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ÀËÃÛ Ñ¤Ç

Àðäàêòóó îêóó÷ó!

3-êëàññòà ñåíè àáäàí ê£ï êûçûêòóó
ìàøûãóóëàð ê¯ò£ò. Ñåí ãèìíàñòèêà,
ñïîðò îþíäàðûíûí ýëåìåíòòåðè, æà¦û
æàëïû £í¯êò¯ð¯¯÷¯ ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ æàíà
êûçûêòóó óëóòòóê êûéìûëäóó îþíäàðäû
¯éð£í£ñ¯¦. Óøóíó ìåíåí áèðãå, îðãà-
íèçìè¦äè æàíà äåíå òàðáèÿëûê ñàïàò-
òàðû¦äû £í¯êò¯ð¯¯ ¯÷¯í òàòààë ê£í¯-
ã¯¯ë£ð àòêàðóó êåðåê ýêåíäèãèí áèëèï
àëàñû¦.

Ìûíäàí ñûðòêàðû, ñåí ¯÷¯í÷¯ êëàññ-
òà êàíäàé ê£í¯ã¯¯ë£ð áîëîîðóí, àëàð
áèðè-áèðèíåí ýìíåñè ìåíåí àéûðìà-
ëàíààðûí, àëàð êàíäàé ñàïàòòàðäû
£í¯êò¯ð¯¯ ¯÷¯í êîëäîíóëààðûí, ê£í¯-
ã¯¯ë£ðä¯ æàíà àíäàí êàíäàé ïàéäàëà-
íóóíóí æîëäîðóí áèëèï àëàñû¦. Îøî-
íó ìåíåí áèðãå, äåíå òàðáèÿëûê ìà-
øûãóóëàðäûí êîìïëåêñè £ç¯ ýìíå ýêå-
íèí æàíà àëàðäû êàíäàé óäààëàøòûê-
òà àòêàðóóíó, £ç¯¦ä¯í äåíå òàðáèÿëûê
ñàïàòòàðû¦äûí £ð÷¯¯ äàðàæàñûí ê¯ç£-
ò¯ï áàðóóíó ¯éð£í£ñ¯¦. Ñàáàêòàðäà
ñïîðòòóí êýý áèð ò¯ðë£ð¯ æ£í¯íä£,
àëàðäûí êåëèï ÷ûãóóñó, £í¯ã¯¯ñ¯ æ£í¯í-
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ä£ êûñêà÷à ìààëûìàòòàðãà ýý áîëî-
ñó¦.

Îøîíäîé ýëå, äåíå òàðáèÿëûê æàê-
òàí àð òàðàïòóó £í¯ã¯¯ä£ äåíå òàðáèÿ
ñàáàêòàðû ïàéäàëóó ýêåíäèãèíå äàãû
äà ê£á¯ð££ê ûíàíàñû¦. ×ûíäûãûíäà
äà äåíå òàðáèÿñû æàíà ñïîðò ìåíåí
äàéûìà ìàøûêêàí îêóó÷ó òóëêó áîþ
ê£ðê£ì, ñûìáàòòóó, ê¯÷ò¯¯, ýï÷èë, ÷û-
äàìêàé, áààòûð æàíà ýð æ¯ð£ê áîëóï
£ñ¯ï æåòèëåò. Êýý áèðëåðè¦åð £ç¯¦£ð
æàêòûðãàí ñïîðòòóí ò¯ðë£ð¯ ìåíåí £ç
àëäûí÷à ìàøûãà áàøòàãàíñû¦àð æàíà
÷î¦ ìåëäåø¯¯ë£ðã£ êàòûøûï, £ç¯¦£ðä¯
ñûíàï ê£ðã£íñ¯¦£ð.

Ìûíäàé áàëäàð Àòà Ìåêåíäèí ÷û-
íûãû àòóóëäàðû áîëóï ÷î¦î¿ò æàíà
àíû êîðãîéò, ýë æóðò óðìàòûíà ýý áî-
ëîò. Îøîíäóêòàí áàøêà ïðåäìåòòåð
êàòàðû äåíå òàðáèÿñû ñàáàãûíäà áå-
ðèëå òóðãàí áèëèìäåðäè äà êóíò êîþï
¯éð£í, áåðèëãåí ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ àñòåéäèë
àòêàð. Àíòêåíè äåíå òàðáèÿñû äàéûìà
äåíè ñîî, òåòèê æ¯ð¯ø¯¦£, áàðäûê
ïðåäìåòòåðäåí òåðå¦ áèëèì àëóó¦äà
íåãèçãè êàðàæàò áîëóï êûçìàò êûëàò.

Все учебники Узбекистана на сайте UZEDU.ONLINE

*Книга предоставлена исключительно в образовательных целях 
UZEDU.ONLINE



5

ÄÅÍÅ ÒÀÐÁÈßÑÛ ÆÀÍÀ ÑÏÎÐÒÊÎ
ÒÈÅØÅË°° ÒÅÎÐÈßËÛÊ ÁÈËÈÌ-

ÄÅÐÄÈÍ ÍÅÃÈÇÄÅÐÈ

1. Äåíå òàðáèÿñû ýìíå áåðåò?

Äåíå òàðáèÿñû — áóë äåíå òàðáèÿ-
ëûê æàêòàí æåòêèëå¦ä¯¯ë¯êê£ æåò¯¯ã£
áàãûòòàëãàí ïåäàãîãèêàëûê æàðàÿí. Áóë
æàðàÿíäà àêûë, àäåï, ýñòåòèêàëûê æàíà
ýìãåê òàðáèÿñû èøêå àøûðûëàò.

Äåíå òàðáèÿíûí ìàêñàòû — äåíè ñîî,
ê¯÷ò¯¯, øàéûð, áààòûð, ýð æ¯ð£ê, àð òà-
ðàïòàí ÷ûíûêêàí, ýìãåêêå æàíà Ìåêåí
êîðãîîñóíà äàÿð òóðãàí àäàìäàðäû òàð-
áèÿëîî áîëóï ñàíàëàò.

Ñåí äåíå òàðáèÿñû ñàáàêòàðûíäà:
— òóðìóøòà çàðûë áîëî òóðãàí £ò£ ê£ï

ìààíèë¯¯ êûéìûë, òàæðûéáà æàíà
ê£í¯êì£ë£ðä¯ £çä£øò¯ð£ñ¯¦, äåíå òàð-
áèÿëûê æàêòàí æàêøû £í¯ã£ñ¯¦;

— æàøîîäî äåíå òàðáèÿñû £ò£ ÷î¦
ìààíèãå ýý ýêåíèí ò¯ø¯í¯ï æåòåñè¦;

— äåíè ñîî áîëóó ¯÷¯í ê¯í òàðòè-
áèíäåãè ýðòå¦ ìåíåíêè ãèãèåíàëûê
ãèìíàñòèêàäà êàíäàé ê£í¯ã¯¯ë£ðä£í
ïàéäàëàíóóíó, àêûë ýìãåãèí äåíå òàð-
áèÿëûê ýìãåê ìåíåí øàéêåø ò¯ðä£
àëûï áàðóóäà êàíäàé øàðò-æàãäàé-
ëàðãà àìàë êûëóóíó áèëèï àëàñû¦;
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— êûñêà æàíà àëûñ àðàëûêêà æ¯-
ã¯ð¯¯í¯, 4õ10 ì ãå áàðûï-êåëèï æ¯ã¯-
ð¯¯í¯, àðàëûêêà æàíà áèéèêòèêêå ñåêè-
ð¯¯í¯, òîïòó ûðãûòóóíó, òóðíèêêå òàð-
òûëóóíó, ãèìíàñòèêà äóáàëûíà æàð-
ìàøûï ÷ûãóóíó, òå¦ ñàëìàêòóóëóêòó ñàê-
òîî æàíà àêðîáàòòûê ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ àò-
êàðóóíó, ñ¯ç¯¯í¯, êðîññòóê äàÿðäûêòû,
êûéìûëäóó îþíäàðäû, áàñêåòáîë, ôóò-
áîë, âîëåéáîë îþíäàðûíûí ýëåìåíò
æàíà ýðåæåëåðèí ¯éð£í£ñ¯¦. Äåíå òàð-
áèÿëûê ê£í¯ã¯¯ë£ð ìåíåí ¯çã¯ëò¯êñ¯ç
ìàøûãóó òóóðà æàíà êåëáåòò¯¯ òóëêóãà
ýý áîëóó¦à ê£ì£ê áåðåò.

Äåíå òàðáèÿñû ñàáàêòàðûíäà ýýëå-
ãåí òàæðûéáà æàíà ê£í¯êì£ë£ð òóð-
ìóøòà, äåíå òàðáèÿëûê ê£í¯ã¯¯ë£ð
ìåíåí £ç àëäûí÷à ìàøûãóóäà êåðåê áî-
ëîò. Áóëàðäûí áàðäûãû ìåêòåï ñïîðò
èéðèìäåðèíäå, áàëäàð æàíà £ñï¯-
ð¯ìä£ðä¯í ñïîðò ìåêòåáèíäå èéãèëèê-
òåðãå æåò¯¯¦£ æàðäàì áåðåò. Êîëó¦-
äàãû êèòåïòå ñåí ¯éð£í¯ï àëóó¦ æàíà
£çä£øò¯ð¯¯¦ çàðûë áîëãîí êûéìûëäàð,
æàðäàì÷û ê£í¯ã¯¯ë£ð, îêóó íîðìàòèâ-
äåðèí êàíäàé òàïøûðóó êåðåê ýêåíäè-
ãè ò¯ø¯íä¯ð¯ë£ò. Ñåí àð áèð òåìàíû
êóíò ìåíåí îêóï æàíà àëàðäà áåðèë-
ãåí áèëèìäåðäè òîëóê £çä£øò¯ð¯¯ã£
àðàêåò êûë.
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1. Äåíå òàðáèÿñû êàíäàé æàðàÿí?
2. Äåíå òàðáèÿñû îêóó÷óëàðäû ýì-

íåëåðãå ¯éð£ò£ò?
3. Ýìíå ¯÷¯í ñåí óøóë êèòåïòåãè

ñóíóøòàðãà òîëóê àìàë êûëóó¦
çàðûë?

2. Ñåí ýìíåëåðäè áèë¯¯¦
êåðåê?

Ñàãà äåíå òàðáèÿñû ñàáàêòàðûíäà
äåíå òàðáèÿ æàíà ñïîðò æ£í¯íä£ ò£-
ì£íê¯ä£é ïàéäàëóó ìààëûìàòòàð áå-
ðèëåò:

— ¤çáåêñòàí Ðåñïóáëèêàñûíûí Ïðå-
çèäåíòèíèí £ñ¯ï êåëå æàòêàí æàø
ìóóíäó äåíè ñîî, ê¯÷ò¯¯ êûëûï ÷î¦îé-
òóó æ£í¯íä£ã¯ êàìêîðäóãó;

— äåíå òàðáèÿñû ñàáàãûíäà êåðåê
áîëî òóðãàí ñïîðò êèéèìäåðè, ñà-
áàê £òê£ð¯ë£ òóðãàí æàé, ñïîðòòóê
æàáäûêòàð (ñïîð àÿíò÷àñû, ñïîð çàëû
æ£í¯íä£ ò¯ø¯í¯ê (1 — 2- ñ¯ð£ò);

1- ñ¯ð£ò.
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— ýðòå¦ ìåíåíêè äåíå òàðáèÿ ê£í¯-
ã¯¯ë£ð¯í¯í àäàìäûí äåíå ì¯÷£ë£ð¯í¯í
ñàëàìàòòûãûí ÷û¦äîîäî êàíäàé ìààíè-
ãå ýý ýêåíäèãèí;

— ñïîðòòóí ò¯ðë£ð¯ (ãèìíàñòèêà, æå-
¦èë àòëåòèêà, êðîññòóê äàÿðäûê, êûé-
ìûëäóó îþíäàð, áàñêåòáîë, ôóòáîë, âî-
ëåéáîë æàíà áàøêàëàð) æ£í¯íä£ áè-
ëèìäåð;

— îêóó÷óëàðãà òàìàêòàíóó òàðòèáè
æàíà àíûí ãèãèåíàñû æ£í¯íä£ã¯ ñó-
íóøòàð;

— ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ àòêàðóóäà òóóðà äåì
àëóó æ£í¯íä£ ê£í¯êì£ë£ð;

— äåíå ãèãèåíàñû æàíà £çä¯ê ãèãè-
åíà;

— ê¯í òàðòèáèí ò¯ç¯¯ æàíà àãà àìàë
êûëóó;

— æàêøû ýñ àëóó óñóëäàðûíàí ïàé-
äàëàíóó;

— Àáó Àëè èáí Ñèíà æàíà áàøêà

2- ñ¯ð£ò.
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îêóìóøòóóëàðäûí äåíå òàðáèÿ æ£í¯í-
ä£ã¯ ïèêèðëåðè;

— «Ñåðãåê æàøîî ì¯í£ç¯» æ£í¯íä£
ò¯ø¯í¯êê£ ýý áîëóó;

— ìàìëåêåòèáèçäå ôóòáîëäó £í¯ê-
ò¯ð¯¯ æ£í¯íä£ ìààëûìàòêà ýý áîëóó;

— ¤çáåêñòàí áàëäàð ñïîðòóí £í¯ê-
ò¯ð¯¯ æ£í¯íä£ã¯ ìààëûìàòêà ýý áî-
ëóó.

Äåíå òàðáèÿñû æàíà ñïîðòòóí
óêóêòóê íåãèçäåðè

¤çáåêñòàí Ðåñïóáëèêàñûíûí Îëèé
Ìàæëèñè 2015- æûë 4- ñåíòÿáðäà æà-
¦ûäàí ò¯ç£ò¯ëã£í «Äåíå òàðáèÿñû æàíà
ñïîðò æ£í¯íä£» ìûéçàì êàáûë àëäû.
Ìûéçàì æóðòóáóçäà äåíå òàðáèÿ, ñà-
ëàìàòòûêòû ÷û¦äîî æàíà ñïîðò èøòå-
ðèí £í¯êò¯ð¯¯í¯í óêóêòóê êåïèëäèãèí
èøêå àøûðäû.

Ïðåçèäåíòèáèçäèí «Sog‘lom avlod
uchun» îðäåíè æàíà óøóë àòàëûøòàãû
ôîíääó óþøòóðóó, ñïîðò áîþí÷à àòàé-
ûí ñûéëûêòàðäû áåð¯¯ æ£í¯íä£ã¯ òîê-
òîìäîðóíà êîë êîþøó äåíå òàðáèÿñû
æàíà ñïîðòòó £í¯êò¯ð¯¯ä£ ñàëìàêòóó
îðóíäó ýýëåï òóðàò. Îøîíäîé ýëå,
«Sog‘lom avlod uchun» æóðíàëûíûí
óþøòóðóëóøóí áóë òàðìàêêà êîþëãàí
îëóòòóó êàäàì  äåï  ýñåïò££ã£ áîëîò.
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Àíòêåíè, æóðíàëäûí íåãèçãè ìàêñàòû
ðóõàíèé æàíà äåíè ñîî, æåòêèëå¦
ìóóíäàðäû  òàðáèÿëîî,  îøîíäîé ýëå
ìàìëåêåòòèê ìààíèãå ýý áîëãîí ìèë-
äåòòåðäè èø æ¯ç¯í£ àøûðóóäà êå¦
æóðò÷óëóêòó áóãà äàãû äà ê£á¯ð££ê
òàðòóóãà êàðàòûëãàí.

Àð áèð àêûëäóó áàëàíûí ìåêåí
àëäûíäàãû ûéûê áóð÷ó æàíà ìèëäåòè
æàðàòûëãàí û¦ãàéëóó øàðòòàðäàí £í¯ì-
ä¯¯ ïàéäàëàíûï, äåíè ñîî, ðóõàíèé
æàêòàí æåòêèëå¦, Ìåêåíãå òóðóêòóó èí-
ñàí áîëóï æåòèø¯¯ñ¯í£í òóðàò ýìåñïè.

Îêóìóøòóóëàðäûí äåíå òàðáèÿñû
æ£í¯íä£ã¯ ïèêèðëåðè

Ä¯éí£ã£ áåëãèë¯¯ îêóìóøòóó, ìåäè-
öèíà èëèìèíèí ý¦ óëóó £ê¯ëä£ð¯í£í
áèðè Àáó Àëè èáí Ñèíà £ç äîîðóíäà
äåíå òàðáèÿñû ìåíåí (äåíå òàðáèÿëûê
ê£í¯ã¯¯ë£ðä£í) äåíå ñàëàìàòòûãûí
æàêøûðòóó æàíà ÷û¦äîîäî, îîðóëàðäûí
àëäûí àëóó æàíà áàøêà ó÷óðëàðäà
êå¦èðýýê ïàéäàëàíóó ìàñåëåñèí £ç
÷ûãàðìàëàðûíäà áàÿíäàãàí. Îøîíäóê-
òàí Èáí Ñèíà «Àäàì äåíè ñîî êåçèí-
äå æ¯ã¯ðá£ñ£, îîðóãàíäà àëáåòòå (òà-
áûïêà) æ¯ã¯ð£ò», äåï áåêåðèíåí àéò-
ïàãàí.
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Äåíå òàðáèÿñû ìåíåí ¯çã¯ëò¯êñ¯ç
ìàøûãóóíóí ïàéäàñû ê£ï: «Äåíå òàð-
áèÿñû ìåíåí àð äàéûì ìàøûêêàí
àäàì ý÷ êàíäàé äàðû-äàðìåêêå ìóê-
òàæ áîëáîéò» (Èáí Ñèíà).

Àìèð Òåìóð £ç äîîðóíóí òå¦è æîê
æàà àòêû÷û, êûëû÷áàç, íàéçà àòêû÷,
÷àáàíäîç, ê¯ð£ø÷¯ñ¯ ýêåíäèãè áèçãå
òàðûõ áóëàêòàðûíàí áåëãèë¯¯. Àíòêåíè,
àë áàëà êåçèíåí äåíå òàðáèÿãà, àñêåð-
äèê £í£ðë£ðã£ £ò£ êûçûêêàí æàíà
¯çã¯ëò¯êñ¯ç ìàøûêêàí. Àéðûê÷à, äåíå
òàðáèÿñû æàíà ñïîðò òàðìàãûíäà àë
áàñûï £òê£í æîë, àñêåðëåðäèí äàÿðäû-
ãû óáàãûíäà æàíà àëàðäû ÷ûíûêòûðóó-
äà êîëäîãîí óñóëäàðû àçûðêû æàø-
òàðãà ¯ëã¯ áîëîò.

Àìèð Òåìóð äàðûÿäàí êå÷èï £ò¯¯
æàíà ñ¯ç¯¯ã£ äà ÷î¦ ê£¦¯ë áóðãàí.
Øàð àãóó÷ó äàðûÿäàí êå÷èï £ò¯¯, ñóóäà
ñ¯ç¯¯ ñûðëàðûí òîëóê £çä£øò¯ðã£í.

Àìèð Òåìóð äåíå òàðáèÿëûê ê£í¯-
ã¯¯ë£ð æàíà ìàøûãóóëàð àðêûëóó ýð
æ¯ð£êò¯ê, øàìäàãàéëûê, ÷ûäàìêàéëûê
ñàïàòòàðûí £ç¯íä£ äà, àñêåðëåðäå äà
áèðäåé äàðàæàäà òàðáèÿëàï áàðãàí
æàíà àë £çã£÷£, Àòà Ìåêåíäè áàñêûí-
÷ûëàðäàí êîðãîîäî êîëäîãîí. Àë £ç
ýëèí êûéûí÷ûëûêòàðäàí àëûï ÷ûêêàí
óëóó èíñàí.

Все учебники Узбекистана на сайте UZEDU.ONLINE
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Àëèøåð Íàâàèé ýëäèí ñàëàìàòòûãû
æ£í¯íä£ êàéãûðûï, îîðóëóóëàðãà äàðû-
äàðìåê ìåíåí ýìåñ, äåíå òàðáèÿëûê
ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯í æàðäàìûíäà àéûêòûðà
òóðãàí «Äîðóø-øèôî» (Àéûêòûðóó ¯é¯í)
êóðäóðãàí.

Áàëäàð! Äåìåê, Óëóó êåëå÷åêêå êà-
ðàé áàðà æàòêàí ýãåìåíä¯¯ ìàìëåêåò-
òå äåíå òàðáèÿñû áàðäûãûáûçäûí òóð-
ìóøòóê êåðåêò££á¯çã£ àéëàíûøû êå-
ðåê. Àíòêåíè, àäàìäàðäûí ñàëàìàòòû-
ãû ìàìëåêåòòèí ý¦ ìààíèë¯¯ áàéëûê-
òàðûíàí áèðè áîëóï ñàíàëàò.

1. Äåíå òàðáèÿñû ñàáàêòàðûíäà
ýìíåëåð ¯éð£í¯ë£ò?

2. Óëóó Æààíãåð Àìèð Òåìóðäóí
äåíå òàðáèÿëûê äàÿðäûãû, ýìíå-
ëåðãå êûçûêêàíäûãû æ£í¯íä£
àéòûï áåð.

3. Îêóìóøòóóëàðûáûç äåíå òàðáèÿ-
ñû æ£í¯íä£ ýìíå äåøêåí?

  3. Äåíå òàðáèÿñûíûí ãèãèåíàñû

Óëóó äàðûãåð Àáó Àëè èáí Ñèíà
«Àäàì £ç¯í êóð÷àï òóðãàí ÷£éð£ ìåíåí
£ç àðà ìàìèëåñèí áóçáàñòûãû ñàëà-
ìàòòûêòû ñàêòîîäî ìààíèë¯¯ îðóíäó
ýýëåéò», — äåãåí ýëå. Äåìåê, òàçàëûê-
êà äàéûì àìàë êûëóó, òàçà, òûêàí

Все учебники Узбекистана на сайте UZEDU.ONLINE
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áîëóï æ¯ð¯¯ èíñàíäûí íåãèçãè ìèë-
äåòòåðèíåí áèðè áîëîò.

¤çä¯ê ãèãèåíà òààëèì æàíà òàðáè-
ÿíûí íåãèçãè ìàñåëåëåðèíåí áèðè. Ñåí
ý¦ îáîëó £ç äåíå¦äè òàçà êàðìîîãî,
òûêàí êèéèí¯¯ã£, £ç¯¦£ £çã£÷£ ê£¦¯ë
áóðóóãà ¯éð£í¯ø¯¦ êåðåê. Ñåí æûëóó
æàíà ìóçäàê ñóó ìåíåí æóóíóó, êè-
éèìäåðè¦äè àëìàøòûðóó, òàìàêòàíóó-
äàí ìóðäà êîëäó æóóø, ÷à÷òû òàçà
êàðìîî ýìíå ¯÷¯í êåðåêòèãèí áèëè-
øè¦ çàðûë.

Àð áèð àäàìäûí äåí ñîîëóãó £ç¯í£
áàéëàíûøòóó. Òàçàëûêêà ê£¦¯ë áóðáàñ-
òûêòûí íàòûéæàñûíäà ò¯ðä¯¯ îîðóëàð
êåëèï ÷ûãàò. Òàçà æ¯ðñ£¦ äåíåäå çàò
àëìàøóóñó, êàí àéëàíóó, äåì àëóó
ì¯÷£ë£ð¯ æàêøû èøòåéò, òàìàê ñè¦èð¯¯
æàêøûðàò. Àäàì äàéûìà òàçà æ¯ðñ£,
àë äåíå æàíà àêûë-ýñ òàðàáûíàí æàê-
øû £í¯ã£ò, îøîíäîé ýëå ìûíäàé àäàì-
äûí ìààíàéû ê£ò£ð¯¦ê¯ áîëîò.

Ãèãèåíàëûê èø àðàêåòòåð ê¯íä£ë¯ê
òóðìóøêà ñè¦èï, òàìàêòàíóó ñûÿêòóó
àäàò ò¯ñ¯í£ àéëàíûøû êåðåê. Òàçà-
ëûê — òåðè ãèãèåíàñûíûí áèðèí÷è
ýðåæåñè áîëóï ýñåïòåëåò. Òåðèíè òàçà
êàðìîî ¯÷¯í æóìàñûíà æîê äåãåíäå
áèð æîëó ìîí÷îãî ò¯ø¯¯ êåðåê (3-
ñ¯ð£ò). Àäàìäûí äåíåñèíå àéëàíà-
÷£éð£ òààñèð ýòêåí ñûÿêòóó, ìîí÷îäî-
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ãó ûñûê àáà, áóó, ûñûê-ìóçäàê ñóóëàð
î¦ òààñèð ê£ðñ£ò£ò.

Îðãàíèçìäè òàçà êàðìîî æàíà ÷û-
íûêòûðóó àð ò¯ðä¯¯ îîðóëàðäûí àëäûí
àëóóäà £çã£÷£ ìààíèãå ýý.

1. ¤çä¯ê ãèãèåíà äåãåíäå ýìíåíè
ò¯ø¯í£ñ¯¦?

2. Ýìíå ¯÷¯í æóóíóó æàíà êèðèí¯¯
ñàëàìàòòûêòûí áèðèí÷è øàðòû
áîëóï ýñåïòåëåò?

   4. Ìåêòåï îêóó÷óëàðûíûí ê¯í
òàðòèáè

Ñåíèí £ç äåí ñîîëóãó¦äó ñàêòîî¦ æà-
íà ÷û¦äîî¦äî àð òàðàïòàí òóóðà ò¯ç¯ë-
ã£í ê¯í òàðòèáè íåãèçãè îðóíäà òóðàò
(4- ñ¯ð£ò). Êûéìûë-àðàêåò, îáîëó, äåíå
òàðáèÿëûê ê£í¯ã¯¯ë£ð, íåðâ, æ¯ð£ê-êàí
òàìûð, äåì àëóó, áóë÷ó¦ ñèñòåìàëàðû-
íûí £í¯ã¯¯ñ¯ ¯÷¯í àÿáàé çàðûë. Äåíå
òàðáèÿ ê£í¯ã¯¯ë£ð¯í£í òóóðà ïàéäàëà-

3- ñ¯ð£ò.
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íûëñà, àäàìäûí áóë÷ó¦äàðû ê¯÷ò¯¯,
êûéìûëäàðû òàê áîëîò, á¯òê¯ë îðãà-
íèçì ñûðòêû ÷£éð£í¯í àð ò¯ðä¯¯ òàà-
ñèðëåðèíå æàêøû û¦ãàéëàøàò.

Áàëäàð, ñèëåð äàéûìà êûéìûëäà
áîëóøó¦àð êåðåê. Àíòêåíè êûéìûë àð-
êûëóó ñèëåð æàøîî-òóðìóøòó, àéëàíà-
÷£éð£í¯ òààíûï-áèëèï, ýìãåê òàæðûé-
áàñûíà æàíà ê£í¯êì£ë£ð¯í£ ýý áîëî-
ñó¦àð. Íåãèçãèñè, áóë êûéìûëäàð £ñ¯¯
æàíà £í¯ã¯ø¯¦£ð ¯÷¯í çàðûë. Áèðîê
àðòûêáàø êûéìûëäàð ìåíåí £ç¯¦£ðä¯
÷ààëûêòûðûï êîéáîãóëà. Ê¯í òàðòèáè-
¦åðäåãè êûéìûëäàð æàøû¦àðãà òóóðà
êåë¯¯ñ¯ çàðûë.

4- ñ¯ð£ò.
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3-êëàññ îêóó÷óñóíóí áîëæîëäóó
ê¯í òàðòèáè

(ñàáàê ñààò 800 ä£ áàøòàëà òóðãàíäàð ¯÷¯í)

¹ óóëàñýàíàæ¯ð¯òíèòòåêàðàøÈ ññàëê-3

.1 óóíîãéîíàäóêéÓ 00.7

.2 èêíåíåì¦åòðý,îîíéûæóäíóðÎ
ûðàëàðóäåöîðïóóñ,àêèòñàíìèã 51.7—00.7

.3 êàìàòèêíåíåì¦åòðÝ 03.7—.51.7

.4 óóðàáåêïåòêåÌ 05.7—03.7

.5 àêêàáàñ,êûäðÿàäàêêàáàÑ
àêèòñàíìèãèêíèéå÷ 00.8—05.7

.6 óóøûòàêàêêàáàÑ 03.21—00.8

.7 óóòéàê£ãé¯íåòïåòêåÌ 00.31—03.21

.8 êàìàò¯êø¯Ò 03.31—00.31

.9 -ëèéåñ,îîòêó–óóëàñý¯ãç¯äí¯K
,îîíéî)àäàáààçàò(àòòðûñ,££ä
-ìèðéèàíàæðàëÿèöêåñêóòòðîïñ
-íûðàòøóìóæé¯,óóøûòàêåãðåä

¯¯ðåáìàäðàæåãåíý-àòààä 00.61—03.31

.01 óóíàòêàìàòëè¦åÆ 51.61—00.61

.11 îîäðÿàäàìðûøïàÒ 03.71—51.61

.21 -ÿèáðàòåíåä,ðàäíþî,££äëèéåÑ
åäðåæêû÷à,ð£ë¯¯ã¯í£êêûë

óóãûøàìíåíåìòðîïñ 00.91—03.71

.31 ,óóêî(ðàëðó÷óøîá,êàìàòèê÷åK
-ðàæåíèðåòøèé¯,óóãóàêûçóì

)¯¯ðåáìàä 03.02—00.91

.41 øèò(¯¯ð£êêûäðÿàäàãóêéÓ
)øóóæûäðàòòóá-ëîêàíàæ 00.12—03.02

.51 óóòàæàãóêéÓ 00.12
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Ñåí áåðèëãåí ê¯í òàðòèáèíåí ïàéäàëà-
íûï, àòà-ýíå¦ ìåíåí êå¦åøèï, £ç¯¦
¯÷¯í ê¯í òàðòèáèí ò¯ç. Ýãåð ê¯í òàð-
òèáè¦å àìàë êûëñà¦, òàðòèïò¯¯ áîëî-
ñó¦, æàêøû îêóéñó¦ æàíà äåíè¦ ñîî
áîëîò.

1. Ê¯í òàðòèáè ýìíå ¯÷¯í êåðåê?
2. Ê¯í òàðòèáèíå àìàë êûëóóíóí

ìààíèñèí êàíäàé ò¯ø¯í£ñ¯¦?
3. Ýñ àëóó æàíà êàíèêóë ê¯íä£ð¯

êàíäàé òàðòèïêå àìàë êûëàñû¦?

5. Äåíå òàðáèÿíûí êåëèï
÷ûãûøûíäàãû ôàêòîðëîð

Áàéûðêû çàìàíäàðäà æàïàéû àéáàí-
äàðãà àð ò¯ðä¯¯ êóðàëäàð ìåíåí à¦
êûëóó òóðìóøòóê çàðûë÷ûëûêòàí ïàéäà
áîëãîí. Áóë äîîðäî äåíå òàðáèÿíûí
ñàëûøòûðìàëóó £ç àëäûí÷à ýëåìåíòòå-
ðè áîëãîí äåï àéòóó êûéûí. Àäàìäàð-
ãà çàðûë áîëãîí äåíå òàðáèÿëûê ñàïàò-
òàð, òàæðûéáà æàíà æ£íä£ìä£ð ò¯çä£í-
ò¯ç ýìãåêòèí íàòûéæàñûíäà êåëèï ÷ûê-
êàí. Æàøòàð àë ìåçãèëäåðäå êîëäî-
íóëãàí æ£í£ê£é ýìãåê êóðàëäàðûí æà-
ñîî æàíà èøòåò¯¯í¯, æàïàéû àéáàíäàð-
äàí êàíäàé ñàêòàíóó êåðåêòèãèí óëóó-
ëàðäàí ¯éð£íã£í.

2 — Äåíå òàðáèÿ, 3-êëàññ
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Êèéèí÷åðýýê, ýëäèí àðàñûíäà, àé-
ðûê÷à, àò ÷àáûøòàð àÿáàé ÷î¦ êûçûãóó
ìåíåí îéíîëãîí. Àëãà÷êû áàëà ÷àãûíàí
áàøòàï ýëå àò ìèí¯¯ Îðòî Àçèÿäà æà-
øîî÷ó äýýðëèê àð áèð àäàìäûí òóó-
ìà êåñèáè áîëóï ýñåïòåëãåí.

Íîîðóç ìàéðàìäàðûíäà áàëáàíäàð-
äûí ê¯ð£øò£ð¯, îøîíäîé ýëå ñàëòòûê
æåêå àëûøóóëàð £òê£ð¯ëã£í.

Àòà-áàáàëàðûáûç áàéûðêû çàìàí-
äàðäà ýëå ÷ûíûêêàí, äåíè ñîî, ê¯÷ò¯¯
æàíà ÷ûäàìäóó àäàìäàð êàòàðûíäà
òààíûëûï êåëèøêåí. Ýëäèê áàëáàíäàð
æ£í¯íä£ ê£ïò£ã£í óëàìûø æàíà ûðëàð
æàçûëãàí. Ìèñàëû, «Àëïàìûø» äàñòà-
íûíäà £çáåê ýëèíèí òóðìóøóíäàãû
£òê£í äîîð îêóÿëàðû ÷àãûëäûðûëãàí,
÷ûãàðìàíûí êààðìàíäàðû — Àëïàìûø,
àíûí äîñó Êàðàæàí, ñóëóó Áàð÷ûíàé-
ëàðäûí ê£ï êàñèåòòåðè êàòàðû, àëàð-
äûí ê¯÷-êóáàòû, áàëáàíäûãû £çã£÷£
ñûéìûê ìåíåí ñ¯ð£òò£ëã£í.

1. Äåíå òàðáèÿñûíûí êàëûïòàíû-
øûíäà ýìãåê êàíäàé ìààíèãå
ýý áîëãîí?

2. «Àëïàìûø» äàñòàíûíûí êààðìàí-
äàðû êàíäàé ñàïàòòàðãà ýý áî-
ëóøêàí?

Все учебники Узбекистана на сайте UZEDU.ONLINE
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ÌÅÊÒÅÏ Ê°Í ÒÀÐÒÈÁÈÍÄÅÃÈ
ÄÅÍ ÑÎÎËÓÊÒÓ ×Û¨ÄÎÎ×Ó

ÈØ-×ÀÐÀËÀÐ

1. Ìåêòåïòå ñàáàêòûí àëäûíàí
£òê£ð¯ë£ òóðãàí ãèìíàñòèêà

Ñàáàêòûí àëäûíàí £òê£ð¯ë£ òóðãàí
ãèìíàñòèêà 8 — 10 ìèíóòêà ñîçóëàò æàíà
ìåêòåï ôîðìàñûíäà àòêàðûëà áåðåò.
Îøîíäóêòàí æ£í£ê£é 5 — 6 äàí òóðãàí
ê£í¯ã¯¯ë£ð êîìïëåêñè áåðèëåò, áèðîê
àëàðäà êåñêèí êûéìûëäàð áîëáîéò.

Ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯í áèðèí÷è êîìïëåêñè

1-ê£í¯ã¯¯. Áèð îðóíäà òóðóï áàñóó.
2-ê£í¯ã¯¯. À.à. (Àëãà÷êû àáàë). Áóò-

òàð èéèí êå¦äèãèíäå êîþëãàí, êîëäîð
ûëäûé ò¯ø¯ð¯ëã£í.

Àòêàðûëûøû: 1 — 2 (áèð-ýêè äåãåí-
äå) — áóòòàðäûí ó÷óíäà òóðóï, êîëäîð
æîãîðó ê£ò£ð¯ë£ò. 3 — 4 — áóë÷ó¦äàðäû
áîøîøòóðóó, à.à. ãà êàéòóó.

3-ê£í¯ã¯¯. À.à. Ò¯ïò¯ç áîëóï òèê òóðóó.
Àòêàðûëûøû: 1 — 2 — êîëäîð èéèíãå

êîþëóï, î¦ áóòòó êàïòàë òàðàïêà êîþó;
3 — 4 — à.à. ãà êàéòóó. Óøóíóí £ç¯í
ñîë áóò ìåíåí àòêàðóó.

4-ê£í¯ã¯¯. À.à. Áóòòàð èéèí êå¦äèãèíåí
áèð àç êå¦èðýýê êîþëãàí, êîëäîð ûë-
äûéãà ò¯ø¯ð¯ëã£í.
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Àòêàðûëûøû: 1 — äåíåíè ñîë æàêêà
áóðóï, áàø ¯ñò¯íä£ êîë ÷àáóó;  2 —
à.à. ãà êàéòóó. Óøóíóí £ç¯í î¦ æàêêà
àòêàðóó.

5-ê£í¯ã¯¯. À.à. Áóòòàð èéèí êå¦äè-
ãèíäå, êîëäîð áåëãå êîþëãàí.

Àòêàðûëûøû: 1 — 2 — êîëäîð ê£ê¯ð£ê
àëäûíäà; 3 — ÷ûêàíàêòàðäû àðòêà
ñóíóó; 4 — à.à. ãà êàéòóó.

6-ê£í¯ã¯¯. À.à. Ò¯ïò¯ç áîëóï òèê òóðóó.
Àòêàðûëûøû:  1 — 2 — áóòòàðäûí

ó÷óíäà òóðóï, êîëäîð æîãîðó ê£ò£ð¯ë£ò;
3 — 4 — à.à. ãà êàéòóó.

Ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯í ýêèí÷è êîìïëåêñè

1-ê£í¯ã¯ .̄ À.à. Áèð îðóíäà òóðóï áàñóó.
2-ê£í¯ã¯ .̄ À.à. Ò¯ïò¯ç áîëóï òèê òóðóó.
Àòêàðûëûøû: 1 — 2 — î¦ áóòòó òèçå-

äåí á¯ã¯¯, êîëäîðäó êàïòàë æàêêà ñó-
íóó; 3 — 4 — à.à. ãà êàéòóó. Óøóíóí
£ç¯í ñîë áóò ìåíåí àòêàðóó.

3-ê£í¯ã¯ .̄ À.à. Ò¯ïò¯ç áîëóï òèê òóðóó,
êîëäîð èéèíãå êîþëãàí.

Àòêàðûëûøû: 1 — òóëêó áîéäó ñîë
æàêêà áóðóó; 2 — à.à. ãà êàéòóó. Óøó-
íóí £ç¯í î¦ æàêêà àòêàðóó.

4-ê£í¯ã¯¯. À.à. Áóòòàð èéèí êå¦äèãèí-
äå êîþëãàí, êîëäîð áåëäå.

