ddi-
qà’wmetin’izge hà’r dàyi’m itibàrli’ boli’n’.

Wo’zin-wo’zi qàdàg’àlàw. Fizikàli’q shi’ni’g’i’wlàr hà’m
sport penen turàqli’ shug’i’llàni’wdi’n’ pàydàsi’ u’lken yek-
enligi hàqqi’ndà ulli’ àli’m Abu Ali ibn Sino «dene tà’r-
biyàsi’ menen turàqli’ shug’i’llàng’àn àdàm heshqàndày
dà’ri-dà’rmàqqà mu’tà’jlik sezbeydi» dep àytqàn yedi.
Usi’g’àn muwàpi’q, fizikàli’q shi’ni’g’i’wlàr, nàgruzkàlàr
orgànizmge qàndày tà’sir  ko’rsetip  àti’rg’ànli’g’i’n di’qqàt
penen bàqlàn’. Mà’selen, buni’ keypiyàti’n’i’zg’à qàràp
belgilewin’iz mu’mkin.  Solày yetip,  sport shi’ni’g’i’wlàri’nàn
keyin wo’zin’izdi jen’il sezsen’iz, keypiyàti’n’i’z, ishteyin’iz
jàqsi’ bolsà,  bilip  qoyi’n’,  sizin’ orgànizmin’iz àli’p  àti’r-
g’àn nàgruzkàlàr normàdà, yendi woni’ jà’ne à’ste-àqi’ri’n
àsi’rsàn’i’z bolàdi’.  Shàrshàw, tez àshi’wdi’n’ keliwi, yenti-
gip  qàli’w,  ju’rek à’tiràpi’ndà shànshi’wlàr  pàydà boli’wi’,
bàs àwi’ri’wi’ hà’m uyqi’ buzi’li’wi’ — bulàrdi’n’ bàrli’g’i’
nàgruzkàni’n’ ko’beyip  ketkenligi, shàrshàw pàydà boli’-
wi’ni’n’ tiykàrg’i’ belgileri boli’p tàbi’làdi’.

Nàgruzkà àwi’rli’q yetkeni hà’m dene terisi hà’m ju’z
bo’limlerinin’ qi’zàri’p ketiwi yàmàsà ren’inin’ àg’àri’p
ketiwi, yerinlerdin’  ko’geriwi, ko’p terlew, hà’reketlerdin’
àni’q yemesligi, di’qqàtsi’zli’g’i’ tu’rli qozg’àti’wshi’làrg’à
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biypà’rwàli’q — bulàr shàrshàwdi’n’ si’rtqi’ ko’rinisindegi
belgileri boli’p yesàplànàdi’. Bundày wàqi’ttà nàgruzkàni’
kemeyttiriw màqsetke muwàpi’q bolàdi’.

Ju’rek uri’wi’ni’n’ tezligi. Ju’rek uri’wi’ni’n’ normàsi’ —
bul fizikàli’q shi’ni’g’i’wlàr wori’nlàni’p àti’rg’àn
wàqti’ndàg’i’ nàgruzkàlàrdi’n’  àdàmg’à qàndày tà’sir  yetip
àti’rg’ànli’g’i’ni’n’ tiykàrg’i’ ko’rsetkishi boli’p yesàplànà-
di’. Ju’rektin’ uri’wi’ni’n’ tezligin wo’lshew bir neshe usi’l
menen:

à) u’sh bàrmàq penen bilekti; b) u’lken ko’rsetkish
bàrmàq penen moyi’ndi’; d) bàrmàq ushlàri’ menen sheke-
degi tàmi’rdi’, yàg’ni’y ko’zdin’ qàptàli’n; e) àlàqàndi’ ju’rek
à’tiràpi’nà qoyi’p uslàw àrqàli’ à’melge àsi’ri’làdi’. Adàm
ti’ni’sh jàg’dàydà ko’binese birinshi usi’ldàn pàydàlàni’làdi’.
Shug’i’llàni’w wàqi’tlàri’ bilekti uslàp ju’rektin’ uri’wi’n
wo’lshew biràz quràmàli’ràq bolàdi’. Soni’n’ ushi’n ju’rek
uri’wi’ni’n’ tezligin shug’i’llàni’wdàn keyin wo’lshense, biràz
màqsetke muwàpi’q bolàdi’. Hà’r qàndày nàgruzkàdàn keyin
ju’rektin’ uri’wi’ni’n’ tezligi ko’terilip  bàràtug’i’ni’ belgili.
Mi’sàli’, à’piwàyi’ hà’rekettegi shi’ni’g’i’wlàr wori’nlàn-
g’àndà ju’rektin’ uri’w tezligi 100—120 mà’rte, wortàshà
nàgruzkàdàn keyin 130— 150 mà’rtege, u’lken nàgruzkàdàn
keyin bolsà 200 mà’rtege shekem jetedi. Shug’i’llàni’wdàn
keyin ju’rektin’ uri’w tezligi wo’zinin’ buri’ng’i’ jàg’dàyi’nà
qàyti’wi’ ushi’n 5—10 minut wàqi’t kerek bolàdi’. 10—13
jàsli’ woqi’wshi’làrdà uzàq dàwàm yetken juwi’ri’wdàn keyin
ju’rektin’ sog’i’wi’ uzàq wàqi’tqà shekem wo’zine kele
àlmàwi’ mu’mkin.

