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Ñ¤Ç ÁÀÑÛ

¼µðìåòòi îºóøûëàð!

3-ñûíûïòà ñåíäåð ê£ïòåãåí ºûçûºòû
æàòòû¬óëàðìåí òàíûñàñû¦äàð. Ñåíäåð
ãèìíàñòèêà, ñïîðò îéûíäàðû ýëå-
ìåíòòåðií, æà¦à æàëïû äàìûòó æàò-
òû¬óëàðûí æ¡íå £òå ºûçûºòû µëòòûº
ºèìûëäû îéûíäàðäû ¯éðåíåñi¦äåð.
Ñîíûìåí ºàòàð à¬çàíû¦ æàºñû £ñiï-
æåòiëói ¯øií ¡ð ò¯ðëi ê¯ðäåëi æàòòû-
¬óëàð îðûíäàó ºàæåò åêåíií äå áiëiï
àëàñû¦äàð.

Ñåíäåð ¯øiíøi ñûíûïòà ºàíäàé
æàòòû¬óëàð áîëàòûíûí, îëàðäû¦ áið-
áiðiíåí àéûðìàøûëû¬û, ºàéñû æàòòû-
¬óäû¦ ºàëàé æ¡íå ºàéñû ì¯øåíi
æåòiëäiðó ¯øií ºîëäàíûëàòûíûí ái-
ëåòií áîëàñû¦äàð.

Ñîíûìåí ºàòàð ñåíäåð äåíå øû-
íûºòûðó æàòòû¬óëàðû êåøåíi òóðàëû
ò¯ñiíiêòåð, îëàðäû ºàëàé êåçåêòåñòiðiï
îðûíäàó æ£íiíäå, ñàáàºòà æ¡íå ñà-
áàºòàí òûñ óàºûòòà æàòòû¬óëàðäû
îðûíäàóìåí ºàòàð, £çi¦íi¦ äåíå ì¯-
øåëåði¦íi¦ ºàëàé £ñiï-æåòiëiï æàò-
ºàíäû¬ûí áàºûëàóäû äà ¯éðåíåñi¦-
äåð. Ñàáàºòàðäà ñïîðòòû¦ êåéáið
ò¯ðëåðiíi¦ ºàëàé êåëiï øû¬óû òóðàëû
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æ¡íå îëàðäû¦ ºàëàé äàìû¬àíäû¬û
æ£íiíäå ºûñºàøà ì¡ëiìåòêå èå áîëà-
ñû¦äàð.

Ñåíäåð æàí-æàºòû ñàëàóàòòû áîëûï
£ñiï-æåòiëó ¯øií äåíå øûíûºòûðó ñà-
áàºòàðûíû¦ £òå ïàéäàëû åêåíäiãiíå
ê£ç æåòêiçåñi¦äåð. Øûíûíäà äà äåíå
øûíûºòûðóìåí æ¡íå ñïîðòïåí òèÿ-
íàºòû øµ¬ûëäàí¬àí îºóøû ò¯ð-òµë¬à-
ñû êåëiñêåí, ºóàòòû, ê¯øòi, èêåìäi,
ò£çiìäi, áàòûë, åðæ¯ðåê æ¡íå æiãåðëi
áîëûï £ñåäi. Àðàëàðû¦äà êåéái-
ðåóëåði¦ £çäåði¦ µíàòºàí ñïîðò ò¯-
ðiìåí äåðáåñ øµ¬ûëäàíûï, ¯ëêåí æà-
ðûñòàð¬à ºàòûñûï, £çäåði¦äi ñûíàï
ê£ðãåí äå øû¬àðñû¦äàð. Áµíäàé áà-
ëàëàð Îòàí-àíàíû¦ ëàéûºòû ïåð-
çåíòòåði áîëûï æåòiëiï, îíû ºîð¬àé
áiëåäi, åë-æµðòòû¦ ºµðìåòiíå á£-
ëåíåäi.

Ñîíäûºòàí áàñºà ï¡íäåð ñèÿºòû
äåíå øûíûºòûðó ñàáàºòàðûíäà àëà-
òûí áiëiìäåði¦äi øûí ê£¦iëìåí ¯é-
ðåíiï, òàïñûðûë¬àí ìàøûºòàðäû òèÿ-
íàºòû ò¯ðäå îðûíäà¦äàð. Ñåáåái äå-
íå øûíûºòûðó ¡ðºàøàí ñàó-ñàëàìàò
áîëûï æ¯ðói¦å, áàðëûº ï¡íäåðäåí
òåðå¦ áiëiì àëóû¦à æ¡ðäåì áåðåäi.
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ÄÅÍÅ Ò¢ÐÁÈÅÑIÍÅ Æ¢ÍÅ ÑÏÎÐÒ¼À
ÁÀÉËÀÍÛÑÒÛ ÒÅÎÐÈßËÛ¼

ÁIËIÌÄÅÐ ÍÅÃIÇÄÅÐI

1. Äåíå ò¡ðáèåñi íåíi
¯éðåòåäi?

Äåíå ò¡ðáèåñi — äåíåíi¦ æàºñû
ñîìäàëûï, ºàëûïòàñóûíà áà¬ûòòàë¬àí
ïåäàãîãèêàëûº ¯äåðiñ. Áµë ¯äåðiñòå
àºûë, îé-£ðiñ, ýñòåòèêàëûº æ¡íå å¦áåê
ò¡ðáèåñi æ¯çåãå àñûðûëàäû.