Àòêàðûëûøû: 1 — 2 — î¦ æàêêà èéè-
ë¯¯; 3 — 4 — à.à. ãà êàéòóó. Óøóíóí
£ç¯í ñîë æàêêà àòêàðóó.
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5-ê£í¯ã¯¯. À.à. Áóòòàð èéèí êå¦äèãèí-
äå êîþëãàí, êîëäîð êàïòàë æàêêà ñóíó-
ëóï, áàðìàêòàð ìóø êûëûï ò¯é¯ëã£í.

Àòêàðûëûøû: 1 — êîëäîðäó ÷ûêàíàê-
òàí á¯ã¯¯; 2 — êîëäîðäó æîãîðóãà ê£-
ò£ð¯¯; 3 — êîëäîðäó ÷ûêàíàêòàí á¯ã¯¯;
4 — à.à. ãà êàéòóó.

6-ê£í¯ã¯ .̄ À.à. Ò¯ïò¯ç áîëóï òèê òóðóó,
êîëäîð áåëäå.

Àòêàðûëûøû: 1 — ñåêèðèï áóòòàðäû
êåð¯¯; 2 — à.à. ãà êàéòóó.

7-ê£í¯ã¯¯. À.à. Áèð îðóíäà òóðóï
áàñóó.

Ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯í ¯÷¯í÷¯ êîìïëåêñè

1-ê£í¯ã¯ .̄ À.à. Áèð îðóíäà òóðóï áàñóó.
2-ê£í¯ã¯ .̄ À.à. Ò¯ïò¯ç áîëóï òèê òóðóó.
Àòêàðûëûøû: 1 — î¦ áóòòóí ó÷óí

àðòêà êîþï, êîëäîðäó æîãîðó ê£ò£ð¯ï
êåðèë¯¯; 2 — à.à. ãà êàéòóó. Óøóíóí
£ç¯í ñîë áóòòà àòêàðóó.

3-ê£í¯ã¯¯. À.à. Ò¯ïò¯ç áîëóï òèê òó-
ðóó, êîëäîð áåëäå.

Àòêàðûëûøû: 1 — àëäûãà ñîë áóòòà
êàäàì òàøòîî æàíà êîëäîðäó àðòêà
ñóíóó; 2 — à.à. ãà êàéòóó.

4-ê£í¯ã¯ .̄ À.à. Ò¯ïò¯ç áîëóï òèê òóðóó,
êîëäîð áåëäå.

Àòêàðûëûøû: 1 — àðòêà èéèë¯¯; 2 —
à.à. ãà êàéòóó.

5-ê£í¯ã¯ .̄ À.à. Ò¯ïò¯ç áîëóï òèê òóðóó.
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Àòêàðûëûøû: 1 — 4 — êîëäîðäó ò¯ç
êàðìàãàí àáàëäà àëäû æàêêà àéëàí-
äûðóó; 5 — 8 — óøóíóí £ç¯í àðò æàêêà-
àéëàíäûðûï àòêàðóó.

6-ê£í¯ã¯ .̄ À.à. Ò¯ïò¯ç áîëóï òèê òóðóó.
Àòêàðûëûøû: 1 — 2 — áóò ó÷óíäà

ê£ò£ð¯ë¯¯, êîëäîðäó æîãîðóãà ê£ò£ð¯ï
êåðèë¯¯, 3 — 4 — à.à. ãà êàéòóó.

7-ê£í¯ã¯¯. Æ¯ð¯¯.

1. Ýðòå¦ ìåíåí êàíäàé ãèìíàñòèêà-
ëûê ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ àòêàðàñû¦?

2. Ýìíå ¯÷¯í ìåêòåïòå ñàáàêòûí àë-
äûíàí ãèìíàñòèêà ê£í¯ã¯¯ë£ð¯ £ò-
ê£ð¯ë£ò?

Óøóë ãèìíàñòèêàëûê ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯
äàéûìà àòêàðûï òóð.

2. Ñåðãèò¯¯÷¯ ê£í¯ã¯¯ë£ð

Ñåðãèò¯¯÷¯ ê£í¯ã¯¯ë£ð áèð æå áèð
íå÷å ñàáàêòàðäà £òê£ð¯ë£ò. Ñåðãèò¯¯÷¯
ê£í¯ã¯¯ë£ð ïàðòàäà îòóðãàí àáàëäà,
ïàðòàíûí æàíûíäà òóðóï, ûðäûí êîø-
òîîñóíäà àòêàðûëàò.

Ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯í áèðèí÷è êîìïëåêñè
Ïàðòàäà îòóðãàí àáàëäà

1-ê£í¯ã¯¯. À.à. Êîëäîð áåëäå.
Ñîë æàêêà èéèë¯¯, à.à. ãà êàéòóó. Î¦
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æàêêà èéèë¯¯, à.à. ãà êàéòóó. Àäåãåíäå
î¦ãî, ñî¦ ñîëãî áóðóëóó æàíà à.à. ãà
êàéòóó (5- ñ¯ð£ò).

2-ê£í¯ã¯¯. À.à. Êîëäîð èéèíäå. Áàø-
òû î¦ æàêêà áóðóï, ÷ûêàíàêòàðäû êàïòàë
æàêêà à÷óó æàíà à.à. ãà êàéòóó. Óøóíóí
£ç¯í áàøòû ñîë æàêêà áóðóï àòêàðóó.

3-ê£í¯ã¯¯. À.à. Êîëäîð áåëäå. Îòóð-
ãàí àáàëäà áóòòàðäû ò¯çä£ï, êîëäîðäó
àëäûãà óçàòóó æàíà à.à. ãà êàéòóó.

Ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯í ýêèí÷è êîìïëåêñè
Ïàðòàäà îòóðãàí àáàëäà

1-ê£í¯ã¯¯. À.à. Êîëäîð ÷ûêàíàêòàí á¯-
ã¯ë¯ï, ïàðòàãà êîþëãàí. Êîëäîðäó áàøòûí
àðòûíà êîþó, à.à. ãà êàéòóó (6- ñ¯ð£ò).

5- ñ¯ð£ò.

6- ñ¯ð£ò.
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2-ê£í¯ã¯¯. À.à. Êîëäîð àðòòà. Áàø-
òû àëäûãà èé¯¯, à.à. ãà êàéòóó, ñî¦
àðò æàêêà èé¯¯, à.à. ãà êàéòóó. Áàøòû
î¦ãî áóðóó, à.à. ãà êàéòóó, ñî¦ ñîë
æàêêà áóðóó à.à. ãà êàéòóó.

3-ê£í¯ã¯¯. À.à. Àëàêàíäàðäû æîãîðóãà
êàðàòêàí àáàëäà êîëäîðäó àëãà ñóíóó.
Áàðìàêòàðäû æóìãàí àáàëäà êîëäîðäó
÷ûêàíàêòàí á¯ã¯¯, à.à. ãà êàéòóó.

Ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯í ¯÷¯í÷¯ êîìïëåêñè
Ïàðòàíûí æàíûíäà òóðãàí àáàëäà

1-ê£í¯ã¯ .̄ À.à. Ò¯ïò¯ç áîëóï òèê òóðóó.
Êîëäîðäó áàøòûí àðêàñûíà êîþó, à.à. ãà
êàéòóó. Êîëäîðäó æîãîðóãà ê£ò£ð¯ï-
ò¯ø¯ð¯¯, à.à. ãà êàéòóó (7- ñ¯ð£ò).

2-ê£í¯ã¯¯. À.à. Êîëäîð áàøòûí àð-
êàñûíäà. ×£ã£ë££, êîë àëàêàíûí áóòòóí
áåòèíå òèéãèç¯¯, à.à. ãà êàéòóó.

3-ê£í¯ã¯¯. À.à. Êîëäîð áåëäå. Êîë-
äîðäó áàøòûí àðêàñûíäà áèðèêòèðèï,
î¦ áóòòó àðòêà òàøòîî, à.à. ãà êàéòóó.
Óøóíóí £ç¯í ñîë áóòòà àòêàðóó.

7- ñ¯ð£ò.
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Ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯í ò£ðò¯í÷¯ êîìïëåêñè
Ïàðòàíûí æàíûíäà òóðãàí àáàëäà

1-ê£í¯ã¯¯. À.à. Òèê òóðãàí àáàëäà
êîëäîð áåëãå êîþëãàí. Ýìè óøóë
àáàëäà èéèíäè àðòêà èé¯¯. Êîëäîðäó
èéèíãå êîþó, æîãîðóãà ê£ò£ð¯ï, êàïòàë
æàêêà ò¯ø¯ð¯¯ æàíà à.à. ãà êàéòóó (8-
ñ¯ð£ò).

2-ê£í¯ã¯¯. À.à. Êîëäîð æîãîðóäà.
Î¦ãî èéèë¯¯, ò¯çä£í¯¯, ñîëãî èéèë¯¯,
ò¯çä£í¯¯, àëäûãà èéèë¯¯, ò¯çä£í¯¯.
Àðòêà èéèë¯¯, ò¯çä£í¯¯.

3-ê£í¯ã¯¯. À.à. Ò¯ïò¯ç áîëóï òèê òóðóó.
Êîëäîðäó áåëãå êîéãîí àáàëäà áóòòóí
ó÷òàðûíäà ýêè æîëó ê£ò£ð¯ë¯¯. Ýêè
æîëó æàðûì ÷£ã£ë£ï îòóðóó, êîëäîðäó
àëäûãà ñóíóó æàíà à.à. ãà êàéòóó.

Ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯í áåøèí÷è êîìïëåêñè
Ïàðòàäà îòóðãàí àáàëäà

1-ê£í¯ã¯¯. À.à. Êîëäîð èéèíäå. Êîë-
äîðäó æîãîðóãà ê£ò£ð¯¯ æàíà ìàíæà-

8- ñ¯ð£ò.
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ëàðäû æàçûï æîãîðóãà êàðîî, àëäûãà
èéèë¯¯, à.à. ãà êàéòóó (9- ñ¯ð£ò).

2-ê£í¯ã¯¯. À.à. Êîëäîð áàøòûí àð-
òûíäà. Î¦ãî áóðóëóó, î¦ êîëäó î¦ æàê-
êà ñîçóó, à.à. ãà êàéòóó. Óøóíóí £ç¯í
ñîë êîë ìåíåí áàøêà æàêêà àòêàðóó.

3-ê£í¯ã¯¯. À.à. Êîëäîð èéèíäå. Î¦ãî
èéèë¯¯, ÷ûêàíàêòàðäû êàïòàë æàêêà
ê£ò£ð¯¯, à.à. ãà êàéòóó. Óøóíóí £ç¯í ñîë
æàêêà àòêàðóó.

4-ê£í¯ã¯¯. À.à. Êîëäîðäó îðóíäóêêà
òèðåï îòóðóó. Áóòòàðäû àëäûãà ñóíóó,
à.à. ãà êàéòóó.

Ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯í àëòûí÷û êîìïëåêñè
Ïàðòàäà îòóðãàí àáàëäà

1-ê£í¯ã¯¯. À.à. Êîë ìàíæàëàðûí
÷èðêåï, áàøòûí àðòûíäà êàìîî. Êîë
àëàêàíäàðûí £éä£ êàðàòûï æîãîðóãà
ê£ò£ð¯¯, êîëäîðãî êàðîî, ñî¦ àëäûãà
èéèëèï, êîëäó àëäûãà ñóíóó æàíà à.à.
ãà êàéòóó (10- ñ¯ð£ò).

9- ñ¯ð£ò.
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2-ê£í¯ã¯¯. À.à. Êîëäîð áàøòûí àð-
òûíäà, ÷ûêàíàêòàð ïàðòàíûí ¯ñò¯íä£.
Òóëêó áîéäó ò¯ç êàðìîî, ÷ûêàíàêòàð-
äû êàïòàë æàêêà à÷óó, à.à.ãà êàéòóó.

3-ê£í¯ã¯¯. À.à. Áóòòàð àëäûãà ñó-
íóëãàí, êîëäîð îðóíäóêòóí æ£ë£í-
ã¯÷¯í¯í ÷åòèíå êîþëãàí. Áóòòàðäû á¯ê-
ï£ã£í àáàëäà æîãîðóãà ê£ò£ð¯¯, èéèíäè
àðòêà èé¯¯, à.à. ãà êàéòóó.

4-ê£í¯ã¯¯. À.à. Êîëäîð èéèíäå. Áàø-
òû î¦ãî áóðóó, à.à.ãà êàéòóó. Óøóíóí
£ç¯í áàøòû ñîë æàêêà áóðóï àòêàðóó.

Ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯í æåòèí÷è êîìïëåêñè

Ïàðòàíûí æàíûíäà òóðãàí àáàëäà

1-ê£í¯ã¯¯. À.à. Êîëäîð áåëäå. Àðòêà
èéèë¯¯, à.à. ãà êàéòóó (11- ñ¯ð£ò).

2-ê£í¯ã¯¯.  À.à. Êîëäîð èéèíäå.
Îðóíäóêêà îòóðóó, êîëäîðäó àëäûãà
ñóíóó, à.à. ãà êàéòóó.
3-ê£í¯ã¯¯. À.à. Êîëäîð áåëäå. Ñîëãî

àíàí î¦ãî èéèë¯¯, à.à. ãà êàéòóó.

10- ñ¯ð£ò.
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4-ê£í¯ã¯¯. À.à. Ò¯ïò¯ç áîëóï òèê òó-
ðóó. Î¦ êîëäó àëäûãà ñóíóó, ñî¦ ñîë
êîëäó àëäûãà ñóíóó. Î¦ êîëäó æîãîðó-
ãà ê£ò£ð¯¯, ñî¦ ñîë êîëäó æîãîðóãà
ê£ò£ð¯¯. Òåñêåðè òàðòèïòå êîëäîðäó
ò¯ø¯ð¯ï, à.à. ãà êàéòóó.

5-ê£í¯ã¯¯. À.à. Ò¯ïò¯ç áîëóï òèê òó-
ðóó. Àëäûãà èéèëèï, êîëäóí ó÷óí æåð-
ãå òèéãèç¯¯. Î¦ æàíà ñîë æàêêà êàðîî,
êèéèí à.à. ãà êàéòóó.

Ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯í ñåãèçèí÷è
êîìïëåêñè

Ïàðòàíûí æàíûíäà òóðãàí àáàëäà

1-ê£í¯ã¯¯. À.à. Ò¯ïò¯ç áîëóï òèê òó-
ðóï, êîëäîðäó àëäûãà ñóíóó. Ìàíæà-
ëàðäû æóìãàí æàíà æàçãàí àáàëäà
êîëäîðäó àêûðûíäûê ìåíåí æîãîðóãà
ê£ò£ð¯¯, êàéðà îøîë òàðòèïòå êîëäîð-
äó ûëäûéãà ò¯ø¯ð¯¯ (12- ñ¯ð£ò).

2-ê£í¯ã¯ .̄ À.à. Ò¯ïò¯ç áîëóï òèê òóðóó.
Î¦ãî èéèë¯¯. Î¦ êîëäóí ìàíæàëàðûí

11- ñ¯ð£ò.
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ïàðòàíûí æ£ë£íã¯÷¯í£ òèéãèç¯¯, ñîë
êîëäó áåëäåí êîëòóêêà ÷åéèí òèéãèçèï
ê£ò£ð¯¯ æàíà à.à. ãà êàéòóó. Óøóíóí
£ç¯í ñîë æàêêà êàéòàëàï àòêàðóó.

3-ê£í¯ã¯¯. À.à. Êîëäîðäó ïàðòà ÷å-
òèíå òèð££. Î¦ãî áóðóëóó æàíà î¦
êîëäó àðòêà êûëûï, ñîë êîëäóí ìàí-
æàñûíà òèéãèç¯¯, à.à. ãà êàéòóó. Óøó-
íóí £ç¯í ñîë êîëäî àòêàðóó.

4-ê£í¯ã¯¯. À.à. Ò¯ïò¯ç áîëóï òèê òó-
ðóó. Æàðûì ÷£ã£ë£ï îòóðóó, êîëäîðäó
ïàðòàíûí îðóíäóãóíà òèéãèç¯¯ æàíà
à.à. ãà êàéòóó.

Ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯í òîãóçóí÷ó
êîìïëåêñè

Ïàðòàíûí æàíûíäà òóðãàí àáàëäà

1-ê£í¯ã¯ .̄ À.à. Ò¯ïò¯ç áîëóï òèê òóðóó.
Êîëäîðäó æîãîðóãà ê£ò£ð¯¯. Î¦ áóòòó
àðòêà êîþó. Êîëäó ñóíóï, àëäûãà èéèë¯¯
æàíà à.à. ãà êàéòóó. Óøóíóí £ç¯í ñîë
áóòòó àðòêà êîþï àòêàðóó (13- ñ¯ð£ò).

12- ñ¯ð£ò.
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2-ê£í¯ã¯¯. À.à. Êîëäîð èéèíäå. Àë-
äûãà èéèë¯¯ ìåíåí áèð ýëå ó÷óðäà
êîëäîðäó ì¯ìê¯í áîëóøóí÷à æîãîðó
ê£ò£ð¯¯ æàíà à.à. ãà êàéòóó.

3-ê£í¯ã¯ .̄ À.à. Êîëäîð áåëäå. Òèçåäåí
á¯ã¯ëã£í î¦ áóòòó æîãîðóãà ê£ò£ð¯¯
æàíà êåðèë¯¯, êèéèí à.à. ãà êàéòóó.
Óøóíóí £ç¯í ñîë áóò ìåíåí àòêàðóó.

4-ê£í¯ã¯¯. À.à. Êîëäîð áàøòûí àðêà-
ñûíäà. ×£ã£ë£ï îòóðóó, êîëäîðäó àëäû-
ãà ñóíóó æàíà à.à. ãà êàéòóó.

5-ê£í¯ã¯¯. À.à. Ò¯ïò¯ç áîëóï òèê òó-
ðóó. Êîëäîðäó æîãîðóãà ñóíóó, áóòòóí
ó÷óíà ê£ò£ð¯ë¯¯ æàíà à.à. ãà êàéòóó.

Ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯í îíóí÷ó êîìïëåêñè

Ïàðòàíûí æàíûíäà òóðãàí àáàëäà

1-ê£í¯ã¯ .̄ À.à. Ò¯ïò¯ç áîëóï òèê òóðóó.
Êîëäîðäó æîãîðó ê£ò£ð¯ï êàïòàëãà
ò¯ø¯ð¯¯, à.à. ãà êàéòóó (14- ñ¯ð£ò).

2-ê£í¯ã¯¯. À.à. Êîëäîð áåëäå. Êîë-
äîðäó ïîëãî ÷åéèí æåòêèðãåí àáàëäà

13- ñ¯ð£ò.
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àëäûãà ¯÷ æîëó ïðóæèíà ñûìàë èéè-
ëèï òóðóó æàíà à.à. ãà êàéòóó.

3-ê£í¯ã¯¯. À.à. Ò¯ïò¯ç áîëóï òèê òó-
ðóó. Îðóíäóêêà îòóðóó, êîëäîðäó àëäûãà
óçàòóó æàíà à.à. ãà êàéòóó.

4-ê£í¯ã¯¯. À.à. Òèê òóðãàí àáàëäà êîë-
äîð àëäûãà ñóíóëãàí. Ìàíæàëàðäû æó-
ìóï-à÷êàí àáàëäà êîëäîðäó àêûðûíäûê
ìåíåí àéëàíäûðûï êàïòàë æàêêà ò¯ø¯-
ð¯ .̄ Òåñêåðè àðàêåò ìåíåí à.à. ãà êàéòóó.

Ñåðãèò¯¯÷¯ ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ àòêàðóóäà
àð áèð îêóó÷óíóí ñàëàìàòòûãû, àíûí
ì¯ìê¯í÷¯ë¯êò£ð¯ ñ£çñ¯ç ýñåïêå àëû-
íàò. Àíòêåíè áàðäûê îêóó÷óëàðäà äà
÷àð÷îî áåëãèëåðè áèð ó÷óðäà ïàéäà
áîëî áåðáåéò. Îøîíäóêòàí ê£ï÷¯ë¯ê
áàëäàðäûí òûí÷ñûçäàíà áàøòàøûíà
êàðàé, ñåðãèò¯¯÷¯ ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ óëàíòóó
æå òîêòîòóó ì¯ìê¯í. Óøóë êîìïëåêñ-
òåð 3 — 4 æîëó êàéòàëàíãàíäàí êèéèí
îêóó÷óëàð àëàðäû £ç àëäûí÷à àòêàðû-
øàò. Áóë ¯÷¯í, ìóãàëèìäèí «Áèðèí÷è
ê£í¯ã¯¯í¯ àòêàðàñû¦àð», «ýêèí÷è, ¯÷¯í÷¯

14- ñ¯ð£ò.
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ê£í¯¯ã¯ë£ðã£ £ò£ñ¯¦£ð» äåï áóéðóê
áåð¯¯ñ¯í¯í £ç¯ æåòèøò¯¯.

Ñ£ç îþíäàðû

Ñåðãèò¯¯÷¯ ê£í¯ã¯¯ë£ð ûð ò¯ð¯íä£
£òê£ð¯ëñ£, ìûíäà áàëäàð ýñ àëûï,
áèëèìäåðèí áàéûòûøàò. Ìèñàëû:

Áèð, ýêè, ¯÷,
Ìàíæàëàðãà êèðñèí ê¯÷.

Ìûíäà êîëäîð àëäûãà ñóíóëóï, ìàí-
æàëàð êûéìûëäàòûëàò.

Êî¿íåãèì, êîëó¦äó ÷àï,
Êî¿íåãèì, êîëó¦äó ÷àï,
Ìûíà ìèíòèï, ìûíà ìèíòèï
Ìûíà ìèíòèï, ìûíà ìèíòèï.

Ìûíäà êîëäîð àð ò¯ðä¯¯ êûéìûë-
äàðäû àòêàðàò.

Áèçäèí ïîåçä êåëàòàò,
Ä£¦ã£ë£ã¯ êè÷èíå.
Áèçäèí áàëäàð áàðàòàò.
Àë ïîåçääèí è÷èíäå,
×ó-÷ó, ÷ó-÷ó-÷ó,
×ó-÷ó, ÷ó-÷ó-÷ó.

Ìûíäà áàëäàð ûðäû àéòóó ìåíåí
áèðãå ïîåçääèí æ¯ð¯¯ êûéìûëäàðûí
êîë æàíà áóòòàðû ìåíåí àòêàðûøàò.

Ýðòå¦ ìåíåí òóðàìûí,
Ê¯í êûëàéûï ÷ûêïàñòàí.
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Ñóóãà áàðûï æóóíàìûí,
Ýðèí÷ýýêòèê êûëáàñòàí.
Òåðåçåìäè à÷àìûí,
Òàçà àáà òîëñóí äåï.
Ê£í¯ã¯¯ìä¯ àòêàðàì,
Äåíåì ê¯÷ò¯¯ áîëñóí äåï.

Êîëäîð ìåíåí ñ£çä£ðã£ ò£ï êåëå
òóðãàí àðàêåòòåð æàñàëàò.

Òîï-òîï, òîï-òîï,
Ôóòáîë÷óëàð òåáåò òîï.
Î¦ãî òåï, ñîëãî òåï,
Î¦ãî òåï, ñîëãî òåï.

Ûðäûí ìàçìóíóíà æàðàøà áóòòàðäû
êûéìûëãà êåëòèðèøåò.

Ìûíà, ãîë áîëäó,
Ýñåï áèð í£ë áîëäó.

(áàðìàê ìåíåí ê£ðñ£ò¯ë£ò).

Ìóãàëèì:

Øû¦ãûð-øû¦ãûð,
Øû¦ãûð-øû¦ãûð,
Êàãûëãàí íåðñåíè òàï!

Îêóó÷óëàð áàðìàêòàðûí êî¦ãóðîî
êàãûï æàòêàíäàé àðàêåòòåíäèðèøåò.

Êîëóáóçäà áåø ìàíæà
Ìàêñàòûáûç áåø àëóó.

Áàðìàêòàð ê£ðñ£ò¯ë£ò, êîë ìåíåí
àðàêåò êûëûíàò.

3 — Äåíå òàðáèÿ, 3-êëàññ
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1. Ñåðãèò¯¯÷¯ ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ óþøòó-
ðóó ýìíå ¯÷¯í êåðåê?

2. Ñàáàêòà £òê£ð¯ë£ òóðãàí ñåð-
ãèò¯¯÷¯ ê£í¯ã¯¯ë£ð êàíäàé àáàë-
äàðäà óþøòóðóëàò?

3. Ñ£ç îþíäàðû áàð êàíäàé ê£í¯-
ã¯¯ë£ðä¯ áèëåñè¦?

3. ×î¦ òàíàïèñòå £òê£ð¯ë£
òóðãàí êûéìûëäóó îþíäàð

Ìåðãåí÷èëåð. Îêóó÷óëàð ýêè òîïêî
á£ë¯í¯ï, áèðè-áèðèíå êàðàï êàòàðãà òó-
ðóøàò, îðòîäî — àð áèð òîïòîí 6 — 8
ìåòð àëûñ àðàëûêòà áóþìäàð (ìèñà-
ëû: áóëàâà) òèçèï êîþëàò. Áóéðóê áåðè-
ëèøè ìåíåí àð áèð êàòàðäàãû áàëäàð
êåçåãè ìåíåí òîïòó ûðãûòûï, êîþëãàí
áóþìäó óðóï æûãûòóóãà àðàêåò êûëûøàò.
Êàéñû òîï áóþìäó ê£á¯ð££ê æûãûòñà,
îøîë òîï æå¦ãåí áîëîò (15- ñ¯ð£ò).

15- ñ¯ð£ò.
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«°ê¯» îþíó. Àÿíò÷àäàí ¯ê¯ æàøàé
òóðãàí óÿ àæûðàòûëàò. Êàëãàí îþí÷ó-
ëàð áîëñî, «ê£ï£ë£ê», «÷åãèðòêå» æàíà
«êóøòàð» áîëóøàò. Àëàð çàë áîéëîï êîë-
äîðóí ó÷óï æàòêàíäàé àðàêåòòåíäèðè-
øåò æàíà £çä£ð¯ êààëàãàíäàé æ¯-
ã¯ð¯ø£ò. Ìóãàëèì «ò¯í» äåãåíäå áàð-
äûãû òîêòîéò, «ê£ï£ë£ê» êàíàò êàãóó,
«÷åãèðòêå» êîë æàíà áóòòàðûíà òàÿíûï
æ¯ð¯¯ æàíà áàøêà àáàëäàðäû ê£ð-
ñ£òê£í ò¯ðä£ êûéìûëäàáàñòàí òóðó-
øàò. Àíäàí êèéèí «¯ê¯» «óÿñûíàí» ÷û-
ãûï êèì óêòàáàãàíäûãûí òåêøåðèï ÷û-
ãàò. Ýãåðäå êèì êûéìûëäàï êîéñî,
«¯ê¯» àíû êîëóíàí êàðìàï £ç óÿñûíà
àëûï êåòåò. 15 ñåêóíääàí êèéèí ìóãà-
ëèì «ê¯í» äåéò. Îøîíäî «¯ê¯» ó÷óï
êåòåò, áàðäûê îþí÷óëàð êå¦èðè æ¯ð£
áåðèøåò. «°ê¯» êèìäè £ç óÿñûíà àëûï
êåòêåí áîëñî, îøîë òîïêî àéûï óïàé
áåðèëåò. Îþíäà àéûï óïàéäû àç àëãàí
òîï æå¦¯¯÷¯ áîëóï êàëàò (16- ñ¯ð£ò).

16- ñ¯ð£ò.
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Ä£á£ä£í ä£á£ã£ ñåêèð¯¯. Îþí÷ó-
ëàð òîïêî á£ë¯í¯ï, áèð êàòàðãà òèçèë-
ãåí àáàëäà ñòàðò ñûçûãûíäà òóðóøàò.
Ñòàðòòàí ôèíèøêå ÷åéèí áîëãîí ò¯ç
áàãûòòà áèðè-áèðèíåí 60 — 80 ñì àëûñ-
òûêêà äèàìåòðè 25 — 30 ñì áîëãîí
10 — 11 àéëàíà (ä£á£) ñûçûëàò. Ìóãà-
ëèìäèí áóéðóãó áîþí÷à òîïòîðäóí àë-
ãà÷êû îþí÷óëàðû ñòàðòòàí ôèíèøêå
÷åéèí ä£á£ä£í-ä£á£ã£ ñåêèðèï áàðûøàò
æàíà àðòêà ÷óðêàï êåëèï, £çä£ð¯í¯í
êàòàðûíûí àÿãûíà £ò¯ï òóðóøàò. Áèðèí-
÷è æ¯ã¯ð¯ï êåëãåí îþí÷óãà 5 óïàé, ýêèí-
÷è îþí÷óãà 4 óïàé áåðèëåò. Óøóë òàð-
òèïòå êàëãàíäàð äà ÷óðêîîíó óëàíòû-
øàò. Îþíäóí àÿãûíäà ý¦ ê£ï óïàé ÷î-
ãóëòêàí òîï æå¦¯¯÷¯ áîëóï ýñåïòåëåò
(17- ñ¯ð£ò).
Êàïêàí îþíó. Îêóó÷óëàð àéëàíà

áîëóï òóðóøàò. 6 — 8 îþí÷ó àéëàíàíûí

17- ñ¯ð£ò.
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è÷èíäå áîëóøàò. Àëàð ÷û÷êàíäàð ðî-
ëóí îéíîéò, àéëàíà æàñàãàí 13 — 15
îêóó÷ó êàïêàí ðîëóí àòêàðàò. Ìóãàëèì-
äèí áèðèí÷è áóéðóãó áåðèëãåíäå êîë-
äîðäó áåëãå êîéãîí àáàëäà àéëàíà
è÷èíäåãèëåð àíûí è÷èíäå àéëàíûï
æ¯ð¯ø£ò. Ýêèí÷è áóéðóêòàí êèéèí àé-
ëàíàäàãûëàð êîëäîðóí àëäûãà ñóíãàí
àáàëäà êîëäîðóí æîãîðóãà ê£ò£ð¯ø£ò.
Áóë êàïêàíäûí à÷ûëãàíäûãûí áèëäè-
ðåò. Ìûíäàí ïàéäàëàíãàí «÷û÷êàíäàð»
àéëàíàäàí ñûðòêà ÷ûãûï êèðèï ýðêèí
îéíîé áàøòàøàò. °÷¯í÷¯ áóéðóêòà 2
æîëó êîë ÷àáûëãàíäà êàïêàí æàáûëàò,
àéëàíàäàãû îþí÷óëàð êîëäîðóí ò¯ø¯-
ð¯ï, ÷£ã£ë£ï îòóðóøàò. Óøóë ó÷óðäà
àéëàíàíûí è÷èíäå êàëãàí «÷û÷êàíäàð»
êàðìàëãàí äåï ýñåïòåëåò. Êàðìàëãàí
îþí÷óëàð àéëàíàäàãû îþí÷óëàðãà êîøó-
ëóï, àéëàíàíû êå¦åéòèøåò. Êàðìàëáàé

18- ñ¯ð£ò.
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êàëãàí «÷û÷êàíäàð» êàéðà àéëàíàãà
êèðèøåò. Îþí 2-3 îþí÷ó êàðìàëáàé
êàëãàíãà ÷åéèí óëàíòûëàò. Êàðìàëáàé
êàëãàíäàð ñûéëàíàò. Áàðäûê îþí÷óëàð
«÷û÷êàíäàð» ðîëóí êåçåãè ìåíåí îéíî-
øó êåðåê (18- ñ¯ð£ò).

1. Ñàãà îþíäàðäàí êàéñû áèðè
ê£á¯ð££ê æàêòû?

2. Ìåðãåí îþíóíäà êèìäåð ìåíåí
áèð òîïòî áîëóóíó êààëàéñû¦?

3. Äàãû óøóãà îêøîø êàíäàé îþí-
äàðäû áèëåñè¦?

4. ×î¦ òàíàïèñòå £ç¯¦ êàéñû îþí-
äó îéíîãîí áîëîîð ýëå¦?

4. Êëàññòàí òûøêàðû ñïîðò
èéðèìäåðèíèí äåíå

òàðáèÿñûíäàãû ìààíèñè

Ìåêòåïòåãè ñàáàêòàðäàí êèéèí îêóó-
÷óëàðäûí áîø óáàêòûëàðû áîëîò, ìûíà
óøóë óáàêûòòàðäà àêòèâä¯¯ êûéìûë-
äàðäû æàñîî àáäàí ïàéäàëóó.

Ñàáàêòàí êåëèï êûéìûëäóó îþíäàð
ìåíåí àëåê áîëóó îêóó÷óëàðäûí àêûë-
ýñ èøìåðä¯¯ë¯ã¯í æàêøûðòàò.

Äåíå òàðáèÿ ñàáàãû àð ò¯ðä¯¯ £òê£-
ð¯ë£ò. Àëáåòòå, ìûíäà îêóó÷óëàðäûí
æ£íä£ìä¯¯ë¯ã¯ æàíà æàø £çã£÷£ë¯ã¯
ýñåïêå àëûíàò. Áóãà ò£ì£íê¯ êûéìûë
ò¯ðë£ð¯ êèðèòèëåò:
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à) æ¯ð¯¯ — êîë, áóò, òóëêó áîéäó àð
ò¯ðä¯¯ àáàëäà êûéìûëãà êåëòèðèï,
àÿíò÷à áîéëîï áàãûòûí £çã£ðòê£í ò¯ð-
ä£, àêûðûí æàíà òåç, áóòòóí ó÷óíäà
æàíà òàìàíäàðäà;

á) æàé æàíà òåç ÷óðêîî, áóéðóê áî-
þí÷à áàãûòòû êåñêèí £çã£ðò¯¯, ÷óðêîîíó
áàñóó ìåíåí àëìàøòûðóó, êûéûí áîë-
áîãîí òîñìîëîðäîí àøûï £ò¯¯, ò¯ðê¯êò¯í
¯ñò¯í£í ÷óðêàï £ò¯¯ æàíà áàøêà;

â) ñåêèð¯¯ — áèð æàíà ýêè áóò ìå-
íåí, òóðãàí îðäóíäà, àëäûãà êûéìûë-
äàï, ñåêèðãè÷ æèïòå;

ã) òîïòó ûðãûòóó — êè÷èíå æàíà ÷î¦
òîïòîðäó ûðãûòûï êàéðà òîñóï àëóó, ìà¦-
äàé-òåñêåé òóðãàí àáàëäà òîïòó áèðè-
áèðèíå ûðãûòóó, òîïòó àëûñêà ûðãûòóó,
àð ò¯ðä¯¯ áóòàãà òèéãèç¯¯, ñåáåò÷åãå
æàíà øàêåêêå ò¯ø¯ð¯¯ æàíà áàøêà;

ä) æàðìàøûï ÷ûãóó, àøûï £ò¯¯, øà-
êåêòåí, øàòûäàí, ãèìíàñòèêàëûê äóáàë-
äàí àøûï ò¯ø¯¯, îþí àÿíòûíäàãû áàø-
êà òîñìîëîðäîí £ò¯¯ æàíà áàøêà;

å) àñûëóó ê£í¯ã¯¯ë£ð¯, òàÿíûï òó-
ðóó — òóðíèêòå, ãèìíàñòèêà äóáàëûíäà
æàíà áàøêà óøóãà îêøîãîí íåðñåëåð-
äå àñûëóó ê£í¯ã¯¯ë£ð¯;

æ) òå¦ ñàëìàêòóóëóêòó ñàêòîî ê£í¯-
ã¯¯ë£ð¯ — ýíñèç ñûçûêòûí ¯ñò¯í£í,
ò¯ðê¯êò¯í ¯ñò¯í£í áàñûï £ò¯¯, òîñêîîë-
äóêòàðäàí áóþìñóç, áóþì ìåíåí àøûï
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£ò¯¯, òàðòûëãàí àðêàí, ðåçèíà òàñìà-
ëàðäûí ¯ñò¯í£í àòòàï £ò¯¯ æ.á;

è) áóþìäàð ìåíåí ê£í¯ã¯¯ àòêà-
ðóó — òîïòîð, àëêàêòàð ìåíåí (àëêàê-
òàðäû òîãîëîòóó, ¯ñò¯í£í ñåêèð¯¯, àë-
êàêòàðäû òèê òóðãàí àáàëäà àéëàíäû-
ðóó, òóëêó áîéäî àéëàíäûðóó) æîîí
òàÿê÷àëàð ìåíåí (îþí ýðåæåëåðèíå
àìàë êûëûï), óçóí æàíà êûñêà ñåêèð-
ãè÷ æèïòåðäå (ò¯ðä¯¯÷£, îðäóíäà òóðóï,
àðàêåòòå, áèð æàíà ýêè êèøè áîëóï
ñåêèð¯¯ë£ð) ìàøûãóóëàð àòêàðóó.

Æ¯ð¯¯, ÷óðêîî, ñåêèð¯¯, ûðãûòóó, òîï-
òîð, òàÿê÷àëàð, æåëåê÷åëåð ìåíåí ýñ-
òàôåòàëàð £òê£ð¯¯. Ñàìîêàòòà, âåëîñè-
ïåääå æ¯ð¯¯, áàäìèíòîí, âîëåéáîë,
áàñêåòáîë, ôóòáîë îþíäàðûíûí êûé-
ìûëäàðûíà áàéëàíûøêàí ñïîðòòóê îþí-
äàð àòêàðûëàò. Äåíå òàðáèÿñû ñààòû-
íûí ìàçìóíóíà êàðàï òàáèãûé êûé-
ìûëäûí ò¯ðë£ð¯, êûéìûëäóó îþíäàð
æàíà ýñòàôåòàëàð, ñïîðòêî áàéëàíûø-
òóó îþíäàð êèðèòèëåò.

1. Äåíå òàðáèÿëûê ìàøûãóóëàðäû
£òê£ð¯¯ä£í ìàêñàò ýìíå?

2. Äåíå òàðáèÿñû ñààòòàðû êàéñû
æåðäå æàíà êèì òàðàáûíàí £òê£-
ð¯ë£ò?

3. Äåíå òàðáèÿñû ñààòòàðûíà êàíäàé
êûéìûëäûí ò¯ðë£ð¯ êèðåò?

Все учебники Узбекистана на сайте UZEDU.ONLINE
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ÄÅÍÅ ÒÀÐÁÈß ÆÀÐÀßÍÛÍÄÀ
ÏÐÀÊÒÈÊÀËÛÊ ÊÛÉÌÛË
Ê¤Í°ÊÌ¤Ë¤Ð°Í ÆÀÍÀ

Æ¤ÍÄ¤ÌÄ¤Ð°Í ÊÀËÛÏÒÀÍÄÛÐÓÓ

1. Êàòàðãà òóðóó ìàøûãóóëàðû

ÊÀÒÀÐ — áóë ìàøûãóó÷óëàðäûí áèð-
ãåëèêòå àðàêåòòåíèøè ¯÷¯í áåëãèëåí-
ãåí ýðåæåãå êàðàï æàéãàøóóñó.