Qi’z bàlàlàrdà ju’rek uri’w tezligi yer bàlàlàrg’à
qàràg’àndà tezirek bolàdi’.

Ju’rek uri’wi’ tezligin qoli’n’i’zdàg’i’ sààti’n’i’zg’à qàràp
àni’qlàwi’n’i’z mu’mkin. Buni’n’ ushi’n ju’rek uri’wi’ tezli-
gin 10 sekundtà neshe mà’rte uràtug’i’ni’n bilip  àli’p, woni’
6 g’à ko’beytsek, ju’rek 1 minut ishinde neshe mà’rte
uràtug’i’ni’ àni’qlànàdi’. Mi’sàli’, siz ju’rektin’ uri’wi’ —10
sekund ishinde 20 mà’rte uràtug’i’ni’n bilip  àldi’n’i’z,  yen-
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di woni’ 6 g’à ko’beytsen’iz 1 minuttà neshe mà’rte ju’rek-
tin’ uràtug’i’ni’n bilip  àlàsi’z (10=20, 20×6=120 mà’rte).

Ju’rek uri’wi’ tezliginin’ normàsi’n woti’ri’p-turi’w
hà’reketleri àrqàli’ àni’qlàw. Buni’n’ ushi’n dà’slep ju’rek
uri’wi’ tezligin wo’lshep, jàzi’p àli’nàdi’, keyin 20 mà’rte
woti’ri’p-turi’làdi’, hà’r bir woti’ri’p-turi’lg’àndà 1 sekundtàn
wàqi’t jumsàlg’àn dep yesàplàni’p, keyin tezlik penen ju’rek
uri’wi’ tezligi wo’lshenedi hà’m woni’n’ qànshàg’à ko’bey-
geni àni’qlànàdi’. 3 minuttàn keyin ju’rektin’ uri’wi’ qàytàdàn
wo’lshenedi, yeger wol tezden dà’slepki jàg’dàyi’nà kelse, jàq-
si’ dep yesàplànàdi’, 4—5 minuttàn keyin qàytsà, qànààt-
lànàrli’, 6 minuttàn keyingisi bolsà qànààtlànàrsi’z.

Dem àli’w tezligi. Dem àli’w hà’m dem shi’g’àri’w tez-
ligi ti’ni’sh turg’àn jàg’dàydà sàli’sti’rmàli’ rà’wishte 12—
16 mà’rtege ten’ dep yesàplànàdi’. Fizikàli’q shi’ni’g’i’w-
làrdàn keyin dem àli’w jiyilenip: wortàshà nàgruzkàdà 1
minuttà 18—20, u’lken nàgruzkàlàrdà 20—30 mà’rtege jetedi.
Dem àli’w tezligin yesàplàw ushi’n 30 sekundtà neshew
bolg’ànli’g’i’ sànàli’p, keyin woni’ 2 ge ko’beytiledi.

Dem àli’wdi’ toqtàti’p turi’w. Bul si’nàwdi’n’ wori’n-
làni’wi’ to’mendegishe yesàplànàdi’: yeger birinshi ret dem
àlg’àndà wol 40—90 sekund, dem shi’g’àrg’àndà 40—60
sekund toqtàti’p turi’lsà, demek— bul jàqsi’ ko’rsetkish.