Äåíå øûíûºòûðóäû¦ ìàºñàòû —
äåíi ñàó, ºóàòòû, ê£¦iëäi, áàòûë, åð-
æ¯ðåê æ¡íå æàí-æàºòû £ñiï-æåòiëãåí,
å¦áåêêå æ¡íå Îòàíäû ºîð¬àó¬à äàéûí
àäàìäàðäû ò¡ðáèåëåóäåí òµðàäû.

Ñåíäåð äåíå ò¡ðáèåñi ñàáàºòà-
ðûíäà:

— £ìiðãå êåðåêòi ê£ïòåãåí ìà¦ûç-
äû ºèìûë-ºîç¬àëûñòàð ìåí èêåìäi-
ëiêòåðäi ¯éðåíåñi¦äåð, øûìûð äà
øûíûººàí áîëûï æåòiëåñi¦äåð;

— àäàì £ìiðiíäå äåíå øûíûºòû-
ðóäû¦ ìà¦ûçû çîð åêåíäiãiíå ê£çäå-
ði¦ æåòåäi;

— äåíäåði¦ ñàó áîëóû ¯øií ê¯í
ò¡ðòiáiíäåãi òà¦åðòå¦ãi ãèìíàñòèêàäà
ºàíäàé ìàøûºòàðäû ïàéäàëàíóäû, îé
å¦áåãi ìåí äåíå å¦áåãií ºàòàð æ¯ð-
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ãiçãåíäå ºàíäàé øàðò-åðåæåëåðãå ê£-
¦ië á£ëó ºàæåòòiãií áiëåñi¦äåð;

— ºûñºà æ¡íå àëûñ ºàøûºòûººà
æ¯ãiðóäi, 4õ10 ì-ãå êåäåðãiëi æ¯ãiðóäi,
µçûíäûººà æ¡íå áèiêòiêêå ñåêiðóäi, äîï
ëàºòûðóäû, òóðíèêêå òàðòûëóäû, ãèì-
íàñòèêàëûº ºàáûð¬à¬à £ðìåëåï øû-
¬óäû, òåïå-òå¦äiê ñàºòàóäû, àêðîáà-
òèêà æàòòû¬óëàðûí îðûíäàóäû, æ¯çóäi,
êðîññ äàéûíäû¬ûí, ºèìûëäû îéûí-
äàðäû, áàñêåòáîë, ôóòáîë, âîëåéáîë
îéûíäàðûíû¦ ýëåìåíòòåði ìåí åðå-
æåëåðií ¯éðåíåñi¦äåð.

¼îëû¦äà¬û êiòàïòà ñåí ¯éðåíåòií
ºèìûëäàð, ºîñûìøà æàòòû¬óëàð æ¡íå
ºàíäàé îºó íîðìàòèâòåðií òàïñûðó
êåðåêòiãi ê£ðñåòiëãåí. Ñåí ¡ðáið ì¡-
òiíäi çåéií ºîéûï îºû æ¡íå îëàðäà
áåðiëãåí áiëiìäåðäi òîëûº èãåðóãå
¡ðåêåò æàñà.

1. Äåíå ò¡ðáèåñi ºàíäàé ¯äå-
ðiñ?

2. Äåíå øûíûºòûðó îºóøûëàð-
äû íåãå ¯éðåòåäi?

3. Ñåíäåð íåëiêòåí áµë êiòàïòà-
¬û µñûíûñòàðäû òîëûº îðûí-
äàó¬à òèiññi¦äåð?

Cµðàºòàð
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2. Ñåíäåð íåíi
áiëóëåði¦ êåðåê?

Ñåíäåðãå äåíå ò¡ðáèå ñàáàºòà-
ðûíäà äåíå øûíûºòûðó ìåí ñïîðò
òóðàëû ê£ïòåãåí ïàéäàëû ì¡ëiìåòòåð
áåðiëåäi:

— ¤çáåêñòàí Ðåñïóáëèêàñû Ïðåçè-
äåíòiíi¦ æàñ µðïàºòû¦ ñàó-ñàëàìàò
áîëûï £ñiï-æåòiëóiíå ºàìºîðëû¬û;

— äåíå ò¡ðáèåñi ñàáà¬ûíäà êåðåêòi
ñïîðò êèiìäåði, ñàáàº £òiëåòií æåð,
ñïîðò ºµðàë-ñàéìàíäàðû (ñïîðò àëà-
¦û, ñïîðò çàëû) òóðàëû ò¯ñiíiêòåð
(1—2-ñóðåò);

— òà¦åðòå¦ãi äåíå øûíûºòûðó
æàòòû¬óëàðûíû¦ àäàì à¬çàñûíû¦ ñà-
ëàìàòòû¬ûíà ºàëàé ¡ñåð åòåòiíäiãi;

— ñïîðò ò¯ðëåði (ãèìíàñòèêà, æå¦ië
àòëåòèêà, êðîññºà äàéûíäûº, ºèìûëäû

1-ñóðåò.
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2-ñóðåò.