ÊÀÏÒÀËÛ ÌÅÍÅÍ ÒÈÇÈË°° — ìûíäà
ìàøûãóó÷óëàð áèðè-áèðèíå êàïòàëû
ìåíåí æàíà áåòèí áèð òàðàïêà êàðà-
òûï òèçèëèøåò. Ìûíäà îêóó÷óëàðäûí
àðàñû àðàëûê äåéèëåò.

ÊÀÒÀÐÃÀ ÒÛÃÛÇ ÒÈÇÈË°° — ìûíäà
ìàøûãóó÷óëàð êàòàðäà áèðè-áèðèíåí
àëàêàí êå¦äèãè (÷ûêàíàêòàð àðàñû)
àðàëûãûíäà æå êàòàðäà áèðè-áèðèíåí
àëãà ñóíóëãàí êîëäóí óçóíäóãóíäà æàé-
ãàøàò (19- ñ¯ð£ò).

19- ñ¯ð£ò.

àðàëûê

Все учебники Узбекистана на сайте UZEDU.ONLINE
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ÀÐÀÑÛ À×ÛÊ ÁÎËÃÎÍ ÊÀÒÀÐÃÀ ÒÓ-
ÐÓÓ — ìàøûãóó÷óëàðäûí êàòàðäà áèð
êàäàì àðàëûãûíäà æå ìóãàëèì áåëãè-
ëåãåí àðàëûêòà æàéãàøóóñó.

Êàòàðãà òóðóóíóí óñóëäàðû

1. «Êàòàðãà òóðãóëà!» — áóë áóéðóê-
êà ûëàéûê ìàøûãóó÷óëàð êàòàðãà òè-
çèëèøåò.

2. «Ò¯ïò¯ç áîëóï òèê òóð!» — áóë
áóéðóêêà ûëàéûê, êàòàðäàãûëàð òèê òó-
ðóó àáàëûíäà áîëóøàò. Àë ãèìíàñòè-
êàäàãû íåãèçãè òèê òóðóó àáàëûíà îê-
øîø áîëîò.

3. «Ò¯çä£íã¯ë£!», «Ñîëãî êàðàé ò¯ç-
ä£íã¯ë£!», «Îðòîãî ò¯çä£íã¯ë£!». Ìàøû-
ãóó÷óëàð áóòòàðûí áèð ò¯ç ñûçûêêà
ò¯çä£ï, áóéðóêêà æàðàøà ñîë æå î¦ãî
êàðàøàò.

4. «Àëãà÷êû àáàëãà êàéòóó!» æå
«Òîêòî!» — áóë áóéðóêêà ûëàéûê, ìóð-
äàãû æå àëãà÷êû àáàëãà êàéòûøàò.

5. «Ýðêèí òóð!» — áóë áóéðóêêà
ûëàéûê, ìàøûãóó÷óëàð òóðãàí æàéëà-
ðûíàí æûëáàñòàí, áèð áóòóíóí òèçåñèí
áîøîøòóðóï, ýðêèí òóðóøàò.

6. «Î¦ (ñîë) áóòòà ýðêèí òóð!» —
áóë áóéðóêêà ûëàéûê, ìàøûãóó÷óëàð
î¦ãî (ñîëãî) áèð êàäàì òàøòàï, äåíå
îîðäóãóí ýêè áóòêà á£ë¯øò¯ð¯ø£ò, êîë-
äîðóí àðòêà êûëûøàò. Áóë áóéðóê
àðàñû à÷ûê êàòàðäà êîëäîíóëàò.

Все учебники Узбекистана на сайте UZEDU.ONLINE
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7. «Êàòàðû ìåíåí ýñåïòåãèëå!», «Êà-
òàðû ìåíåí áèðèí÷è æàíà ýêèí÷è äåï
ñàíàãûëà!», «°÷ò£í (ò£ðòò£í, áåøòåí
æ.á.) ñàíàãûëà!» æ.á. Ýñåï î¦ êàíàòòàí
áàøòàëàò. ¤ç ñàíûí àéòûï æàòêàíäà
ìàøûãóó÷ó áàøûí òåç ñîë òàðàïòàãû
øåðèãèíå êàðàï áóðàò æàíà àëãà÷êû
àáàëûíà êàéòàò.

8. Òóðãàí æàéûíäà áóðóëóóëàð (áóé-
ðóêòàð «Ñîëãî!», «Î¦ãî!», «Àðòêà!», «Ñîë-
ãî æàðûì àéëàíóó!»). Àéðûì àáàëäàð-
äà æàìààëàð áóéðóê ìåíåí àëìàøòû-
ðûëûøû ì¯ìê¯í, áèðîê ê£ðñ£ò¯ëã£í
ê£í¯ã¯¯ë£ð (òóðãàí æàéäà áóðóëóóëàð-
äàí ñûðòêàðû) áóéðóêêà ûëàéûê àòêà-
ðûëàò.

Êàòàðäûí êàïòàë òàðàïòàðû êàíàòòàð
— î¦ êàíàò, ñîë êàíàò æå î¦ êàíàòòà-
ãûëàð, ñîë êàíàòòàãûëàð äåï àéòûëàò.
Áóðóëóó ó÷óðóíäà êàíàòòàðäûí àòû
£çã£ðá£éò (20- ñ¯ð£ò).

20- ñ¯ð£ò.

àðàëûê

Все учебники Узбекистана на сайте UZEDU.ONLINE
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9. «Òàðàëãûëà!» Áóë áóéðóê ê£í¯ã¯¯
æå ìàøûãóó àÿêòàãàíäà áåðèëåò. Êà-
òàðãà òóðãàíäà áóò ó÷òàðû áèðèêòèðè-
ëåò, áèðè-áèðèíèí àðòûíàí òèçèëãåíäå
áîëñî êàðàêóø ñ££êò£ð òå¦äåøåò. Êà-
òàðãà òóðãàíäàðäûí àðàñû äèñòàíöèÿ
æå àðàëûê äåï àòàëàò. Àäàòòà, äèñòàí-
öèÿ àëäûãà ñóíóëãàí êîë æå áèð êà-
äàì óçóíäóãóíäà áîëîò.

Êàòàðäûí áàøûíäà òóðãàí îêóó÷ó
æåòåê÷è, àÿãûíäà òóðãàíû áîëñî àêûð-
êû äåï àòàëàò.

Êàòàðäà áèð, ýêè æàíà áàøêà ñàï-
òàðãà òèçèë¯¯ ì¯ìê¯í.

10. «Êîëäîðäó êàðìàï, àéëàíà áîëóï
òóðãóëà!».

Àéëàíà ïàéäà êûëóóíóí áèðèí÷è
óñóëó (21- ñ¯ð£ò). Àéëàíà ïàéäà êûëóó-
íóí ýêèí÷è óñóëó (22- ñ¯ð£ò). Óøóë
óñóëäàðäû £çä£øò¯ð¯ï àëãàíäàí êèéèí

21- ñ¯ð£ò.

Все учебники Узбекистана на сайте UZEDU.ONLINE
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îêóó÷óëàð êîë êàðìàøïàé àéëàíà ïàé-
äà êûëóóíó ¯éð£í¯ø£ò. Ìûíäà êàòàðãà
òèçèë¯¯ òàðòèáè êîë êàðìàøûï àéëàíà
ïàéäà êûëóó ñûÿêòóó áîëîò. Áàëäàð àé-
ëàíà ïàéäà êûëóóíóí ýêè óñóëóí
£çä£øò¯ð¯ï àëãàíäàí êèéèí áóéðóêòóí
íåãèçèíäå àéëàíà ïàéäà êûëóó ¯÷¯í
ê£í¯ã¯¯ £òê£ð¯ø£ò: «Êîëäîðäó êàðìàï,
àéëàíàãà òóð!» æå «Àéëàíàãà òóð!»

Áèð êèøèëèê êàòàðäàí àéëàíàãà
êàéðà òèçèë¯¯

Ìûíäàé êàòàðãà òèçèë¯¯í¯ ¯éð£í¯¯
ìàêñàòûíäà áàøêàðóó÷ó êàòàð áàøûí-
äà òóðàò æàíà áóéðóê áåðåò: «Ìåíèí
àðòûìäàí æ¯ðã¯ë£!». Áóéðóê áîþí÷à
æ¯ð¯ï àéëàíà ïàéäà êûëûøàò. Àíäàí
ñî¦ «Êëàññ, òîêòî!» áóéðóãó áåðèëåò.
Áóë ê£í¯ã¯¯í¯ 2 — 3 æîëó êàéòàëîî
æàêøû íàòûéæà áåðåò. Àíäàí êèéèí

22- ñ¯ð£ò.

Все учебники Узбекистана на сайте UZEDU.ONLINE
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êàòàð áîëóï áèðäåí
êàéðà òèçèë¯¯ «Àéëàíà
áîéëîï æ¯ðã¯ë£!» áóéðó-
ãóíóí íåãèçèíäå àòêàðû-
ëàò (23-ñ¯ð£ò).

Òóðãàí îðäóíäà êàäàì òàøòàï æàíà
ñåêèðèï î¦ãî (ñîëãî) áóðóëóó

Êàäàì òàøòàï æàíà ñåêèðèï áóðóëóó-
íóí æàðäàìûíäà îêóó÷óëàð áóò ó÷óíäà
æàíà òàìàíäà áóðóëóóíó ¯éð£-
í¯ø£ò (24- ñ¯ð£ò). Àëãà÷ áàðäûê îêóó÷ó-
ëàð î¦ãî æàíà ñîëãî áóðóëóóíó æàêøû
£çä£øò¯¯ð¯ë£ð¯ êåðåê. Àë ¯÷¯í áèðèí-
÷è ñàáàêòàðäà ò£ì£íä£ã¯ áóéðóêòàð
êîëäîíóëàò: «Î¦ êîëó¦àðäû ê£ò£ðã¯ë£!»,
«Î¦ êîë òàðàïêà áóðóëãóëà». Áóðóëóó
óñóëäàðûíà ê£¦¯ë áóðóëáàéò.

«°÷-àëòû îðäóíäà» æàíà «òîãóç-àëòû-
-¯÷ îðäóíäà» äåï ñàíàãàíäàãû æàéûëóó

Áóë óñóë êàòàðäû æàþóäà êîëäîíó-
ëàò. «Ñàíîî áîþí÷à êàäàìäàï æ¯ð-

23- ñ¯ð£ò.

24- ñ¯ð£ò.

Все учебники Узбекистана на сайте UZEDU.ONLINE
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ã¯ë£!» áóéðóãóíà ûëàéûê áàëäàð êàí÷àí-
÷û ñàíäà áîëñî, óøóí÷à êàäàì àëäûãà
÷ûãàò. «Îðäóíäà!» áóéðóãóí àëãàí áàë-
äàð îðäóëàðûíäà êàëûøàò, «¤ç îðäó¦äà
êàäàìäàï æ¯ð!» áóéðóãó áåðèëãåíäå
àëäûãà ÷ûêêàí áàëäàð àðòêà áóðóëàò (áèð-
ýêè ñàíàãûíäà), £ç îðäóëàðûíà êàéòàò
æàíà êàòàðãà òèçèëèï àðòêà áóðóëàò.

Êûéìûë ó÷óðóíäà áóðóëóï, áèð êè-
øèëèê êàòàðäàí ýêè, ¯÷, ò£ðò êèøèëèê
êàòàðãà êàéðà òèçèë¯¯ (25- ñ¯ð£ò).

Äèàãîíàëü áîþí÷à æàíà æûëàí èçè
áîëóï æ¯ð¯¯ (26- à, á ñ¯ð£òò£ð). Áèð
êàòàðäàí ýêè êàòàðãà æàéûëóó æàíà
òûãûçäàøóó. Ýêè êàòàðäàí áèðèã¯¯ àð-
êûëóó ò£ðòò¯ê êàòàðãà òèçèë¯¯ (27- à, á
ñ¯ð£òò£ð).

1. Êàòàðãà òóðóó ê£í¯ã¯¯ë£ð¯í£ ýì-
íåëåð êèðåò?

à

26- ñ¯ð£ò.25- ñ¯ð£ò. à

á

27- ñ¯ð£ò.á

Все учебники Узбекистана на сайте UZEDU.ONLINE
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2. Êàòàð äåï ýìíåãå àéòûëàò?
3. Òûãûç êàòàð æàíà àðàñû à÷ûê

êàòàð äåãåíäå ýìíåíè ò¯ø¯í£ñ¯¦?
4. Êàïòàëû ìåíåí òèçèë¯¯ä£ êàíäàé

òóðóëàò?
5. Áèð êàòàð òóðãàíäà äèñòàíöèÿ

(àðàëûê) êàí÷à áîëîò?

2. Äåíå àáàëäàðûí æàíà
êûéìûëäàðäû áàÿíäîî÷ó

íåãèçãè òåðìèíäåð

Êîëäîðäóí íåãèçãè àáàëäàðû

Êîë-áóò àáàëäàðû æàíà êûéìûëäàð-
äûí áàðäûê áàãûòòàðû òóëêó áîéäóí
(òèê òóðãàí, æàòêàí, èéèëãåí) àáàëûíà
êàðàáàñòàí òóëêó áîéãî êàðàï àíûêòàëàò.

À.à. Ò¯ïò¯ç áîëóï òèê òóðóó — êîëäîð
êàïòàëäà (28- ñ¯ð£ò). Êîëäîð æîãîðóäà
(29- ñ¯ð£ò). Êîëäîð àðêàäà (30- ñ¯ð£ò).

Êîëäîð àëäûäà (31- c¯ð£ò), êîëäîð
êàïòàëãà ñóíóëãàí (32- ñ¯ð£ò).

28- ñ¯ð£ò. 29- ñ¯ð£ò. 30- ñ¯ð£ò.

Все учебники Узбекистана на сайте UZEDU.ONLINE
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Êîëäîðäóí àðàëûê àáàëäàðû

Êîëäîðäóí íåãèçãè àáàëûíà êàðàãàí-
äà 45° áóð÷ àñòûíäà ñóíóëóøó àðàëûê
àáàëäàð äåéèëåò.

Êîëäîð ûëäûéãà-êàïòàëãà (33- ñ¯ð£ò),
êîëäîð àëäûãà-ûëäûéãà (34- ñ¯ð£ò).

Êîëäîð àëäûãà-æîãîðóãà (35- ñ¯ð£ò).
Êîëäîð î¦ãî-ûëäûéãà (36- ñ¯ð£ò).

31- ñ¯ð£ò. 32- ñ¯ð£ò.

34- ñ¯ð£ò.33- ñ¯ð£ò.

36- ñ¯ð£ò.35- ñ¯ð£ò.

4 — Äåíå òàðáèÿ, 3-êëàññ

Все учебники Узбекистана на сайте UZEDU.ONLINE
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Êîëäîðäóí á¯ã¯ëã£í àáàëäàðû

Êîëäîð áåëäå (37- ñ¯ð£ò), êîëäîð
ê£ê¯ð£ê àëäûíäà (38- ñ¯ð£ò).

Êîëäîð èéèíäå (39- ñ¯ð£ò), êîëäîð
áàøòûí ¯ñò¯íä£ (40- ñ¯ð£ò).

Êîëäîð áàøòûí àðêàñûíäà (41- ñ¯-
ð£ò). Êîëäîð êàïòàëäàí èéèíãå á¯ã¯ëã£í
(42- ñ¯ð£ò).

37- ñ¯ð£ò. 38- ñ¯ð£ò.

39- ñ¯ð£ò. 40- ñ¯ð£ò.

41- ñ¯ð£ò. 42- ñ¯ð£ò.
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Êîëäîð áåëäèí àðêàñûíäà (43- ñ¯-
ð£ò). Êîëäîð èéèí áèéèêòèãèíäå ÷û-
êàíàêòàí á¯ã¯ë¯ï, æîãîðóãà ñóíóëãàí
(44- ñ¯ð£ò).

Êîëäîð êàïòàëäà, ÷ûêàíàê òîëóê á¯-
ã¯ëã£í (45- ñ¯ð£ò). Êîëäîð èéèí áèéèê-
òèãèíäå, ÷ûêàíàêòàí á¯ã¯ë¯ï ûëäûéãà
êàðàòûëãàí (46- ñ¯ð£ò).

Áóòòàðäûí íåãèçãè àáàëäàðû
(òèê òóðãàíäà)

Ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ àòêàðãàíäà áóò àáàë-
äàðû:

43- ñ¯ð£ò. 44- ñ¯ð£ò.

45- ñ¯ð£ò. 46- ñ¯ð£ò.
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Íåãèçãè òóðóó. Áóòòàðäû áèðèêòèðèï
òèê òóðóó (47- ñ¯ð£ò). Áóòòàðäû èéèí
êå¦äèãèíäå à÷ûï òèê òóðóó (48- ñ¯ð£ò).

Áóòòàðäû êå¦ à÷ûï òèê òóðóó (49-
ñ¯ð£ò). Î¦ (ñîë) áóòòó àëäûãà ÷ûãàðûï
òèê òóðóó (50- ñ¯ð£ò).

47-ñ¯ð£ò. 48-ñ¯ð£ò.

51- ñ¯ð£ò. 52- ñ¯ð£ò.

49- ñ¯ð£ò. 50- ñ¯ð£ò.
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Òèçåëåðäå ò¯ç òóðóó (51- c¯ð£ò). Î¦
(ñîë) òèçåäå òóðóï, ñîë (î¦) áóòòó àë-
äûãà ñóíóó (52- ñ¯ð£ò).

Î¦ (ñîë) áóòòó ÷àëûøòûðûï òóðóó
(53- ñ¯ð£ò). Î¦ (ñîë) òèçåäå òóðóó (54-
ñ¯ð£ò).

Áóòòàðäûí ó÷óíäà òóðóóäà «áóò ó÷óí-
äà» ñ£çä£ð¯ êîøóëàò. Òèçåëåðäå (îòó-
ðóó, æàòóó æàíà áàøêà àáàëäàðäà)
òóðãàíäà òèê òóðóó àáàëûíà £ò¯¯ ¯÷¯í
«Òèê òóðãóëà!» áóéðóãó áåðèëåò.

Áóòòó á¯ã¯ï òóðóó àáàëû

Òèê òóðóï, ñîë (î¦) áóòòó àëäûãà ñó-
íóï, òèçåäåí á¯ã¯¯ (55- ñ¯ð£ò). Òèê òó-
ðóï, ñîë (î¦) áóòòó àðêàãà àëûï, òèçå-
äåí á¯ã¯¯ (56- ñ¯ð£ò).

Òèê òóðóï, ñîë (î¦) áóòòó êàïòàëãà
àëûï á¯ã¯¯ (57- ñ¯ð£ò). Áèð áóòòó òèçå-
äåí á¯ã¯ï, £ç¯í£ òàðòûï òèê òóðóó (58-
ñ¯ð£ò).

53- ñ¯ð£ò. 54- ñ¯ð£ò.

Все учебники Узбекистана на сайте UZEDU.ONLINE
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×£ã£ë£ï  òóðóó

Êîëäó ñóíóï ÷£ã£ë££ (59- ñ¯ð£ò). Èé-
èëèï æàðûì ÷£ã£ë££ (60- ñ¯ð£ò).

Áàëäàð, ÷£ã£ë££í¯í àáàëäàðû äà ê£ï.
Ñèëåð àëàðäû ìóãàëèìè¦åðäåí ñóðàï
¯éð£í¯ï àëãûëà. °éð£íã£í ÷£ã£ë££ë£ðä¯
£ç¯¦£ð áèð íå÷å æîëó àòêàðãûëà.

59- ñ¯ð£ò. 60- ñ¯ð£ò.

57- ñ¯ð£ò. 58- ñ¯ð£ò.

55- ñ¯ð£ò. 56- ñ¯ð£ò.
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Òàÿíóóëàð

×£ã£ë£ï òàÿíóó (61- ñ¯ð£ò). Òàìàí-
äàðäà îòóðóï òàÿíóó (62- ñ¯ð£ò). Áóò-
òàðäû ò¯ç òóòóï, á¯ã¯ë¯ï òàÿíóó (63-
ñ¯ð£ò). Áèëåêòåðãå òàÿíûï æàòóó (64-
ñ¯ð£ò).

64-ñ¯ð£ò.

Ñîë òèçåãå òàÿíûï, î¦ áóòòó ê£ò£ð¯¯
(65- ñ¯ð£ò). Àðêà ìåíåí êîëäîðãî òàÿ-
íóó (66- ñ¯ð£ò).

61- ñ¯ð£ò. 62- ñ¯ð£ò.

63-ñ¯ð£ò.

65- ñ¯ð£ò. 66- ñ¯ð£ò.
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Á¯ã¯ëã£í êîëäîðãî òàÿíûï æàòóó (67-
ñ¯ð£ò). Ñàíäàðãà æàòûï êîëäîðãî òàÿ-
íóó (68- ñ¯ð£ò).

Îòóðóó àáàëäàðû

Îòóðóó (69- ñ¯ð£ò). Áóð÷ ïàéäà êû-
ëûï îòóðóó (70- ñ¯ð£ò).

Áóòòàðäû êåðèï îòóðóó (71- ñ¯ð£ò).
Áóòòàðäû òèêå êàðìàï êó÷àêòàï îòó-
ðóó (72- ñ¯ð£ò).

67- ñ¯ð£ò. 68- ñ¯ð£ò.

69- ñ¯ð£ò. 70- ñ¯ð£ò.

72- ñ¯ð£ò.71- ñ¯ð£ò.
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73-ñ¯ð£ò. 74- ñ¯ð£ò.

Áóòòó æûéûï, á¯ð¯ø¯ï îòóðóó (73-
ñ¯ð£ò). Ìàíäàø òîêóíóï îòóðóó (74-
ñ¯ð£ò).

Èéèë¯¯

Èéèë¯¯ (75- ñ¯ð£ò). Æàðûì èéèë¯¯
(76- ñ¯ð£ò).

77- ñ¯ð£ò. 78- ñ¯ð£ò.

75- ñ¯ð£ò. 76- ñ¯ð£ò.

Все учебники Узбекистана на сайте UZEDU.ONLINE
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82- ñ¯ð£ò.81- ñ¯ð£ò.

79- ñ¯ð£ò. 80- ñ¯ð£ò.

Áóòòàðäû êó÷àêòàï òîëóê èéèë¯¯
(77-ñ¯ð£ò). Î¦ (ñîë) êàïòàëãà èéèë¯¯
(78-ñ¯ð£ò).

Òå¦ ñàëìàêòóóëóêòó ñàêòîî

Î¦ (ñîë) áóòòà òóðóï òå¦ ñàëìàêòóó-
ëóêòó ñàêòîî (79- ñ¯ð£ò). Ñîë (î¦) áóò-
òà èéèëèï òå¦ ñàëìàêòóóëóêòó ñàêòîî
(80- ñ¯ð£ò).

Î¦ (ñîë) áóòòó êàïòàëãà ñóíóï òå¦
ñàëìàêòóóëóêòó ñàêòîî (81- ñ¯ð£ò). Î¦
(ñîë) áóòòó ó÷óíàí êàðìàï, ñîë (î¦)
áóòòà òå¦ ñàëìàêòóóëóêòó ñàêòîî (82-
ñ¯ð£ò).

Все учебники Узбекистана на сайте UZEDU.ONLINE
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1. Äåíå òàðáèÿ ê£í¯ã¯¯ë£ð¯ êàíäàé
àáàëäàðäà àòêàðûëàò?

2. Êàíäàé àëãà÷êû àáàëäàðäû áè-
ëåñè¦?

3. Àëãà÷êû àáàëäà áóòòàð êàíäàé
êîþëàò?

3. Òóëêó áîé æàíà àíû êàëûï-
òàíäûðóóãà òààíäûê ê£í¯ã¯¯ë£ð

Òóëêó áîþ îðãàíèçìäèí £ñ¯¯ñ¯ æàíà
èøò££ñ¯ ¯÷¯í £çã£÷£ ìààíèãå ýý.

Æàø áàëäàð ê£á¯í÷£ îìóðòêàíûí
êàïòàë æàêêà êûéøàþóñó (ñêîëèîç),
àëäû-àðêà áàãûòòà êûéøàþóñó (ëîð-
äîç), àðêàíûí æàëïàêòûãû, á¯ê¯ðä¯ê,
îøîíäîé ýëå æàëïàê òàìàíäóóëóê (83-
ñ¯ð£ò) ñûÿêòóó òóëêó áîéäóí áóçóëóø-
òàðû êåçäåøåò. Áóëàðäûí àëäûí àëóó
¯÷¯í òóëêó áîéäó £í¯êò¯ð¯¯ã£ òààíäûê
àòàéûí äåíå òàðáèÿëûê ê£í¯ã¯¯ë£ð
ìåíåí àð äàéûì ìàøûãóó êåðåê.
Îìóðòêàíûí àòàéûí äåíå òàðáèÿëûê

83- ñ¯ð£ò.

Все учебники Узбекистана на сайте UZEDU.ONLINE
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84- ñ¯ð£ò.

ê£í¯ã¯¯ë£ð¯ òóëêó áîéäóí òóóðà £í¯-
ã¯ø¯íä£ íåãèçãè ðîëü îéíîé òóðãàíäû-
ãûí óíóòïà. Óøóíäàé áîëãîí ñî¦, òóë-
êó áîéäó êàëûïòàíäûðóó ¯÷¯í æàêøû
íàòûéæàëàðãà æåò¯¯í¯ êààëàñà¦, àë-
áåòòå äåíåíè îòóðãàí, òóðãàí, æ¯ðã£í
ó÷óðäà òóóðà êàðìîîãî àðàêåòòåí.

Òóëêó-áîéäó ò¯çä££ã£ òààíäûê ê¯í-
ä£ë¯ê ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯í êîìïëåêñè 84-
ñ¯ð£òò£ ê£ðñ£ò¯ëã£í.

Все учебники Узбекистана на сайте UZEDU.ONLINE
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Òóëêó áîéäó £í¯êò¯ð¯¯ã£ òààíäûê ò£-
ì£íä£ã¯ ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ àòêàð:

1-ê£í¯ã¯¯. À.à. Ò¯ïò¯ç áîëóï òèê òó-
ðóó. Òóðãàí îðäóíäà òèçåëåðäè æîãî-
ðó ê£ò£ð¯ï, òóëêóíó àëäûãà èéèëòèðáåé
æ¯ð¯¯.

2-ê£í¯ã¯¯. À.à. Êîëäîð èéèíäå (áàð-
ìàê ó÷òàðû, èéèí ìóóíóíóí æîãîðêó
á£ë¯ã¯í£ êîþëãàí). Áåëäè ò¯ç£ï ÷ûêà-
íàêòàðäû äåíåãå òèéãèçèï, èéèíäè àð-
êà òàðàïêà êåðèï, äàëûëàð áèðè-áèðè-
íå òèéãèçèëåò. 1-êîëäîðäó æîãîðóãà
ò¯ç ñóíóï, àëàêàíäàð áèðè-áèðèíå êà-
ðàòûëàò. 2 — à.à. ãà êàéòûëàò (85-
ñ¯ð£ò). Àð áèð ê£í¯ã¯¯ 5-6 æîëó àòêà-
ðûëàò.

3-ê£í¯ã¯¯. À.à. Êîëäîð èéèíäå. 1 —
2-êîëäîð ò¯çä£ë¯ï, êàïòàë òàðàïêà ñó-
íóëàò, àëàêàíäàð ûëäûéãà êàðàòûëàò.
3 — 4 — à.à. ãà êàéòûëàò (86- ñ¯ð£ò).

85- ñ¯ð£ò. 86- ñ¯ð£ò.

Все учебники Узбекистана на сайте UZEDU.ONLINE
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4-ê£í¯ã¯¯. À.a. Áóòòàð êå¦ à÷ûëãàí,
êîëäîð áåëäå (87- ñ¯ð£ò). 1 — 2 àëäûãà
àêûðûíäûê ìåíåí èéèëèï, êîë àëàêà-
íû æåðãå òèåò. 3 — 4 à.à. ãà êàéòûëàò.

5-ê£í¯ã¯¯. À.à. Êîëäîðäó áàøòûí àð-
êàñûíà êîþï èéèëòèðèëåò. 1 — 2 — êîë
æàíà èéèí á£ë¯ã¯í¯í áóë÷ó¦ ê¯÷¯ ìå-
íåí ìîþíäóí àðêà áóë÷ó¦ êàðøûëûãûí
æå¦èï àëäûãà èéèë¯¯ 3 — 4 — ìîþí
áóë÷ó¦óíóí ê¯÷¯ ìåíåí êîëäóí êàðøû-
ëûãûí æå¦èï, àðòêà èéèë¯¯.

6-ê£í¯ã¯¯.  À.à. ×àëêàí÷à æàòêàí
àáàëäà, êîëäîðäó äåíå áîéëîï  ñóíóó
æàíà àëàêàíäàðäû ûëäûéãà êàðàòóó.
1 — 2 — áóòòó á¯ã¯ï, òèçåëåðäè êó÷àê-
òàï ê£ê¯ð£êê£ òàðòûï, áàøòû ê£ò£ð¯¯.
3 — 4 à.à. ãà êàéòóó (88- ñ¯ð£ò).

7-ê£í¯ã¯¯. À.à. Áóòòàð áèð àç êå¦
à÷ûëûï, êîëäîðäó ê£ê¯ð£ê àëäûíà ÷à-
ëûøòûðûï, àëäûãà èéèëèï òóðóó. 1 —
2 — äåíåíè ò¯çä£ï, êîëäîðäó êàïòàë
òàðàïêà ñóíóó. 3 — 4 — À.à. ãà êàéòóó
(89- ñ¯ð£ò).

87- ñ¯ð£ò.
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8-ê£í¯ã¯¯. À.à. Áóò ó÷óíäà ê£ò£ð¯ë¯ï,
êîëäîðäó áåëãå êîþó. 40 — 60 æîëó
ñåêèð¯¯.

Èéèë÷ýýêòèê

Òóëêó áîéäó òóóðà êàëûïòàíäûðóóäà
èéèë÷ýýêòèêêå ÷î¦ îðóí àæûðàòûëàò.
Àíòêåíè, äåíå áóë÷ó¦äàðûíûí ÷û¦àëóó-
ñó æàíà áîøîøóóñó èéèë÷ýýêòèêêå
áàéëàíûøòóó áîëîò. Áàðäûãû¦àð áàëà
êåçè¦åðäå òàáèãûé èéèë÷ýýêòèêêå ýý
áîëãîíñó¦àð, ýãåðäå àð ê¯í¯ ñîçóëóó
ê£í¯ã¯¯ë£ð¯í àòêàðáàñà¦àð æå ìàøûê-
ïàñà¦àð áóë÷ó¦ æàíà ìóóíäàð èéèë÷ýýê-
òèãèí æîãîòî áàøòàéò. Áóë÷ó¦ æàíà
ìóóíäàð æàêøû èéèë÷ýýêòèêêå ýý áîë-
ñî, àë ñïîðò ìåíåí ìàøûãóóäà ìàà-
íèë¯¯ îðóíäó ýýëåéò, òóðìóøòà áîëñî
àð ò¯ðä¯¯ íàçèê æàíà òàòààë êûéìûë-
äàðäû æàñîîäî ê£ì£ê áåðåò.

Ñîçóëóó ê£í¯ã¯¯ë£ð¯ ÷î¦äîðãî äà
êè÷¯¯ æàøòàãûëàðãà äà æàêøû ìààíàé
òàðòóóëàéò. ×ûíäàï ýëå, ñåí àñòåéäèë

88- ñ¯ð£ò. 89- ñ¯ð£ò.
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ìàøûêñà¦ äåí ñîîëóãó¦äó ÷û¦äàï àëà-
ñû¦.

Ñîçóëóó ê£í¯ã¯¯ë£ð¯í ýêèãå á£ë¯¯
ì¯ìê¯í:

1. Áóë÷ó¦äàð èéèë÷ýýêòèãèíå æå-
òèø¯¯ ¯÷¯í áåðèëå òóðãàí ñîçóëóó
ê£í¯ã¯¯ë£ð¯.

2. Ìóóíäàðäûí ñîçóëóóñó æàíà
àðàêåòò¯¯ë¯ã¯í àðòòûðóóãà áåðèëå òóð-
ãàí ê£í¯ã¯¯ë£ð.

Ýê££ñ¯ ìåíåí äà ìàøûêñà àáäàí
æàêøû áîëîò. Áóë ê£í¯ã¯¯ë£ð ìóóí-
äàðäûí èéèë÷ýýêòèãèí æàíà àðàêåò-
òåí¯¯ æ£íä£ìä¯¯ë¯ã¯í êå¦åéò¯¯ã£ æàð-
äàì áåðåò, àéðûê÷à, èéèí á£ë¯ã¯í¯í
ìóóíäàðûí æàíà ìîþíäó ê£í¯êò¯ð¯¯
£ò£ çàðûë. Áóë÷ó¦äàðäûí ñîçóëãó÷òó-
ãóí àðòòûðóó ¯÷¯í áåðèëå òóðãàí
ê£í¯ã¯¯ ñåíèí áóë÷ó¦äàðû¦äû æ£í ýëå
òàðòûï, ñîçóï ýëå êîéáîñòîí, óøóíäàé
àáàëäà áèð íå÷å ñåêóíä êàðìàï òóðóó
ì¯ìê¯í÷¯ë¯ã¯í áåðåò.

Áàëäàð, áàðäûãû¦àð èéèë÷ýýêòèê
æ£íä£ìä¯¯ë¯ã¯¦£ðä¯ £í¯êò¯ð¯¯¦£ð çà-
ðûë. Ñåáåáè äåíå¦åðäå èéèë÷ýýêòèê-
òèí ñàïàòû æàêøû £í¯êê£í áîëñî, ñè-
ëåð ýï÷èë æàíà ýðêèí àðàêåòòåíè-
øè¦åð ì¯ìê¯í. Èéèë÷ýýêòèêòèí £í¯ã¯-
ø¯íä£ ãèìíàñòèêàëûê ê£ï¯ð£ ê£í¯ã¯¯-
ë£ð¯ äà æàêøû æàðäàì áåðåò.

Все учебники Узбекистана на сайте UZEDU.ONLINE
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Ãèìíàñòèêàëûê ê£ï¯ð£ äåï, ì¯ìê¯í
áîëóøóí÷à êîëäîðãî òàÿíûï, äåíåíèí
àðòêà èéèëèï-á¯ã¯ë¯ï, æàà ñûìàë àáà-
ëûíà àéòûëàò.

Ïðàêòèêàëûê ê£í¯ã¯¯ë£ð

1. Ãèìíàñòèêàëûê äóáàë æå ãèìíàñ-
òèêàëûê øàòûäàí áèð êàäàì àëäûäà
òóðãàí àáàëäà èéèëèï, êîëäîð ìåíåí
ãèìíàñòèêàëûê øàòûíûí òåïêè÷òåðèíå
òàÿíûï, áèðäåí ûëäûéãà ò¯ø¯ï ê£ï¯ð£
ïàéäà êûëóó (90- ñ¯ð£ò).

2. Ãèìíàñòèêàëûê äóáàëäàí ýêè êà-
äàì àëûñòà òóðóï, êîëäîð ìåíåí øà-
òûíûí òåïêè÷òåðèíå òàÿíûï, àëäûãà
èéèë¯¯ (91- ñ¯ð£ò).

3. Áóòòàð êàïòàë òàðàïêà êåðèëãåí,
êîëäîð áåëäå. Î¦ æàíà ñîë òàðàïêà
èéèë¯¯ (92- ñ¯ð£ò).

90- ñ¯ð£ò. 91- ñ¯ð£ò.

5 — Äåíå òàðáèÿ, 3-êëàññ
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4. Îòóðãàí àáàëäà áóòòàðäû êàïòàë
òàðàïêà à÷ûï æàíà æóïòàï, àëäûãà èéè-
ëèï êîë àëàêàíûí ïîëãî òèéãèç¯¯ (93-
ñ¯ð£ò).

5. Äàëûëàðäà òóðóï, áóòòàðäû òèê
ê£ò£ð¯¯ (94- ñ¯ð£ò).

1. Èéèë÷ýýêòèê äåãåíäå ýìíåíè ò¯-
ø¯í£ñ¯¦?

2. Êûéìûë ñàïàòòàðûí àðòòûðóóäà
êàíäàé ê£í¯ã¯¯ë£ðä£í ïàéäàëà-
íûëàò?

3. Ñîçóëóó ê£í¯ã¯¯ë£ð¯í¯í êàí÷à
ò¯ð¯ áàð?

94- ñ¯ð£ò.93- ñ¯ð£ò.

92- ñ¯ð£ò.

Все учебники Узбекистана на сайте UZEDU.ONLINE

*Книга предоставлена исключительно в образовательных целях 
UZEDU.ONLINE



67

4. Èéèë÷ýýêòèêòè £í¯êò¯ð¯¯ ¯÷¯í
êàíäàé ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ àòêàðóó êå-
ðåê?

5. Ãèìíàñòèêàëûê ê£ï¯ð£ êàíäàé
ïàéäà êûëûíàò?

4. Æàëïû £í¯êò¯ð¯¯÷¯
ê£í¯ã¯¯ë£ð

Àðäàêòóó îêóó÷ó!
Ñåí æàëïû £í¯êò¯ð¯¯÷¯ ê£í¯ã¯¯ë£ð

ìåíåí ¯çã¯ëò¯êñ¯ç ìàøûêñà¦ áóë÷ó¦,
æ¯ð£ê-êàí òàìûð, äåì àëóó æàíà íåðâ
ñèñòåìàëàðû¦ æàêøû £í¯ã£ò, îðãà-
íèçìè¦äèí èøìåðä¯¯ë¯ã¯ æàíà æàøîî
àêòèâä¯¯ë¯ã¯ ê¯÷£éò. Àëàðäûí æàðäà-
ìûíäà äýýðëèê áàðäûê äåíå òàðáèÿ
ñàïàòòàðû — ê¯÷ æàíà ÷ûäàìäóóëóê,
áóë÷ó¦äàðäûí æûéðûëóó òåçäèãè æàíà
èéèë÷ýýêòèãè, êûéìûëûíäàãû øàéêåø-
òèê æàíà ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ áèð êûëêà àò-
êàðóó æ£íä£ìä¯¯ë¯ã¯ £í¯ã£ò, òóëêó áîé
òóóðà êàëûïòàíàò.