Juwmàqlàp àytqàndà, bàrli’q àyti’p wo’tilgen si’nàwlàr
ku’ndelikli bàqlàw dà’pterine jàzi’li’p bàri’li’wi’ kerek. Usi’
dà’ptershede shi’ni’g’i’w wàqti’ndàg’i’ nàgruzkàlàrdi’n’
ko’lemi, jedelligi, shug’i’llàni’wlàrdi’n’ nà’tiyjeleri, jàri’sti’n’
ko’rsetkishleri hà’m àyi’ri’m wàqi’tlàrdàg’i’ densàwli’qti’n’
jàg’dàyi’ su’wretleniwi kerek. Hà’r bir woqi’wshi’ ku’ndelikli
bàqlàw dà’pterin ju’rgiziwden buri’n, à’lbette, dene tà’rbiyàsi’
mug’allimi, trener yàmàsà shi’pàkerlerdin’ mà’slà’hà’tlerin
àli’p, ku’ndelik dà’pterin qàndày màg’luwmàtlàr tiykàri’ndà
tolti’ri’p, qàndày ko’rsetkishlerdi jàzi’p, yesàplàp, qàysi’làri’n
jàzbàw kerekligin bilip  àli’wi’ kerek. Mi’sàli’, sport penen
shug’i’llànbàytug’i’nlàr ku’ndelik dà’pterdi hà’ptede yeki
mà’rte tolti’rsà, sport penen shug’i’llànàtug’i’nlàr woni’ hà’r
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ku’ni tolti’ri’p bàri’wlàri’ kerek. Mi’sàli’, keypiyàtti’, jumi’s
iskerligin, uyqi’ hà’m ishteydi bes bàlli’ sistemà tiykàri’ndà:
5 bàll — àyri’qshà, 4 bàll — jàqsi’, 3 bàll — qànààtlànàrli’,
2 bàll —qànààtlànàrsi’z dep jàzi’p bàri’w màqsetke muwà-
pi’q bolàdi’. Denenin’ sàlmàg’i’ àyi’nà 1—2 mà’rte, àzàndà
yerte àwqàtlàni’wdàn buri’n tekseriledi. Boyi’ni’n’ uzi’n-
li’g’i’n yesiktin’ qàptàli’ndàg’i’ jàpsàri’n sàntimetrlerge
bo’lip,  lentà yàmàsà si’zg’i’sh penen wo’lshewge bolàdi’.

Ko’kirek àynàlàsi’ ji’li’nà 2—3 mà’rte wo’lshenedi.
Buni’n’ ushi’n qollàrdi’ shi’g’ànàqtàn bu’gip,  qàptàl tà’rep-
lerge ko’terip,  sàntimetrli lentà menen ko’kirekti àylàn-
di’ri’p woràw kerek. Bundà lentàni’ àrqà tà’repten wo’t-
kerip  àti’rg’àndà jàwi’ri’nni’n’ àrqàsi’nà tiyer-tiymes,  àldi’-
nàn wo’tip  àti’rg’àndà bolsà ko’kirek  tu’ymeleri u’stinen
wo’tiwi kerek.

U ’ L G I:
Bàqlàw dà’pteri (sàlàmàtli’q ku’ndeligi)
A’ndijàn qàlàsi’ 2-sànli’ uluwmà bilim beretug’i’n mek-

teptin’ 5-«A» klàss woqi’wshi’si’ Ikramov Màqsettin’
fizikàli’q tàyàrli’q boyi’nshà bàqlàw dà’pteri.

Tuwi’lg’àn ji’li’ hà’m ku’ni: 10-màrt, 2002-ji’l.
Ku’ndeliktin’ bàslàni’wi’: 10-sentyàbr, 2015-ji’l.
Fizikàli’q tàyàrli’q dà’rejesin àni’qlàw màqsetinde bir

neshe fizikàli’q shi’ni’g’i’wlàr  tiykàr  yetip  àli’nàdi’.  Mi’sàli’,
qol-pà’nje ku’shin àni’qlàw ushi’n dinàmometrden pàydà-
làni’làdi’ (yeger wo’zin’izde bolsà). Sekiriwshen’likti
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mag’luwmat

¹

5

6

7
Se

nt
ya

br
O

kt
ya

br

Siz wo’tken ayda wo’zin’iz
wo’tkerilgen shi’ni’g’i’w-
lari’n’i’zdi’ qanday yeti p
bahalaysi’z (5 ball siste-
masi’nda)

N
oy

ab
r

D
ek

ab
r

Y
an

va
r

F
ev

ra
l

M
ar

t
A

pr
el

M
ay

Iy
u
n

Iy
u
l

A
vg

us
t

Sherekte wo’zin’izge qoyg’an
bahan’i’z (5—4—3)

Bir ayda jari’slarda neshe
ma’rte qatnasqansi’z?