îéûíäàð, áàñêåòáîë, ôóòáîë, âîëåéáîë
æ¡íå ò.á.) òóðàëû ò¯ñiíiêòåð;

— îºóøûëàðäû¦ òàìàºòàíó ò¡ðòiái
æ¡íå îíû¦ ãèãèåíàñû òóðàëû ì¡ëi-
ìåòòåð;

— æàòòû¬óëàðäû îðûíäà¬àí êåçäå
äµðûñ òûíûñ àëó òóðàëû äà¬äûëàð;

— äåíå ãèãèåíàñû ìåí æåêå ãèãè-
åíà;

— ê¯í ò¡ðòiáií æîñïàðëàó æ¡íå îíû
áµëæûòïàé îðûíäàó;

— æàºñû äåìàëûñòàð µéûìäàñòûðó;
— ¢áó ¢ëè èáí Ñèíàíû¦ æ¡íå

áàñºà äà ¬µëàìàëàðäû¦ äåíå ò¡ð-
áèåñi æ£íiíäå àéòºàí ïiêiðëåði;

— ñàëàóàòòû £ìið ñàëòû æ£íiíäå
ò¯ñiíiêòåð;

— åëiìiçäå ôóòáîëäû äàìûòó òó-
ðàëû ì¡ëiìåòòåðãå èå áîëó;

— ¤çáåêñòàíäà áàëàëàð ñïîðòûí
äàìûòó òóðàëû ì¡ëiìåòòåðãå èå áîëó.
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Äåíå ò¡ðáèåñi ìåí ñïîðòòû¦
ºµºûºòûº íåãiçäåði

¤çáåêñòàí Ðåñïóáëèêàñûíû¦ Æî-
¬àð¬û Êå¦åñi 2000 æûëû 26 ìàìûð-
äà “Äåíå ò¡ðáèåñi æ¡íå ñïîðò òó-
ðàëû” Çà¦ ºàáûëäàäû. Çà¦ áiçäi¦
åëiìiçäå äåíå ò¡ðáèåñií, äåíñàóëûºòû
æ¡íå ñïîðò iñòåðií æåòiëäiðóäi¦ òåî-
ðèÿëûº êåïiëäiêòåðií æàñàäû.

Åëáàñûìûçäû¦ “Ñàëàìàò µðïàº
¯øií” îðäåíi ìåí îñûëàé àòàëàòûí
ºîðäû µéûìäàñòûðó, ñïîðò áîéûíøà
àðíàéû àòàº-ä¡ðåæåëåð ºàáûëäàó áî-
éûíøà áiðíåøå æàðëûºòàð¬à ºîë ºî-
þû äåíå ò¡ðáèåñi ìåí ñïîðòòû £ð-
êåíäåòóäå ìà¦ûçäû îðûí àëäû. Ñîí-
äàé-àº “Ñàëàìàò µðïàº ¯øií” æóð-
íàëûíû¦ æàðûº ê£ðói äå áµë ñàëà¬à
ºûçû¬óøûëûºòû¦ àðòà ò¯ñêåíií ä¡-
ëåëäåéäi. ¤éòêåíi áµë æóðíàëäû¦
íåãiçãi ìàºñàòû îéû ìåí áîéû ºàòàð
æåòiëãåí µðïàºòû ò¡ðáèåëåóãå, ñîí-
äàé-àº õàëûºòû ìåìëåêåòòi¦ ìà-
¦ûçäû ìiíäåòòåðií æ¯çåãå àñûðó iñiíå
êå¦iíåí æµìûëäûðó¬à áà¬ûòòàë¬àí.

¢ðáið áàëàíû¦ ºàñèåòòi áîðûøû
ìåí ìiíäåòi òó¬ûçûë¬àí ºîëàéëû æà¬-
äàéëàðäû £íiìäi ïàéäàëàíûï, æàí-
æàºòû áiëiìäi, ñàëàóàòòû, Îòàí¬à àäàë
àäàì áîëûï £ñóäåí òµðàäû.
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¢µëàìàëàðäû¦ äåíñàóëûº
òóðàëû àéòºàí ïiêiðëåði

Ä¯íèå æ¯çiíå òàíûë¬àí ¬àëûì, ìå-
äèöèíà ¬ûëûìûíû¦ iðãåòàñûí ºàëà¬àí
àòàºòû µëû áàáàëàðûìûçäû¦ áiði ¢áó
¢ëè èáí Ñèíà £ç çàìàíûíäà äåíå
ò¡ðáèåñi (äåíå æàòòû¬óëàðû) àäàì
äåíñàóëû¬ûí ò¯çåòó ìåí íû¬àéòó¬à,
àóðóäû¦ àëäûí àëó¬à æ¡íå áàñºà æà¬-
äàéëàðäà ê£áiðåê ïàéäà áåðåòiíií àéò-
ºàí, êiòàïòàðûíäà æàçûï ºàëäûð¬àí.
Ñîíäûºòàí äà îë: “Àäàì ñàó êåçiíäå
æ¯ãiðìåñå, íàóºàñòàí¬àíäà (ò¡óiïêå)
æ¯ãiðåäi”, — äåï áåêåðãå àéòïà¬àí.

Äåíå ò¡ðáèåñiìåí ¯çáåé øµ¬ûëäà-
íóäû¦ ïàéäàñû £òå çîð. “Äåíå ò¡ð-
áèåñiìåí òèÿíàºòû ò¯ðäå øµ¬ûëäàí-
¬àí àäàì åøºàíäàé ä¡ði-ä¡ðìåêêå
ìµºòàæ áîëìàéäû” (Èáí Ñèíà).