Áóë ¯÷¯í ê£í¯ã¯¯ë£ð êîìïëåêñèí
ò£ì£íä£ã¯÷£ òàðòèïòå ò¯ç¯¯ ì¯ìê¯í:

1. Áàø êûéìûëû.
2. Èéèí æàíà êîë êûéìûëû.
3. Òóëêó áîé êûéìûëû.
4. Áóò êûéìûëû.
5. Àðàëàø êûéìûëäàð.
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Ýðòå¦ ìåíåíêè ãèãèåíàëûê
ãèìíàñòèêà ê£í¯ã¯¯ë£ð¯

1. À.à. Áóòòàð êàïòàë òàðàïòà à÷ûë-
ãàí, êîëäîð áåëäå. 1 — êîëäîðäó êàï-
òàë òàðàïòàí æîãîðóãà ê£ò£ð¯ï, áóò ó÷-
òàðûíà ê£ò£ð¯ë¯¯. 2 — à.à. ãà êàéòóó.
3 — êîëäîðäó ýêè êàïòàëãà ñóíóó.
4 — à.à. ãà êàéòóó.

2. À.à. Êîëäîð æîãîðóãà ê£ò£ð¯ëã£í.
1 — 4 êàïòàë òàðàïòàãû òåãèçäèê áîéëîé
î¦ êîëäó àéëàíäûðóó. 5 — 8 — óøóë
ê£í¯ã¯¯í¯í £ç¯í ñîë êîë ìåíåí àòêàðóó.

3. À.à. Áóòòàð êàïòàë òàðàïêà êå-
ðèëãåí, êîëäîð áàø àðòûíäà. 1 — î¦ãî
áóðóëóï, êîëäîðäó ýêè êàïòàë òàðàïêà
ñóíóó. 2 — à.à. ãà êàéòóó. 3 — ñîëãî
áóðóëóï, êîëäîðäó ýêè êàïòàë òàðàïêà
ñóíóó. 4 — à.à. ãà êàéòóó.

4. À.à. Ò¯ïò¯ç áîëóï òèê òóðóó, êîëäîð
áåëäå. 1 — 2 êîëäîðäó àëäûãà ñóíóï,
÷£ã£ë£ï îòóðóó. 3 — 4 à.à. ãà êàéòóó.

5. À.à. Ò¯ïò¯ç áîëóï òèê òóðóó. 1 —
ñîë áóòòó êàïòàë òàðàïêà áèð êàäàì
êîþï, êîëäîðäó áåëãå êîþó. 2 — 3 —
cîëãî èéèë¯¯. 4 — à.à. ãà êàéòóó. 5 —
8 óøóë ê£í¯ã¯¯í¯í £ç¯í î¦ãî èéèëèï
àòêàðóó.

6. À.à. Êîëäîð èéèíäå. 1 — ñîë áóò-
òó áèð êàäàì àëäûãà êîþï, êîëäîðäó
ýêè êàïòàë òàðàïêà ñóíóó. 2 — 3 —
ñîë áóòòó á¯ã¯ï, àëäûãà èéèë¯¯. 4 —
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à.à. ãà êàéòóó. Óøóë ê£í¯ã¯¯í¯í £ç¯í
î¦ áóòòà àòêàðóó.

7. À.à. Î¦ áóò àëäûäà, êîëäîð áåë-
äå. 1 — 2 — áóòòàðäû àëìàøòûðûï ñå-
êèð¯¯.

1. Æàëïû £í¯êò¯ð¯¯÷¯ ê£í¯ã¯¯ë£ð
êàíäàé ìààíèãå ýý?

2. Æàëïû £í¯êò¯ð¯¯÷¯ ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯
ò¯ç¯¯ä£ ýìíåëåðãå àìàë êûëóó
êåðåê?

3. Æàëïû £í¯êò¯ð¯¯÷¯ ê£í¯ã¯¯ë£ð
êîìïëåêñèí £ç àëäû¦÷à ò¯ç£ àëà-
ñû¦áû?

5. Òå¦ ñàëìàêòóóëóêòó ñàêòîî
ê£í¯ã¯¯ë£ð¯

Òå¦ ñàëìàêòóóëóêòó ñàêòîî êè÷èðåé-
òèðèëãåí òàÿíû÷ àÿíòûíäà òóëêó-áîéäó
êàðìàï òóðóó æàíà êîçãîëóó ê£í¯ã¯¯-
ë£ð¯í£í òóðàò. Àëàð êûéìûëäûí øàé-
êåøòèãèíèí £í¯ã¯¯ñ¯íä£, òóëêó áîéäóí
êàëûïòàíóóñóíäà, £ç¯í êàðìîîíó, ÷û-
äàìäóóëóêòó, ÷å÷êèíä¯¯ë¯êò¯ òàðáèÿëîî-
äî, î.ý. ìåéêèíäèêòå áîëæîë àëóóãà
æàðäàìäàøàò. Íàçèê æàíà òàê êûé-
ìûëäàð áóë÷ó¦ ñåçãè÷òèãèí £í¯êò¯ð£ò.

Æ£í£ê£é òå¦ ñàëìàêòóóëóêòó ñàêòîî
ê£í¯ã¯¯ë£ð¯í áóþìäàðñûç àòêàðóó
ì¯ìê¯í. Ìèñàëû, áóòòó ê£ò£ð¯¯ æàíà
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95- ñ¯ð£ò.

áóò ó÷óíäà òóðóó, áèð áóò-
òà òóðóó, áåëãèëåíãåí ñû-
çûê áîþí÷à æ¯ð¯¯, àð ò¯ð-
ä¯¯ àëãà÷êû àáàëäàðäà
æ¯ð¯¯ æàíà áàøêàëàð. Òå¦
ñàëìàêòóóëóêòó ñàêòîîíóí
òàòààë ê£í¯ã¯¯ë£ð¯í àòêà-
ðóó ¯÷¯í ãèìíàñòèêàëûê
ñêàìåéêàëàð æàíà æàëãûç
óñòóíäàðäàí ïàéäàëàíûëàò.

Áàëäàð, ñèëåð ò£ì£íä£ã¯
òå¦ ñàëìàêòóóëóêòó ñàêòîî ê£í¯ã¯¯ë£ð¯í
àòêàðñà¦àð àáäàí ïàéäàëóó áîëîò:

1. Ìóðäà £ò¯ëã£í ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ êàé-
òàëîî;

2. Æàëãûç óñòóíäà áèð áóòòà òóðóï,
ýêèí÷è áóòòó àëäûãà, êàïòàëãà, àðòêà
ñóíóó (95- ñ¯ð£ò);

3. Æàëãûç óñòóíäà òîïòó àòûï æàíà
èëèï àëûï, êàðìàï æ¯ð¯¯;

4. Æàëãûç óñòóíäà òîïòó æåðãå óðóï
æàíà êàðìàï æ¯ð¯¯;

5. Æàëãûç óñòóíäà àðêàíäàí àòòàï
æ¯ð¯¯;

6. Ãèìíàñòèêàëûê ñêàìåéêàäà êîë-
äó ò¯ðä¯¯ àáàëäàðäà àðàêåòòåíäèðèï
æ¯ð¯¯;

7. Ãèìíàñòèêàëûê ñêàìåéêàíûí êàï-
òàë êûðû áîéëîï æ¯ð¯¯;

8. Æàëãûç óñòóíäà 25 — 30 ñì æî-
ãîðóäà òàðòûëãàí àðêàíäàí £ò¯ï æ¯ð¯¯;
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9. Æàëãûç óñòóíäà òîëòóðìà òîïòîð-
äîí £ò¯ï æ¯ð¯¯.

10. Æàëãûç óñòóíäà òóóðà ê£ò£ð¯ë-
ã£í áóò àñòûíäà êîë ÷ààï æàíà áóò-
òàðäû á¯ã¯ï æ¯ð¯¯;

11. Ãèìíàñòèêà ñêàìåéêàñû áîéëîï
àëäûãà, àðòêà, êàïòàë òàðàïêà æóïòàï
êàäàì êîþï æ¯ð¯¯;

12. Ãèìíàñòèêàëûê ñêàìåéêàíûí êàï-
òàë êûðû áîéëîï òîïòó æåðãå óðóï æàíà
êàðìàï àëûï æ¯ð¯¯;

13. Æàëãûç óñòóíäà áèð æàéäà òóðóï,
áèð òèçåãå òàÿíûï îòóðóó æàíà êîëäîð-
äóí æàðäàìûíäà òóðóó (96- ñ¯ð£ò);

14. Äàë óøóíóí £ç¯, áèðîê êîëäîð
æàðäàìûñûç òóðóó;

15. Äàë 14 — 15 — ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯í £ç¯,
áèðîê óøóíó ãèìíàñòèêàëûê ñêàìåé-
êàíûí êàïòàë êûðû áîéëîï àòêàðóó;

16. Ãèìíàñòèêàëûê ñêàìåéêàäà êîë-
äîðäó êûéìûëäàòûï àðòêà àëûï æ¯ð¯¯
(97- ñ¯ð£ò);

96- ñ¯ð£ò.
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17. Æàëãûç óñòóíäà áèð îðóíäà òóðóï
áóò ó÷óíäà 90° æàíà 180° êà áóðóëóó;

18. Äàë óøóíó ãèìíàñòèêàëûê ñêà-
ìåéêàíûí êàïòàë êûðû áîéëîï æ¯ð¯ï
àòêàðóó;

19. Æàëãûç óñòóíäàí êîëäîðäó àë-
äûãà-æîãîðóãà ñóíãàí àáàëäà êåðèëèï
ñåêèðèï ò¯ø¯¯;

20. Ãèìíàñòèêàëûê ñêàìåéêàäà ìàé-
äà æàíà àð ò¯ðä¯¯ êàäàìäàð ìåíåí
àëäûãà, àðòêà, êàïòàë òàðàïêà æ¯ð¯¯
(98- ñ¯ð£ò);

21. Æàëãûç óñòóíäà òîêòîï, êîëäîð-
ãî òàÿíûï îòóðóó æàíà êîëäîðäóí æàð-
äàìûñûç òóðóï æ¯ð¯¯.

97- ñ¯ð£ò.

98- ñ¯ð£ò.
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¤ç¯í÷£ òå¦ ñàëìàêòóóëóêòó ñàêòîî
ê£í¯ã¯¯ë£ð¯í ¯éð£í¯¯ä£í ìóðäà òàòààë
áîëáîãîí àðàëàø ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ àòêàðóó
çàðûë.

Ìûíäàé ê£í¯ã¯¯ë£ðã£ æ¯ð¯¯, áóðóëóó,
áóòòóí ó÷óíäà òóðóó, ÷£ã£ë£ï òàÿíûï
îòóðóó, òèçåëåðäå òóðóó, êîë, áóòòóí
ò¯ðä¯¯ áàãûòòàãû àðàêåòòåðè æàíà áàø-
êàëàð êèðåò.

Òå¦ ñàëìàêòóóëóêòó ñàêòîî ê£í¯ã¯¯-
ë£ð¯í ò£ì£íä£ã¯ë£ð ìåíåí òàòààë-
äàøòûðóó ì¯ìê¯í: êîëäóí àëãà÷êû
àáàëäàðûí £çã£ðò¯¯, êîøóì÷à áóþìäàð
(òîï, òàÿê÷à, ñåêèðãè÷ æèï, àëêàê) êè-
ðèò¯¯; êûéìûë-àðàêåò óñóëäàðûí (òà-
ìàíäà, áóòòóí ó÷óíäà, ìàéäà æàíà àð
ò¯ðä¯¯ êàäàìäàð) £çã£ðò¯¯, òàÿíû÷
àÿíò÷àñûí áèéèêòåò¯¯ (1 ì ãå ÷åéèí)
æàíà áàøêà.

1. Òå¦ ñàëìàêòóóëóêòó ñàêòîî ê£í¯-
ã¯¯ë£ð¯ êàíäàé ìààíèãå ýý?

2. Òå¦ ñàëìàêòóóëóêòó ñàêòîî ê£í¯-
ã¯¯ë£ð¯ ýìíåëåðäåí òóðàò?

3. Òå¦ ñàëìàêòóóëóêòó ñàêòîî ê£í¯-
ã¯¯ë£ð¯í àòêàðóóäà êàéñû áóþì-
äàðäàí ïàéäàëàíûëàò?

4. Ñåí êàéñû òå¦ ñàëìàêòóóëóêòó
ñàêòîî, ê£í¯ã¯¯ñ¯í àòêàðóóíó êàà-
ëàéñû¦?
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6. Æ£ðì£ë££

Æ£ðì£ë££ äåï, æåðäå, ïîëäî, ãèìíàñ-
òèêàëûê ñêàìåéêàäà ò£ðò áóòòàï æå
æàòûï êûéìûëäîîãî àéòûëàò.

Æ£ðì£ë££ ê£í¯ã¯¯ë£ð¯í àòêàðãàíäà
æîîí áóë÷ó¦äàð èøêå ò¯ø£ò. Áóë ê£í¯-
ã¯¯ë£ð æ¯ð£ê-êàí òàìûð æàíà äåì
àëóó ñèñòåìàñûíà, îøîíäîé ýëå, òóëêó
áîéäóí òóóðà êàëûïòàíóóñóíà æàðäàì
áåðåò. Óøóë ê£í¯ã¯¯ë£ð ìóíó ìåíåí
áèðãå, øàìäàãàéëûê, ýï÷èëäèê, ÷ûäàì-
êàéëûê ñûÿêòóó ìààíèë¯¯ ñàïàòòàðäûí
£í¯ã¯¯ñ¯í£ æàðäàì áåðåò.

Æ£ðì£ë££í¯ ¯éð£í¯¯ä£ã¯ íåãèçãè ê£-
í¯ã¯¯ë£ð:

1. Ò£ðò áóòòàï æ£ðì£ë££.
2. Æàðûì ÷£ã£ë£ï æ£ðì£ë££.
3. Æàìáàøòàï æ£ðì£ë££.
4. Ïîëäî (÷£ïò£) áóò-êîëäî, òèçåëåð-

ãå æàíà àëàêàíäàðãà òàÿíûï (ò£ðò áóò-
òàï) æ£ðì£ë££.

5. Ïîëäî (÷£ïò£) áèð òàðàïòàãû áóò-
êîë (î¦ êîë, î¦ áóò)äî òèçåëåðãå æàíà
àëàêàíäàðãà òàÿíûï æ£ðì£ë££.

6. Ïîëäî (ñêàìåéêàíûí ¯ñò¯íä£) òè-
çåëåð æàíà áèëåêòåðãå òàÿíûï, ýðêèí
æ£ðì£ë££ (99- ñ¯ð£ò).

7. °éð£í¯ëã£í óñóëäàðäûí æàðäà-
ìûíäà àðêàí, ïëàíêà, òîñìî (òîñìîíóí
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áèéèêòèãè 50 — 60 ñì äåí ò£ì£í áîë-
áîñòóãó êåðåê) àñòûíàí æ£ðì£ë£ï £ò¯¯.

8. Ãèìíàñòèêàëûê ñêàìåéêàäà 50 ñì
äåí ò£ì£í áîëáîãîí áèéèêòèêòå òàðòûë-
ãàí àðêàíäûí àñòûíàí æ£ðì£ë£ï £ò¯¯.

9. Î¦ æàíà ñîëãî £ç àëäûí÷à æ£ð-
ì£ë££.

10. Æåðãå æàáûøûï, áèéèêòèãè 40
ñì äåí ò£ì£í áîëáîãîí òîñìîëîðäóí
àñòûíàí æ£ðì£ë£ï £ò¯¯.

Æ£ðì£ë££í¯í ò¯ðä¯¯ óñóëäàðûí ¯é-
ð£í¯¯ä£ àðàêåòòåðäèí òóóðà àòêàðûëû-
øûíà ê£¦¯ë áóðóó êåðåê. Êèéèí æ£ð-
ì£ë££ òàæðûéáàñûí ýýë££ äàðàæà¦à
êàðàï, òàæðûéáà æàíà ê£í¯êì£ë£ð¯¦ä¯
£ðê¯íä£ò£ñ¯¦. Æ£ðì£ë£í£ òóðãàí òîñ-
ìîëîðäóí îðäóíà ìóðäà ¯éð£í¯ëã£í
òå¦ ñàëìàêòóóëóêòó ñàêòîî, ñåêèð¯¯
ê£í¯ã¯¯ë£ð¯ ìåíåí áèðãå æ£ðì£ë££í¯í
ò¯ðä¯¯ óñóëäàðû êàòûøà òóðãàí ê£í¯-
ã¯¯ë£ð êèðèòèëåò.

99- ñ¯ð£ò.

Все учебники Узбекистана на сайте UZEDU.ONLINE

*Книга предоставлена исключительно в образовательных целях 
UZEDU.ONLINE



76

1. Æ£ðì£ë££ äåï ýìíåãå àéòûëàò?
2. Æ£ðì£ë££ ê£í¯ã¯¯ë£ð¯ êàéñû

ñàïàòòàðäû £í¯êò¯ð¯¯ã£ æàðäàì
áåðåò?

3. Æ£ðì£ë££í¯í êàíäàé ê£í¯ã¯¯-
ë£ð¯í áèëåñè¦?

4. Æ£ðì£ë££ ê£í¯ã¯¯ë£ð¯í òóóðà
àòêàðóó ¯÷¯í ýìíåëåðãå ê£¦¯ë
áóðóó êåðåê?

7. Àøûï £ò¯¯ æàíà
æàðìàøûï ÷ûãóó

Ñåí æîãîðóäà ãèìíàñòèêà äóáàëû æà-
íà ñêàìåéêàñû áîéëîï æàðìàøûï ÷ûãóó-
íó, òîñìîëîðäîí àøûï £ò¯¯í¯, àðêàíãà
àñûëûï ÷ûãóóíó ¯éð£íã£íñ¯¦. Áóë ê£í¯-
ã¯¯ë£ð ïðàêòèêàëûê ìààíèãå ýý áîëóï,
ñåíè øàìäàãàéëûêêà, ýð æ¯ð£êò¯¯ë¯êê£,
÷ûäàìäóóëóêêà òàðáèÿëàéò. Ãèìíàñòèêà-
ëûê äóáàëãà æàíà ñêàìåéêàãà æàðìà-
øûï ÷ûãóó áîëñî àðàêåòòåðäèí øàéêåø-
òèãèí £í¯êò¯ð¯¯ã£, òóëêó áîéäó òóóðà êà-
ëûïòàíäûðóóãà æàðäàì áåðåò. Áóë ê£í¯-
ã¯¯ë£ðä¯ ¯éð£í¯¯ä£ ãèìíàñòèêàëûê äó-
áàë, ãèìíàñòèêàëûê ñêàìåéêà, èéèëãåí
øàòû æàíà áàøêà ñïîðò àñïàï-æàáäûê-
òàðûíàí ïàéäàëàíàñû¦.

Ãèìíàñòèêàëûê äóáàëãà æàðìàøûï
÷ûãóó æàíà àíûí íåãèçèíäå àòêàðûëà
òóðãàí ê£í¯ã¯¯ë£ð:
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1. ¤òê£í êëàññòàðäà £ò¯ëã£í ãèìíàñ-
òèêàëûê ñêàìåéêà æàíà ãèìíàñòèêàëûê
äóáàëäû áîéëîï æàðìàøûï ÷ûãóóíóí
ò¯ðä¯¯ óñóëäàðû ìåíåí £ò¯¯.

2. Ãèìíàñòèêàëûê äóáàëãà æàðìà-
øûï æ¯ð¯ï, 30° êà ÷åéèíêè áóð÷ àñòûí-
äà îðíîòóëãàí ñêàìåéêàãà £ò¯¯ æàíà
àíäàí ò¯ø¯¯ (100- ñ¯ð£ò).

100- ñ¯ð£ò.
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3. Ãèìíàñòèêàëûê äóáàëãà êàïòàë
òàðàï ìåíåí æàðìàøûï æ¯ð¯¯.

4. Ãèìíàñòèêàëûê äóáàëãà àðêà ìå-
íåí æàðìàøûï æ¯ð¯¯.

5. Ãèìíàñòèêàëûê äóáàë æàíà ãèì-
íàñòèêàëûê ñêàìåéêàñû áîéëîï æàðìà-
øûï æ¯ð¯¯í¯ £ò¯ëã£í áàøêà ò¯ðä¯¯
óñóëäàð ìåíåí êîøóï àòêàðóó.

Áóð÷ àñòûíäà îðíîòóëãàí ãèìíàñòè-
êàëûê ñêàìåéêàãà æàðìàøûï ÷ûãóóíó
¯éð£í¯¯ ¯÷¯í æàðäàì÷û ê£í¯ã¯¯ë£ð:

1. Ãèìíàñòèêàëûê ñêàìåéêàäà æ¯-
ð¯¯: ñêàìåéêàíûí ÷åòèíåí êîë ìåíåí
êàðìàï, òèçåëåðãå òàÿíãàí àáàëäà àë-
äûãà æàíà àðòêà æ£ðì£ë££.

2. Áàøòàï 25° — 30° áóð÷, êèéèí 45°
êà ÷åéèí áîëãîí áóð÷ àñòûíäà êîþëãàí
ñêàìåéêàäà æàðìàøûï æ¯ð¯¯.

3. Ãèìíàñòèêàëûê ñêàìåéêàäàí ãèì-
íàñòèêàëûê äóáàëãà æàðìàøûï £ò¯¯
æàíà ò¯ø¯¯.

4. Ãèìíàñòèêàëûê ñêàìåéêàñûíäà
áóòòàðäû ò¯ðä¯¯ àáàëäàðäà: á¯êê£í,
ò¯ç àáàëäà, áóò ó÷óíäà, òàìàíäû òîëóê
êîéãîí ò¯ðä£ æàðìàøûï æ¯ð¯¯.

5. Æàðìàøûï æ¯ð¯¯í¯í óøóë óñóë-
äàðûí êûéãà÷ òàðàïêà êàðàï àòêàðóó.

Àðêàíãà æàðìàøûï ÷ûãóó

Àðêàíãà æàðìàøûï ÷ûãóóíó ¯÷ ò¯ð-
ä¯¯ óñóë àðêûëóó æàêøû £çä£øò¯-
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ð¯ø¯¦ ì¯ìê¯í. Àëãà÷êû àáàë — ò¯ç-
ä£ëã£í êîëäîðãî àñûëûï òóðóó. 1-
óñóë — áóòòàð òèçåäåí á¯ã¯ë£ò æàíà
àðêàí áèð áóòòóí òàêûìû, ýêèí÷è áóò-
òóí òàìàíû ìåíåí êàðìàëàò, êîë áèð
àç á¯ã¯ë£ò. 2-óñóë — áèð ìåçãèëäå
áóòòàð ò¯çä£ë¯ï, êîëäîð á¯ã¯ë£ò æàíà
äåíå æîãîðóãà òàðòûëàò (êîëäó êîëãî
êîéáîñòóê êåðåê). 3-óñóë — àðêàíäû
áóòòàð ìåíåí êàðìàï òóðóï, êîëäîðäî
êåçåãè ìåíåí æîãîðóðààêòàí êàðìàëàò
(101- ñ¯ð£ò). Àðêàíãà æàðìàøûï ÷ûãóó
¯÷¯í äàÿðäûê ê£í¯ã¯¯ë£ð¯í¯í àéðûì-
äàðû ìåíåí òààíûøòûðàáûç:

1. Áóòòàðäû ò¯é¯íã£ òèðåï, àðêàíãà
òàðòûëóó.

2. ×àéêàëûï òóðãàí àðêàíãà àñûëûï
òóðóó (÷àéêàëóó äàðàæàñû 25° êà ÷åé-
èí).

101- ñ¯ð£ò.
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102- ñ¯ð£ò.

3. Àðêàíãà àñûëûï áóòòàðäû æûë-
äûðóó.

4. Àðêàíãà àñûëûï êîëäîðäó æûë-
äûðóó.

5. Àðêàíãà àñûëûï áóòòó ê£ê¯ð£êê£
òàðòóó.

6. Ò¯é¯ëã£í àðêàíãà æàðìàøûï ÷ûãóó.
7. 1 — 5-ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ ò¯é¯íñ¯ç àð-

êàíäà àòêàðóó. Àðêàíäû áóò ìåíåí
êàðìîîíó àëãà÷ ñòóëäà, êèéèí ñêàìåé-
êàäà îòóðãàí àáàëäà ¯éð£í¯¯ ì¯ìê¯í.

Òîñìîäîí àøûï £ò¯¯

Áóë ¯÷¯í áåðèëå òóðãàí æàðäàì÷û
ê£í¯ã¯¯ë£ð:

1. Ïîëäî òóðãàí ãèìíàñòèêàëûê ñêà-
ìåéêàäàí êààëàãàí óñóëäà àøûï £ò¯¯.

2. Áóòòàðäû êåçåê ìåíåí £òê£ð¯ï
àøóó.

3. Òîñìîäîí îîäàðûëûï £ò¯¯ óñó-
ëóíäà àøûï £ò¯¯.

4. Êîëäîðãî òàÿíûï, áóòòàðäû ê£ò£-
ð¯ï ñåêèð¯¯ (102- ñ¯ð£ò).
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5. Êîëäîð æàíà áóòòàð ìåíåí òàÿ-
íûï àøûï £ò¯¯ (103- ñ¯ð£ò).

6. Ò¯ðä¯¯ ¯éð£í¯ëã£í óñóëäàðäû
áàøêà ê£í¯ã¯¯ë£ð (æ¯ð¯¯, æ¯ã¯ð¯¯, ñå-
êèð¯¯, òå¦ ñàëìàêòóóëóêòó ñàêòîî, æàð-
ìàøûï ÷ûãóó) ìåíåí áèðãå êîøêîí
àáàëäà àøûï £ò¯¯.

Àøûï £ò¯¯ ê£í¯ã¯¯ë£ð¯ î¦ òàðàïòàí
äà, ñîë òàðàïòàí äà àòêàðûëûøû êåðåê:

1. 4 — 5 ì æ¯ð¯¯ (òåðå¦ äåì àëóó
æàíà ÷ûãàðóó).

2. Ïîëäî îðíîòóëãàí ãèìíàñòèêàëûê
ñêàìåéêàãà ò£ðò áóòòàï æàðìàøóó.

3. 3 — 4 ì æ¯ð¯¯ (ãèìíàñòèêàëûê
ñêàìåéêàäà òèê òóðóï).

4. 20 — 30° áóð÷ àñòûíäà îðíîòóëãàí
ãèìíàñòèêàëûê ñêàìåéêàãà òèçåëåðäå
æàðìàøûï, ãèìíàñòèêàëûê äóáàëãà £ò¯¯.

5. Ãèìíàñòèêàëûê ñêàìåéêàäà ìàé-
äà êàäàìäàð ìåíåí àäåãåíäå î¦ òà-
ðàïêà, êèéèí ñîë òàðàïêà æ¯ð¯¯.

6. Æàíòàéòûï (20° áóð÷ àñòûíäà) êî-
þëãàí ãèìíàñòèêàëûê ñêàìåéêàãà (êàà-
ëàãàí òåçäèêòå) æàðìàøóó.

103- ñ¯ð£ò.

6 — Äåíå òàðáèÿ, 3-êëàññ
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7. 4 — 5 ì æ¯ð¯¯ (ãèìíàñòèêàëûê
ñêàìåéêàäàãû òîëòóðìà òîïòîðäóí
¯ñò¯í£í àòòîî).

1. Æàðìàøûï ÷ûãóó æàíà àøûï £ò¯¯
ê£í¯ã¯¯ë£ð¯ êàíäàé ñàïàòòàðäû
£í¯êò¯ð£ò?

2. Àðêàíãà æàðìàøûï ÷ûãóó êàí÷à
óñóëäà ¯éð£í¯ë£ò?

3. Òîñìîäîí àøûï £ò̄ ¯ä£ êàíäàé ê£í -̄
ã¯¯ë£ðä¯ êîøî àòêàðóó ì¯ìê¯í?

8. Æ£í£ê£é æàíà àðàëàø
òàðòûëóó ê£í¯ã¯¯ë£ð¯

Òàðòûëóó ê£í¯ã¯¯ë£ð¯ æ£í£ê£é æàíà
àðàëàø òàðòûëóó ê£í¯ã¯¯ë£ð¯í£í òóðàò.

Æ£í£ê£é òàðòûëóó ê£í¯ã¯¯ë£ð¯í¯í
ò¯ðë£ð¯ ò£ì£íê¯ë£ðä£í òóðàò:

1. Òàðòûëóó.
2. Î¦ (ñîë) áóòòó á¯ã¯ï òàðòûëóó.
3. Áóòòàðäû á¯ã¯ï òàðòûëóó.
4. Î¦ (ñîë) áóòòó àëäûãà, êàïòàë

òàðàïòàðãà, àðòêà àðàêåòòåíäèðèï òàð-
òûëóó.

5. Áóòòàðäû êàïòàë òàðàïòàðãà êåð-
ãåí àáàëäà òàðòûëóó.

6. Î¦ (ñîë) áóòòó àëäûãà, ñîë (î¦)
áóòòó àðòêà ñóíóï àñûëóó.

Æ£í£ê£é òàðòûëóóëàðäàí ñåêèðèï ò¯-
ø¯¯ æàðûì ÷£ã£ë£ï òóðóï êàëóó àáà-
ëûíäà èøêå àøûðûëàò.

Все учебники Узбекистана на сайте UZEDU.ONLINE

*Книга предоставлена исключительно в образовательных целях 
UZEDU.ONLINE



83

Ìûíäà äåíåíè òå¦ ñàëìàêòóóëóêòà
êàðìàï òóðóó ¯÷¯í êîëäîð àëäûãà ñó-
íóëàò.

Àðàëàø òàðòûëóó ê£í¯ã¯¯ë£ð¯í¯í ò¯ð-
ë£ð¯:

1. Òèê òóðãàí àáàëäà òàðòûëóó (104-
ñ¯ð£ò).

2. Òàÿíû÷êà áóòòó êîéãîí àáàëäà
òàðòûëûï, êîëäó (î¦ æàíà ñîë êîëäó
êåçåê ìåíåí) êàïòàë òàðàïêà ò¯ø¯ð¯¯
(105- ñ¯ð£ò).

3. Áóòòàðäû òèê ê£ò£ð¯¯ æàíà òèê
òóðóï òàðòûíãàí àáàëäà áóòòàðäû á¯ã¯¯
(êåçåê ìåíåí î¦ æàíà ñîë áóòòó).

4. Òèê òóðóï òàðòûëãàí àáàëäà áóò-
òó ê£ò£ð¯¯ æàíà êîëäó ò¯ø¯ð¯¯í¯ áèð-
ãå êîøóï àëûï áàðóó.

5. Òèê òóðóï òàðòûëãàí àáàëäà êîë-
äîðäó á¯ã¯¯.

6. 3 — 5-ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ ÷£ã£ë£ï òàðòû-
ëóó ìåíåí àòêàðóó.

7. Áèð áóòòà æàòûï òàðòûëóó (106-
ñ¯ð£ò).

105- ñ¯ð£ò.104- ñ¯ð£ò.
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8. Æàòûï òàðòûëãàí àáàëäà áóòòàð-
äû á¯ã¯¯ (107- ñ¯ð£ò).

9. Òèê òóðóï òàðòûëóóäàí æàòûï
òàðòûëóóãà £ò¯¯ æàíà òåñêåðèñèí÷å àò-
êàðóó.

10. ×£ã£ë£ã£í àáàëäà òàðòûëóóäàí
æàòûï òàðòûëóóãà £ò¯¯ æàíà òåñêåðè-
ñèí÷å àòêàðóó.

11. Àðò òàðàï ìåíåí òóðóï òàðòûëóó
(108- ñ¯ð£ò).

12. Àðò òàðàï ìåíåí ÷£ã£ë£ï òàðòû-
ëóó.

13. Àðò òàðàï ìåíåí æàòûï òàðòûëóó
(109- ñ¯ð£ò).

106- ñ¯ð£ò. 107- ñ¯ð£ò.

108- ñ¯ð£ò. 109- ñ¯ð£ò.
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14. Êàïòàë (î¦, ñîë) æàê ìåíåí æà-
òûï òàðòûëóó.

15. ×£ã£ë£ã£í àáàëäà òàðòûëóó (110-
ñ¯ð£ò).

16. ×£ã£ë£ï òàðòûëóóäàí êàïòàë (î¦,
ñîë) òàðàï ìåíåí òàðòûëóóãà £ò¯¯ (111-
ñ¯ð£ò).

17. Æàòûï òàðòûëóóäàí êàïòàë (î¦,
ñîë) æàê ìåíåí àñûëóóãà £ò¯¯.

18. Òèê òóðãàí àáàëäà òàðòûëóó-
ëàðäûí æ£í£ê£é ò¯ðë£ð¯í êîëäîðäó
êåçåê ìåíåí êàïòàëãà ò¯ø¯ð¯ï, áóòòàð-
äû êûéìûëäàòûï àòêàðóó.

1. Òàðòûëóó ê£í¯ã¯¯ë£ð¯ äåï ýìíåãå
àéòûëàò?

2. Òàðòûëóó ê£í¯ã¯¯ë£ð¯í¯í êàí÷à
ò¯ð¯í áèëåñè¦?

3. Àðàëàø òàðòûëóó ê£í¯ã¯¯ë£ð¯ êàí-
äàé÷à óäààëàøòûêòà ¯éð£í¯ë£ò?

4. Æ£í£ê£é òàðòûëóó ê£í¯ã¯¯ë£ð¯í¯í
êàíäàé ò¯ðë£ð¯ áàð?

110- ñ¯ð£ò. 111- ñ¯ð£ò.
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9. Áèé ê£í¯ã¯¯ë£ð¯

Áèé ê£í¯ã¯¯ë£ð¯ áàëäàðäà óëóòòóê
áèé àðàêåòòåðè æ£í¯íä£ ò¯ø¯í¯ê ïàé-
äà êûëûï, àëàðäà ýï÷èëäèê, ñóëóóëóê,
íàçèêòèê ñûÿêòóó çàðûë êàñèåòòåðäè
£í¯êò¯ð£ò.

Áèé ê£í¯ã¯¯ë£ð¯í àòêàðóó òóëêó áîé-
äóí êàëûïòàíûøûíà æàðäàì áåðåò.
Áóë ê£í¯ã¯¯ë£ð ìåíåí äàéûì ìàøûê-
êàí áàëäàðäà óãóó èøìåðä¯¯ë¯ã¯í æàíà
ûðãàêòû ñåç¯¯ñ¯í £ñò¯ð£ò, àðàêåòòåðäè
òåç £çã£ð¯ø¯í£ êàðàï àòêàðà àëóóíó
£ðê¯íä£ò£ò, àë ýìè ìóçûêàëûê êîøòîî
áîëñî, è÷êè ñåçèìäåðãå áîëãîí òààñèð
ê¯÷¯í àøûðàò.

Æ£í£ê£é áèé ê£í¯ã¯¯ë£ð¯ áàëäàð
ìåíåí àéëàíàäà òóðãàí àáàëäà, êàòàð-
äà, îøîíäîé ýëå, ýêèäåí, ¯÷ò£í, ò£ðòò£í
æàéûê êàòàðäà £òê£ð¯ë£ò. Ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯
ñàíîî, ûðäîî æàíà ìóçûêàíûí êîøòîî-
ñóíäà àòêàðñà øà¦äóóðààê áîëîò.

Ýìíå ¯÷¯í äåíå òàðáèÿñû ñàáàêòà-
ðûíäà áèé ê£í¯ã¯¯ë£ð¯ àòêàðûëàò? Ñå-
áåáè ñïîðòòóí ãèìíàñòèêà, àêðîáàòèêà,
ìóçäà ôèãóðàëóó ó÷óó ñûÿêòóó ò¯ðë£-
ð¯íä£ áèé ýëåìåíòòåðè òåðå¦ îðóí
ýýëåãåí. Ýãåð îêóó÷óëàð êåëå÷åêòå óøóí-
äàé ñïîðò ò¯ðë£ð¯ ìåíåí ìàøûêñà,
àëàðãà äåíå òàðáèÿñû ñàáàêòàðûíäà
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áèé ê£í¯ã¯¯ë£ð¯í àòêàðóóäàí àëãàí ê£-
í¯êì£ë£ð¯ ñ£çñ¯ç æàðäàì áåðåò.

1. Áèé ê£í¯ã¯¯ë£ð¯ ñèëåðäå êàéñû
£çã£÷£ë¯êò£ðä¯ £í¯êò¯ð£ò?

2. Æ£í£ê£é áèé ê£í¯ã¯¯ë£ð¯ êàíäàé
àòêàðûëàò?

3. Ýìíå ¯÷¯í áèé ê£í¯ã¯¯ë£ð¯í ìó-
çûêàíûí êîøòîîñóíäà àòêàðãàí î¦?

4. Ýìíå ¯÷¯í áèé ê£í¯ã¯¯ë£ð¯ äåíå
òàðáèÿ ñàáàêòàðûíäà äà ¯éð£í¯-
ë£ò?

10. Àêðîáàòòûê ê£í¯ã¯¯ë£ð

Àêðîáàòòûê ê£í¯ã¯¯ë£ð æàðäàìûíäà
áàëäàðäà ê¯÷, ÷ûéðàêòûê ýð æ¯ð£ê-
ò¯¯ë¯ê, òûðûø÷ààêòûê, ÷ûäàìäóóëóêòó
£í¯êò¯ð¯ï, òå¦ ñàëìàêòóóëóêòó ñàêòîî
£çã£÷£ë¯êò£ð¯í ÷û¦äàéò.

Àêðîáàòòûê ê£í¯ã¯¯ë£ð¯ ñïîðòòóí ê£ï
ò¯ðë£ð¯, àéðûê÷à, ñóóãà ñåêèð¯¯ã£, ìóç-
äà ôèãóðàëóó ó÷óó, ñïîðò ãèìíàñòèêà-
ñû, æå¦èë àòëåòèêà, ôóòáîë, âîëåéáîë,
áàñêåòáîë, ãàíäáîë êûéìûëäàðûí òåç
£çä£øò¯ð¯¯ã£ ê£ì£êò£ø£ò. Àêðîáàòòûê
ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯í æàðäàìûíäà ÷àëêàí÷à
æàòêàí æàíà ÷£ã£ë£ã£í àáàëäàí æûé-
ðûëûï îòóðóóãà, òîãîëîíóó (àðòêà, êàï-
òàëãà), àëäûãà î¦êî÷óê àòóóãà, äàëûäà
ò¯ç òóðóóãà ¯éð£í£ñ¯¦.
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Áóë ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ ¯éð£í¯¯ æûéðûëûï
îòóðóóãà äàÿðäîî÷ó ê£í¯ã¯¯ë£ðä£í
áàøòàëàò:

1. Òóëêó áîéäó àëäûãà, áóòòàðäûí
àðàñûíà ê£á¯ð££ê èéèëòèð¯¯.