Qi’z bàlàlàr
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Arqanshada 1 minutta
sekiriw (neshe ma’rte)

Shi’ni’g’i’wlar
tu’ri

Sentyabr ayi’ndag’i’ shug’i’llang’an ku’nler

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 ha’m
t.b.

Tennis tobi’n i’laqti’ri’w
(neshe metr)

Turnikte tarti’li’w (neshe
ma’rte)

Mokita’rizli 4× 10 m
juwi’ri’w (sekund)

Ju’rektin’ uri’w tezligi
nagruzkadan aldi’n ha’m
de keyin (sekund)

Shug’i’llani’wdan al-
di’ng’i’ ha’m keyingi
keypiyati’n’i’z (5-4-3
ballarda)
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àni’qlàw ushi’n (sàntimetrli lentà u’stinen) bir wori’nnàn
uzi’nli’qqà yàmàsà biyiklikke sekiriw mu’mkin. Yeger de
tezlikti bilip  àlmàqshi’ bolsàn’i’z, 30 metr  àràli’qqà juwi’-
ri’p, wàqi’tti’ àni’qlàwi’n’i’z mu’mkin. Fizikàli’q tàyàrli’q
dà’rejesinin’ hà’r àydà ko’terilgenligi yàmàsà pà’seygenligin
àni’qlàw ushi’n bir neshe (doslàri’n’i’z benen birgelikte bolsà,
jà’ne de jàqsi’ràq) shi’ni’g’i’w tu’rleri usi’ni’s yetiledi.
Mi’sàli’, hà’r àydi’n’ bàsi’ndà wo’zin’iz yàmàsà doslàri’n’i’z
benen birge to’mendegi shi’ni’g’i’wdi’n’ tu’rleri boyi’nshà
jàri’slàr sho’lkemlestirin’.

Qi’zlàr 1 minut dàwàmi’ndà àrqànshàdà sekiriw hà’m
sol wàqi’t ishinde boyi’ pà’s turnikte àsi’li’p turi’p tàrti’li’w
shi’ni’g’i’wi’n wori’nlàwlàri’ mu’mkin. Ul bàlàlàr dà 1 minut
dàwàmi’ndà turnikte tàrti’li’w yàmàsà poldà qollàri’n
bu’gip-jàzdi’ri’w, tennis tobi’n uzàqqà i’làqti’ri’w, àrqànshàdà

Yer bàlàlàr

¹

1

2

3

4

5

6

Turnikte tarti’li’w
(neshe ma’rte)

Shi’ni’g’i’wlar
tu’ri

Sentyabr ayi’ndag’i’ shug’i’llang’an ku’nler

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 ha’m
t.b.

Tennis tobi’n i’laqti’ri’w
(neshe ma’rte)

Arqanda 1 minutqa
shekem sekiriw (neshe
ma’rte)
Mokita’rizli 4× 10 m
juwi’ri’w (sekund)

Ju’rektin’ uri’w tezligi
nagruzkadan aldi’n ha’m
de keyin (sekund)

Shug’i’llani’wdan al-
di’ng’i’ ha’m keyingi
keypiyati’n’i’z
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sekiriwlerdi à’melge àsi’ràdi’. Jà’ne qosi’mshà retinde moki
tà’rizli juwi’ri’wlàri’ dà mu’mkin. Yeger siz usi’ ko’rsetilgen
shi’ni’g’i’wlàr tu’rinen 14—15 bàll toplàg’àn bolsàn’i’z, sizin’
fizikàli’q tàyàrli’g’i’n’i’z 5 yeken, yeger 12—13 bàll àlg’àn
bolsàn’i’z, demek, bàhàn’i’z 4 yeken. Yeger de, 9—11 bàll
àlg’àn bolsàn’i’z demek, bàhàn’i’z qànààtlànàrli’ bolàdi’.
Yeger de, sizde toplàg’àn bàllàr qànààtlànàrli’ bàhàg’à tu-
wri’ kelgen bolsà, kewlin’izdi tu’sirmen’, yele bàrli’g’i’
àldi’ndà, fizikàli’q tàyàrli’qti’ jàzdà turàqli’ wori’nlàp bàrsà-
n’i’z, bàhàn’i’z «àyri’qshà»g’à ko’teriledi dep woylàymi’z.