Òàðèõè äåðåêòåðäåí ì¡ëiì áîë¬à-
íûíäàé, ¢ìið Òåìið £ç çàìàíûíû¦
òå¦äåñi æîº íàéçàãåði, ñåìñåðøiñi, ñà-
äàºøûñû, øàáàíäîçû æ¡íå áàëóàíû
áîë¬àí. ¸ëû áàáàìûç æàñ êåçiíåí-àº
äåíå ò¡ðáèåñiíå, ñî¬ûñ £íåðiíå ºû-
çûººàí æ¡íå òûíûìñûç øµ¬ûëäàí¬àí.
¢ñiðåñå äåíå ò¡ðáèåñi ìåí ñïîðò ñà-
ëàñûíäà îë áàñûï £òêåí æîë, îíû¦
¡ñêåðëåðäi äàéûíäàó ìåí øûíûºòû-
ðóäà ºîëäàí¬àí ¡äiñòåði ºàçiðãi æàñ-
òàð¬à ¯ëãi áîëûï îòûð.
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¢ìið Òåìið £çåíäåðäåí êåøiï £òóãå
æ¡íå æ¯çóãå äå æåòå ê£¦ië á£ëãåí.
À¬ûñû ºàòòû, æûëäàì à¬àòûí £çåíäåð-
äåí êåøiï £òó, æ¯çiï £òó ñûðëàðûí
îë £òå æåòiê ìå¦ãåðãåí. ¢ìið Òåìið
äåíå ò¡ðáèåñi ìåí äåíå øûíûºòûðó
æàòòû¬óëàðû àðºûëû åðæ¯ðåêòiëiê, áà-
òûëäûº, èêåìäiëiê, ò£çiìäiëiê ñèÿºòû
ºàñèåòòåðäi £çiíi¦ áîéûíäà äà, ¡ñêåð-
ëåðiíi¦ áîéûíäà äà áiðäåé øû¦äàï
îòûð¬àí, îëàðäû iñ æ¯çiíäå ñûíà¬àí,
Îòàí-àíàíû áàñºûíøûëàðäàí àçàò åòó-
äå îñûëàðäû ºîëäàí¬àí. Îë — åçië-
ãåí õàëûºòû ºàíàó ìåí áîäàíäûºòàí
ºµòºàð¬àí µëû òµë¬à.

Àë ¢ëiøåð Íàóàè õàëûºòû¦ äåíñà-
óëû¬û æ£íiíäå äå ê£ï iñòåð àòºàðûï,
ñûðºàòòàðäû ä¡ði-ä¡ðìåêïåí ¬àíà
åìåñ, ñîíäàé-àº äåíå æàòòû¬óëàðû-
ìåí äå åìäåéòií “Äîðóø-øèôî” (“Åì-
äåó ¯éi”) îðíûí ñàëäûð¬àí.

Áàëàëàð! ¸ëû êåëåøåêêå ºàðàé ºà-
äàì áàñºàí ò¡óåëñiç ìåìëåêåòòå äå-
íå ò¡ðáèåñi áàðøàíû¦ ñµðàíûñûíà
àéíàëó¬à òèiñ. ¤éòêåíi àäàì äåíñàó-
ëû¬û — ìåìëåêåòòi¦ å¦ áàñòû áàé-
ëûºòàðûíû¦ áiði.

1. Äåíå ò¡ðáèåñi ñàáà¬ûíäà íå-
ëåðäi ¯éðåòåäi?

Cµðàºòàð
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2. ¸ëû ñàéûïºûðàí ¢ìið Òåìið-
äi¦ äåíå øûíûºòûðó¬à ºàëàé
ºûçûººàíû æ£íiíäå ¡¦ãiìåëåï
áåð.

3. ¢µëàìàëàð äåíñàóëûº òóðàëû
íå àéòºàí?

3. Äåíå ò¡ðáèåñi ãèãèåíàñû

Ìåäèöèíàíû¦ àòàñû ¢áó ¢ëè èáí
Ñèíà: “Äåíñàóëûºòû ñàºòàó ¯øií
àäàì £çií ºîðøà¬àí îðòàìåí áàéëà-
íûñûí ¯çáåói êåðåê”, — äåãåí áî-
ëàòûí. Äåìåê, ¡ðºàøàí òàçàëûº ñàº-
òàó, òàçà  æ¯ðó — ¡ðáið àäàì¬à ¡ði
ïàðûç, ¡ði ºàðûç.

Æåêå áàñòû¦ ãèãèåíàñû — áiëiì
ìåí ò¡ðáèåíi¦ íåãiçãi ì¡ñåëåëåðiíi¦
áiði. Ñåí å¦ àëäûìåí £ç äåíå¦äi òà-
çàëûººà ¯éðåòiï, òàçà êèiíóãå, £çi¦å-
£çi¦ òàëàï ºîþ¬à ¡äåòòåíói¦ êåðåê.
Æûëû æ¡íå ñóûº ñóìåí æóûíó, êèiì-
êåøåãi¦äi àëìàñòûðó, òàìàºòàíóäàí
áµðûí ºîëäû æóó, øàøòû ºàëàé ê¯-
òiï-áàïòàó ñèÿºòûëàðäû áiëãåíi¦ æ£í.