2. Áóòòó òîëóê òàìàíûíà êîþï, òåðå¦
ý¦êåéèï, áàëòûðëàðäû ýêè êîë ìåíåí
êàðìîî.

3. ×àëêàí÷à æàòûï, áóòòàðäû ê£ê¯-
ð£êê£ á¯ã¯¯.

4. Áóòòàðäû ñóíóï, àëäûãà èéèë¯¯.
5. Áóòòàðäû òóóðà ñóíóï îòóðóó æàíà

òèçåëåðäè ê£ê¯ð£êê£ ê£ò£ð¯¯, î.ý. äå-
íåíè áóòòàðäû ê£çä£é èé¯¯.

6. Äàë óøóë ê£í¯ã¯¯í¯ òèçåëåðäè
ê£ò£ðá£é, áàëòûðëàðäû ýêè êîë ìåíåí
êàðìàãàí àáàëäà àòêàðóó.

Äàÿðäîî ê£í¯ã¯¯ë£ð¯í àòêàðûï áîë-
ãîíäîí êèéèí, æûéðûëûï îòóðóóãà
£ò£ñ¯¦.

Æûéðûëûï îòóðóó äåï, á¯ã¯ëã£í áóò-
òàðäû êîëäîð ìåíåí òóëêó áîé àë-
äûíäà òóòóó ó÷óðóíäàãû àáàëãà àéòû-
ëàò. Ìûíäà êîë ìàíæàëàðû áàëòûð-
ëàðäû êàðìàéò.

Îòóðãàí àáàëäà æûéðûëûï îòóðóó.
Ïîëäî îòóðóï òèçåëåð á¯ã¯ë£ò, òàìàí-
äàð áèð àç êå¦èðýýê êîþëàò, êîëäîð
ìåíåí òèçåíèí ûëäûéûíàí êàðìàëàò
æàíà áóòòàð ê£ê¯ð£êê£ òàðòûëàò, áàø
òèçåëåð àðàñûíà àëûíàò (112- ñ¯ð£ò).
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×àëêàí÷à æàòêàí àáàëäà áóòòó
æûéíàï îòóðóó. ×àëêàí÷à æàòêàí àáàë-
äà áóòòàð ê£ê¯ð£êê£ á¯ã¯ë£ò, êîëäîð
ìåíåí áàëòûðëàð êàðìàëàò æàíà òèçå-
ëåð èéèíãå, èéèíäåð áîëñî òèçåëåð òà-
ðàïêà òàðòûëàò, òèçåëåð êåðèëåò, áàø
òèçåëåð àðàñûíà òàðòûëàò (113- ñ¯ð£ò).

×£ã£ë£ï òóðóó àáàëûíäà áóòòó æûé-
íàï îòóðóó. Áóòòàðäû áèð òàìàí êå¦äè-
ãèíäå êåðèï, òàìàíäàðäû ïàðàëëåëü êîé-
ãîí àáàëäà ÷£ã£ë££ (àëãà÷ áóò ó÷òàðûí-
äà, êèéèí á¯òê¯ë òàìàíäàðäà), òóëêó áîé-
äó òèçåëåð òàðàïêà èéèëòèð¯¯ æàíà áàø-
òû òèçåëåð àðàñûíà òàðòóó (114- ñ¯ð£ò).

Æûéðûëûï îòóðóóíó £çä£øò¯ð¯ï àë-
ãàíäàí ñî¦ î¦êî÷óê àòóóíó ¯éð£í¯¯ã£
£ò¯ë£ò.

Òèçåëåï òóðãàí àáàëäà êàïòàë òà-
ðàïêà òîìîëîíóó. Áóë ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯
¯éð£í¯¯ ¯÷¯í òèçåëåðäè æûéíàï îòóðóï,
êàïòàë òàðàïêà òîìîëîíóóäàí áàøòîî
êåðåê. Áóë ¯÷¯í ò£ø£êê£ æå êèëåìãå
ñîë æàê ìåíåí òóðóï, òèçåëåï àëãà÷êû
àáàëäà òóðóëàò, òèçåíè òîëóê á¯ã¯ï,
òóëêó áîé ìåíåí áàø áèð àç èéèëåò.

112- ñ¯ð£ò. 113- ñ¯ð£ò. 114- ñ¯ð£ò.
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Áèð òèçåäå òóðóï êàïòàë òàðàï-
êà òîìîëîíóó. Ò£ø£ê£ ñîë êàïòàë ìå-
íåí ñîë òèçåíè êîþï, êîëäó ïîëãî òè-
ðåï òóð (î¦ áóòòó êàïòàë òàðàïêà óçà-
òûï, ó÷óí ïîëãî òèðå). Ñîë êîëäó á ã̄̄ ï,
÷ûêàíàêòàðäû ïîëãî òèðåï, ñîë òà-
ðàïêà òîìîëîíóó. Áóë àðàêåòòè ñîë áóò
ìåíåí òóðãàíäàé, î¦ òèçåäå òóðóï êàë-
ãàíãà ÷åéèí óëàíòûï æàíà ñîë áóòòó
ñóíóï, áóò ó÷òàðû ïîëãî òèðåëåò.

Ê£ê¯ð£êò£ æàòûï êîëäîðäó æîãîðóãà
ê£ò£ðã£í àáàëäàí êàïòàë òàðàïêà òî-
ìîëîíóó. Êîëäîðäó æîãîðóãà ê£ò£ðã£í
àáàëäà àðòêà èéèëãåí àáàëäàí êàï-
òàë òàðàïêà òîìîëîíóó, àðòêà òîìî-
ëîíóóäà æûéðûëûï îòóðóó.

×£ã£ë£ï îòóðãàí àáàëäà êîëäîðäó
æåðãå òèðåï àëäûãà î¦êî÷óê àòóó.
×£ã£ë£ï îòóðãàí àáàëäà êîëäîð àëäûãà
êîþëàò, áàø èéèëåò, äàëûíû æåðãå òèé-
ãèçèï, òîìîëîíîò. Àëäûãà òîìîëîíóï
áîëãîíäîí êèéèí, ÷£ã£ë£ï òàÿíû÷ àáàëû-
íà êåëåò (115- ñ¯ð£ò).

Àðòêà î¦êî÷óê àòóó äåï áàøòàí
àøûï £òï£ñò£í, òóëêó áîé á£ë¯êò£ð¯

115- ñ¯ð£ò.
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ïîëãî óäààìà-óäàà òèå òóðãàí àêðîáàò-
òûê ê£í¯ã¯¯ë£ð¯í£ àéòûëàò.

°éð£í¯¯ óñóëäàðû: áóòòàðäû êåðèï
÷£ã£ë£ï òàÿíóóäàí òàìàíäàðãà òîìîëî-
íóï, æûéðûëûï îòóðóó, áàøòû àëäûãà
èéèï îòóðóó. Òåç àðòêà òîìîëîíóó, äàëû
ò£ø£êê£ òèéãåí óáàêûòòà êîëäîðäó
áàøòûí æàíûíà êîþï, òàÿíûï òîìîëî-
íóï £ò¯¯ àáàëûíà êåë¯¯ (116 -ñ¯ð£ò).

Äàëûäà òèê òóðóó. Àðòêà òîìîëîíóó
àÿêòàãàíäàí êèéèí êîëäîð ìåíåí áåë-
äåí êàðìîî æàíà äåíåíè òóóðà êîþó
êåðåê, áóë ó÷óðäà äåíå æàíà áóòòàð
áèð ñûçûêòà áîëñóí (117- ñ¯ð£ò).

1. Êàíäàé àêðîáàòòûê ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯
áèëåñè¦?

116- ñ¯ð£ò.

117- ñ¯ð£ò.

Все учебники Узбекистана на сайте UZEDU.ONLINE

*Книга предоставлена исключительно в образовательных целях 
UZEDU.ONLINE



92

2. Æûéðûëûï îòóðóó ê£í¯ã¯¯ë£ð¯
êàíäàé àòêàðûëàò?

3. Òîìîëîíóó æàíà î¦êî÷óê àòóóäà
ýìíåëåðãå àìàë êûëóó êåðåê?

4. Äàëûäà òèê òóðóó ê£í¯ã¯¯ñ¯í
àòêàðà àëàñû¦áû?

11. Òàÿíûï ñåêèð¯¯

Òèçåëåðãå òàÿíóó àáàëûíà ñåêèðèï,
áóòòàðäû êåðèï ñåêèðèï ò¯ø¯¯ (ãèìíàñ-
òèêàëûê êîç¿ë ýíèíå êîþëàò). Ãèìíàñ-
òèêàëûê êîç¿ëãî òèçåãå ñåêèðèï ÷ûê-
êàíäàí êèéèí òàìàíäàðãà îòóðóï, êîë-
äîð àðòêà ñóíóëàò æàíà òóëêó áîé
áèð àç àëäûãà èéèëåò, àíäàí êèéèí
òåçäèê ìåíåí êîëäîðäó àëäûãà-æîãî-
ðóãà øèëòåï, òàìàíäàí ê£ò£ð¯ë¯ï, àñ-
ïàï-æàáäûêòàí òåìèíèëåò æàíà ñåêè-
ðèï ò¯ø¯ë£ò.

Ìàøûãóó÷óíó êîðãîî. Ìûíäà ìóãàëèì
ñåêèðèï ò¯ø¯¯ îðäóíà æàêûí òóðàò.

Çàðûë áîëãîíäî àë îêóó÷óíó ê£ê¯ð£ê
àñòûíàí æå áåëäåí êàðìàï, êîðãîéò
(áóë ñåêèð¯¯÷¯í¯í êàíäàé àáàëäà æû-
ãûëûï ò¯ø¯¯ñ¯í£ áàéëàíûøòóó).

Ãèìíàñòèêàëûê êîç¿ëãî ÷£ã£ë£ï
òàÿíóó àáàëûíäà ñåêèðèï, êåðèëèï
ñåêèðèï ò¯ø¯¯ (ãèìíàñòèêàëûê êîç¿ë
òóóðàñûíàí êîþëàò, áèéèêòèãè 100 — 120
ñì). Áóò ìåíåí òåìèíãåíäåí êèéèí,
æàìáàø-ñàí ìóóíóíàí á¯ã¯ëã£í àáàëäà
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òèçåäåí áóòòó ê£ò£ð¯ï, òàìàíãà îòóðóï,
êîë ìåíåí ãèìíàñòèêàëûê êîç¿ëãî òà-
ÿíóó. Äàðîî ò¯çä£í¯ï, æîãîðóãà òåìè-
í¯¯ æàíà îìóðòêà ìóóíäàðûíûí ê£ê¯-
ð£ê, áåë á£ë¯êò£ð¯í£í êåðèëèï, êîëäîð-
äó æîãîðóãà-àëäûãà ê£ò£ð¯ï ñåêèð¯¯.
Óøóíäàé àáàëäû æåðãå êåëèï ò¯øê£í÷£
ñàêòîî (118- ñ¯ð£ò).

Òàÿíûï ñåêèð¯¯í¯ ¯éð£í¯¯ óäààëàø-
òûãû:

à) ïîëäî ÷£ã£ë£ï òàÿíóó àáàëûíàí
æîãîðóãà ñåêèðèï ò¯ø¯¯;

á) ãèìíàñòèêàëûê ñêàìåéêàäà, æàïûç
æàëãûç óñòóíäà ò¯ç òóðóï ñåêèðèï, æåð-
ãå ò¯ç ò¯ø¯¯;

â) áèð æåðäåí òóðóï ýêè áóòòà ñå-
êèð¯¯;

ã) 4 — 5 êàäàì æ¯ã¯ð¯ï êåëèï ñå-
êèð¯¯;

ä) ê£ï¯ð£÷£ä£í ýêè áóòòà òåìèíèï,
áóòòàðäû ê£ê¯ð£êê£ ÷åéèí òàðòûï ñå-
êèð¯¯;

118- ñ¯ð£ò.
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å) ê£ï¯ð£÷£ä£í ýêè áóòòà òåìèíèï,
àñïàï-æàáäûêêà òàÿíûï, êîëäîðäó ê£ê¯-
ð£êê£ ÷åéèí òàðòûï ñåêèð¯¯;

æ) 4 — 6 êàäàì æ¯ã¯ð¯ï êåëèï, ýêè
áóòòà òåìèíèï, 80 ñì áèéèêòèêòåãè
æóìøàê òîñìîãî (êàáàòòàï ò£ø£ëã£í
ãèìíàñòèêàëûê ìàòòàðãà) ÷£ã£ë££, êèé-
èí ýðêèí ñåêèðèï, æóìøàê ò¯ø¯¯;

ç) 4 — 6 êàäàì æåðäåí æ¯ã¯ð¯ï êå-
ëèï, ýêè áóòòà òåìèíèï, æóìøàê òîñ-
ìîãî ÷£ã£ë££ æàíà ñåêèðèï æóìøàê
ò¯ø¯¯.

è) æ ê£í¯ã¯¯í¯ ãèìíàñòèêàëûê êîç¿ë-
äî àòêàðóó;

ê) ç ê£í¯ã¯¯í¯ ãèìíàñòèêàëûê êîç¿ë-
äî àòêàðóó.

4 — 6 êàäàìäàí æ¯ã¯ð¯ï êåëèï 80 ñì
áèéèêòèêòåãè êîç¿ëäîí ýêè êîëäî òà-
ÿíûï, áóòòàðäû êåðãåí àáàëäà ñåêèð¯¯
(119- ñ¯ð£ò).

Ìàøûãóó÷óëàðäûí àáàëûíà êàðàï ê£-
ê¯ð£ê àñòû æå áåëèíåí êàðìàï êîðãîî-
ãî àëûíàò.

119- ñ¯ð£ò.
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1. Òàÿíûï ñåêèð¯¯ äåï ýìíåãå àéòû-
ëàò?

2. Òàÿíûï ñåêèð¯¯ ê£í¯ã¯¯ë£ð¯ êàé-
ñû ñàïàòòàðäû £í¯êò¯ð£ò?

3. Òàÿíûï ñåêèð¯¯í¯ òóóðà æàñîî
¯÷¯í êàéñû ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ àòêàðóó
êåðåê?

4. Êàéñû ñïîðò ò¯ðë£ð¯íä£ òàÿíûï
ñåêèð¯¯ ê£í¯ã¯¯ë£ð¯ àòêàðûëûï
æàòêàíûí ê£ðã£íñ¯¦?

12. Æ¯ð¯¯

Çàìàíáàï «Æå¦èë àòëåòèêà» — áóë
ñïîðòòóê æ¯ã¯ð¯¯, æ¯ã¯ð¯¯, ñåêèð¯¯, ûð-
ãûòóó æàíà áàøêà ò¯ðë£ðä¯ êàìòûãàí
ê£ïê¯ð£øò£í òóðàò. «Æå¦èë àòëåòèêà»
ê£í¯ã¯¯ë£ð¯í¯í ò¯ðä¯¯ë¯ã¯, àëàðäûí £ò£
ïàéäàëóóëóãó, äåíå òàðáèÿëûê íàãðóçêà-
íû áàøêàðóó ì¯ìê¯í÷¯ë¯ã¯, ïàéäàëà-
íûëóó÷ó àñïàï-æàáäûêòàðäûí òàòààë
ýìåñòèãè, æå¦èë àòëåòèêà ìåíåí àð
áèð àäàì ìàøûãûøû ì¯ìê¯í áîëãîí
æàëïû ñïîðò ò¯ð¯í£ àéëàíäû.

Æ¯ð¯¯ — àäàìäûí áèð æåðäåí ýêèí-
÷è æåðãå êîòîðóëóóñóíäàãû æ£í£ê£é
óñóë áîëóï, ò¯ðä¯¯ æàøòàãû àäàìäàð
¯÷¯í ý¦ æàêøû äåíå òàðáèÿëûê
ê£í¯ã¯¯ áîëóï ýñåïòåëåò. Ê£ïê£ æàíà
áèð òåãèç æ¯ðã£íä£ äåíåäåãè áàðäûê
áóë÷ó¦äàð èøòåéò, îðãàíèçìäåãè æ¯-
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ð£ê-êàí òàìûð, äåì àëóó æàíà áàøêà
ñèñòåìàëàðäûí àêòèâä¯¯ë¯ã¯ ê¯÷£éò.
Äåíå òàðáèÿëûê ê£í¯ã¯¯ êàòàðû àäàò-
òàãû æ¯ð¯¯ äåí ñîîëóêòó ÷û¦äàéò.
Îøîíäóêòàí èíñàí áàëà êåçèíåí æ¯-
ð¯¯ã£ çàðûë÷ûëûê ñåçåò. Áèðîê ìóíó
ìåíåí êàíààòòàíûï áîëáîéò. Òóóðà
æàíà êåëáåòò¯¯ æ¯ð¯¯ ê£í¯ã¯¯ë£ð¯í àò-
êàðóóäà ò£ì£íä£ã¯ë£ðã£ àìàë êûë:

1. 1 — 2 êëàññòàðäà ¯éð£í¯ëã£íä£ðä¯
ýñè¦å ñàë.

2. Òóëêó áîéäó òèê òóòêàí àáàëäà
÷î¦, ýðêèí êàäàì òàøòàï æ¯ð.

3. Ûëäàìäûêòû £çã£ðò¯ï æ¯ð.
4. Êå¦ êàäàì òàøòàï æ¯ð.
5. Òèçåíè æîãîðó ê£ò£ð¯ï æ¯ð.
6. Êàäàì òåçäèãèí £çã£ðò¯ï æ¯ð.
7. Êàäàìäûí óçóíäóãóí æàíà òåçäè-

ãèí £çã£ðò¯ï æ¯ð.
8. Òîñìîëîðäóí ¯ñò¯í£í àøûï £ò¯ï

æ¯ð.
9. Áåëãèëåíãåí òðîòóàðëàðäàí æ¯ð.
10. Áåëãèëåíãåí òðîòóðàð áîéëîï ûë-

äàìäûêòû £çã£ðò¯ï æ¯ð.
11. Áåëãèëåíãåí òðîòóàðëàð áîéëîï

êàäàì óçóíäóãóí æàíà òåçäèãèí £ç-
ã£ðò¯ï æ¯ð.

12. Æàðûì ÷£ã£ë£ï æ¯ð.
13. ×£ã£ë£ï îòóðóï æ¯ð.
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1. Æå¦èë àòëåòèêàíûí êàíäàé ò¯ð-
ë£ð¯ áàð?

2. Æ¯ð¯¯ äåï ýìíåãå àéòûëàò?
3. Æ¯ð¯¯ ê£í¯ã¯¯ë£ð¯ êàíäàé àòêà-

ðûëàò?

13. Æ¯ã¯ð¯¯

Æ¯ã¯ð¯¯ — áèð æåðäåí ýêèí÷è æåð-
ãå êîòîðóëóóíóí òåçäåøêåí óñóëó.

Áóë ê£í¯ã¯¯í¯ àòêàðãàíû¦äà äåíåäå-
ãè áóë÷ó¦äàðäûí áàðäûãû èøêå ò¯ø£ò,
æ¯ð£ê-êàí òàìûð, äåì àëóó æàíà áàø-
êà ñèñòåìàëàðäûí àêòèâä¯¯ë¯ã¯ ê¯÷£éò,
çàò àëìàøóó æàêøûëàíàò (120- ñ¯ð£ò).

Æ¯ã¯ð¯¯ã£ äàÿðäàíóó ê£í¯ã¯¯ë£ð¯:
1. Áóò ó÷òàðûíäà êàïòàë òàðàïêà êà-

äàì êîþó ìåíåí æ¯ã¯ð¯¯.
2. Òèçåíè æîãîðó ê£ò£ð¯ï æ¯ã¯ð¯¯.
3. Êå¦ êàäàì òàøòàï æ¯ã¯ð¯¯.
4. Áóò ó÷òàðûíäà æ¯ã¯ð¯¯.
5. Òðîòóàð áîéëîï òèçåíè æîãîðó

ê£ò£ð¯ï æ¯ã¯ð¯¯.

120- ñ¯ð£ò.

7 — Äåíå òàðáèÿ, 3-êëàññ
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6. Áåëãèëåíãåí 80 — 110 ñì äèê òðî-
òóàðäàí æ¯ã¯ð¯¯.

7. Áóò ó÷òàðûí è÷êåðèãå áóðóï æ¯ã¯-
ð¯¯.

8. Àð 3 — 4 êàäàìäàí êèéèí òîëòóð-
ìà òîïòóí ¯ñò¯í£í àøûï æ¯ã¯ð¯¯.

9. Àð 4 — 5 êàäàìäàí êèéèí øàðò-
òóó àðûêòàðäàí ñåêèðèï æ¯ã¯ð¯¯.

10. Ò¯ðä¯¯ òåçäèêòå æ¯ã¯ð¯¯, ìèñà-
ëû, 10 ì ãå àêûðûíäûê ìåíåí æ¯ã¯-
ð¯¯, êèéèí 15 ì ãå òåç æ¯ã¯ð¯¯, êèé-
èí àêûðûíäîî ìåíåí òåç æ¯ð¯¯ã£ £ò¯¯.

11. 40 ì ãå òåç æ¯ã¯ð¯¯.
12. 2 õ 30 ì ãå òåç æ¯ã¯ð¯¯.
13. Òîñìîëîðäó àøûï æ¯ã¯ð¯¯.
14. 3 ìèíóò áîþ àêûðûí-àêûðûí

æ¯ã¯ð¯¯.
Ìûíà óøóíäàí ñî¦, ñòàðòòàí æ¯ã¯ð¯¯

ìåíåí òààíûøàñû¦.
Æîãîðêó ñòàðòòàí æ¯ã¯ð¯¯ ò£ì£íê¯-

ä£é óäààëàøòûêòà àòêàðûëàò:
«Ñòàðòêà òóð!» áóéðóãó áåðèëãåíäåí

êèéèí, ñòàðò ñûçûãûíäà òóðóëàò, áèð
áóò ñòàðò ñûçûãûíäà, ýêèí÷èñè æàðûì
êàäàì àðòòà áîëîò. Òàìàíäàð æåðãå
òîëóê êîþëóï, äåíå îîðäóãó ýêè áóòêà
òå¦ á£ë¯øò¯ð¯ë£ò, êîëäîð êàïòàëãà
ò¯ø¯ð¯ë£ò, êèéèí äåíå áèð àç àëäûãà
èéèëåò, êîëäîð á¯ã¯ë£ò, áèð êîë àë-
äûäà, ýêèí÷èñè àðòòà, áóòòàð áèð àç
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á¯ã¯ëã£í, äåíå îîðäóãó àëäû¦êû áóòêà
ò¯ø¯ð¯ë£ò (121- ñ¯ð£ò).

«Æ¯ã¯ð!» («Ìàðø!») áóéðóãó áåðèë-
ãåíäåí êèéèí, îêóó÷óëàð æ¯ã¯ð£ò. Àë-
äûäà òóðãàí áóò òåìèíãåíäåí êèéèí,
àðòòà òóðãàí áóòòóí ñàíû æàíà êîë-
äîð àëäûãà-æîãîðóãà êåñêèí øèëòåíåò.
Áàøòàï áóò ó÷óíäà æ¯ã¯ð¯ë£ò. Ûë-
äàìäûêòûí àøóóñó ìåíåí êàäàìäàð
òåçäåòèëåò.

Ò£ì£íê¯ ñòàðò ò£ì£íê¯ä£é óäàà-
ëàøòûêòà àòêàðûëàò:

«Ñòàðòêà òóð!» áóéðóãó áîþí÷à ñîë
(î¦) áóòòó ê£á¯ð££ê á¯ã¯ï, ñòàðò ñûçû-
ãûíàí 20 — 30 ñì àðòûðààêêà, î¦ (ñîë)
áóòòóí ó÷ó àëäûäà òóðãàí ñîë (î¦)
áóòòàí 20 — 25 ñì àðòûðààêêà êîþëàò.
Êîëäîð ñòàðò ñûçûãûíäà, èéèí êå¦äè-
ãèíåí áèð àç êå¦èðýýê, áàø áàðìàê
è÷êåðèãå, áàøêàëàðû ñûðòêà êàðàòûë-
ãàí áîëîò (122- ñ¯ð£ò).

«Ê£¦¯ë áóðãóëà» áóéðóãó áîþí÷à
áóòòàð áèð àç ò¯çä£ë¯ï, êèéèíêè áóò-

121- ñ¯ð£ò. 122- ñ¯ð£ò.
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òóí òèçåñè æåðäåí ê£ò£ð¯ë£ò, äåíåíè
áèð àç àëäûãà-æîãîðóãà ê£ò£ð¯ï, äåíå-
íèí îîðäóãó ýêè êîë ìåíåí àëäû¦êû
áóòêà ò¯ø¯ð¯ë£ò.

«Æ¯ã¯ð!» áóéðóãó áîþí÷à áàëäàð æ¯-
ã¯ð¯¯í¯ áàøòàéò.

«Ñòàðòêà òóð» áóéðóãóíäà æîë êîþ-
ëà òóðãàí êàòàëàð:

1-êàòà (123- ñ¯ð£ò). Àíâàð ýìíåíè
òóóðà ýìåñ æàñàï æàòàò?

Áàøû ...
Êàðàøû ...
Áåëè ...
Ñòàðòòà óøóíäàé àáàëäà òóðãàíäà

áóë÷ó¦äàð àáäàí ÷û¦àëãàí, òàðòûëãàí
áîëîò.

2-êàòà (124- ñ¯ð£ò). Íóðëàí ê£¦¯ë¯í
áèð æåðãå òîïòîäó, áèðîê ...

Êîëó ...
Òóëêó áîé îîðäóãó ...
Íóðëàí óøóíäàé àáàëäà àáäàí ê£ï

ê¯÷ èøòåòåò. Òåìèí¯¯ àêûðûíäûê ìå-
íåí £ò£ò.

123- ñ¯ð£ò. 125- ñ¯ð£ò.
124- ñ¯ð£ò.
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3-êàòà (125- ñ¯ð£ò). Àëìàç òóëêó
áîþ áîøîøêîí àáàëäà òóðàò, áèðîê...

Òóëêó áîé îîðäóãó ...
Êîëó ...
Àëìàç òàìàíûíäà îòóðãàíäûêòàí, àãà

àëãà÷êû àáàëäû òóóðà ýýë££ àáäàí
êûéûí.

«Ê£¦¯ë áóðãóëà!» áóéðóãóíäà æîë
êîþëà òóðãàí êàòàëàð:

4-êàòà (126- ñ¯ð£ò). Àñàíäûí ê£¦¯ë¯í
áèð æåðãå òîïòîîñó òóóðà ýìåñ,
ñåáåáè ...

Áàøû ...
Áåëè ...
Áåë áóë÷ó¦äàðû àëäûíàëà ÷û¦àëà

áàøòàéò, îøîíäóêòàí àë óáàêòûíàí
ìóðäà ò¯çä£ë£ò.

5-êàòà (127- ñ¯ð£ò). °ñ£íã£ êàòàñûí
ò¯ø¯íä¯ð¯ï áåðãèëå.

Òèçå ìóóíäàðû ...
Æàìáàø á£ë¯ã¯ ...
Êîëäîðó ...

128- ñ¯ð£ò.

127- ñ¯ð£ò.

126- ñ¯ð£ò.
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Ìûíäàé êàòàëàð òåç-òåç êåçèãèï òó-
ðàò.

6-êàòà (128- ñ¯ð£ò). Àñûë òåç ýëå
ñòàðòòàí òóðóóíó îéëîãîí, áèðîê ...

Æàìáàø á£ë¯ã¯ ...
Òèçåñè ...
Óøóíäàé àáàëäàí áèðèí÷è êàäàìäû

ý÷ êà÷àí òåçäèê ìåíåí êîþó ì¯ìê¯í
ýìåñ, ñåáåáè òèçå ìóóíó ò¯çä£ëã£í.

«Ìàðø!» áóéðóãóíäà æîë êîþëà
òóðãàí êàòàëàð:

7-êàòà (129- ñ¯ð£ò). Àëìàç òóëêó áîþí
ò¯çä£ï àëäû, áèðîê...

Àðòòà òóðãàí áóòó...
Ñàíû æå æàìáàøû ...
Àë áèðèí÷è êàäàìûí êå÷èãèï êî¿ò.
8-êàòà (130- ñ¯ð£ò). Êåìåë áóòòàðûí

èøòåòèï æàòàò, áèðîê ...
Øèëò££÷¯ áóòó ...
Òóëêó áîéäóí èéèë¯¯ñ¯ ...
Áèðèí÷è êàäàìäû êå¦èðýýê òàøòàéò,

áèðîê áóòóí àêûðûí êî¿ò. Íàòûéæàäà,
Êåìåë £ç äîñòîðóíàí àðòòà êàëûï êå-
òåò.

130- ñ¯ð£ò.
131- ñ¯ð£ò.129- ñ¯ð£ò.
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9-êàòà (131- ñ¯ð£ò). Áàêûò æàêøû
ýëå ò¯çä£ë¯ï àëäû, áèðîê ...

Êîëäîðó ...
Øèëò££÷¯ áóòó ...
Íàòûéæàäà, æ¯ã¯ð¯¯ ðèòìè áóçóëàò

æàíà Áàêûò ¯÷¯í òåçäèêòè àøûðóóãà
ì¯ìê¯í÷¯ë¯ê áîëáîéò. Ñåí àíûí äàãû
êàíäàé êàòàëàðûí àéòûï áåðå àëàñû¦?

Àðàëûê áîéëîï æ¯ã¯ð¯¯ä£ æîë
êîþëà òóðãàí êàòàëàð:

1-êàòà (132- ñ¯ð£ò). Àíâàð ýìíåíè
òóóðà ýìåñ æàñàï æàòàò?

Áàøû ...
Òóëêó áîþíóí æîãîðó á£ë¯ã¯ ...
Îøîíäóêòàí áóòòàðû àëäûäà æåòèø-

ò¯¯ äàðàæàäà òóóðà êîþëáàéò.
2-êàòà (133- ñ¯ð£ò). Ñåí Òàëàíòòûí

êàéñû êàòàëàðûí ñåçäè¦?
Áóòòàðû ...
Êîëäîðó ...
Æ¯ã¯ðã£íä£ æîë êîþëà òóðãàí áàøêà

êàòàëàð æ£í¯íä£ ìóãàëèìäåí ñóðàï àë
æàíà æ¯ã¯ðã£í ó÷óðäà ìûíäàé êàòàëàð-
ãà æîë êîéáî.

132- ñ¯ð£ò. 133- ñ¯ð£ò.
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1. Ñòàðòòà òóðóóíóí êàí÷à ò¯ð¯ áàð?
2. Ñòàðòòà òóðãàíäà æàíà æ¯ã¯ðã£í-

ä£ êàíäàé êàòàëàðãà æîë êîéáîñ-
òóê êåðåê?

3. Ñòàðòòà òóóðà òóðóó æàíà æ¯ã¯-
ð¯¯ ¯÷¯í ýìíåëåðãå ê£¦¯ë áóðóó
êåðåêòèãèí áèëèï àëäû¦áû?

14. Ñåêèð¯¯

Ñåêèð¯¯í¯ ¯éð£í¯¯ä£ã¯ óäààëàøòûê-
òûí íåãèçãè ìàêñàòû áàëäàðäûí 1—2-
êëàññòàðäà ýýëåãåí ñåêèð¯¯ã£ òààíäûê
òàæðûéáà æàíà ê£í¯êì£ë£ð¯í áå-
êåìä££, àëàðäà æîãîðó íàòûéæàëàðãà
æåòèø¯¯ ì¯ìê¯í÷¯ë¯ã¯í áåðå òóðãàí
ý¦ æàêøû òåõíèêàëûê óñóëäàðäû £ç-
ä£øò¯ð¯¯ä£í òóðàò. Ìûíäàí òûøêàðû,
áàëäàð æ¯ã¯ð¯ï êåëèï áèéèêòèêòåí
«àòòàï £ò¯¯» æàíà óçóíäóêêà «áóòòó
á¯ã¯¯» óñóëäàðûíäà ñåêèð¯¯ æîëäîðóí
¯éð£í¯ø£ò.

Æ¯ã¯ð¯ï êåëèï óçóíäóêêà «áóòòó
á¯ã¯¯» óñóëóíäà ñåêèð¯¯ä£ æîë êîþ-
ëà òóðãàí êàòàëàð:

1-êàòà (134- ñ¯ð£ò). Óçóíäóêêà ñå-
êèð¯¯ä£ ý¦ ê£ï æîëóãà òóðãàí êàòà-
ëàð — òóëêó áîé, êîë æàíà áóòòàðäûí
£ç àðà øàéêåø êûéìûëäàáàãàíû áîëóï
ñàíàëàò. Ñ¯ð£òê£ êàðàï óøóíäàé êàòà-
ëàðäû òàï.
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2-êàòà (135- ñ¯ð£ò). Óëàí ó÷óó áàãû-
òûí êåñêèí £çã£ðòò¯.

Òóëêó áîþ ...
Òåìèí¯¯÷¯ áóòó ...
Ìûíäàé àáàëäà æ¯ã¯ð¯¯ òåçäèãè àá-

äàí ê¯÷ò¯¯ òîðìîçäîëîò æàíà ó÷óó áèé-
èêòèãè ÷î¦ ìààíèãå ýý áîëáîé êàëàò.

3-êàòà (136- ñ¯ð£ò). Àíâàð êàòàñûí
î¦äîî ¯÷¯í ýìíå êûëûøû êåðåê?

Òåìèí¯¯÷¯ áóòóí ...
Òóëêó áîþíóí æîãîðêó á£ë¯ã¯í ...
Àíûí ó÷óó áàãûòû £ò£ æàíòàéãàí.

Îøîíäóêòàí ó÷óó óáàêòûíäà àë áóòòà-
ðûí æåòèøò¯¯ äàðàæàäà àëäûãà ÷ûãà-
ðà àëáàéò.

134- ñ¯ð£ò.

135- ñ¯ð£ò.

136- ñ¯ð£ò.

137- ñ¯ð£ò.
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4-êàòà (137- ñ¯ð£ò). Àñêàðäûí àáàäà
ó÷óóñó êàíäàé ÷ûãàò?

Òóëêó áîéäóí æîãîðêó á£ë¯ã¯ ...
Øèëòåí¯¯÷¯ áóòó ...
Àñêàð êàòàñûí î¦äîîñó êåðåê.
5-êàòà (138- ñ¯ð£ò). Ýìíåãå Àêìàò-

òûí ó÷óóñó æàêøû ýìåñ? Òåìèí¯¯ä£
àë ñîëãî ê£ï èéèëèï êåòòè. Íàòûéæà-
äà ó÷óó óáàãûíäà òå¦ ñàëìàêòóóëóêòó
æîãîòòó. Ýìè òóóðà ò¯ø¯¯ ¯÷¯í àðàêåò
êûëûøû êåðåê.

6-êàòà (139- ñ¯ð£ò). Íóðëàí ýìíåíè
òóóðà ýìåñ àòêàðûï æàòàò?

Áóòòàðû ...
Íàòûéæàäà, ñåêèð¯¯ àëûñòûãû áèð

íå÷å ñàíòèìåòðãå êûñêàðàò. Íóðëàíãà
êå¦åø áåð¯¯ êåðåê.

7-êàòà (140- ñ¯ð£ò). Áóë — æàìàí!
Òèçåëåðè ...
Æåðãå êîþóäà áóòòàðûí á¯ã¯ø¯ êûé-

ûí, ìûíäàé àáàëäà òóëêó áîéäó ò¯ø¯¯
÷åêèòèíå ÷åéèí î¦äîîãî ì¯ìê¯í÷¯ë¯ê
áîëáîéò. Ñåêèð¯¯÷¯ àðòêà æûãûëàò.

140- ñ¯ð£ò.139- ñ¯ð£ò.138- ñ¯ð£ò.
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8-êàòà (141- ñ¯ð£ò). Áóë êàòà òåç-òåç
ó÷óðàéò.

Êîë ...
Êýýäå æàìáàø á£ë¯ã¯ ìåíåí ò¯ø¯-

ë£ò. Ñåí êàòàãà æîë êîéäó¦. Ò¯ø¯¯ä£
áóòòó ê£á¯ð££ê àëäûãà ñóíäó¦. Ýìè
ñåí òàÿíóóãà ìàæáóðñó¦.

9-êàòà (142- ñ¯ð£ò). Áóë îêóó÷ó ñå-
êèð¯¯ ÷ó¦êóð÷àñûíàí ÷ûãûï êåòòè æàíà
àíûí àðàêåò ê¯÷¯ ñàêòàëûï êàëäû.
Áóòòàðû ýìíå ¯÷¯í ìûíäàé áîëäó?

Òóóðà ñåêèð¯¯ ò£ì£íê¯ óäààëàø-
òûêòà ¯éð£í¯ë£ò:

1. Îðäóíäà òóðóï óçóíäóêêà ñåêèð¯¯.
2. Òåìèí¯¯ îðäóíàí 40 — 50 ñì àëûñ-

òà, 15 — 20 ñì áèéèêòèêòå òàðòûëãàí
àðêàíäàí îðäóíäà òóðóï ñåêèð¯¯.

3. «Êàäàìäàï» ñåêèðèï, øèëòåíãåí
áóò ìåíåí ò¯ø¯¯.

4. «Êàäàìäàï» ñåêèðèï, ýêè áóòòà
ò¯ø¯¯.

5. Íàòûéæà ¯÷¯í êàäàìäàï ñåêèð¯¯.
6. Æ¯ã¯ð¯ï êåëèï «áóòòàðäû á¯ã¯¯»

óñóëóíäà óçóíäóêêà ñåêèð¯¯.

141- ñ¯ð£ò. 142- ñ¯ð£ò.
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7. Íàòûéæà ¯÷¯í îðäóíäà òóðóï ñå-
êèð¯¯.

8. Íàòûéæà ¯÷¯í æ¯ã¯ð¯ï êåëèï ñå-
êèð¯¯.