BIRINSHI MEDICINALI’Q JÀ’RDEM

Shug’i’llàni’wdà geyde, àyri’qshà jàg’dàydà, àbàysi’zdà
jàràqàtlàni’wlàr ushi’ràp turàdi’. Sol sebepli, shi’pàker kel-
genge shekem hà’r qàysi’si’n’i’z wo’zin’iz yàmàsà doslà-
ri’n’i’zg’à zà’ru’r bolg’àn birinshi jà’rdem ko’rsetiwdi bili-
win’iz kerek.

Jàràqàtlàni’w. Ji’g’i’lg’àndà yàmàsà uri’li’p ketkende bir
jer jàràqàtlàni’wi’ hà’m isik pàydà boli’wi’ yàmàsà tiygen
wori’n qi’zàri’p ketiwi mu’mkin. Usi’ndày wàqi’ttà uri’lg’àn
jerge 20—30 minut suwi’q kompress qoyi’w, keyin bekkem
yetip  bàylàw làzi’m.

I’sqàlàni’w. Ayàq, qollàrdi’n’ terisi i’sqàlàni’wi’ nà’tiyje-
sinde yàmàsà àyàq kiyim qi’si’wi’nàn qi’zàri’p ketedi. Sondà
i’sqàlàng’àn yàmàsà ti’rnàlg’àn jerler  irin’lesip  ketpewi
ushi’n woni’ jàqsi’ tàzàlàp, siyle, bint penen dà’ri-dà’rmàq
penen woràp bàylàp qoyi’w kerek.

Uri’li’p jàri’li’wlàr. Ayi’ri’m wàqi’tlàrdà ji’g’i’li’p, uri’li’p
ketiw nà’tiyjesinde jàràqàtlàng’àn wori’n jàri’làdi’, soqqi’dàn
ku’shli àwi’ri’w pàydà bolàdi’. Usi’ndày wàqi’ttà sol jerdi
tezlik penen tàzà suwdà yàmàsà vodorod perioksidi menen
juwi’p, yod yàki ko’kdà’ri su’rtiw zà’ru’r.

Jàràlàr.  Jàràdàn qàn àg’i’wi’n tez toqtàti’w ushi’n woni’
tàzà bint penen bàylàp qoyi’w làzi’m. Yeger qàn ti’yi’lmàsà
wondà jàràqàtlàng’àn wori’ndi’ dezinfekciyàlàp, woni’ ster-
illengen siyle yàmàsà bint penen qàtti’ bàylàp qoyi’w kerek.
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Yeger qàn àrteriyà tàmi’ri’nàn ketse, wondà qàndi’
toqtàti’w ushi’n u’lken bàrmàqti’ qàn ketken wori’nnàn biràz
joqàri’ràqtàn bàsi’p turi’làdi’ yàmàsà jgut, belbew, woràmàl,
rezinà menen 1,5—2 sààt qi’si’p bàylàp qoyi’làdi’.

Muri’nnàn qàn ketkende yàri’m woti’ri’w hàlàti’ndà bàs-
ti’ àrqà tà’repke biràz tàslànàdi’ yàmàsà muri’nni’n’ u’stine
muz yàmàsà suwi’q suwg’à suwlàng’àn woràmàlshà yàki
i’g’àllàng’àn pàxtà qoyi’làdi’. Sondày-àq, muri’n bosli’qlàri’nà
5—10 minut pàxtà ti’g’i’p qoyi’làdi’. Yeger qàn jà’ne toq-
tàmàsà, medicinàli’q jà’rdemnen pàydàlàni’làdi’.

Bulshi’q yetler àwi’ri’wi’. Birinshi mà’rte sport
shi’ni’g’i’wlàri’, ku’shli fizikàli’q hà’reketlerden keyin
àyi’ri’mlàrdà bulshi’q yetler àwi’ri’wi’ pàydà bolàdi’. Bul
jàg’dày shi’ni’g’i’wlàr àràli’g’i’ndà — ko’birek tà’nepis
wo’ti p  ketkende de ju’z beriwi mu’mkin. Bul jàg’dày
sportshi’làrdà tez-tez ushi’ràp turàdi’. Sol sebepli, bulshi’q
yetler àwi’ri’wi’ pàydà bolg’àndà, tezde trenirovkàni’n’
ko’lemi hà’m jedelligin pà’seyttiriw làzi’m. Shi’ni’g’i’wlàrdàn
keyin i’ssi’ dush, keshki wàqi’tlàrdà ji’lli’ vànnà qàbi’l yetiw
kerek, àzàndà jen’il màssàj àli’w yàmàsà wo’zin-wo’zi
si’ypàlàw dà jeterli bolàdi’.