Ãèãèåíàëûº øàðàëàð ê¯íäåëiêòi
òµðìûñºà ñi¦iï, òàìàºòàíó ñèÿºòû ê¯í
ñàéûí¬û ¡äåò áîëûï ºàëûïòàñóû
øàðò. Òàçàëûº — òåði ãèãèåíàñûíû¦
áiðiíøi åðåæåñi. Òåði òàçà áîëóû ¯øií
àïòàñûíà áið ðåò ìîíøàäà øîìûëó
ºàæåò (3-ñóðåò). ¼îðøà¬àí îðòàíû¦

Все учебники Узбекистана на сайте UZEDU.ONLINE
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3-ñóðåò.

äåíåãå òèãiçåòií ¡ñåði ñèÿºòû ìîí-
øàäà¬û ûñòûº àóà, áó, ûñòûº-ñóûº ñó
äà àäàì ò¡íiíå ïàéäàëû ¡ñåðií òè-
ãiçåäi.

Òàçà æ¯ðó æ¡íå øûíû¬ó à¬çàíû
ò¯ðëi àóðóëàðäàí ñàºòàó¬à æ¡ðäåì-
äåñåäi.

1. Æåêå ãèãèåíà äåãåíäå íåíi
ò¯ñiíåñi¦?

2. Íåëiêòåí æóûíó ìåí øîìûëó
äåíñàóëûºòû¦ áiðiíøi øàðòû
áîëûï ñàíàëàäû?

 4. Ìåêòåï îºóøûëàðûíû¦
      ê¯í ò¡ðòiái

Ñà¬àí £ç äåíñàóëû¬û¦äû ñàºòàï,
íû¬àéòó¬à æ¡íå æàí-æàºòû æåòiëói¦å
æàºñû æîñïàðëàí¬àí ê¯í ò¡ðòiái
æ¡ðäåì áåðåäi (4-ñóðåò). ¼îç¬àëûñ,
¡ñiðåñå äåíå æàòòû¬óëàðû à¬çàíû¦

Cµðàºòàð
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4-ñóðåò.

áàðøà æ¯éåëåði: æ¯éêå, æ¯ðåê-ºàí òà-
ìûð, òûíûñ àëó, áµëøûº åò æ¯-
éåëåðiíi¦ æàºñû æåòiëói ¯øií £òå êå-
ðåê. Äåíå ò¡ðáèåñi æàòòû¬óëàðû äµ-
ðûñ ïàéäàëàíûëñà, àäàìíû¦ áµëøûº
åòòåði ê¯øòi, ºèìûë-ºîç¬àëûñòàðäû
àíûº, ä¡ë îðûíäàéòûí áîëàäû, àë
á¯êië à¬çà ºîðøà¬àí îðòàíû¦ ñûðòºû
¡ñåðiíå æàºñû áåéiìäåëåäi.

Ñåí áåðiëãåí ê¯í ò¡ðòiáií ¯ëãi ðå-
òiíäå àëûï, àòà-àíà¦ìåí àºûëäàñûï,

Все учебники Узбекистана на сайте UZEDU.ONLINE
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£çi¦íi¦ ê¯í ò¡ðòiái¦äi æîñïàðëà. Åãåð
ê¯í ò¡ðòiáií ñàºòàï æ¯ðñå¦, ò¡ðòiïòi
áîëàñû¦, æàºñû îºèñû¦ æ¡íå äåíi¦
ñàó áîëàäû.

3-cûíûï îºóøûëàðûíû¦ ¯ëãi ê¯í ò¡ðòiái

(Îºó ñà¬àò 8.00 -äå áàñòàëàòûíäàð ¯øií)

¹   Æàòòû¬óäû¦ ò¯ði æ¡íå  3-ñûíûï
äåìàëûñ

1   2     3

1. ¸éºûäàí òµðó  7.00
2. Ò£ñåê-îðûíäû æèíàó, òà-

¦åðòå¦ãi äåíå ò¡ðáèåñi,
æóûíûï-øàéûíó 7.00 — 7.15

3. Òà¦åðòå¦ãi òàìàº 7.15 — 7.30
4. Ìåêòåïêå áàðó  7.30 — 7.50
5. Ñàáàººà äàéûíäàëó, ñà-

áàºòàí áµðûí¬û ãèìíàñ-
òèêà        7.50 — 8.00

6. Ìåêòåïòåãi îºó    8.00 — 12.30
7. Ìåêòåïòåí ¯éãå ºàéòó  12.30—13.00
8. Ò¯ñêi òàìàº  13.00—13.30
9. Ê¯íäiçãi äåìàëûñ —

µéûºòàó, ñåðóåíäåó, òàçà
àóàäà îéíàó, ñïîðòïåí
øµ¬ûëäàíó, àòà-àíà¬à
æ¡ðäåì áåðó 13.30—16.00

10. Áåñiíäiê òàìàº 16.00—16.15
11. °é òàïñûðìàñûí îðûí-

äàó 16.15—17.30
12. Ñåðóåíäåó, îéûíäàð, äå-

íå ò¡ðáèåñi æàòòû¬óëàðû,

Все учебники Узбекистана на сайте UZEDU.ONLINE
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1   2     3

òàçà àóàäà ñïîðòïåí
øµ¬ûëäàíó 17.30—19.00

13. Êåøêi òàìàº, áîñ óàºûò
(îºó, ìóçûêàìåí øµ¬ûë-
äàíó, ¯é æµìûñòàðûíà
æ¡ðäåì áåðó) 19.00 — 20.30

14. ¸éºû¬à äàéûíäûº (òiñòi
òàçàëàó æ¡íå àÿº-ºîëäû
æóó)  20.30 — 21.00

15. ¸éºû 21.00

Cµðàºòàð

1. Áàëàëàð¬à ê¯í ò¡ðòiái êåðåê
ïå?