Æ¯ã¯ð¯ï êåëèï áèéèêòèêêå «àòòàï
£ò¯¯» óñóëóíäà ñåêèð¯¯

Ñåêèð¯¯.  30 — 45° áóð÷ àñòûíäà
ïëàíêà òàðàïêà æ¯ã¯ð¯ï êåë¯¯, æ¯ã¯ð¯¯
àðàëûãû 7 — 9 êàäàì (¯éð£í¯¯í¯í áà-
øûíäà ¯÷-ò£ðò êàäàì). Øèëòåí¯¯ ïëàí-
êàãà 25 — 40 ñì æåòïåé àòêàðûëàò (î¦
òàðàïòàí æ¯ã¯ð¯ï êåëãåíäå ñîë áóòòà
øèëòåíåò), ïëàíêàäàí áàøòàï æîãîðóãà
øèëòåíãåíäåí (ïëàíêàãà æàêûí òóðãàí)
êèéèí áàøêà áóò àøûðûëàò. Òåìèíãåí
áóòòà ïëàíêàäàí àøûï î¦ êàïòàë ìå-
íåí æåðãå ò¯ø¯ë£ò. Òóëêó áîé ïëàíêà-
äàí àøûï æàòêàíäà àëäûãà — øèëòåí-
ãåí áóò òàðàïãà èéèëåò. Êîëäîð øèë-
òåí¯¯ ó÷óðóíäà ó÷óóíó æå¦èëäåò¯¯ ¯÷¯í
ê¯÷ ìåíåí æîãîðóãà àðàêåòòåíäèðèëåò
(143- ñ¯ð£ò).

143- ñ¯ð£ò.
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Áèéèêòèêêå ñåêèð¯¯ä£ æîë êîþëà
òóðãàí êàòàëàð:

1-êàòà (144- ñ¯ð£ò).
Îêóó÷ó êàíäàé êàòàãà æîë êîéäó?
Ìûíäàé àáàëäà æ¯ã¯ð¯ï êåë¯¯ áóð-

÷ó òóóðà ýìåñ òàíäàëãàí, îøîíäóêòàí
áèéèêòèêêå ñåêèð¯¯ä£ ê£çä£ëã£í íà-
òûéæàãà æåòèøå àëáàéò.

2-êàòà (145- ñ¯ð£ò).
Àëìàç á¯òê¯ë ê£¦¯ë¯í òåìèí¯¯ òàï-

øûðìàñûí àòêàðóóãà êàðàòêàí, áèðîê ...
Àêûðêûäàí ìóðäàãû êàäàìû ...
Íàòûéæàäà, àêûðêû êàäàìãà àêûðûí

æå øàøïàñòàí £ò¯¯ èéãèëèêò¯¯ áîë-
áîéò æàíà òåìèí¯¯ ñîçóëóï êåòåò.

Áèéèêòèêêå ñåêèð¯¯í¯ ¯éð£í¯¯ä£
ò£ì£íê¯ë£ðã£ ê£¦¯ë áóð:

1. Æ¯ã¯ð¯¯ ìààëûíäà ûëäàìäûêòû
àêûðûíäàòïà.

2. Øèëòåí¯¯ ó÷óðóíäà øèëòåí¯¯÷¯
áóò òîëóê ò¯çä£ëá£éò.

3. Áèð áóòòà øèëòåí¯¯ æàíà ýêè
áóòòà ò¯ø¯¯ã£ àðàêåò êûë.

144- ñ¯ð£ò. 145- ñ¯ð£ò.
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4. Øèëòåí¯¯÷¯ áóòòó òèçåäåí á¯ã¯ï
æîãîðóãà-àëäûãà àðàêåòòåíäèð.

5. Ó÷óó ó÷óðóíäà êîëäó àëäûãà-æîãîðó-
ãà ñóí.

6. Ó÷óó óáàãûíäà øèëò££÷¯ áóòó¦äó
øèëòåí¯¯÷¯ áóòòóí æàíûíà òàðò.

7. Øèëòåí¯¯ îðäóí àíûê ÷àìàëà.
8. Æ¯ã¯ð¯¯í¯ òåçäåò.
9. Æ¯ã¯ð¯¯í¯ øèëòåí¯¯ ìåíåí êîø.
10. Øèëòåíãåíäå æàíà ó÷óó ìåçãèëèí-

äå òóëêó áîéäóí òóóðà àáàëûí ñàêòà.
11. Ó÷óó ìåçãèëèíäå æûéðûëûï îë-

òóðóó.
12. Ò¯ø¯¯ä£í ìóðäà áóòòó àëäûãà

ñóí, áóò áåòèí êàòàðëàø, èéèíäåí êå¦
áîëáîãîí àáàëäà êîé æàíà ÷£ã£ë£ï
îòóðóï êîëäó àëäûãà ñóí.

1. Ñåêèð¯¯í¯í êàíäàé ò¯ðë£ð¯í áè-
ëåñè¦?

2. Àëûñêà òóóðà ñåêèð¯¯ ¯÷¯í êàí-
äàé ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ àòêàðóó êåðåê?

3. Ñåêèð¯¯ä£ êàíäàé êàòàëàðãà æîë
êîþëàò?

4. Æ¯ã¯ð¯ï êåëèï àëûñòûêêà «áóòòó
á¯ã¯ï» ñåêèð¯¯ óñóëó êàíäàé
óäààëàøòûêòà ¯éð£í¯ë£ò?

5. Æ¯ã¯ð¯ï êåëèï áèéèêòèêêå «àòòàï
£ò¯¯» óñóëó êàíäàé óäààëàøòûê-
òà ¯éð£í¯ë£ò?

Все учебники Узбекистана на сайте UZEDU.ONLINE
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15. Ûðãûòóó

Êè÷èíå òîïòó áàøòûí àðòûíàí èéèí-
äåí àøûðûï ûðãûòóó ¯÷¯í ûðãûòûëà
òóðãàí òàðàïêà êàðàï òóðóëàò, ñîë áóò
àëäûäà (î¦ êîë ìåíåí ûðãûòûëãàíäà),
áóòòóí áåòèíå òàÿíûëàò, òîï êàðìàãàí
î¦ êîë àëäûäà, áàø áèéèêòèãèíäå, ñîë
êîë êààëàãàíäàé áîëîò. Óøóë àáàëäà
î¦ áóòòóí áåòèíå îîðäóêòó òàøòàï òóðó-
ëàò (áóò ó÷ó î¦ãî áóðóëàò) æàíà òèçå-
äåí á¯ã¯ë£ò, î¦ êîë ûëäûéãà-àðòêà êàï-
òàë òàðàïêà ñóíóëàò, òóëêó áîé á¯ã¯ë£ò
æàíà î¦ãî èéèëåò, ñîë êîë æîãîðóãà
ê£ò£ð¯ë£ò (÷û¦àëòûðûëáàéò). Ýêè áóò
ò¯çä£ë£ò æàíà î¦ áóò àðòêà òèðåëåò.
Áóãà ûëàéûê ò¯ðä£ î¦ áóòòóí ó÷ó æà-
íà òèçåñè ñîëãî áóðóëàò. Îøîíäîé
ýëå áèð óáàêûòòà î¦ êîë òåç ýëå
èéèí ¯ñò¯í£í àëäûãà-æîãîðóãà àðà-
êåòòåíåò. Òîï 45° áóð÷ ìåíåí ûðãû-
òûëàò. Ûðãûòóóäàí êèéèí äåíå £ç îîð-
äóê ê¯÷¯ òààñèðèíäå àëäûãà èéèëåò,
î¦ áóòòó êàðàé ûðãóó áîëóï £ò£ò.

Òîï ûðãûòóóäàãû àáàëäàð:
Òîïòó êàðìîîäîãó êàòàëûê (146-

ñ¯ð£ò).
Òîï áàðäûê ìàíæàëàð ìåíåí êàðìàï

òóðóëàò (147- ñ¯ð£ò). Òîïòó ûðãûòóóäà
óøóíäàé êàðìîî êåðåê (148- ñ¯ð£ò).

Все учебники Узбекистана на сайте UZEDU.ONLINE
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Áèð êàäàìäàí ûðãûòóó (149- ñ¯ð£ò).
Æ¯ã¯ð¯ï êåëèï ûðãûòóó (150- ñ¯ð£ò).
Áèð êàäàìäàí àëìàøòûðûï êàäàì

òàøòàï ûðãûòóó (151- ñ¯ð£ò).
Òîïòó ûðãûòóóäà æîë êîþëà òóð-

ãàí êàòàëàð:
1-êàòà (152- ñ¯ð£ò). Àëìàç æàêøû

ýëå êóëà÷ êåðäè, áèðîê ...

146- ñ¯ð£ò. 147- ñ¯ð£ò. 148- ñ¯ð£ò.

149- ñ¯ð£ò. 150- ñ¯ð£ò.

151- ñ¯ð£ò.
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Æàìáàø á£ë¯ã¯ ...
Î¦ áóòó ...
Àëìàç óøóë àáàëäà æàêøû ûðãûòà

àëáàéò. Ñåáåáè àë óøóë àáàëäà ñåêè-
ðåò, ûðãûòóó äà æàêøû íàòûéæà áåðáåéò.

2-êàòà (153- ñ¯ð£ò). Àëìàøòûðóó êà-
äàìû æàêøû àòêàðûëãàí, áèðîê...

Ûðãûòóó÷ó êîë ...
Îøîíäóêòàí Àñàíäûí ûðãûòóó ¯÷¯í

çàðûë êîë áóë÷ó¦óíóí ê¯÷¯ áåêåðãå
êåòåò. Àñàíãà àë òóóðà ýìåñ êûëûï æàò-
êàíäûãûí ò¯ø¯íä¯ð æàíà òóóðà àáàë-
äû ê£ðñ£ò. Òîïòó ûðãûòóóäà æîë êîþ-
ëà òóðãàí áàøêà êàòàëàð æ£í¯íä£ ìó-
ãàëèìäåí ñóðàï àë.

Òîï ûðãûòóóíó ¯éð£í¯¯ óäààëàø-
òûãû:

1. Òîïòó 12 — 15 ì ãå ÷åéèí áîëãîí
àðàëûêòàí áóòàãà ûðãûòóó, áóòà — 3 ì
áèéèêòèêòå æàéãàøêàí 1õ1 ì £ë÷£ì-
ä¯¯ òàêòàé.

2. Òîïòó àëûñêà êåòêèäåé êûëûï äó-
áàëãà óðóó.

152- ñ¯ð£ò. 153- ñ¯ð£ò.

8 — Äåíå òàðáèÿ, 3-êëàññ
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3. Òîïòó ¯éð£í¯ëã£í óñóëäàð ìåíåí
óçàêêà ûðãûòóó.

4. Òîïòó áàø àðòûíàí, èéèíäåí àøû-
ðà ûðãûòóó.

Ûðãûòóó ê£í¯ã¯¯ë£ð¯í àòêàðóóäà £ç¯¦
æàñàãàí ý¦ æ£í£ê£é òîïòîðäîí (êóìäóó
òîï, è÷èíå êóì ñàëûíãàí ïëàñòìàññà
òîï) ïàéäàëàí.

1. Òîïòó áàø àðàñûíàí, èéèíäåí àøû-
ðà ûðãûòóó êàíäàé ¯éð£í¯ë£ò?

2. Ûðãûòóó êàíäàé óäààëàøòûêòà
¯éð£í¯ë£ò?

3. Òîï ûðãûòóóäà êàíäàé êàòàëàðãà
æîë êîþëàò?

16. Ôóòáîë

Ôóòáîë — ýë ñ¯éã£í îþí. Àíûí ìå-
êåíè Àíãëèÿ ýñåïòåëñå äà, îþíäóí î¦îé-
ëóãó, ýðåæåëåðè æ£í£ê£é ò¯ç¯ëã£í¯, íå-
ãèçãèñè àð áèð êèøè ýðêèí ìàøûãà
àëûøû ì¯ìê¯í áîëãîíäóãó ¯÷¯í äà
ôóòáîë á¯òê¯ë ä¯éí£ä£ áåëãèë¯¯ áîëóï
êåòêåí, àð áèð ýë àíû £ç¯í¯ê¯ äåï
ýñåïòåéò. Îøîë ñåáåïòåí ôóòáîë ýë
îþíó, ìèëëèîíäîð îþíó äåéèëåò.

Ôóòáîë — àòàéûí àÿíòòà òîï ìåíåí
îéíîëîò. Àð áèð æàìààäà îí áèðäåí
îþí÷ó áîëóï, àëàð ÷àáóóë æàñîî÷óëàð,
æàðûì êîðãîî÷óëàð, êîðãîî÷óëàð æàíà
äàðáàçà êîðãîî÷óñó áîëóï á£ë¯í£ò.
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Îþí÷óëàð àòààíäàø äàðáàçàñûíà
÷àáóóë óþøòóðàò. Àëàðäûí ìèëäåòè
òîïòó óñòàëûê ìåíåí àëûï áàðûï, äàð-
áàçàãà àíûê òåá¯¯.

Êîðãîî÷óëàð £ç äàðáàçàëàðûí àòààí-
äàøòàðäûí ÷àáóóëóíàí êîðãîéò, £ç êå-
çåãèíäå àòààíäàøûíàí òîïòó òåç àëûï
àíû £ç ÷àáóóë÷óëàðûíà æåòêèðèøåò.

Æàðûì êîðãîî÷óëàð êîðãîîäî æàíà
÷àáóóëäà îéíîøîò, îøîíäóêòàí àëàð ý¦
÷ûäàìäóó æàíà æàêøû äàÿðäàëãàí
îþí÷óëàð áîëóï ýñåïòåëåò.

Äàðáàçà÷û — àòààíäàøòàðäûí ÷àáóó-
ëó ó÷óðóíäà äàðáàçàíû òîï êèð¯¯ä£í
ñàêòîî÷ó îþí÷ó. Äàðáàçà÷ûëàðãà ãàíà
òîïòó êîë ìåíåí îéíîîãî óðóêñàò áå-
ðèëãåí (154- ñ¯ð£ò).

Òîïòó èëèï àëóó — äàðáàçà÷û îþíó-
íóí íåãèçãè êàðàæàòû. Áóë ê£á¯í÷£
ýêè êîëäî àòêàðûëàò. Äàðáàçà÷û òîï-
òó êîëäî èëèï àëûøû æàíà óðóï êàé-
òàðûøû ì¯ìê¯í. Áèðîê ÷àáóóë÷óëàð

154- ñ¯ð£ò.
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æàðûì ÷àáóóë÷óëàð æàíà êîðãîî÷óëàð
îþí óáàêòûíäà òîïêî êîëäîðóí òèé-
ãèç¯¯ñ¯ ì¯ìê¯í ýìåñ.

Òîïòó òàøòîî. Ýãåðäå òîï áèð æà-
ìàà îþí÷óñóíóí ñîêêóñóíàí êèéèí àÿíò
ñûðòûíà ÷ûãûï êåòñå, îþí òîêòîòóëàò.
Òîïòó òàøòîîäî áóòòàð èéèí êå¦äèãèí-
äå êåðèï òóðóëàò. Òîïòó êàðìàãàí êîë-
äîð ÷ûêàíàêòàí áèð àç á¯ã¯ë£ò æàíà
æîãîðó ê£ò£ð¯ë¯ï, áàøòàí àðòêà £òê£-
ð¯ë£ò. Òóëêó áîé áèð àç àðòêà èéèëåò,
áóòòàð òèçåñè á¯ã¯ë¯ï, òóëêó áîé îîð-
äóãó òàìàíäàðãà ò¯ø¯ð¯ë£ò.

Òîïòó îþíãà êèðèò¯¯ä£ êîë ìàíæàëà-
ðû óøóíäàé àáàëäà áîëîò (155- ñ¯ð£ò).

Ôóòáîë àÿíòûíûí êàïòàëûíàí òîïòó
îþíãà êèðèò¯¯ (156- ñ¯ð£ò).

Áóò áåòèíèí îðòî á£ë¯ã¯ ìåíåí
òîï òåá¯¯. Áóë óñóë ê£ï æàêòàí áóò
áåòèíèí è÷êè á£ë¯ã¯ ìåíåí òåá¯¯ã£
îêøîéò (157- ñ¯ð£ò).

156- ñ¯ð£ò.
155- ñ¯ð£ò.
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158- ñ¯ð£ò.

Òîïêî áàø ìåíåí ñîêêó áåð¯¯.
Òîïêî áàø ìåíåí ñîêêó áåð¯¯ îþí æà-
ðàÿíûíäà æûéûíòûêòîî÷ó ñîêêó äà, øå-
ðèêòåðèíå òîï óçàòóóäà äà êîëäîíóëàò.
Áèðîê áàëäàð îþí ó÷óðóíäà, ìàøûãóó
óáàãûíäà áîëîð-áîëáîñêî òîïêî áàø
ìåíåí ñîêêó áåð¯¯ë£ð¯ æàêøû ýìåñ.
Áàëäàð òîïêî áàøòà ñîêêó áåð¯¯í¯
àêûðûíäûê ìåíåí ¯éð£í¯¯ë£ð¯ êåðåê
(158- ñ¯ð£ò).

Ôóòáîë îþíó ê£ï÷¯ë¯ê ñïîðò îþíäà-
ðû ñûÿêòóó áàëäàðäà ÷ûäàìêàéëûêòû,
áààòûðäûêòû, ê£¦¯ë áóðóó æàíà çåé-
ðåêòèêòè òàðáèÿëàéò. Îþí÷óëàð îþí

157- ñ¯ð£ò.
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óáàãûíäà àð ò¯ðä¯¯ ûëäàìäûêòà
æ¯ã¯ð¯¯, òîïòó àëûï æ¯ð¯¯, áóò æàíà
áàøòà òîïòó óçàòóó àðàêåòòåðèí àòêà-
ðûøàò. Ôóòáîëäó æàêøû îéíîî ¯÷¯í
ê¯÷ò¯¯, ÷ûäàìäóó, ûëäàì æàíà ýï÷èë
áîëóó êåðåê.

1. Ôóòáîë êàíäàé îþí áîëóï ýñåï-
òåëåò?

2. Ôóòáîë æàìààëàðûíäà êàí÷à
îþí÷ó îéíîéò?

3. Æàìààäàãû îþí÷óëàð îþí óáà-
ãûíäà êàíäàé òàïøûðìàëàðäû
àòêàðûøàò?

4. ¤çáåêñòàíäà êàíäàé ôóòáîë æà-
ìààëàðûí áèëåñè¦?

5. Ýãåðäå òîï àÿíòòàí ÷ûãûï êåòñå,
àë îþíãà êàíòèï êèðèòèëåò?

6. Ôóòáîë÷ó ôóòáîëäó æàêøû îéíî-
øó ¯÷¯í êàíäàé ñàïàòòàðäû £í¯ê-
ò¯ð¯ø¯ çàðûë?

17. Ôóòáîë÷ó ¯÷¯í æàëïû
£í¯êò¯ð¯¯÷¯ ê£í¯ã¯¯ë£ð

Áàëäàð, ôóòáîëäó æàêøû îéíîî ¯÷¯í
æ£í£ê£é äåíå òàðáèÿëûê ñàïàòòàðäû
£í¯êò¯ð¯¯ æåòèøñèç áîëîò. Àë ¯÷¯í àë-
áåòòå ñèëåð îþí êûéìûëû æàíà óñóëäà-
ðûí àòêàðóóäà àëàðäàí òóóðà ïàéäà-
ëàíóóíó äà áèë¯¯¦£ð çàðûë.

Æàêøû îéíîî ¯÷¯í àëäûãà êàðàï
æ¯ã¯ð¯¯í¯ ãàíà ýìåñ, àðêà ìåíåí àëäû-

Все учебники Узбекистана на сайте UZEDU.ONLINE

*Книга предоставлена исключительно в образовательных целях 
UZEDU.ONLINE



119

ãà æ¯ã¯ð¯¯ã£ äà òóóðà êåëåò. Îøîíäîé
ýëå î¦ æàíà ñîë òàðàï ìåíåí, êàïòàë
ìåíåí êàäàìäàï æ¯ã¯ð£ñ¯¦. Òóðãàí îð-
äó¦äà òåç áóðóëóó æàíà òîêòîãîíäó
¯éð£í£ñ¯¦. Äåìåê, ôóòáîë÷ó áàðäûê
êûéìûë æàíà óñóëäàðäû £ò£ òåç àòêà-
ðóóñó çàðûë.

Àëáåòòå áóëàðäûí áàðäûãûí ¯éð£í¯ï
àëóó¦à æàëïû £í¯êò¯ð¯¯÷¯ ê£í¯ã¯¯ë£ð
æàðäàì áåðåò.

Æ¯ã¯ð¯¯ ê£í¯ã¯¯ë£ð¯í ¯éð£í¯ï àë:
à) àëäûãà æ¯ã¯ð¯¯;
á) àðêà ìåíåí ìàðàãà æ¯ã¯ð¯¯;
â) î¦ æàíà ñîë òàðàïêà êàïòàë æàê

ìåíåí êàäàì òàøòàï æ¯ã¯ð¯¯;
ã) òóðãàí îðäóíàí 10 — 12 ì ãå òåç

æ¯ã¯ð¯¯;
ä) òóðãàí îðäóíàí áèð î¦, áèð ñîë

áóòòà ñåêèð¯¯;
å) «Æûëàí èçè» áîþí÷à òåç æ¯ã¯ð¯¯;
æ) êàïûñòàí áàãûòûí £çã£ðò¯ï, òîïòó

ìàìû÷àëàðäû àéëàíûï àëûï æ¯ð¯¯;
ç) ìàðàãà àðêà ìåíåí «Æûëàí èçè»

áîëóï æ¯ã¯ð¯¯.

Ñåêèð¯¯ ê£í¯ã¯¯ë£ð¯í ¯éð£í¯¯ ¯÷¯í
òàïøûðìàëàð:

1. Áèð æàíà ýêè áóòòà ñåêèðãè÷
æèïòå ñåêèð¯¯.

2. Ñîë æàíà î¦ áóò ìåíåí èëêèï
ñåêèð¯¯.
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3. 30 — 40 ñì áèéèêòèêòåãè òîñìî-
ëîðäóí ¯ñò¯í£í ñåêèð¯¯.

4. Òóðãàí îðäóíàí àëûñòûêêà ñåêèð¯¯.
5. Æîãîðóãà èëèï êîþëãàí òîïêî ñå-

êèðèï, áàøòû òèéãèç¯¯.
6. Ýêè áóò ìåíåí àëäûãà ñåêèð¯¯.
7. Ãèìíàñòèêàëûê ñêàìåéêàãà êàï-

òàë òàðàï ìåíåí ñåêèðèï ÷ûãóó æàíà
ñåêèðèï ò¯ø¯¯.

1. Ýìíå ¯÷¯í ôóòáîë÷óãà æàëïû
£í¯êò¯ð¯¯÷¯ ê£í¯ã¯¯ë£ð êåðåê?

2. Ôóòáîë÷ó æ¯ã¯ð¯¯í¯í êàíäàé
ê£í¯ã¯¯ë£ð¯í àòêàðûï òóðóóñó êå-
ðåê?

3. Êàíäàé ñåêèð¯¯ ê£í¯ã¯¯ë£ð¯ ôóò-
áîë÷óíóí ìàøûãóóñóíàí îðóí
àëóóñó ì¯ìê¯í?

18. Ôóòáîë÷óíóí àðàêåòòåðè
æàíà óñóëäàðû

Àðàêåòòåð ò£ì£íê¯ óñóëäàðäû £ç
è÷èíå êàìòûéò: æ¯ã¯ð¯¯, ñåêèð¯¯, òîê-
òîî, áóðóëóó.

Ôóòáîë÷óíóí íåãèçãè îþí óñóëäàðû —
áóë òîïòó òåá¯¯, áóò ìåíåí òîïòó òîê-
òîòóó æàíà àëûï ÷óðêîî, àòààíäàøûíàí
òîïòó àëûï êîþó. Äàðáàçà÷ûíûí £ç îþí
êûéìûëû áàð: êîëäî òîïòó êàðìàï êà-
ëóó æàíà óðóï êàéòàðóó, êîëäî òîïòó
òàøòàãàíäàí êèéèí áóò ìåíåí òåá¯¯.
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Îþíäà æ¯ã¯ð¯¯í¯í àð ò¯ðä¯¯ óñóëäà-
ðûí ñåêèð¯¯, òîêòîî, áóðóëóó ìåíåí
áèðãå êîøóï àëûï áàðóó ôóòáîë÷óíóí
àðàêåòèíå ûëàéûê £çã£÷£ë¯ê áîëóï
ýñåïòåëåò. Òîï òåá¯¯ ôóòáîë îþíóíóí
íåãèçè áîëóï ýñåïòåëåò.

Áóòòóí è÷êè æàíà ñûðòêû á£ë¯êò£ð¯
ìåíåí òîïòó àëûï æ¯ð¯¯.

Æ¯ã¯ð¯ï êåëèï òîïòó áóò áåòèíèí îð-
òîñó ìåíåí òåá¯¯.

Êàðøû òàðàïòàí êåëå æàòêàí òîïòó
áóò áåòèíèí è÷êè òàðàáû ìåíåí òîê-
òîòóó.

Òîïêî áóò æàíà áàø ìåíåí ò¯ðä¯¯
óñóëäàðäà ñîêêó áåðèëåò. Áóò áåòèíèí
è÷êè òàðàáû ìåíåí òåá¯¯ íåãèçèíåí
êûñêà æàíà îðòî àðàëûêêà òîï óçàòóó-
äà, îøîíäîé ýëå ê£çä£ëã£í æåðãå æà-
êûí àðàëûêòàí òýýï æàòêàíäà êîë-
äîíóëàò.

Ê£ê¯ð£ê ìåíåí òîïòó òîêòîòóó ôóò-
áîëäî £ò£ ìààíèë¯¯ óñóëäàðäàí áèðè.
Áóë — îþíäà áàò-áàò êîëäîíóëà òóðãàí
ïàéäàëóó óñóë. Òîïòó òîêòîòêîíäîí
êèéèí ôóòáîë÷ó îþí êûéìûëûí áàø-
òàéò. Àë òîïòó £ç¯ àëûï æ¯ð¯ø¯, øå-
ðèãèíå àøûðóóñó æå áîëáîñî äàðáà-
çàãà àíûê òåá¯¯ñ¯ ì¯ìê¯í æ.á.

1. Ôóòáîë÷óíóí àðàêåòòåí¯¯ óñóëóíà
ýìíåëåð êèðåò?
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2. Ôóòáîë÷óíóí îþí óñóëäàðû ýìíå-
äåí òóðàò?

3. Ôóòáîë÷ó îþíäà êàíäàé àðàêåò
æàíà óñóëäàðäû êîëäîíîò?

19. Áàñêåòáîë

Áàñêåòáîë 1891-æûëû ÀÊØ íûí Ìàñ-
ñà÷óñåòñ øòàòûíäàãû äåíå òàðáèÿ ìó-
ãàëèìè Æåéìñ Íåéñìèò òàðàáûíàí
«æàðàòûëäû».

Áàñêåòáîë àÿíòûíûí ýêè òàðàáûíäà-
ãû óñòóíäàðäà ñåáåòòåð îðíîòóëãàí áî-
ëîò. Áàñêåòáîë æàìàà îþíó áîëóï, îþí
28õ15 ì £ë÷£ìä£ã¯ àÿíòòà 5 òåí îþí-
÷ó áîëãîí òîïòîð àðàñûíäà 40 ìèíóò
è÷èíäå (4õ10 ìèíóòàëûê á£ë¯ì) £òê£-
ç¯ë£ò. Àð áèð æàìàà ÷àáóóë óþøòóðóï
àòààíäàøòàðäûí ñåáåòèíå òîï ñàëóóãà
æàíà àòààíäàøòàðûíûí ÷àáóóëóí êàé-
òàðóóãà àðàêåò êûëàò. Ý¦ ê£ï òîï ñàëãàí
æàìàà îþíäà æå¦¯¯÷¯ áîëóï ýñåïòåëåò.

Áàñêåòáîë àíãëèñ÷å ñ£ç áîëóï, áàñ-
êåò — ñåáåò, áîë — òîï äåãåí ìààíèíè
áèëäèðåò. Áàñêåòáîë òîáóíóí àéëàíàñû
ýðêåêòåð ¯÷¯í 74,9 ñì äåí 78 ñì ãå
÷åéèí, îîðäóãó 567 ã äàí 650 ã ãà
÷åéèí áîëîò. Àë ýìè àÿëäàð ¯÷¯í 72,4
ñì äåí 73,7 ñì ãå ÷åéèí, îîðäóãó 510
ã äàí 567 ã ãà ÷åéèí áîëîò.

Ýãåð ñåí áàñêåòáîë îéíîîíó êààëàñà¦,
ê¯÷ò¯¯, ÷ûäàìêàé, ýï÷èë áîëóó¦ êåðåê.
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Êûìáàòòóó îêóó÷ó, æàêøû áàñêåò-
áîë÷óëàðäûí àÿíò è÷èíäå òåç æ¯ã¯ð¯ï
æàòêàíäûãûí, òûíûìñûç ò¯ðä£ æ¯ã¯ð¯¯
áàãûòûí æàíà òåçäèãèí £çã£ðò¯¯ñ¯í,
òîïòó ýýëåï àëóóãà àðàêåò êûëóóñóí æå
àíû ñåáåòêå ñàëûï æàòêàíäûãûí ê£ð£-
ñ¯¦. Àëàð îþí ìåçãèëèíäå áèð íå÷å
æîëó ñåêèð¯¯ æàíà æ¯ã¯ð¯¯ ê£í¯ã¯¯-
ë£ð¯í àòêàðûøàò. Áóë ¯÷¯í äåíå òàð-
áèÿëûê æàêòàí ê¯÷ò¯¯ áîëóó êåðåê.

Îøîíäóêòàí áàñêåòáîë÷óëàð àð ê¯í¯
íåãèçãè äåíå òàðáèÿëûê ñàïàòòàðäû,
îøîíäîé ýëå ÷ûäàìêàéëûê, òåçäèê,
ê¯÷ò¯¯ë¯êò¯ £í¯êò¯ð¯¯ñ¯ çàðûë. ×ûäàì-
êàé áîëóó îþí óáàãûíäà ÷àð÷àáàñòûêêà,
áàðäûê êûéìûë æàíà ýðåæåëåðäè òóó-
ðà àòêàðóóãà æàðäàì áåðåò.

Òåçäèê àòààíäàøòû êóóï æåòèï, æ¯-
ã¯ð¯ï £ò¯¯ä£ êåðåê. Ê¯÷ áèéèê ñåêèð¯¯
æàíà òîïòó àëûñêà ûðãûòóó ¯÷¯í çàðûë.

1. Áàñêåòáîë êàíäàé îéíîëîò?
2. Áàñêåòáîë ñ£ç¯í¯í ìààíèñèí áè-

ëåñè¦áè?
3. Áàñêåòáîë àÿíòûíûí £ë÷£ì¯ æàíà

òîïòóí îîðäóãó êàí÷à?

20. Áàñêåòáîë÷ó ¯÷¯í æàëïû
£í¯êò¯ð¯¯÷¯ ê£í¯ã¯¯ë£ð

Ê£ï÷¯ë¯ê ê£í¯ã¯¯ë£ðä£í áàðäûê ñïîðò
îþíäàðûíäà äåíå òàðáèÿëûê ñàïàòòàð-
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äû £í¯êò¯ð¯¯ ¯÷¯í ïàéäàëàíûëàò. Àë-
ñàê, æ¯ã¯ð¯¯, ñåêèð¯¯ ê£í¯ã¯¯ë£ð¯. Áè-
ðîê, áàñêåòáîë÷óëàð àëàð ìåíåí ê£á¯-
ð££ê ìàøûãóóëàðû çàðûë áîëãîí ê£í¯-
ã¯¯ë£ð áàð.

1. Ñåêèðãè÷ æèïòå ñåêèð¯¯í¯í àð ò¯ð-
ä¯¯ óñóëäàðûíäà (áèð, ýêè áóòòà), áóò-
òàðäû àëìàøòûðûï ñåêèð¯¯ (159- ñ¯-
ð£ò).

2. Ãèìíàñòèêàëûê ñêàìåéêàäà êàï-
òàë òàðàï ìåíåí òóðóï î¦ æàíà ñîë
òàðàïêà ýêè áóòòàï ñåêèðèï £ò¯¯.

3. Êàòàð òóðóï £ç àðà êîëó¦àðäàí
êàðìàøûï, 15 ì àðàëûêêà î¦, ñîë, ýêè
áóòòà òåìèíèï ñåêèð¯¯ (160- ñ¯ð£ò).

4. Êàðàìà-êàðøû îòóðóï êîëäîð
÷ûíæûð ñûÿêòóó êàðìàëàò. Áèðèí÷è
àëäûãà, ýêèí÷è àðòêà áèð óáàêòà ñå-
êèð¯¯ (161- ñ¯ð£ò).

5. Êå¦åéèï áàðóó÷ó àðûê ñûçûï,
àíûí ý¦ êå¦ æåðèíåí ñåêèð¯¯í¯ ¯éð£-
í¯ï àë. Ìûíäà ñåí áóò ó÷óíäà ñåêè-
ð¯¯ã£ ê£¦¯ë áóð (162- ñ¯ð£ò).

159- ñ¯ð£ò.
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Áàñêåòáîë òîáóí ûðãûòóó:
1. Òîïòó ýêè êîëäî áàø ¯ñò¯í£í

àëûñêà ûðãûòóó.
2. Òîïòó ýêè êîëäî ûëäûéäàí àëûñ-

êà ûðãûòóó.
3. Ê£ê¯ð£êò£í òîïòó áèð æå ýêè

êîëäîï àëûñêà ûðãûòóó.

1. Êàéñû ê£í¯ã¯¯ë£ð áàñêåòáîë÷ó
¯÷¯í £ò£ ìààíèë¯¯?

2. Áàñêåòáîë òîáóí ûðãûòóóíóí êàí-
÷à ò¯ð¯í áèëåñè¦?

3. Æàëïû £í¯êò¯ð¯¯÷¯ ê£í¯ã¯¯ë£ð
áàñêåòáîë÷óãà ýìíå ¯÷¯í êåðåê?

21. Áàñêåòáîë÷óíóí àðàêåòòåðè
æàíà óñóëäàðû

Áàñêåòáîëäîãó íåãèçãè îþí àðàêåòòå-
ðèíå: òîïòó àëûï æ¯ð¯¯, áóðóëóó, ñå-
êèð¯¯, òîêòîî, òàøòîî, àíû ûðãûòóó
æàíà êàðìàï àëóó êèðåò. Ñåáåòêå òîï
ñàëóó áàñêåòáîëäîãó ý¦ íåãèçãè ûêìà-
ëàðäàí áèðè. Òîïòó ñåáåòêå àíûê

160- ñ¯ð£ò. 161- ñ¯ð£ò. 162- ñ¯ð£ò.
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ûðãûòóóãà äàÿðäàíóó æàìàà ÷àáóóëóíóí
íåãèçèí ò¯ç£ò, ñåáåòêå ò¯ø¯ð¯¯ — àíûí
íåãèçãè ìàêñàòû áîëóï ýñåïòåëåò.

Òîïòó áèð æàíà ýêè êîë ìåíåí, òóð-
ãàí æåðèíåí æå ñåêèðèï, æå æ¯ã¯ð¯ï
êåë¯¯ ìåíåí êîëäî êàðìàï òóðãàí àáàë-
äà ûðãûòóóãà áîëîò (163- à, á ñ¯ð£òò£ð).

Òîïòó êàíòèï àëûï æ¯ð¯¯ êåðåê?
Áèð êîëäóí áàðìàêòàðû ìåíåí òîïòó
àë æåðãå ò¯ø¯ï êàéðà êîëäóí áèéèêòè-
ãèí÷å ê£ò£ð¯ë£ òóðãàíäàé ê¯÷ ìåíåí
ò¯ðò¯¯ êåðåê. Áèðîê òîïòó àëûï æ¯ð¯¯
óáàãûíäà áàñêåòáîë÷óíóí òóðóó àáàëûí
óíóòïîî êåðåê. Ýãåðäå òîïòó î¦ êîë
ìåíåí àëûï æ¯ðñ£¦ ñîë áóò æàðûì
êàäàì àëäûäà áîëîò.

á 163- a, á ñ¯ð£òò£ð.

à
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Ìàíæàëàðäû òîïòóí æîãîðêó-àðòêû
òàðàáûíà êîþï êàðìàï òóðóó êåðåê.
Òîïòó àëûï æ¯ð¯¯ ¯÷¯í î¦ êîë ìåíåí
àëäûãà-ûëäûéãà ò¯ðò¯¯ êåðåê. Áèðîê
òîï áèð àç àëäûäà, êàïòàë òàðàïòà,
àòààíäàøòûí êîëóíàí àëûñòà áîëñóí.
Ìûíà îøîíäî àÿíòòà ýìíå áîëóï æàò-
êàíäûãûí àíûê ê£ð£ñ¯¦, øåðèãè¦äèí
û¦ãàéëóó àáàëãà ÷ûãûøû ìåíåí àãà
òîïòó òåç £òê£ð£ñ¯¦.

Òîïòó óçàòóó óáàãûíäà ñîë êîë òîï-
òó óçàòûï, àðòêà òàðòûëàò. Òîï øåðèê-
êå û¦ãàéëóó æàêêà àøûðûëàò.

Òîïòó êàðìàï àëóó — áóë óñóë æàð-
äàìûíäà îþí÷ó òîïòó èøåíè÷ò¯¯ ýýëåï
àëàò æàíà êèéèíêè ÷àáóóë àðàêåòòåðè-
íå êèðèøåò. Òîïòó àð ò¯ðä¯¯ óñóëäà
áèð æàíà ýêè êîëäî, òóðãàí æåðèíäå
æàíà ñåêèðèï êàðìàï àëóó ì¯ìê¯í.

Êûìáàòòóó áàëäàð, òîïòó êàðìàï
àëãàíû¦àðäàí êèéèí ñèëåð ý¦ û¦ãàé-
ëóó àðàêåòòè àòêàðàñû¦àð, òîïòó àëûï
æ¯ð£ñ¯¦£ð, àíû òåç øåðèãè¦åðãå áå-
ðåñè¦åð æå ñåáåòêå ñàëàñû¦àð.