Bulshi’q yetlerdin’ sozi’li’wi’. Shi’ni’g’i’w hà’reketi
wàqti’ndà sin’ir hà’m bulshi’q yetlerdin’ sozi’li’wi’, geyde
u’ziliwler ju’z beredi. Wondà dà’slebinde, qàtti’ àwi’ri’wdi’n’
pàydà boli’wi’, biràz isiw, keyin ko’gerip  qàli’wi’ bàyqàlà-
di’. Sondà àwi’rg’àn wori’ng’à suwi’q kompress qoyi’p, elàstik
bint siyle menen bàylàp qoyi’làdi’. Sonnàn keyin g’ànà
shi’pàkerge xàbàr yetiledi.

Shi’g’i’wlar. Qol, àyàqlàrdi’n’ wo’zinin’ worni’nàn
shi’g’i’wi’ sport shug’i’llàni’wlàri’ndà ushi’ràp turàtug’i’n
hà’diyse boli’p, wondà buwi’ndà isik pàydà bolàdi’, wol ju’ris-
turi’sqà zi’yàn berip, qàtti’ àwi’ri’w bolàdi’. Sondày wàqi’ttà
zi’yànlàng’àn su’yek buwi’ni’ qi’ymi’ldàp  ketpeytug’i’n yetip,
tàxtà, fànera ag’àsh qoyi’p bàylàp qoyi’làdi’. Son’ qà’nigege
jiberiledi.  Wo’zin’izshe shi’qqàn jerin’izdi du’zetemen dep
uri’nbàn’, nà’tiyje kewildegidey bolmàwi’ mu’mkin.

11 — T. S. Usmonxujayev ha’m t.b.
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Su’yektin’ si’ni’wi’. Bundà birinshi jà’rdem jàràqàtlàng’àn
wori’ndi’, si’ng’àn su’yekti qi’ymi’ldàtpàw kerek, bunnàn
ti’sqàri’, si’ng’àn buwi’ndi’ yeki tà’repten shinà yàmàsà tàxtà
qoyi’p qàtti’ bàylàp qoyi’wdàn ibàràt. Sondày-àq, qoldi’
gewdege bint penen bàylàp qoyi’wg’à dà bolàdi’. Yeger de,
womi’rtqà bàg’ànàsi’ jàràqàtlàng’àndày bolsà, jàràqàtlàng’àn
àdàmdi’ ko’ldenen’ine tàxtàg’à jàtqi’zi’p qoyi’p, «tez
medicinàli’q jà’rdem» màshinàsi’n shàqi’ri’w kerek bolàdi’.

Ku’n wo’tiw. Bul jàg’dày qàtti’ i’ssi’ ku’nleri uzàq dàwàm
yetken shi’ni’g’i’w yàmàsà i’ssi’ kiyimde shug’i’llàni’w
àqi’betinen ishki àg’zàlàrdi’n’ i’ssi’làp qàli’wi’ bolàdi’.
Sondày wàqi’tlàrdà bàrli’q deneler bosàsi’p qàli’p,
àdàmni’n’ beti àg’àri’p, bàsi’ àynàlàdi’, ko’zlerinde qàndày
dà bir  qàràn’g’i’li’q pàydà boli’p,  àyàqlàrdi’ ko’terip  bàsi’w
àwi’rlàsàdi’, kewil àyni’ydi’ hà’m de dem àli’wdi’n’ tezlesi-
wi pàydà bolàdi’. Sondày hà’diyse ju’z bergendey bolsà, ku’n
wo’tken àdàmdi’ tez sàlqi’n jerge àpàri’p, si’rtqi’ kiyimlerin
sheshiw hà’m bàsi’n ko’terip,  i’zg’àrlàng’àn woràmàl yàmàsà
bet woràmàldi’ woni’n’ ju’rek à’tiràpi’nà qoyi’w kerek.
Sondày-àq, nàshàtir spirtin iyisketiw kerek. Yeger de
jàràqàtlàng’àn àdàm yesine kelse, suw ishiriw kerek.

Suwi’qqà ton’i’w. Hà’dden ti’sqàri’ suwi’q bolg’àndà
àdàm suwi’qqà ton’i’wi’ mu’mkin. Soni’n’ ushi’n bundày
àdàmlàrg’à tezlik penen jà’rdem beri p, wolàrdi’ i’ssi’
bo’lmege àli’p ketiw kerek. Woni’ jàtqàri’p u’stine ko’rpe
tàslàw, ilàji’ bolsà ji’lli’dàn sà’l i’ssi’ràq vànnàg’à tu’siriw
kerek. Son’ i’ssi’ shày, kofe ishkiziledi. Yeger bulàr dà
jà’rdem bermese, wondà tez jà’rdem shàqi’ri’w zà’ru’r.