2. Ê¯í ò¡ðòiáií ñàºòàó äåãåíäi
ñåí ºàëàé ò¯ñiíåñi¦?

3. Äåìàëûñ æ¡íå êàíèêóë ê¯í-
äåðií ºàëàé £òêiçåñi¦?

  5. Äåíå ò¡ðáèåñiíi¦ ïàéäà
   áîëó ôàêòîðëàðû

Äåíå ò¡ðáèåñi åðòå çàìàíäàðäà
æàáàéû à¦äàðäû ¡ð ò¯ðëi ºàðóëàð-
ìåí àóëàó ñèÿºòû òµðìûñ òàëàáûíàí
òóûíäà¬àí. ¢ðèíå, îë çàìàíäàðäà
äåíå ò¡ðáèåñiíi¦ àðíàéû ýëåìåíòòåði
áîë¬àí äåï àéòó ºèûí. Àäàìäàð¬à
êåðåêòi ºàñèåòòåð, äà¬äû ìåí ò¡æi-
ðèáå òåê å¦áåê ¯äåðiñiíäå ¬àíà ºà-
ëûïòàñºàí. Æàñòàð ºàðàïàéûì å¦áåê

Все учебники Узбекистана на сайте UZEDU.ONLINE
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172 — Äåíå ò¡ðáèåñi, 3- ñûíûï

ºµðàëäàðûí æàñàóäû, îíû ºàëàé ïàé-
äàëàíóäû, æàáàéû à¦äàðäàí ºàéòiï
ºîð¬àíóäû åðåñåê àäàìäàðäàí ¯é-
ðåíãåí.

Àòà-áàáàëàðûìûç æî¬àðû ì¡äåíè-
åòòi ºàëûïòàñòûðóäû¦ ºèûí äà àóûð
æîëûí áàñûï £òêåí. Àë áµë àäàì
ò¡íiíi¦ ê¯øòi áîëóûí òàëàï åòòi. ¢ð
ò¯ðëi îéûíäàð, ê¯ø-ºóàòòû, äà¬äû ìåí
ò£çiìäiëiêòi øû¦äàéòûí ºûçûºòû ìà-
øûºòàð ¤çáåêñòàí àóìà¬ûíäà £ìið
ñ¯ðãåí õàëûºòàð òµðìûñûíà àÿº àñ-
òûíàí êiðå ñàë¬àí åìåñ, îëàðäû¦ ê£ï
¬àñûðëûº òàðèõû áàð.

Øàðóàøûëûºòû áàñºàðó, òië æ¡íå
áàñºà ¡ëåóìåòòiê æà¬äàé äàìû¬àí
ñàéûí îéûíäàð äà ò¡ðáèåëiê ìàº-
ñàòòàð¬à áà¬ûòòàëà áàñòàäû. Áiðòå-
áiðòå äåíå ò¡ðáèåñiíi¦ æà¦à ò¯ðëåði
ïàéäà áîëäû. Ìûñàëû, øàðóàøûëûººà
áàéëàíûñòû ìåéðàì ðåòiíäå £òêiçi-
ëåòií îéûíäàð ºàòà¦ îðíûºòû. Îêñ
(¢ìóäàðèÿ) æ¡íå ßêñàðò (Ñûðäàðèÿ)
áîéûíäà £ìið ñ¯ðãåí òàéïàëàð àðà-
ñûíäà £ãiç æ¡íå àò îéûíäàðû êå¦
òàðà¬àí áîëàòûí.

Åðòå çàìàíäàðäàí-àº Îðòà Àçèÿäà
æàñà¬àí õàëûºòàð îðòàñûíäà ê¯ðåñ,
ñàäàº òàðòó, øàáàíäîçäûº ñèÿºòû
äåíå ò¡ðáèåñi ò¯ðëåði æàºñû äà-
ìû¬àí.
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Õàëûº àðàñûíäà êåéáið îéûíäàð,
¡ñiðåñå àò æàðûñòàðû, £òå ºûçûºòû
£òêåí. Æàñòàéûíàí-àº àò ºµëà¬ûíäà
îéíàó áµë æåðäå æàñà¬àí ¡ðáið
àäàìíû¦ áîéûíà òóà áiòêåí åðåêøå-
ëiê iñïåòòi åäi.

Íàóðûç ìåéðàìûíäà áàëóàíäàð
ê¯ðåñi, ñîíäàé-àº ä¡ñò¯ðëi æåêïå-æåê-
òåð £òêiçiëãåí.