Òîïòó ýêè êîëäîï êàðìàï êàëóó òîï-
òó ýýëåï àëóóíóí ý¦ æ£í£ê£é æàíà
èøåíè÷ò¯¯ óñóëó. Ýãåð òîï îþí÷óãà ê£-
ê¯ð£ê æå áàø áèéèêòèãèíäå æàêûí-
äàøñà àíäà êîëäó òîïêî êàðøû ÷ûãà-
ðóó, áàðìàêòàðäû áîø êîþó, òîï îîðäó-
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ãóíà æàðàøà ÷àêàí âîðîíêàíû ïàéäà
êûëóó êåðåê. Òîïòó àëãà÷ áàðìàêòàð
ìåíåí êàðìàï (àëàêàí ìåíåí ýìåñ),
êîëäîð ê£ê¯ð£êê£ êàðàï òàðòûëàò æàíà
á¯ã¯ë£ò. Êîëäîðäó á¯ã¯¯ ó÷óï êåëå
æàòêàí òîïòóí óðóëóó ê¯÷¯í áàñà¦äàòà
òóðãàí ïðóæèíà ñûìàë àðàêåò áîëóï
ýñåïòåëåò.

Ñåáåòêå òîï ñàëóó àíûê áîëóóñó
¯÷¯í áóò æàíà êîëäóí ûëàéûêòóó àðà-
êåòòåíèøè íåãèçãè ðîëäó îéíîéò. Áóë
ûêìàíû òóóðà àòêàðóó ¯÷¯í ÷£ã£ë£ï
îòóðóó ìåíåí áèð óáàêûòòà òîïòó
ê£ê¯ð£êê£ æàêûíäàòóó êåðåê. Êèéèí
áóòòó òóóðàëîî ìåíåí áèð óáàêòà òîï
ñåáåòêå êàðàòûï áèéèê ûðãûòûëàò.

1. Áàñêåòáîë÷óíóí êàíäàé íåãèçãè
àðàêåòòåðè æàíà óñóëäàðû áàð?

2. Òîïòó êàíäàé àëûï æ¯ð¯¯ êåðåê?
3. Òîïòó êàðìàï êàëóóäà, ñåáåòêå

àíûê òîï ñàëóóäà êàíäàé àðàêåò-
òåð àòêàðûëàò?

22. Âîëåéáîë

Âîëåéáîë — áóë ýêè æàìàà îðòîñóí-
äà êîë ìåíåí £òê£ð¯ë£ òóðãàí îþí. Àë
àòàéûí 18õ9 ì £ë÷£ìä£ã¯ àÿíòòà îéíî-
ëîò. Àÿíòòûí îðòîñóíàí òîð ìåíåí á£-
ë¯í¯ï, àë áåëãèëåíãåí áèéèêòèêòå òàð-
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òûëàò. Àð áèð æàìààäà 6 äàí îþí÷ó
áîëóï, àëàð £ç àÿíòûíäà òóðóøàò æàíà
òîïòó òîð ¯ñò¯í£í àøûðûï £òê£ð¯ø£ò.
Òîï àòààíäàø àÿíòûíà ò¯øï£ñ£ æå¦èëåò,
ìûíäà àòààíäàø æàìààñûíà áèð î÷êî
áåðèëåò, áèðîê àëàð ìûíäàé áîëóóãà
æîë áåðáåñòèêêå àðàêåò êûëûøàò. Îþí-
äà êàéñû æàìàà 25 óïàé òîïòîñî (ýêè
óïàé àéûðìà ìåíåí) îøîë æàìàà
æå¦¯¯÷¯ ýñåïòåëåò.

Æàìààäàãû îþí÷óëàðäûí ñàíû íå-
ãèçãè æàíà çàïàñòàãû îþí÷óëàð ìåíåí
12 êèøèäåí àøïàñòûãû êåðåê. Àÿíòòà 6
îþí÷ó îþíäó áàøòàéò æàíà îþíäóí
æ¯ð¯ø¯íä£ êààëàãàí îþí÷óíó çàïàñòàãû
îþí÷ó ìåíåí àëìàøòûðóóãà áîëîò.

1. Âîëåéáîë àÿíòûíûí ÷î¦äóãó êàí-
÷à?

2. Âîëåéáîëäî êàí÷àäàí îþí÷ó êà-
òûøàò?

3. Âîëåéáîë îþíó ôóòáîë æàíà áàñ-
êåòáîëäîí ýìíåñè ìåíåí àéûð-
ìàëàíàò?

23. Âîëåéáîë÷ó ¯÷¯í æàëïû
£í¯êò¯ð¯¯÷¯ ê£í¯ã¯¯ë£ð

Âîëåéáîë îþíó àðàêåò÷èëäèãè, ê£ð-
ê£ìä¯ã¯ ìåíåí àéûðìàëàíûï òóðàò.
Îøîíäóêòàí áóë îþí àðàêåò óéêàøòû-

9 — Äåíå òàðáèÿ, 3-êëàññ
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ãûí, ýï÷èëäèêòè, èéèë÷ýýêòèêòè æàíà
èéêåìä¯¯ë¯êò¯, ê¯÷ æàíà ñåçãèðëèêòè
òàëàï êûëàò. Âîëåéáîë÷óëàðäûí êîëäî-
ðó æàíà áóòòàðû ê¯÷ò¯¯ áîëóøó êåðåê.
Àéðûê÷à âîëåéáîë÷óëàð êîë ìàíæà-
ëàðûí ê¯÷ò¯¯ð££ê £í¯êò¯ð¯¯ñ¯ êåðåê.
Îøîíäóêòàí ¯çã¯ëò¯êñ¯ç ò¯ðä£ àòàéûí
ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ àòêàðóóëàðû çàðûë.

Êîë ìàíæàñûí £í¯êò¯ð¯¯÷¯ ê£í¯-
ã¯¯ë£ð:

à) êîë ìàíæàñûí î¦ æàíà ñîë òà-
ðàïêà àéëàíäûðóó;

á) àðêàíãà àñûëãàí, îîðäóãó 200 —
300 ã áîëãîí òàøòû ýñòàôåòà òàÿãûíà
îðîî;

â) äóáàë æàíûíäà ìàíæàëàðãà òàÿ-
íûï òóðãàí àáàëäà êîëäó á¯ã¯¯ æàíà
ò¯çä££.

Êîë áóë÷ó¦äàðûí áåêåìä££ ¯÷¯í
ê£í¯ã¯¯ë£ð:

à) ïîëãî òàÿíûï æàòêàí àáàëäà êîë-
äó á¯ã¯¯ æàíà ò¯çä££;

á) áåòìå-áåò òóðãàí àáàëäà êîë
êàðìàøûï, êåçåê ìåíåí êîëäó á¯ã¯¯
æàíà ò¯çä££;

â) áóòòàð êàïòàë òàðàïêà êåðèëèï,
êîëäîð ýêè æàêêà ñóíóëóï, òóëêó áîéäó
î¦ æàíà ñîë òàðàïêà êåñêèí áóðóó;

ã) 1 êã äóó òîëòóðìà òîïòó ûëäûé-
äà êàðìàï òóðãàí àáàëäà êîëäó ÷ûêà-
íàêòàí á¯ã¯¯ æàíà ñóíóó;
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ä) ê£ê¯ð£êò£í ýêè êîë ìåíåí âîëåé-
áîë òîáóí ûðãûòóó;

å) ýêè êîëäîï âîëåéáîë òîáóí òîð
¯ñò¯í£í àøûðûï àíûê ûðãûòóó.

Áóò áóë÷ó¦äàðûí áåêåìä££ ¯÷¯í
ê£í¯ã¯¯ë£ð:

à) òóðãàí æåðèíäå áèð æàíà ýêè
áóòòà ñåêèð¯¯;

á) òîñìîëîð ¯ñò¯í£í ñåêèðèï £ò¯¯;
â) æ¯ã¯ð¯ï êåëèï ýêè áóòòàï òåìèíèï,

àñûï êîþëãàí áóþìãà êîëäó òèéãèç¯¯;
ã) ïîëãî ñûçûëãàí àéëàíàëàð è÷èí-

äå ñåêèð¯¯;
ä) ñåêèðãè÷ æèïòå áèð æàíà ýêè

áóòòà ñåêèð¯¯;
å) òîïòó æîãîðóãà ûðãûòûï êàéðà êàð-

ìàï àëóó;
æ) êîëäîðäó àëäûãà ñóíóï, ÷£ã£ë£ï

îòóðóï-òóðóó;
ç) áèð æàíà ýêè áóòòà ñåêèð¯¯, êàï-

òàë òàðàïêà æàíà àðòêà áóðóëóó.

1. Âîëåéáîë÷ó êàíäàé ñàïàòòàðãà ýý
áîëóøó êåðåê?

2. Âîëåéáîë ìåíåí ìàøûãóóãà êè-
ðèø¯¯ ¯÷¯í êàíäàé ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯
àòêàðóó êåðåê?

3. Êîë ìàíæàñû, êîë æàíà áóò áóë-
÷ó¦äàðûí £í¯êò¯ð¯¯÷¯ ê£í¯ã¯¯-
ë£ðä¯ £ç àëäû¦÷à ¯çã¯ëò¯êñ¯ç
àòêàðûï òóðàñû¦áû?
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24. Âîëåéáîë÷óíóí àðàêåòòåðè
æàíà óñóëäàðû

Âîëåéáîë ìåíåí ìàøûãóó — äåíå
òàðáèÿëûê £í¯ã¯¯í¯ æàêøûðòóó, äåí
ñîîëóêòó ÷û¦äîîíóí íàòûéæàëóó êàðà-
æàòû áîëóï ýñåïòåëåò. Âîëåéáîë îþíó-
íóí £ç¯í£ ì¯í£çä¯¯ £çã£÷£ë¯ã¯ êîëäóí
òîïêî àç óáàêûò òèé¯¯ñ¯ áîëóï ýñåïòå-
ëåò. Âîëåéáîëäî òîïòó êîë ìåíåí êàð-
ìàï òóðóóãà óðóêñàò áåðèëáåéò.

Âîëåéáîë îþíóíäàãû íåãèçãè àáàë æà-
íà óñóë — áóë âîëåéáîë÷óëàðäûí òóðóó
àáàëû, òîïòó àøûðóó, ÷àáóóëäà ñîêêó áå-
ð¯¯, òîïòó óçàòóó. Âîëåéáîë÷ó îþí óáà-
ãûíäà àÿíò áîþí÷à àðàêåò êûëàò. Ìûí-
äàé àðàêåòòåí¯¯ã£ íåãèçãè äàÿðäûê —
îþí÷óíóí ò¯ç òóðóó àáàëû áîëóï ýñåïòå-
ëåò. Îþí òîïòó óçàòóóäàí áàøòàëàò.

Âîëåéáîë÷óíóí òóðóó àáàëû. Àëàð-
äûí òóðóó àáàëû áóòòó á¯ã¯¯ äàðàæà-
ñûíà êàðàï àæûðàòûëàò: æîãîðêó, îðòî-
÷î, ò£ì£íê¯ (164- ñ¯ð£ò). Áóòòóí íåãèç-

164- ñ¯ð£ò.
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ãè àáàëû áèð ò¯ðä¯¯ áèéèêòèêòå, áèð
àç á¯ã¯ëã£í, áóòòàð áèðè-áèðèíåí, 20 —
30 ñì àðàëûêòà ïàðàëëåëü êîþëãàí,
êîëäîð àëäû òàðàïêà áèð àç á¯ã¯ëã£í,
äåíå àëäûãà àí÷à ê£ï èéèëáåãåí áîëîò.

Àÿíò áîþí÷à àðàêåòòåí¯¯, æ¯ð¯¯,
æ¯ã¯ð¯¯ æå ñåêèð¯¯ ìåíåí àòêàðûëàò.

Òîïòó àøûðóó — òîïòó îþíãà êèðèò¯¯
óñóëäàðûíàí áèðè. Òîïòó, àë òîð ¯ñò¯-
í£í £ò¯ï, àòààíäàø àÿíòûíà ò¯ø£ òóð-
ãàíäàé àøûðóó êåðåê.

Òîïòó ûëäûéäàí îþíãà êèðèò¯¯ —
âîëåéáîëäî òîïòó óçàòóóäàãû íåãèçãè
àðàêåò áîëóï ýñåïòåëåò, ìûíäà îþí÷ó
òîï æåðãå òèéáåñòèãè ¯÷¯í òåç àðàêåò
êûëóóñó êåðåê (165- ñ¯ð£ò).

Òîïòó êàáûë àëóó — êîðãîíóó óñóëó
áîëóï, àíûí æàðäàìûíäà òîï ýýëåï
àëûíàò æàíà îþí óëàíòûëàò. Àíäàí
êèéèí æàìàà îþí÷óëàðû ¯÷ æîëó áèð
æå ýêè êîë ìåíåí òîïòó áèðè-áèðèíå
àøûðàò.

Òîïòó óçàòóó — âîëåéáîë÷óíóí îþíäó
óëàíòûøû ¯÷¯í òîïòó øåðèêòåðèíå

165- ñ¯ð£ò.
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àøûðóóñó æå àòààíäàø àÿíò òàðàïêà
£òê£ð¯¯ñ¯.

Îþíäó ¯éð£í¯¯ ¯÷¯í ê£í¯ã¯¯ë£ð
Âîëåéáîë îþíóíóí íåãèçãè àðàêåòòå-

ðèí ¯éð£í¯ï àëãûëà:
1. Áàø ¯ñò¯í£í ýêè êîë ìåíåí

òîïòó óçàòóó. Áàëäàð, òîï óçàòóóíó
¯éð£í¯¯ æàðäàì÷û ê£í¯ã¯¯í¯ àòêàðóó-
äàí áàøòàëàò. Âîëåéáîë òîáóí áàø
¯ñò¯í£í æîãîðó ûðãûòóóäà ìàíæàëàð
ãîðèçîíòàëü àáàëäà æàéãàøòûðûëûï,
÷ûêàíàê àëäûãà-æîãîðóãà áàãûòòàëãàí
áîëîò. Áóòòàðäû òèçåäåí áèð àç á¯ã¯ï
áàøòû áèéèê ê£ò£ð¯ï, òîïòó áàø
¯ñò¯í£í ûðãûòûï, àãà áàðìàê æå¦èë
òèéãèçèëåò, àíû ûëäûé ò¯ø¯ðá££ ¯÷¯í
àðàêåò êûëûíàò.

Òîïòó àð áèð ò¯ðò¯¯ä£í ìóðäà áèð
ýëå óáàêòà êîë ÷ûêàíàêòàí á¯ã¯ë£ò.
Òîïòó æîãîðóãà óçàòóóíó àòêàðóóäà òóë-
êó áîé æàíà êîë áèð ýëå ìåçãèëäå
ò¯çä£ë£ áàøòàéò (166- ñ¯ð£ò).

2. Ýêè êîë ìåíåí æîãîðóäàí òîï-
òó óçàòóó. Ýêè êîë ìåíåí òîïòó æî-
ãîðóäàí ñóíóó ý¦ ê£ï òàðàëãàí óñóë
áîëóï ýñåïòåëåò. Òîïòó àðòêà ñóíóó
(àòààíäàøêà àðò ìåíåí òóðãàí àáàëäà)
óáàãûíäà ñåí òîï àñòûíäà àðàêåòòå-
íåñè¦. Ìûíäà êîëäóí àëäû¦êû á£ë¯ã¯
áàø ¯ñò¯íä£ æàéãàøêàí áîëîò. Òîïòó
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ñóíóó êîëäó ÷ûêàíàêòàí á¯ã¯¯ ýñåáè-
íåí àòêàðûëàò æàíà îìóðòêà, áåë, ê£-
ê¯ð£ê á£ë¯ã¯í áèð óáàêòà á¯ã¯¯ ìåíåí
òóëêó áîé àðòêà àðàêåòòåíäèðèëåò.

3. Æóï-æóï áîëóï òîïòó ýêè êîë
ìåíåí æîãîðóãà ñóíóó. Áèðè-áèðè¦åð-
ãå 2 — 3 ì àðàëûêòà áåòìå-áåò òóðãàí
àáàëäà ýêè êîë ìåíåí òîïòó æîãîðó-
äàí àíûê óçàòóóãà àðàêåò êûëãûëà. Áóò
æàíà êîëäó áèð óáàêòà òóóðàëîî ìå-
íåí òîï óðóï êàéòàðûëàò. (167- ñ¯ð£ò).

4. Òîïòó ýêè êîëäîï ûëäûéäàí
êàáûë êûëóó. Áóë àðàêåò æóï-æóï
áîëóï ¯éð£í¯ë£ò. Áèð îþí÷ó òîïòó æî-
ãîðóäàí ýêè êîë ìåíåí ñóíàò, áàøêà-
ñû ýêè êîë ìåíåí òîïòó ûëäûéäàí
êàáûë àëóóíó ¯éð£í£ò.

Áóë óñóëäà òîïòó êàáûë àëóó ó÷ó-
ðóíäà òóëêó áîé áèð àç òèê æå àëäû-

166- ñ¯ð£ò. 167- ñ¯ð£ò.
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ãà èéèëãåí àáàëäà, êîëäîð òóóðà, àë-
äûãà-ûëäûéãà ò¯ø¯ð¯ëã£í, ÷ûêàíàêòàð
£ç àðà æàêûíäàøòûðûëûï, ìàíæàëàð
áèðãå êàðìàï òóðóëàò. Òîï êîë ìàíæà-
ëàðûíûí æîãîðóñóíà òèå òóðãàíäàé
àðàêåò æàñîî êåðåê. Áóë ¯÷¯í êîëäó
òîïòóí ó÷óï êåë¯¯ áàãûòûíà êàðàòà
êîþó çàðûë. Îøîíäî êîë ìàíæàëàðû
àíûê òèåò æàíà òîï áèð àäàì áîþ
áèéèêòèãèíäå êàéòàò (168- ñ¯ð£ò).

5. Òîïòó ûëäûéäàí òîð ¯ñò¯í£í
àøûðóó. Îþí÷ó 5 — 6 ì àðàëûêòà âî-
ëåéáîë òîðó òàðàïêà êàðàï òóðàò. Áóò-
òàð èéèí êå¦äèãèíäå, êåðèï á¯ã¯ë£ò.
Áèðèí÷è áóò ýêèí÷è áóòòàí æàðûì êà-
äàì àëäûãà êîþëàò. Îøîíäîí êèéèí
òóëêó áîé àëäûãà èéèëåò æàíà î¦ êîë
àðòêà ñóíóëàò. Êèéèí òîïòó ñîë êîë
ìåíåí æîãîðóãà ûðãûòàò æàíà î¦ êîë-
äóí àëàêàíû ìåíåí êàòóó óðóëàò.

Áóë àðàêåòòè àòêàðóóäà, àëáåòòå, òîï-
òó òîð ¯ñò¯í£í àøûðûï £òê£ð¯¯ êåðåê.
Òîïòó àøûðóóíó ìóø ìåíåí äà àòêàðóó-
ãà áîëîò.

168- ñ¯ð£ò.
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1. Âîëåéáîëäóí £ç¯í£ òèåøåë¯¯ £ç-
ã£÷£ë¯êò£ð¯ ýìíåëåðäåí òóðàò?

2. Âîëåéáîë÷ó îþí óáàãûíäà êàíäàé
òóðóøó êåðåê?

3. Òîï îþíãà êàíäàé óçàòûëàò?
4. Âîëåéáîëäî êàíäàé àðàêåò æàíà

óñóëäàð áàð?

25. Êûéìûëäóó îþíäàð

Áàëäàð, êûéìûëäóó îþíäàð ñèëåðäè
äåíå òàðáèÿëûê æàêòàí áàêóáàò áîëóï
£ñ¯ø¯¦£ðã£, äåí ñîîëóãó¦àðäû æàê-
øûðòóóãà, ÷û¦äîîãî æàðäàì áåðåò.
Îøîíäîé ýëå, êûéìûëäóó îþíäàð áè-
ðèìä¯¯ë¯êê£, óþøêàíäûêêà æàíà ìå-
êåíäè ñ¯é¯¯ã£ òàðáèÿëàéò. Îþíäó áàø-
êàðóó ¯÷¯í æþðè æàíà æþðè æàðäàì-
÷ûëàðû äàéûíäàëàò.

Îþí æàðàÿíûíäà £ç àëäûí÷à æå äîñ-
òîðó ìåíåí áèð ìàñåëå áîþí÷à òîê-
òîì êàáûë êûëóó æ£íä£ìä¯¯ë¯ã¯ ïàé-
äà áîëîò. Äåìåê, ìóðäà àëûíãàí áèëèì-
äåðäèí áåêåìäåëèøèíå æåòèø¯¯ ¯÷¯í
îþíäàðäû àð äàéûì êàéòàëàï òóðóó
êåðåê.

Ê¯í æàíà ò¯í

Îþí àÿíò÷àäà æå çàëäà £òê£ð¯ë£ò.
Àÿíò îðòîñóíà áèðè-áèðèíåí 1 — 1,5 ì
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àðàëûêòà ñûçûêòàð ñûçûëàò, ñûçûêòûí
ýêè òàðàáûíà 10 — 20 ì àëûñòà «¯é-
ë£ð» àæûðàòûëàò. Îþí÷óëàð «Ê¯í»
æàíà «Ò¯í» æàìààëàðûíà á£ë¯í¯ï, áîð-
áîðäîãó ñûçûêòàðäà êàòàðãà òóðóøàò.
Àëàð áèðè-áèðèíå êàðàï æå êàïòàë
æàãû ìåíåí æå «¯éë£ð¯í£» êàðàï êà-
òàðãà òóðóøàò (169- à ñ¯ð£ò).

Ìóãàëèì êàïûñûíàí «Ê¯í» äåï áóé-
ðóê áåðåò. Ìûíäà «Ò¯í» æàìààñûíûí
îþí÷óëàðû £ç «¯éë£ð¯í£» êà÷ûï, «Ê¯í»
æàìààñûíûí îþí÷óëàðû áîëñî àëàðäû
êàðìàøû êåðåê (169- á ñ¯ð£ò). Óøóí-
äàí êèéèí êàðìàëãàí îþí÷óëàð ñàíà-
ëàò æàíà àëàð äàãû æàìààãà êàéòûï
êåëåò. Îþí óëàíòûëàò. Ìóãàëèì «Ò¯í»
áóéðóãóí áåðãåíäå «Ê¯í» æàìààñûíûí
îþí÷óëàðû «¯éë£ð¯í£» êà÷ûøàò. Îþíäà
ê£á¯ð££ê îþí÷óëàðäû êàðìàãàí æàìàà
æå¦¯¯÷¯ áîëóï ýñåïòåëåò.

169- à ñ¯ð£ò.
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Àëûñêà àòûï óáàêûòòàí óòóó

Îþí÷óëàð ýêè æàìàà (ìàñåëåí, «Ê£ê-
ò£ð» æàíà «Êûçûëäàð»)ãà á£ë¯í£ò. Àëàð-
äûí àð áèðèíäå æ¯ã¯ð¯¯÷¯ë£ð æàíà àòóó-
÷óëàð áîëîò. Àòóó÷óëàðãà æàìààñûíûí
ò¯ñ¯í£ òóóðà êåëå òóðãàí êóì ñàëûíãàí
êàï÷ûêòàð áåðèëåò (170- ñ¯ð£ò).

Îþí÷óëàð àÿíòòà áåëãèëåíãåí ñòàðò
ñûçûãûíà æàéãàøàò. Ìóãàëèìäèí áóé-
ðóãóíàí êèéèí àòóó÷óëàð êàïòàðäû

169- á ñ¯ð£ò.
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ì¯ìê¯í áîëóøóí÷à àëûñêà àòóóãà àðà-
êåò êûëàò. Æ¯ã¯ð¯¯÷¯ë£ð áîëñî ò¯ñ¯ £ç
æàìààñûíà òóóðà êåëå òóðãàí êàïòàð-
äàí áèðèí àëûï, ñòàðò ñûçûãûíà òåç-
äèê ìåíåí êàéòûï êåë¯¯ã£ àðàêåò êû-
ëàò. Êàéñû æàìààíûí æ¯ã¯ð¯¯÷¯ë£ð¯
êàïòàð ìåíåí ñòàðò ñûçûãûíà ìóðäà
êåëñå, óøóë æàìààãà áèð óïàé áåðè-
ëåò. Óøóíäàí ñî¦ æ¯ã¯ð¯¯÷¯ë£ð àòóó÷ó-
ëàðäûí, àòóó÷óëàð áîëñî æ¯ã¯ð¯¯÷¯-
ë£ðä¯í îðäóëàðûíà òóðóøàò. Îþí 8 — 10
æîëó êàéòàëàíàò. Ê£á¯ð££ê óïàé òîïòî-
ãîí æàìàà îþíäà æå¦¯¯÷¯ ýñåïòåëåò.

Ã¯ëä¯¯ òîï
(¤çáåê ýëäèê îþíó)

Áàðäûê îþí÷óëàð àéëàíà ïàéäà êû-
ëûï îòóðàò. Áèð ýíå áàøû äàéûíäàëàò,
àë àéëàíàíûí ñûðòûíäà òóðàò. Èëãåðè
áóë îþíäà ò¯ñò¯¯ êàï÷ûêòàí ïàéäàëà-
íûëãàí, ýìè áîëñî ò¯ñò¯¯ òîïòîí ïàé-
äàëàíãàí î¦. Òîï îéíîî÷óëàðäûí áèðè-
íèí êîëóíäà áîëîò. Ýíå áàøû àíäàí
áèð àç àðûäà òóðàò.

Ìóãàëèì áóéðóê áåðèøè ìåíåí
òîïòó àéëàíà áîéëîï (êåëèøèï àëãàí-
äàé áèðäå î¦ãî áèðäå ñîëãî) áèðè-
áèðèíå ñóíóøàò. Ýíå áàøû àéëàíà
ñûðòûíäà æ¯ã¯ð¯ï, òîïòó æàíûíäàãû
æîëäîøóíà ñóíóóãà ¯ëã¯ðá£ã£í îþí÷óãà
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êîëóí òèéãèç¯¯ã£ àðàêåò êûëàò. Îéíîî-
÷óëàð òîïòó òåç àëóóãà àðàêåò êûëûï,
êîëäîðóí ñîçóï òóðóøàò. Òîï êàðìàãàí
îþí÷óãà êîë òèéãèçèëãåíäåí êèéèí ýíå
áàøû ìåíåí îðóí àëìàøàò. Àíäàí
êèéèí îþí êàéðà áàøòàëàò.

Òàìãàëàð ìåíåí ýñòàôåòà

Àí÷àëûê ÷î¦ áîëáîãîí êàðòîíäîðãî
òàìãàëàð æàçûï êîþëàò. Îþí áàøòàëû-
øûíàí ìóðäà îþí áàø÷û æå ìóãàëèì
àð áèð æàìàà ¯÷¯í áèð ñ£çä¯ ì¯í£ç-
ä££÷¯ òàìãàëàðäû àæûðàòàò. Òàìãàëàð
ñòàðò ñûçûãûíàí 10 —15 ì àëäûãà
êîþï êîþëàò.

Ìóãàëèìäèí áóéðóãóíàí êèéèí ñòàðò
ñûçûãû àëäûíäàãû êàòàðäà òóðãàí
îþí÷óëàðäûí áèðèí÷èëåðè æ¯ã¯ð¯ï áà-
ðûï òàìãàëàðäàí áèðèí àëûï êåëèï,
ñòàðò ñûçûãûíûí è÷êåðèñèíå àðòû
ìåíåí êî¿ò. Áèðèí÷è îþí÷ó òàìãàíû
êîéãîíäîí êèéèí ýêèí÷è îþí÷ó æ¯ã¯ð¯ï
êåòåò æàíà àë äà áàøêà áèð òàìãàíû
àëûï êàéòàò, àíäàí êèéèí ¯÷¯í÷¯ îþí-
÷ó æàíà áàøêà. Àêûðêû òàìãàíû àëûï
êåëèï êîéãîíäîí êèéèí, êåçåêòåãè îþí-
÷ó òàìãàëàðäû îîäàðûï ê£ð¯ï òàìãà-
ëàðäàí ñ£ç æàñàï, ¯í¯í ÷ûãàðûï îêóéò
æàíà àíû æàìàà ì¯÷£ë£ð¯ êàéòàëàéò.
Àíäàí êèéèí îþí á¯ò£ò æàíà æå¦¯¯-
÷¯ë£ð àíûêòàëàò.
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Àéëàíàäàí àéëàíàãà

Îþí÷óëàð áèð êàí÷à òîïòîðãî á£ë¯-
í¯ø£ò æàíà ñòàðò ñûçûãû àëäûíà òè-
çèëèï òóðóøàò. Àð áèð òîï àëäûíà
ñòàðò ñûçûãûíàí ôèíèøêå ÷åéèí äèà-
ìåòðè 25 — 30 ñì áîëãîí 10 — 12 àé-
ëàíà ñûçûëàò.

Îþí áàøûíûí áóéðóãó ìåíåí áè-
ðèí÷è îþí÷óëàð àéëàíàäàí àéëàíàãà
ñåêèðèøåò æàíà ôèíèøêå æåòèï, àðòêà
æ¯ã¯ð¯ï êàéòûøàò. Áèðèí÷è áîëóï
æ¯ã¯ð¯ï êåëãåíäåðäèí òîáóíà áèð óïàé
áåðèëåò. Îþí áèð íå÷å æîëó êàéòàëàí-
ãàíäàí êèéèí óïàéëàð ýñåïòåï ÷ûãûëàò,
ê£ï óïàé ÷îãóëòêàí òîï æå¦¯¯÷¯ áîëîò.

1. Êûéìûëäóó îþíäàð áàëäàðäà êàé-
ñû ñàïàòòàðäû £í¯êò¯ð£ò æàíà òàð-
áèÿëàéò?

2. Ñåí óëóòòóê ýëäèê îþíäàðäàí
êàéñûëàðûí áèëåñè¦?

3. Ñàãà æîãîðóäà êåëòèðèëãåí îþí-
äàðäàí êàéñû áèðè ê£á¯ð££ê
æàêòû?

4. Ñàãà êàéñû îþí æàêûí äîñ àðò-
òûðóóãà æàðäàì áåðåò?

×î¦ àòà-÷î¦ ýíå¦äåí, àòà-ýíå¦äåí
áàëà ÷àãûíäà ñ¯é¯ï îéíîãîí îþíäà-
ðûí ñóðà æàíà àëàðäàí áèðèíèí îé-
íîëóó òàðòèáèí æàçûï êåë.
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26. Ñ¯ç¯¯

¤çáåêñòàí £ç¯í¯í êàíàëäàðû, ê£ëä£-
ð¯, äàðûÿ æàíà ìèíåðàë ñóó áàññåéí-
äåðèíå ýý áîëãîí £ëê£. Ñûðäàðûÿ,
Àìóäàðûÿ, Çàðàôøàí, ×ûð÷ûê, Áîçñóó,
Àíãðåí, Àêäàðûÿ, Êàðàäàðûÿ ñûÿêòóó
äàðûÿëàðäûí áîþíäà æàøàãàí ýëäåð
áàéûðòàäàí òóðìóø çàðûë÷ûëûãû áîë-
ãîí ñ¯ç¯¯í¯ ¯éð£í¯øê£í.

¤ëê£á¯çä£ ñ¯ç¯¯ ñïîðòóíóí áàøòàë-
ãû÷ äîîðó 1924 — 1925-æûëäàðãà òóóðà
êåëåò. 1930-æûëû Òàøêåíòòå, Àíäèæàí-
äà æà¦û ò¯ðä£ã¯ ñóó ûñûòûëà òóðãàí
50 ìåòðä¯¯ áàññåéí êóðóëäó æàíà ìåë-
äåø¯¯ë£ð £òê£ð¯ë£ áàøòàäû. 1939-
æûëãà êåëèï ¤çáåêñòàí ñ¯ç¯¯ ôåäåðà-
öèÿñû ò¯ç¯ëä¯.

1949 — 1955-æûëäàð è÷èíäå Àíäè-
æàí, Òàøêåíò, Íàìàíãàí, Êîêîí øààðëà-
ðûíäà 25 ìåòðë¯¯ áàññåéíäåð êóðóëóï,
èøêå ò¯ø¯ð¯ëä¯ æàíà ñ¯ç¯¯ áîþí÷à
áàëäàð æàíà £ñï¯ð¯ìä£ð ñïîðò ìåê-
òåïòåðè à÷ûëäû. Ê£ï óáàêûò £òï£é
ñ¯ç¯¯÷¯ ñïîðò÷óëàðäûí êàòàðû êå¦åé-
äè. Àëàðäûí àðàñûíäà Þðèé Ôðîëîâ
1954-æûëû 200 ìåòðãå áàòòåðôëåé
óñóëóíäà ñ¯ç¯¯ áîþí÷à ìàìëåêåò ÷åì-
ïèîíó æàíà ðåêîðä÷óñó áîëäó.

Все учебники Узбекистана на сайте UZEDU.ONLINE

*Книга предоставлена исключительно в образовательных целях 
UZEDU.ONLINE



144

1960 — 1964-æûëäàðäà Ñâåòëàíà Áà-
áàíèíà 100 ìåòðãå áðàññ óñóëóíäà
ñ¯ç¯ï ýêè æîëó ä¯éí£ë¯ê ðåêîðä îð-
íîòòó. Íàòàëüÿ Óñòèíîâà ìåíåí áèðãå
Òîêèî îëèìïèàäàñûíäà êàòûøòû.

Ýãåìåíä¯¯ë¯êê£ æåòèøêåíèáèçäåí
êèéèí ñ¯ç¯¯ ñïîðòó äàãû äà £í¯êò¯.
Áèçäèí ñïîðò÷óëàðûáûç Àçèÿ, ä¯éí£
÷åìïèîíàòòàðû æàíà Îëèìïèÿëûê

171- ñ¯ð£ò. 172- ñ¯ð£ò.
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îþíäàðûíà äàéûì êàòûøûï êåëå æà-
òûøàò.

Ñ¯ç¯¯í¯í àéðûì óñóëäàðû ìåíåí
òààíûø:

1. Ê£ê¯ð£êò£ êðîë óñóëóíäà ñ¯ç¯¯
(171- ñ¯ð£ò).

2. Áðàññ óñóëóíäà ñ¯ç¯¯ (172- ñ¯ð£ò).
3. ×àëêàëàï êðîë óñóëóíäà ñ¯ç¯¯

(173-ñ¯ð£ò).

173- ñ¯ð£ò.

10 — Äåíå òàðáèÿ, 3-êëàññ
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Ñ¯ç¯¯í¯ ¯éð£í¯¯ ¯÷¯í êóðãàêòûêòà
áåðèëå òóðãàí æàëïû £í¯êò¯ð¯¯÷¯ æàíà
àòàéûí äåíå òàðáèÿëûê ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯
àòêàðóó êåðåê. Ìûíäà ñ¯ç¯¯ã£ òèåøåë¯¯
áîëãîí óñóëäàðäûí àðàêåòòåðèí àòêàðà-
ñû¦. Ìàñåëåí, ãèìíàñòèêàëûê ñêàìåé-
êàäà ê£ê¯ð£ê ìåíåí æàòûï êðîë óñó-
ëóíóí àðàêåòòåðèí àòêàðóó ì¯ìê¯í
æàíà áàøêà.

1. ¤çáåêñòàíäà êàíäàé ñ¯ç¯¯ áàñ-
ñåéíäåðè áàð?

2. ¤ëê£á¯çä£ êà÷àíäàí áàøòàï ñ¯-
ç¯¯ ñïîðòó £í¯êò¯?

3. Êàéñû ñ¯ç¯¯ óñóëäàðûí áèëåñè¦?
4. Ñ¯ç¯¯ ìåíåí ìàøûãóóäàí ìóð-

äà êàíäàé ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ àòêàðóó
êåðåê?
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ÑÏÎÐÒÒÓÍ ÒYÐË¤ÐY ÆÀÍÀ
ÑÏÎÐÒ Æ¤ÍYÍÄ¤ ÌÀÀËÛÌÀÒÒÀÐ

1. Ãèìíàñòèêà

Ãèìíàñòèêàíûí ¯÷ ò¯ð¯ áàð:
1. Íåãèçãè ãèìíàñòèêà (ãèãèåíàëûê

ãèìíàñòèêà).
2. Ñïîðò ãèìíàñòèêàñû.
3. Ãèìíàñòèêàíûí ïðàêòèêàëûê ò¯ð-

ë£ð¯.
Ãèìíàñòèêàíûí áóë ò¯ðë£ð¯ äàãû £ç

êåçåãèíäå áèð íå÷å ò¯ðë£ðã£ á£ë¯í£ò.
Íåãèçãè ãèìíàñòèêà:

à) êàòàðãà òóðóó ê£í¯ã¯¯ë£ð¯;
á) æàëïû £í¯êò¯ð¯¯÷¯ ê£í¯ã¯¯ë£ð;
â) ãèãèåíàëûê ãèìíàñòèêà.
Ñïîðò ãèìíàñòèêàñû:
à) ñïîðò ãèìíàñòèêàñû;
á) àêðîáàòèêà;
â) ê£ðê£ì ãèìíàñòèêà.
Ãèìíàñòèêàíûí ïðàêòèêàëûê ò¯ðë£ð¯:
à) èø îðäóíäà àòêàðûëà òóðãàí ãèì-

íàñòèêà;
á) àéûêòûðóóäà êîëäîíî òóðãàí ãèì-

íàñòèêà;
â) ïðàêòèêàëûê-êåñèïòèê ãèìíàñòèêà.
Ñïîðò ãèìíàñòèêàñû. Ñïîðò ãèìíàñ-

òèêàñû ìåíåí óóë áàëäàð æàíà êûçäàð
£ç-£ç¯í÷£ ìàøûãûøàò. Ìûíäà àð ò¯ðä¯¯
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àñïàï-æàáäûêòàðäàí ïàéäàëàíûëàò
(174-ñ¯ð£ò).

Óóë áàëäàð ìàøûãà òóðãàí àñïàï-
æàáäûêòàð æàíà ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯í ò¯ðë£-
ð¯: òóðíèê, áðóñ, ãèìíàñòèêà øàêåãè,
ãèìíàñòèêàëûê êîç¿ë, òóòêàëóó êîíü,
ýðêèí ê£í¯ã¯¯.

Êûç áàëäàð ìàøûãà òóðãàí àñïàï-
æàáäûêòàð æàíà ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯í ò¯ðë£-
ð¯: áèéèê-æàïûç êîø óñòóí, æàëãûç óñ-
òóí, ñåêèð¯¯ ¯÷¯í ãèìíàñòèêàëûê êîç¿ë,
ýðêèí ê£í¯ã¯¯.