Jàmàn illetler. Shegiw hà’m spirtli ishimlikler ishiwd-
in’ jàmàn illet yekenligi hà’mmege belgili. Bul illet, à’sirese,
fizikàli’q shi’ni’g’i’wlàr menen shug’i’llàni’wshi’làrg’à
pu’tinley jàt nà’rse boli’p yesàplànàdi’. Yeger de bul illetten
quti’lmàsà, joqàri’ sport nà’tiyjelerine umti’li’w, jen’impàz
boli’p, ko’teriliw hàqqi’ndà gà’p boli’wi’ mu’mkin yemes.
Buni’ jàqsi’ bilgen sportshi’làr sigàret shekpeydi, spirtli ish-
imliklerdin’ jàni’nà dà jolàmàydi’. Sebebi, nikotin wo’kpe
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hà’m ju’rekti isten shi’g’àri’wdàn bàsqà, yàdti’ bosàsti’ri’p,
yerkti pà’seytiwi, iskerlik qà’biletin  to’menletip jiberiwi jàq-
si’ belgili. Mi’sàli’, mi’lti’qtàn àti’w sporti’ ustàlàri’nà 1
dànàdàn sigàret berip, keyin ni’shàng’à àni’q àti’w shi’-
ni’g’i’wi’ tàpsi’ri’lg’àndà, wolàr 15—20 ochkodàn joqàri’g’à
wo’te àlmàg’àn. Soni’n’ ushi’n shegetug’i’n àdàmlàrdà
qi’yàlpàràzli’q, qi’zbàli’q, àshi’wshàqli’q, wo’zinin’ ten’inen
àrqàdà qàli’w,  ishteydin’ pà’seyip ketiwi,  fizikàli’q jàqsi’
ràwàjlànbàwi’ jàg’dàylàri’ bàyqàlàdi’. Sondày-àq, shegiw-
shilerdin’ ko’pshiligi wàqi’t wo’tiwi menen bàs àwi’ri’wi’,
wo’kpenin’ i’si’ldàwi’, tez-tezden jo’teldin’ tuti’wi’, koor-
dinàciyàni’n’ buzi’li’wi’, dàwàmli’ bronxit, wo’kpe ràki ke-
selliklerine duwshàr bolàdi’. Alkogoldàn nerv sistemàsi’ isten
shi’g’i’p,  tezlik reàkciyàsi’ pà’seyip,  son’i’n àlà ko’riw-yesi-
tiw sezimlerinin’ to’menlesiwi dà’lillengeni hàqi’yqàt boli’p
tàbi’làdi’. Jà’ne de bir mi’sàl. Ushi’wshi’-si’nàwshi’làrg’à
ushi’wdàn àldi’n 100 gr. àràq ishiwge ruxsàt berilgen. Sà-
molyotlàr joqàri’g’à toli’q ko’terilgennen keyin, wolàrg’à
qàytà qoni’w buyi’ri’lg’àn. Sondà wolàrdi’n’ ko’pshiligi
wo’zleri qonàtug’i’n màydàng’à ju’dà’ ko’p qi’yi’nshi’li’q
penen qong’àn. Demek, jàslàr bul illettin’ jàni’nà dà
jolàmàwlàri’ kerek. Siz ku’shli yerk iyesi yekenligin’izdi
bàsqàlàr ko’rsin hà’m wo’rnek àlsi’n.

Kiyim-kenshek hà’m àyàq kiyim. Fizikàli’q shi’ni’-
g’i’wlàr menen shug’i’llàng’àndà wo’zine tiyisli kiyim-ken-
shek hà’m àyàq kiyim kiyilse, wol àdàmdi’ suwi’p hà’m
i’si’p ketiwden, hà’r tu’rli si’rtqi’ tà’sirlerden, jàràqàtlàni’w-
dàn sàqlàydi’. Kiyim, dà’slep, boylàri’nà sà’ykes, dem àli’w,
qàn àylàni’w hà’m hà’reketlerdi jen’il hà’m yepshil wori’n-
làwg’à kesent bermewi kerek. Jàz mà’wsiminde yàmàsà
qi’stà gimnàstikà, jen’il àtletikà, sport woyi’nlàri’ menen
shug’i’llàng’àndà, jàqsi’si’ jen’il trusi, màykà, futbolkà yàmàsà
pàxtàdàn tàyàrlàng’àn juqà sport kiyimin kiygen màqul bolà-
di’. Sebebi, wolàr hàwàni’ jàqsi’ wo’tkeredi hà’m deneni ter-
lewden sàqlàydi’, i’zg’àrdi’ tez wo’zine sin’irip  àli’p, tez
kebedi.
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Ku’n tà’rtibine tiyisli soràwlàr