Àòà-áàáàëàðûìûç åðòå çàìàíäàð-
äàí-àº øûíûººàí, äåíñàóëû¬û ìûºòû,
ºèûíøûëûºòàð¬à ò£çiìäi àäàìäàð ðå-
òiíäå òàíûëûï êåëãåí. Õàëûº áàòûð-
ëàðû òóðàëû ºàíøàìà à¦ûçäàð ìåí
æûð-£ëå¦äåð æàçûë¬àí. Ì¡ñåëåí, “Àë-
ïàìûñ” äàñòàíûíäà õàëûº £ìiðiíäåãi
ñàí ºèëû îºè¬àëàð, øû¬àðìàíû¦ áàñ-
òû êåéiïêåðëåði — Àëïàìûñòû¦, äîñû
¼àðàæàííû¦, ñ¯éãåí æàðû Ã¯ëáàðøûí-
íû¦ ê£ïòåãåí æàºñû ºàñèåòòåðiìåí
ºàòàð ìûºòûëû¬û ìåí áàëóàíäû¬û
äà ñ¯éñiíå æûðëàíàäû.

1. Äåíå ò¡ðáèåñiíi¦ ºàëûïòàñó-
ûíà å¦áåê ºàëàé ¡ñåð åò-
êåí?

2. “Àëïàìûñ” äàñòàíûíû¦ êåéiï-
êåðëåði ºàíäàé ºàñèåòòåðãå
èå áîë¬àí?

Cµðàºòàð
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Î¼Ó Ê°Í Ò¢ÐÒIÁIÍÄÅÃI ÄÅÍÅ
ØÛÍÛ¼ÒÛÐÓ-ÑÀÓÛ¼ÒÛÐÓ

ØÀÐÀËÀÐÛ

  1. Ìåêòåïòå ñàáàºòàí áµðûí
    îðûíäàëàòûí ãèìíàñòèêà

Ñàáàºòàí áµðûí £òêiçiëåòií ãèì-
íàñòèêà 8—10 ìèíóòºà ñîçûëûï, ìåê-
òåï ôîðìàñûíäà îðûíäàëà áåðåäi.
Ñîíäûºòàí 5—6 ºàðàïàéûì æàò-
òû¬óëàð êåøåíi áåðiëåäi, îëàðäà øµ-
¬ûë ºèìûë-¡ðåêåòòåð áîëìàéäû.

Áiðiíøi æàòòû¬óëàð êåøåíi

1-æàòòû¬ó. Áið îðûíäà æ¯ðó.
2-æàòòû¬ó. Á.¼. (Áàñòàïºû ºàëûï).

Àÿºòàð èûº êå¦äiãiíäå ºîéûëûï, ºîë-
äàð ò£ìåíãå ò¯ñiðiëåäi.
Îðûíäàëóû: 1— 2 (ÿ¬íè, áið-åêi äå-

ãåíäå) àÿºòû¦ µøûìåí ê£òåðiëiï, ºîë-
äàð æî¬àðû ñîçûëàäû; 3 — 4 — áµë-
øûº åòòåðäi áîñà¦ñûòûï, á.º. ºàéòó.
3-æàòòû¬ó. Á.¼. Òiê òµðó.
Îðûíäàëóû: 1 — 2 — ºîëäàð èûººà

ºîéûëûï, î¦ àÿº î¦ æàººà ºîéûëàäû,
3 — 4 — á.º. ºàéòàäû. Ä¡ë îñûëàé
ñîë àÿºïåí äå îðûíäàëàäû.
4-æàòòû¬ó. Á.¼. Àÿºòàð èûºïåí ñà-

ëûñòûð¬àíäà êå¦iðåê ºîéûëàäû, ºîë-
äàð ò£ìåíãå ò¯ñiðiëåäi.
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Îðûíäàëóû:  1 — êåóäåíi ñîë¬à
áµðûï, ºîëäàðäû æî¬àðû ê£òåðiï, øà-
ïàëàºòàó; 2 — á.º. ºàéòó, îñûíû î¦¬à
áµðûëûï ºàéòàëàó.

5-æàòòû¬ó. Á.¼. Àÿºòàð èûº êå¦-
äiãiíäå, ºîëäàð áåëãå òiðåëåäi.

Îðûíäàëóû: 1 — 2 — ºîëäàð êåóäå
òµñûíäà; 3 — àÿºòàðäû àðòºà ñîçó;
4 — á.º. ºàéòó.

6-æàòòû¬ó. Á.¼. Òiê òµðó.
Îðûíäàëóû: 1 — 2 — àÿºòû¦ µøû-

ìåí ê£òåðiëiï, ºîëäàð æî¬àðû ñîçûëà-
äû; 3 — 4 — á.º. ºàéòó.

Åêiíøi æàòòû¬óëàð êåøåíi

1-æàòòû¬ó. Á.¼. Áið îðûíäà æ¯ðó.
2-æàòòû¬ó. Á.¼. Òiê òµðó.
Îðûíäàëóû:  1 — 2 — î¦ àÿºòû

òiçåäåí á¯ãiï, ºîëäàðäû æàí¬à ºàðàé
ñîçó; 3 — 4 — á.º. ºàéòó. Îñûíû ñîë
àÿºïåí îðûíäàó.

3-æàòòû¬ó. Á.¼. Òiê òµðûï, ºîë-
äàðäû èûººà ºîþ.

Îðûíäàëóû: 1 — êåóäåíi ñîë¬à
áµðó, 2 — á.º. ºàéòó. Îñûíû î¦¬à
ºàðàé îðûíäàó.