Àçûðêû óáàêûòòà áàðäûê îáëóñòàðäà
ãèìíàñòèêà èéðèìäåðè à÷ûëãàí æàíà
àëàðäà û¦ãàéëóó øàðòòàð æàðàòûëãàí.
Áóë, ìàøûãóóëàðäûí ñàíûí êåñêèí
àøûðäû æàíà êåëå÷åêòåãè æå¦èøòåðãå
íåãèç áîëäó. Íàòûéæàäà, Ãàëèíà Øàì-
ðàé, Ñåðãåé Äèàìèäîâ, Ýëâèðà Ñààäè,
Îêñàíà ×óñîâèòèíà ñûÿêòóó ãèìíàñòè-
êà÷ûëàðûáûç Îëèìïèÿëûê îþíäàð æàíà
áàøêà ê£ð¯í¯êò¯¯ ìåëäåø¯¯ë£ðä£ æå-
¦èï ÷ûãûøòû.

174- ñ¯ð£ò.
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Ê£ðê£ì ãèìíàñòèêà. Ê£ðê£ì ãèì-
íàñòèêà — íàçèê àðàêåò, èéèë÷ýýêòèê,
ýï÷èëäèê, ñîçóë÷ààêòûê, ñûìáàòòóóëóê
ñûÿêòóó êîîç êûéìûë-àðàêåòòåðäè ê£ð-
ñ£ò£ òóðãàí ñïîðòòóí ò¯ð¯. Ê£í¯ã¯¯ ó÷ó-
ðóíäà ìàøûãóó÷óëàð ìóçûêàíûí êîøòîî-
ñó ìåíåí íàçèê, ñóëóó æàíà òàòààë
êûéìûëäàðäû áèð êûëêà àòêàðûï ÷û-
íûãûøàò, èéèë÷ýýêòèêòè £í¯êò¯ð¯ø£ò, ñà-
ëàìàòòûãûí ÷û¦äàøàò. Àëàðäûí òóëêó
áîþ ñûìáàòòóó, ñóëóó, áàñêàíû ê£ðê£ì,
àðàêåòòåðè íàçèê æàíà ýï÷èë áîëîò.

¤òê£í êûëûìäûí 60-æûëäàðûíäà
ìàìëåêåòèáèçäå ê£ðê£ì ãèìíàñòèêà
áîþí÷à ñïîðò óñòàëàðû ïàéäà áîëäó.
Àëàðäûí àðàñûíäà £çáåê êûçû Ý.Õàë-
ìóðàäîâà äà áàð ýëå. 1964-æûëäà
£ëê£á¯çä£ ê£ðê£ì ãèìíàñòèêà áîþí÷à
ê£ð¯í¯êò¯¯ ìåëäåø¯¯ £òê£ð¯ëä¯. Âåíå-
ðà Çàðèïîâà, Àìèíà Çàðèïîâà ñûÿêòóó
òàëàíòòóó ãèìíàñòèêà÷ûëàðûáûç ä¯éí£-
ë¯ê ÷åìïèîíàò æàíà áàøêà áåëãèë¯¯
ìåëäåø¯¯ë£ðä£ æå¦èï ÷ûêêàí. Àçûðêû
óáàêûòòà àëàðäûí æîëóí óëàíòóó÷óëàð-
äûí ñàíû àðòûï áàðà æàòàò.

Àêðîáàòèêà. Àêðîáàòèêà ãðåê òèëè-
íåí àëûíãàí áîëóï, «àêðîáàòåñ» — «æî-
ãîðóãà ê£ò£ð¯ë¯¯÷¯» ìààíèñèí áèëäè-
ðåò. Àêðîáàòèêà êèøèíè àð òàðàïòóó
äåíå òàðáèÿëûê æàêòàí áàêóáàò, ýï÷èë,
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÷ûäàìäóó, ê¯÷ò¯¯, áààòûð æàíà æåòêè-
ëå¦ êûëûï òàðáèÿëîîãî æàðäàì áåðåò.

1943-æûëäà îêóó÷óëàð ñàðàéû àëäûí-
äà Í.Ëàêèçà áàø÷ûëûãûíäà àêðîáàòèêà
èéðèìè £ç èøèí áàøòàäû. Àíûí æåòåê-
÷èëèãèíäå àáäàí ê£ï áåëãèë¯¯ ñïîðò÷ó-
ëàð æåòèøèï ÷ûêòû. Àëàð — ñïîðò óñ-
òàëàðû Ë. Ìåëüíèêîâ, À.Õàëìàòîâ, Ã.Èá-
ðàãèìîâ, Ð.Ãàíèåâ, Ð.Èñÿíîâ, Ò.Êîêîíîâ
æàíà áàøêàëàð.

Áóëàðäûí àðàñûíäà òàëàíòòóó àêðî-
áàò÷ûáûç Ì.Òàæèåâ 1957 — 1959-æûë-
äàðäà Áåëüãèÿ, Íèäåðëàíäèÿ æàíà áàø-
êà ìàìëåêåòòåðäå £òê£ð¯ëã£í ýë àðà-
ëûê ìåëäåø¯¯ë£ðä£ èéãèëèêò¯¯ êà-
òûøòû.

Àêðîáàòèêà áàëäàðäûí ñ¯é¯êò¯¯ ñïîðò
ò¯ð¯ áîëóï, ìåêòåï îêóó÷óëàðû îðòîñóí-
äà êå¦èðè òàðàëãàí, áàøêà÷à àéòêàíäà
àêðîáàòèêàãà àäèñòåøòèðèëãåí Á¤ÑÁ
(Áàëäàð æàíà ¤ñï¯ð¯ìä£ðä¯í Ñïîðò
Áîðáîð)ëîðó óþøòóðóëóï, àíäà ìè¦äå-
ãåí óóë-êûçäàð ìàøûãûøàò. Æûë ñàé-
ûí îêóó÷óëàð æàíà ÷î¦äîð îðòîñóíäà
ìàìëåêåò áèðèí÷èëèãè £òê£ð¯ë¯ï êåëå
æàòàò.

1. Ñïîðò ãèìíàñòèêàñû ¯÷¯í çàðûë
áîëî òóðãàí êàíäàé áóþìäàðäû
áèëåñè¦?
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2. Ê£ðê£ì ãèìíàñòèêà ìåíåí êèì-
äåð ìàøûãàò?

3. Àòàãû ÷ûêêàí ãèìíàñòèêà÷ûëàðû-
áûçäàí êèìäåðäè áèëåñè¦?

1. Ñïîðò ãèìíàñòèêàñû áóþìäàðûí-
äà àòêàðûëà òóðãàí æ£í£ê£é ê£í¯-
ã¯¯ë£ðä¯ ¯éð£í.

2. Ê£ðê£ì ãèìíàñòèêàäà êàíäàé áó-
þìäàð ìåíåí ìàøûãà òóðãàíäû-
ãûí æàçûï êåë.

3. Àêðîáàòèêà ñ£ç¯í¯í ìààíèñèí áè-
ëèï àë.

2. Æå¦èë àòëåòèêà

Æå¦èë àòëåòèêà ñïîðòòóí ý¦ áàéûð-
êû ò¯ðë£ð¯í£í áîëóï ýñåïòåëåò. «Àòëå-
òèêà» ãðåê÷å ñ£ç áîëóï, êûðãûç òèëèí-
äå «ê¯ð£ø», «ê£í¯ã¯¯» äåãåí ìààíèëåð-
äè áèëäèðåò. Áàéûðêû Ãðåöèÿäà ê¯÷-
ò¯¯ë¯ê æàíà øàìäàãàéëûêòà ìåëäåø-
êåí êèøèëåðäè àòëåòòåð äåï àòàø÷ó.
Àçûð äà äåíè ñîî, æåòêèëå¦, ê¯÷ò¯¯
ñïîðò÷óëàðäû àòëåò äåøåò.

Æå¦èë àòëåòèêà èëãåðòåí £í¯ã¯ï êåëå
æàòêàí ñïîðòòóí ò¯ð¯ áîëóï ýñåïòåëåò.
Àíûí èéãèëèêòåðè áàøêà ñïîðò ò¯ðë£-
ð¯í¯í £í¯ã¯ø¯í£ ÷î¦ æàðäàì áåðåò.
Àíòêåíè ñïîðòòóí áàøêà ò¯ðë£ð¯ äà
æå¦èë àòëåòèêàíûí æ¯ã¯ð¯¯, ñåêèð¯¯,
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ûðãûòóó ñûÿêòóó íåãèçãè ê£í¯ã¯¯ë£ð¯
àðêûëóó £í¯ã¯ï áàðàò.

Æå¦èë àòëåòèêà 5 ò¯ðã£ á£ë¯í£ò.
— ñïîðò÷î æ¯ð¯¯;
— æ¯ã¯ð¯¯;
— ñåêèð¯¯ (175- ñ¯ð£ò);
— ûðãûòóó;
— ê£ïê¯ð£ø.
Ñïîðò÷î æ¯ð¯¯. Ñïîðò÷î æ¯ð¯¯ ìåë-

äåø¯¯ë£ð¯ ñòàäèîíäóí æîë÷îëîðóíäà
æàíà æ£í£ê£é æîëäîðäî 3 ò£í 50 êì
ãå ÷åéèíêè àðàëûêòàðäà £òê£ð¯ë£ò.

Ñïîðò÷î æ¯ð¯¯ ìåëäåø¯¯ñ¯íä£ êàòû-
øóó÷óëàð ýðåæåäå áåëãèëåíãåí æ¯ð¯¯
ýðåæåëåðèíå àìàë êûëóóëàðû êåðåê.
Áóëàðäûí ý¦ íåãèçãèñè — áèð ñåêóíä
áîëñî äà ýêè áóò áèð óáàêûòòà æåð-
äåí ¯ç¯ë¯ï êàëóóñóíà æîë êîéáîñòóêòàí
òóðàò. Óøóíäàé àáàë ïàéäà áîëñî, ñïîðò-
÷ó æ¯ð¯¯ä£í æ¯ã¯ð¯¯ã£ £òê£í ýñåïòåëåò
æàíà àë ìåëäåøòåí ÷ûãàðûëàò.

175- ñ¯ð£ò.
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Æ¯ã¯ð¯¯. Æ¯ã¯ð¯¯ — æå¦èë àòëåòèêà
ò¯ðë£ð¯í¯í è÷èíäå ý¦ êå¦èðè òàðàëãàí
äåíå òàðáèÿëûê ê£í¯ã¯¯ áîëóï ýñåïòå-
ëåò. Áóë äåíå òàðáèÿëûê ê£í¯ã¯¯í¯í
êå¦èðè òàðàëãàí ò¯ð¯ áîëóï, îøîíäîé
ýëå, ôóòáîë, áàñêåòáîë, êîë òîáó, òåí-
íèñ ò¯ðë£ð¯í¯í êóðàìûíà êèðåò.

Ñïîðò ìåëäåø¯¯ë£ð¯íä£ ýðêåêòåð 60
ìåòðäåí 42 êì 195 ì àðàëûêêà ÷åé-
èí æ¯ã¯ð¯ø£ò.

Ìåëäåø¯¯ë£ðä£ æ¯ã¯ð¯¯ ¯÷¯í ò£-
ì£íä£ã¯ ¯÷ ò¯ðä¯¯ àðàëûê êàáûë
àëûíãàí. Êûñêà àðàëûê, îðòî àðàëûê,
àëûñ àðàëûê.

Êûñêà àðàëûêòàð — 60, 100, 200,
400 ì.

Îðòî àðàëûêòàð — 800, 1500 ì.
Àëûñ àðàëûêòàð — 5000, 10000,

20000, 30000 ì.
Ýñòàôåòàëûê æ¯ã¯ð¯¯ àðàëûêòàðû:

4 õ 100, 4 õ 200, 4 õ 400, 4 õ 800 ì.
Áåëãèë¯¯ áèð àðàëûêêà æ¯ã¯ð¯¯ óáà-

êûò (ñåêóíä, ìèíóò, ñààò) ìåíåí
£ë÷£í£ò.

Ñåêèð¯¯ æàíà àíûí ò¯ðë£ð¯ ò£ì£í-
ä£ã¯ë£ðä£í òóðàò: áèéèêòèêêå æàíà àðà-
ëûêêà ñåêèð¯¯, ¯÷ àòòàï ñåêèð¯¯, òàÿê
ìåíåí ñåêèð¯¯.

Ûðãûòóó ò¯ðë£ð¯: òîïòó ûðãûòóó, ãðà-
íàòà ûðãûòóó, íàéçà, äèñê, ÿäðîíó, ÷ûí-
æûðëóó ÿäðîíó ûðãûòóó.
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1. Æå¦èë àòëåòèêàíûí êàíäàé ò¯ð-
ë£ð¯í áèëåñè¦?

2. Ñåí æå¦èë àòëåòèêàíûí êàéñû
ò¯ð¯ ìåíåí ìàøûãàñû¦?

1. Æå¦èë àòëåòèêàíûí êàéñû ò¯ð¯í£
êûçûãàñû¦? Ñåáåáèí àéòûï áåð.

2. Ìåêòåïòåãè ý¦ æàêøû æ¯ã¯ð¯¯÷¯,
ñåêèð¯¯÷¯ îêóó÷óëàðäû ê¯ç£ò.
Àëàðäûí æ¯ã¯ð¯¯ óñóëäàðûíà æà-
íà àòêàðûï æàòêàí ê£í¯ã¯¯ë£ð¯í£
ê£¦¯ë áóð.

3. Àçûðäàí áàøòàï 30, 60 ì ãå
êàí÷à óáàêûòòà æ¯ã¯ð¯¯¦ä¯, òóð-
ãàí îðäó¦àí êàí÷à àðàëûêêà ñå-
êèð¯¯¦ä¯ ê¯ç£ò¯ï áàðóóíó ¯éð£í.

3. Óëóòòóê ê¯ð£ø

Àð áèð óëóòòóí £ç óëóòòóê ñïîðòó áîë-
ãîíäîé, £çáåê êàëêûíûí äà £ç¯í£
ì¯í£çä¯¯ ñïîðò ò¯ðë£ð¯, ê¯ð£øò£ð¯ áàð.
Óëóòòóê ê¯ð£ø òåìóðèéëåð çàìàíûíäà
äà æàíà àíäàí êèéèíêè äîîðëîðäî äà
ýëäèí ñ¯é¯êò¯¯ ñïîðò îþíäàðûíàí áèðè
áîëóï ýñåïòåëãåí. Ê¯ð£ø÷¯ë£ðä¯í àòûíà
«áàëáàí» ñ£ç¯í êîøóï àéòûï, àëàðãà óð-
ìàò ê£ðñ£ò¯ëã£í. Àêûí Ïàõëàâàí Ìàõìóä
æàíà Àêìàò áàëáàí ñûÿêòóó £ç äîîðóíóí
æå¦èëáåñ áàëáàíäàðû ê¯ð£ø¯á¯ç òàðû-
õûíäà £÷ï£ñ èç êàëòûðäû.
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Ê¯ð£ø¯á¯ç ÷î¦ òàðûõêà ýý áîëñî äà,
ìàìëåêåòèáèç ýãåìåíä¯¯ë¯êê£ æåòèøêåí-
äåí êèéèí ãàíà àíû £í¯êò¯ð¯¯ã£ ê£¦¯ë
áóðóëäó. Ïðåçèäåíòèáèçäèí äåìèëãåñè
ìåíåí Àìèð Òåìóð æàíà Àò-Òåðìåçèé-
ëåðäèí ýëåñèíå àðíàëãàí ýë àðàëûê
ìåëäåø¯¯ë£ð óþøòóðóëäó. Æå¦¯¯÷¯ë£ðã£
ïðåçèäåíòèáèçäèí ñûéëûêòàðû òàïøû-
ðûëäû.

1998-æûëû 6-ñåíòÿáðäà 28 ìàìëåêåò
£ê¯ëä£ð¯ îðòîñóíäà Òàøêåíòòå £òê£í
æûéíàëûøòà óëóòòóê ê¯ð£ø¯á¯ç £ç àë-
äûí÷à ñïîðò êàòàðûíäà êàáûë àëûíäû
æàíà Ýë àðàëûê ê¯ð£ø àññîöèàöèÿñû
ò¯ç¯ëä¯. Îøîë ê¯í¯ Òàøêåíòòåãè «ÆÀÐ»
ñïîðò ìàéäàíûíäà Ïðåçèäåíò ñûéëûãû
¯÷¯í ÷î¦ Ýë àðàëûê òóðíèð £òê£ð¯ëä¯.
Àíäà ìàìëåêåòèáèç ê¯ð£ø÷¯ë£ð¯í£í
òûøêàðû ÀÊØ, Àíãëèÿ, Ò¯ðêèÿ, Ðîññèÿ,
Ãðóçèÿ, ßïîíèÿ, Êîðåÿ ñûÿêòóó ìàì-
ëåêåòòåðäèí áàëáàíäàðû äà êàòûøòû.

1999-æûëäûí ìàé àéûíäà Òàøêåíò-
òå áèðèí÷è ä¯éí£ë¯ê ÷åìïèîíàò £òê£-
ð¯ëä¯. Ýêèí÷è ä¯éí£ë¯ê ÷åìïèîíàò —
Ò¯ðêèÿäà, ¯÷¯í÷¯ñ¯ — Âåíãðèÿäà, ò£ð-
ò¯í÷¯ñ¯ — Àðìåíñòàíäà £òê£ð¯ëä¯. Àêî-
áèð Êóðáàíîâ, Êàìèë Ìàõìóäîâ, Òàø-
òåìèð Ìóõàììàäèåâ, Ìàõòóìêóëè Ìàõ-
ìóäîâ, Áàõðàì Àâàçîâäîð ä¯éí£ ÷åì-
ïèîíó ñûéëûãûíà òàòûêòóó áîëóøòó.
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* Í. Àçèçîâ ìåíåí áèðãåëèêòå æàçûëäû.

Óëóòòóê ê¯ð£ø áîþí÷à Àìåðèêà, Àô-
ðèêà, Åâðîïà Îêåàíèÿ æàíà Àçèÿ ÷åì-
ïèîíàòòàðû, Àíãëèÿäà áîëñî «Èñëàì Êà-
ðèìîâ» òóðíèðè £òê£ð¯ë¯ï êåëå æàòàò.

Îøåíòèï, «ê¯ð£ø» äåãåí ñ£ç æàíà
àíûí £çáåê÷å òåðìèíäåðè á¯òê¯ë ä¯éí£
êàëêòàðû òèëäåðèíäå àéòûëà òóðãàí
áîëäó. Á¯ã¯í Óëóòòóê ê¯ð£ø — á¯òê¯ë
ä¯éí£ã£ òààíûëäû æàíà «æàìáàø», «òàí-
áåõ», «÷àëà» äåãåí ñ£ä£ð ä¯éí£ áîéëîï
£çáåê òèëèíäå æà¦ûðóóäà.

1. Ýë àðàëûê ê¯ð£ø àññîöèàöèÿñû
êà÷àí óþøòóðóëäó?

2. Óëóòòóê ê¯ð£øò¯í áèðèí÷è ä¯é-
í£ë¯ê ÷åìïèîíàòû êà÷àí æàíà
êàåðäå £òê£ð¯ëä¯?

3. Ê¯ð£ø áîþí÷à áèðèí÷è ä¯éí£ë¯ê
÷åìïèîíäîðäó áèëåñè¦áè?

4. Áåëáîîëóó ê¯ð£ø*

Áåëáîîëóó ê¯ð£øò¯í áàøêà ê¯ð£ø-
ò£ðä£í àéûðìàñû, áóë ê¯ð£øò£ (óñóë)
áèð ãàíà áåëáîîäîí êàðìàï òóðóï, àíû
êîþï æèáåðáåñòåí êîëäîíóëàò.

Áóë ê¯ð£ø ñûðòòàí ê£ðã£íä£ æ£í£-
ê£é áîëóï ê£ð¯í£ò. Áèðîê áóë ê¯ð£ø-
ò¯í £ç¯í£ òààíäûê ñûðëàðû áàð.
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Áóë ê¯ð£øò£, àëñàê, êîëäîðó¦ àòààí-
äàø áåëáîîñóíà «áàéëàï» êîþëãàí.
Áóë áåëáîîíó ÷å÷èï æèáåð¯¯í¯í ì¯ìê¯í-
÷¯ë¯ã¯ æîê. Ñåí óøóë áåëáîîãî áàé-
ëàíãàí êîëäîð, áóòòàð, èéèí, áåë æàð-
äàìûíäà àòààíäàøòûí èéèíèí æåðãå
òèéãèç¯¯ã£ àðàêåò êûëàñû¦. Ñåí àòààí-
äàøòûí èéèíèí æåðãå òèéãèçãåíè¦äåí
êèéèí ãàíà áåëáîîäîí êîëó¦ áîøîëîò.

Áàéûðêû çàìàíäà àòà-áàáàëàðûáûç
ìûíà óøóíäàé, êîëäîðó áàéëàíãàí àáàë-
äà, àòààíäàøòûí èéèíèí æåðãå òèé-
ãèç¯¯í¯ îéëîï òàáûøêàí.

Áåëáîîëóó ê¯ð£øò¯í êóðàìûíäà ¯÷
ò¯ðä¯¯ àðàêåò áîëóï, áóëàðäûí àð
áèðè áèð íå÷å óñóëãà á£ë¯í£ò.

1. Àòààíäàøûí áàñûï òóðóó àðêûëóó
àòêàðûëà òóðãàí óñóëäàð:

à) «Øèëò££» óñóëó; á) «Æåëêåë££»
óñóëó; â) «Áàñóó» óñóëó;

2. Àòààíäàøûí ê£ò£ðã£íä£í êèéèíêè
àðàêåòòåð:

à) «Òèçåãå ìèíäèð¯¯» óñóëó; á) «Òî-
ñóó» óñóëó; â) «Áàñìà» óñóëó; ã) «Êàéûð-
ìà» óñóëó; ä) «Æàìáàø» óñóëó; å) «×à-
ëàêàéòàðìà» óñóëó; æ) «Êàéòàðìà» óñóëó.

3. Àòààíäàøòû ûðãûòóó ìåíåí àòêà-
ðûëà òóðãàí óñóëäàð:

à) «Êàäàìäîî» óñóëó; á) «Àéëàíäû-
ðóó» óñóëó; â) «Èë¯¯» óñóëó; ã) «×àë-
ãûòóó» óñóëó.
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Êûìáàòòóó áàëäàð, áåëáîîëóó ê¯-
ð£øò¯ ¯éð£í¯¯í¯ ò£ì£íä£ã¯÷£ áàøòàé-
ñû¦àð: êîë ìàíæàëàðû ìåíåí áåëáîî-
íó è÷êè òàðàáûí ñûðòêà êàéûðûï êàð-
ìàëàò, áåëáîî ê¯ð£ø÷¯í¯í òèê òóðãàí
àáàëûíäà ê£ê¯ð£ê á£ë¯ã¯íä£ ýêè ìóø
áàòà òóðãàí êå¦äèêòå áàéëàíàò.

1. Áåëáîîëóó ê¯ð£øò¯í áàøêà ê¯-
ð£ø ò¯ðë£ð¯í£í àéûðìàñû ýì-
íåäå?

2. Áåëáîîëóó ê¯ð£øò£ êàíäàé àðà-
êåòòåð áàð, àëàð êàíäàé óñóë-
äàðãà á£ë¯í£ò?

5. Òóðàí

Èëãåðòåí àð áèð êàëêòûí £ç òèëè,
æàçóóñó, ìàìëåêåòòè áàøêàðóó ñèñòå-
ìàñû æàíà £ç¯í£ òèåøåë¯¯ æîîêåðäèê
£í£ð¯ áîëãîí. Îøîíäîé ýëå ò¯ðê êàëê-
òàðûíûí äà.

Òóðàí ñïîðòòóê æåêå ê¯ð£ø¯í¯í (176-
ñ¯ð£ò) òîêòîìóíóí êèðèø¯¯ á£ë¯ã¯íä£
àãà ò£ì£íä£ã¯÷£ àíûê ì¯í£çä£ì£ áå-
ðèëãåí: «Òóðàí — ÷ûãûø æåêåìå-æåêå
ê¯ð£øò£ð ñèñòåìàñûíäàãû £ç àëäûí÷à
ñïîðò ò¯ð¯ ýñåïòåëåò. Òàøêåíòòå Áàõà-
äûð Ñàèäîâ òàðàáûíàí òàðûõ ýñòåëèê-
òåðèíå íåãèçäåëèï, 1991-æûëäà ýðåæå-
ëåðè èøòåï ÷ûãûëäû». Àâòîðäóí ïè-
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êèðèí÷å, àòà-áàáàëàðûáûçäûí æîîêåð-
äèê æ£íä£ì¯ æ£í¯íä£ã¯ ìààëûìàò òà-
ðûõ áàðàêòàðûíàí £÷¯ï êåòêåí æå ¯éð£-
í¯ëá£ã£í. Áàëêèì àëàð ä¯éí£ë¯ê ìó-
çåéëåðäèí áèðèíäå ñàêòàëûï æàòêàí-
äûð. Îøîíäóêòàí Òóðàí æåêå ê¯ð£ø¯í
æàðàòóóäà, òàêòàï àéòêàíäà, êàéðà òèêå-
ëåíèøèíäå àíûê áèð ìààëûìàòòàí ïàé-
äàëàíûëáàãàí. Êàëêûáûçäûí ¯ðï-àäàò-
òàðû, óëóòòóê ñàëòòàðû æàíà ä¯éí£ä£
òààíûëãàí ê¯ð£ø ò¯ðë£ð¯í¯í ìûéçàì-
ýðåæåëåðè àÿáàé ¯éð£í¯ë¯ï, àãà êèðãè-
çèëãåí.

Áèçãå áåëãèë¯¯ áîëãîíäîé, æåêåìå-
æåêå ê¯ð£øò¯í ò¯ðë£ð¯ ê£ï, àëàðäûí
áèðè-áèðèíå îêøîø òàðàïòàðû äà áàð.
Ìûíäàé áîëóøó àíûê, àíòêåíè áóë òà-
ëàíòòàðäûí ìåêåíè áèð££, àë — ×ûãûø.

176- ñ¯ð£ò.
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Áèðîê àëàðäûí àð áèðèíäå áåëãèë¯¯
áèð ôèëîñîôèÿëûê îêóóäàí êåëèï ÷ûãà
òóðãàí £ç¯í£ ì¯í£çä¯¯ £çã£÷£ë¯êò£ð¯
áàð.

Ìèñàëû, Òóðàí ñïîðòòóê æåêå ê¯ð£-
ø¯í¯í ìûéçàì-ýðåæåëåðèíå íåãèçèíåí,
àòààíäàø àÿíòêà ÷ûêêàíäà àëãà÷ êîë-
äîðóí æîãîðóãà ê£ò£ð¯ï, áèð-áèðèíå
àëàêàíäàðûí ê£ðñ£ò£ò. Ìûíäàé óñóë
óëóòòóê ê¯ð£øò£ äà áàð. Áóë «ê£ð¯ï
êîé, êîëóìäà ý÷ íåðñå æîê, àäàë
ê¯ð£ø£ì¯í», äåãåí ìààíèíè áèëäèðåò.
Ê¯ð£øê£ ÷ûêêàí àòààíäàøòàð ìåëäåø
àëäûíàí áèðè-áèðèíå êîë áåðèøåò.
Ìûíäàí «£ç¯ìä¯í ýìíåãå æ£íä£ìä¯¯
ýêåíèìäè áèë¯¯ã£ ì¯ìê¯í÷¯ë¯ê áåð-
ãåíäèãè¦èç ¯÷¯í ûðàêìàò», äåãåí ìàà-
íè êåëèï ÷ûãàò. Äåìåê, Òóðàí
ê¯ð£ø¯íä£ àÿíòêà ÷ûêêàí ê¯ð£ø÷¯í¯í
áèðèí÷è ìàêñàòû àòààíäàøòû æå¦¯¯
ýìåñ, £ç ê¯÷-êóäóðåòèí, òàëàíòûí òîëóê
èøêå ñàëóó, ñûíîî áîëóï ýñåïòåëåò.

Òóðàí ê¯ð£ø¯í¯í êàòûøóó÷óëàðû ñîê-
êóñóç ò¯ðä£ ìåëäåøèøåò. Êàòûøóó÷ó-
ëàð ýðêèí ê£í¯ã¯¯ë£ð ê£ðã£çì£ñ¯, æóï-
òóê, ê£ðã£çì£ë¯¯ ÷ûãóóëàðäà ìåëäåøè-
øåò. Êèéèìäåð Òóðàí ýëäåðè êèéãåí
ÿêòàê, êå¦ êûëûï òèãèëãåí øûìäàí òó-
ðàò. Àëáåòòå, ìà¦äàé áàéëàãû÷ äà òà-
ãûëàò. Êóðàë êàòàðûíäà òàÿê, àðêàí
êîëäîíóëàò.
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1. Òóðàí ê¯ð£ø¯ êàíäàé ê¯ð£ø
ò¯ðë£ð¯í£ êèðåò?

2. Òóðàí ê¯ð£ø¯í¯í ýðåæåëåðè êà-
÷àí êàéðàäàí èøòåï ÷ûãûëäû?

3. Òóðàí ê¯ð£ø¯íä£ àÿíòêà ÷ûãóó-
äàí íåãèçãè ìàêñàò ýìíå?

6. Ñïîðò îþíäàðû

Ñïîðò îþíäàðûíà ò£ì£íä£ã¯ ò¯ðë£ð
êèðåò: ôóòáîë, áàñêåòáîë, âîëåéáîë,
ãàíäáîë, õîêêåé, òåííèñ, ñòîë òåííèñè,
áàäìèíòîí æàíà áàøêàëàð.

Áàðäûê ñïîðò îþíäàðû ò¯ðä¯¯ êûé-
ìûë æàíà óñóëäàðäàí óþøòóðóëãàí.
Ìèñàëû, ôóòáîëäî ý¦ íåãèçãèñè àòààí-
äàø äàðáàçàñûíà òîï êèðèò¯¯ æàíà
£ç äàðáàçàñûí àòààíäàø ÷àáóóëóíàí
êîðãîî áîëóï ýñåïòåëåò. Áàñêåòáîëäî
òîïòó ñåáåòêå òàøòîî áîþí÷à ìåë-
äåø¯¯ æ¯ð£ò. Áóë ¯÷¯í àð áèð îêóó-
÷ó àÿíòòû æàêøû ê£ð£ áèë¯¯ñ¯, òîïòó
æàêøû àëûï æ¯ð¯¯ñ¯ æàíà àòààíäàø-
êà òîïòó àëäûðûï êîéáîñòóêòó áèëèøè
çàðûë. Âîëåéáîë îþí÷óëàðû àòààíäàø
àÿíòûíà òîïòó àíûê ò¯ø¯ð¯¯ áîþí÷à
ìåëäåøåò.

Ôóòáîë. ¤çáåêñòàíäà àçûðêû ôóò-
áîë 1900-æûëäàðäûí áàøòàðûíäà êå¦
æàéûëà áàøòàäû. Ðåñïóáëèêàáûçäà
ôóòáîëäóí £í¯ã¯ø¯íä£ Ôåðãàíà æåòåê-

11 — Äåíå òàðáèÿ, 3-êëàññ
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÷è îðóíäó ýýëåéò. Àíòêåíè Êîêîí øàà-
ðûíäà 1912-æûëû àëãà÷êû ôóòáîë æà-
ìààñû óþøòóðóëäó. Îøîíäîí êèéèí
æóðòóáóçäóí áàøêà øààðëàðûíäà äà
ôóòáîë æàìààëàðû ïàéäà áîëäó æàíà
ôóòáîë êå¦èðè òàðàëûï êåòòè. 1924-
æûëäà áèðèí÷è ôóòáîë ñòàäèîíó êó-
ðóëäó æàíà àíäà ìåëäåø¯¯ £òê£ð¯ëä¯.
Ìåëäåø¯¯ä£ Òàøêåíò, Ñûðäàðûÿ, Ñà-
ìàðêàíä æàíà áàøêà îáëóñòàðäûí êó-
ðàìà æàìààëàðû êàòûøòû.

1956-æûëäà «Ïàõòàêîð» ñòàäèîíó êó-
ðóëäó æàíà «Ïàõòàêîð» æàìààñû
óþøóëäó. Îøîë æûëäàí «Ïàõòàêîð»
ôóòáîë æàìààñû ìåëäåø¯¯ë£ðã£ êàòû-
øûï êåë¯¯ä£.

1994-æûëäà ßïîíèÿíûí Õèðîñèìà
øààðûíäà £òê£ð¯ëã£í 12-Àçèÿ îþíäà-
ðûíäà ¤çáåêñòàí êóðàìà æàìààñû
÷åìïèîí ñûéëûãûíà òàòûêòóó áîëäó.

Áàëäàð! Ñèëåð äà ìåêòåïòåãè ôóò-
áîë èéðèìäåðèíäå ÷ûí ê£¦¯ëä£í ìà-
øûãûï áàðñà¦àð, êåëå÷åêòå àëäû¦êû
ôóòáîë êëóáäàðûíûí  êóðàìûíàí  îðóí
àëóó¦àð  ì¯ìê¯í.

Áàñêåòáîë. Áàñêåòáîë 1920-æûëäàí
êèéèí  £í¯êê£í. Îøîë  ìåçãèëäå  àð
áèð  æàìààäà 9 êèøèäåí îþí÷ó áîëóï,
àëàð 28õ15 ì ë¯¯ àÿíòòà îéíîøêîí.
Àÿíò êûéãà÷ ñûçûêòàð ìåíåí ¯÷ á£-
ë¯êê£ á£ë¯í¯ï, áàñêåòáîë÷óëàð ¯÷ êîð-
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ãîî÷ó, ¯÷ æàðûì êîðãîî÷ó æàíà ¯÷ ÷à-
áóóë÷óãà àæûðàòûëàò ýëå. Àëàð £ç
ñûçûêòàðûíäà îéíîï, òîïòó ñåáåòêå ýêè
êîëäîï ûðãûòûøêàí.

Áàñêåòáîë áàøêà îáëóñòàðäà äà
óþøòóðóëäó. Îøåíòèï, áàñêåòáîë îþíó
1927-æûëäà Á¯òê¯ë £çáåê ìåëäåø¯¯ñ¯
ïðîãðàììàñûíà êèðãèçèëäè.

1928-æûëû ¤çáåêñòàí áàñêåòáîë÷ó-
ëàðû Ôðàíöèÿ êóðàìà æàìààñû ìå-
íåí æîëóãóøóï 49:12 (ýðêåêòåð) æàíà
24:12 (àÿëäàð) ýñåïòåð ìåíåí æå¦èï
÷ûêòû.

1960-æûëäà Òàøêåíòòå «Ìåõíàò» æà-
ìààñû óþøòóðóëäó æàíà àë 1961-æûë-
äà ìàìëåêåò áèðèí÷èëèãèíå êàòûøòû,
1962-æûëäà 4-îðóíãà ê£ò£ð¯ëä¯.

¤çáåêñòàí áàñêåòáîëóíóí æåòåê÷è
£ê¯ëä£ð¯ Ýë àðàëûê ìåëäåø¯¯ë£ðä£
äà £çä£ð¯í ê£ðñ£òò¯. Àòàï àéòñàê,
Ð. Ñàëèìîâà, À. Æàðìóõàìåäîâ ñûÿêòóó
áàñêåòáîë÷óëàðûáûç Îëèìïèÿëûê îþí-
äàðäûí, ä¯éí£, Åâðîïà ÷åìïèîíäîðó
áîëóøêàí.

Âîëåéáîë. Òàøêåíò øààðûíäàãû
Í.×åðíûøåâñêèé àòûíäàãû ìåêòåïòèí
äåíå òàðáèÿñû ìóãàëèìè 1925-æûëäûí
àÿãû 1926-æûëäûí áàøûíäà Ìîñêâà
øààðûíàí âîëåéáîë òîáó, òîð æàíà ìåë-
äåø¯¯ ýðåæåëåðè æàçûëãàí êèòåïòè
àëûï êåëãåí. Àë ìåêòåïòå âîëåéáîë
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èéðèìèí ò¯çã£í. 1927-æûë 27-àïðåëäå
«Ìåòàëëèñò» æàìààñû ìåíåí îéíîï, 3:0
ýñåáèíäå æå¦ãåí. Îøîë æûëû Òàøêåíò-
òå âîëåéáîë áîþí÷à ìåêòåïòåð àðàëûê
æàçãû øààð áèðèí÷èëèãè ìåëäåø¯¯ñ¯
£òê£ð¯ëä¯. Îøîíäîé ýëå áóë æûëû
óþøòóðóëãàí Á¯òê¯ë £çáåê ìåëäåø¯¯ñ¯
ïðîãðàììàñûíà âîëåéáîë äà êèðãèçèëäè.

1929-æûëäàí áàøòàï âîëåéáîë áî-
þí÷à Òàøêåíò øààð áèðèí÷èëèãè £òê£-
ð¯ëä¯. 1930-æûëäà «Äèíàìî» âîëåé-
áîë æàìààñû ò¯ç¯ëä¯ æàíà áóë æàìàà
æóðòóáóçäà âîëåéáîëäóí £í¯ã¯ø¯í£ £ç
ñàëûìûí êîøòó.

Âîëåéáîë÷óëàðûáûç àðàñûíäà 2 èðåò
Îëèìïèÿëûê îþíäàð ÷åìïèîíó Â. Äóþ-
íîâà æàíà Îëèìïèÿëûê îþíäàð ÷åì-
ïèîíó À. Ïàâëîâàëàð æåòèøèï ÷ûêêàí.

Îêóó æàéëàðûíäà ê£ïò£ã£í âîëåéáîë
èéðèìäåðè èø àëûï áàðóóäà. Îøîí-
äóêòàí âîëåéáîë äà ôóòáîë æàíà áàñ-
êåòáîë ñûÿêòóó «Óìèä íèõîëëàðè»,
«Áàðêàìîë àâëîä» æàíà «Óíèâåðñèàäà»
ïðîãðàììàñûíà êèðãèçèëãåí.

1. «Ïàõòàêàð» ôóòáîë êîìàíäàñû
æ£í¯íä£ ýìíåëåðäè áèëåñè¦?

2. Áàñêåòáîë àëãà÷ êàéñû îáëóñ-
òàðäà £í¯êê£í?

3. Æóðòóáóçäà âîëåéáîëäóí êå¦èðè
òàðàëûøûíäà Òàøêåíòòåãè êàéñû
ìåêòåïòèí îðäó ÷î¦ áîëäó?
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Èæàðàãà áåðèëå òóðãàí îêóó êèòåáèíèí àáàëûí
ê£ðñ£ò¯¯÷¯ æàäûáàë
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íóíó÷óóêÎ
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