1. Mektep woqi’wshi’làri’nà bàqlàw dà’pterinin’ ju’rgiziliwi ne ushi’n
kerek bolàdi’?

2. Balani’n’ jeke gigienasi’ degende neni tu’sinesiz?
3. Shi’ni’g’i’wdi’n’ tiykàrg’i’ qà’deleri nelerden ibàràt?
4. Tuwri’ dem àli’w ushi’n neler islew kerek?
5. Sutkàli’q àwqàt ràcioni’ndà qàndày zàtlàr ko’birek boli’wi’ kerek?
6. Mektep woqi’wshi’si’ni’n’ suyi’qli’q ishiliw tà’rtibi qàndày?
7. Qà’ddi-qà’wmet tuwràli’ hà’m woni’n’ buzi’li’w sebepleri hàqqi’ndà

àyti’p berin’.
8. Wo’zin-wo’zi bàqlàw hàqqi’ndà àyti’p berin’.
9. Ju’rektin’ uri’wi’ qàlày yesàplànàdi’?

10. Doslàri’n’i’zg’à qàndày hàllàrdà birinshi medicinàli’q jà’rdem
ko’rsetesiz?

11. Shegiw hà’m àlkogol sebepli orgànizmge qàndày ziyàn jetkiziliwi
mu’mkin?

12. Qi’s hà’m jàz mà’wsimlerinde sport shi’ni’g’i’wlàri’nà qàndày kiy-
iniw kerek?
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Ijarag’a berilgen sàbàqli’q jàg’dàyi’n ko’rsetetug’i’n keste

Sàbàqli’q ijarag’a berilgende ha’m woqi’w ji’li’ àqi’ri’ndà
qàytàri’p àli’ng’àndà joqàri’dàg’i’ keste klàss bàsshi’si’ tà’repinen

to’mendegi bàhàlàw wo’lshemlerine tiykàrlàni’p tolti’ri’làdi’:

Woqi’w
ji’li’

Sàbàqli’qti’n’
àli’ng’àn-

dàg’i’
jàg’dàyi’

Klàss
bàsshi’-
si’ni’n’
qoli’

Sàbàqli’qti’n’
tàpsi’ri’lg’àn-

dàg’i’
jàg’dàyi’

Woqi’wshi’-
ni’n’ àti’,
fàmiliyàsi’

Klàss
bàsshi’-
si’ni’n’
qoli’

¹

1

2

3

4

5

6

Sàbàqli’qti’n’ birinshi ret pàydàlàni’wg’à berilgendegi
jàg’dàyi’

Muqàbàsi’ pu’tin, sàbàqli’qti’n’ tiykàrg’i’ bo’liminen àji’ràl-
màg’àn. Bàrli’q betleri bàr. Ji’rti’lmàg’àn, betleri àlmàs-
ti’ri’lmàg’àn, betlerinde jàzi’w hà’m si’zi’qlàr joq.

Muqàbà jelingen, bir qànshà si’zi’li’p, shetleri qàyri’lg’àn,
sàbàqli’qti’n’ tiykàrg’i’ bo’liminen àli’ni’p qàli’w jàg’dàyi’ bàr,
pàydàlàni’wshi’ tà’repinen qànààtlànàrli’ qà’lpine keltirilgen.
Ali’ng’àn betleri qàytà jelimlengen, àyi’ri’m betlerine si’zi’lg’àn.

Muqàbàg’à si’zi’lg’àn, ji’rti’lg’àn, tiykàrg’i’ bo’limnen
àji’ràlg’àn yàmàsà pu’tkilley joq, qànààtlànàrsi’z remontlàng’àn.
Betleri ji’rti’lg’àn, betleri toli’q yemes, si’zi’p, boyàp tàslàng’àn.
Sàbàqli’qti’ qàytà tiklew mu’mkin yemes.

Jàn’à

Jàqsi’

Qànààt-
làndi’-
ràrli’

Qànààt-
lànàrsi’z