4-æàòòû¬ó.  Á.¼. Àÿºòàð — èûº
êå¦äiãiíäå, ºîëäàð áåëãå òiðåëåäi.

Îðûíäàëóû: 1 — 2 — î¦¬à ºàðàé
èiëó; 3 — 4— á.º. ºàéòó. Îñûíû ñîë-
¬à ºàðàé îðûíäàó.

5-æàòòû¬ó.  Á.¼. Àÿºòàð — èûº
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êå¦äiãiíäå, ºîëäàð î¦¬à ñîçûëûï,
æµäûðûº ò¯éiëåäi.

Îðûíäàëóû: 1 — ºîëäàðäû øûí-
òàºòàí á¯ãó; 2 — ºîëäàðäû ò£áåãå
ê£òåðó; 3 — ºîëäàðäû øûíòàºòàí
á¯ãó; 4 — á.º. ºàéòó.

6-æàòòû¬ó. Á.¼. Òiê òµðó, ºîëäàð
áåëãå òiðåëåäi.

Îðûíäàëóû:  1—àÿºòàðäû ñåêiðiï
àøó; 2 — á.º. ºàéòó.

7-æàòòû¬ó. Á.¼. Áið îðûíäà æ¯ðó.

°øiíøi æàòòû¬óëàð êåøåíi

1-æàòòû¬ó. Á.¼. Áið îðûíäà æ¯ðó.
2-æàòòû¬ó. Á.¼. Òiê òµðó.
Îðûíäàëóû: 1 — î¦ àÿºòû àðòºà

ºî-éûï, ºîëäàðäû æî¬àðû ê£òåðiï,
êåðiëó; 2 — á.º. ºàéòó. Îñûíû ñîë
àÿºïåí îðûíäàó.

3-æàòòû¬ó. Á.¼. Òiê òµðó, ºîëäàð
áåëãå òiðåëåäi.

Îðûíäàëóû: 1 — àë¬à ñîë àÿºïåí
áið ºàäàì àòòàï, ºîëäàðäû àðòºà
ñîçó; 2 — á.º. ºàéòó.

4-æàòòû¬ó. Á.¼. Òiê òµðó, ºîëäàð
áåëãå òiðåëåäi.

Îðûíäàëóû: 1 — àðòºà øàëºàþ; 2 —
á.º. ºàéòó.

5-æàòòû¬ó. Á.¼. Òiê òµðó.
Îðûíäàëóû: 1 — 4 — ºîëäàðäû òóðà

µñòàï, àë¬à àéíàëäûðó; 5 — 8 — îñû-
íû àðòºà ºàðàé àéíàëäûðûï îðûíäàó.
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6-æàòòû¬ó. Á.¼. Òiê òµðó.
Îðûíäàëóû:  1 — 2 — àÿºòàðäû¦

µøûìåí ê£òåðiëiï, ºîëäàðäû æî¬àðû
ñîçûï êåðiëó; 3 — 4 — á.º. ºàéòó.

7-æàòòû¬ó. Áið îðûíäà æ¯ðó.

1. Òà¦åðòå¦ ñåí ºàíäàé ãèìíàñ-
òèêàëûº æàòòû¬óëàðäû îðûí-
äàéñû¦?

2. Íåëiêòåí ìåêòåïòå ñàáàºòàí
áµðûí ãèìíàñòèêà æàòòû¬óëà-
ðû £òêiçiëåäi?

Æî¬àðûäà¬û ãèìíàñòèêàëûº æàò-
òû¬óëàðäû òèÿíàºòû ò¯ðäå îðûí-
äàï æ¯ð.

2. Ê£¦iëäi ìèíóòòàð

Ê£¦iëäi ìèíóòòàð áið íåìåñå áið-
íåøå ñàáàºòà £òêiçiëói ì¯ìêií. Ê£-
¦iëäi ìèíóòºà àðíàë¬àí æàòòû¬óëàð
ïàðòàäà îòûð¬àí ê¯éi íåìåñå ïàð-
òàíû¦ æàíûíäà òµðûï îðûíäàó¬à àð-
íàë¬àí.

Áiðiíøi æàòòû¬óëàð êåøåíi
Ïàðòàäà îòûð¬àí ê¯éäå

1-æàòòû¬ó. Á. ¼. ¼îëäàð áåëãå òiðå-
ëåäi.

Cµðàºòàð

Òàïñûðìà
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5-ñóðåò.

Ñîë¬à èiëó, á.º. ºàéòó. Î¦¬à èiëó,
á.º. ºàéòó. Àëäûìåí î¦¬à, êåéií ñîë¬à
áµðûëûï, á.º. ºàéòó.

2-æàòòû¬ó. Á.¼. ¼îëäàð èûººà ºî-
éûëàäû. Áàñòû î¦¬à áµðûï, øûí-
òàºòàðäû æàçûï, á.º. ºàéòó. Îñûíû
áàñòû ñîë¬à áµðûï, ºàéòàëàó.

3-æàòòû¬ó. Á.¼. ¼îëäàð áåëãå òi-
ðåëåäi. Àÿºòàðäû äµðûñ ºîéûï îòûðó,
ºîëäàðäû àë¬à ñîçûï, á.º. ºàéòó.

Åêiíøi æàòòû¬óëàð êåøåíi
Ïàðòàäà îòûð¬àí ê¯éäå

1-æàòòû¬ó. Á.¼. ¼îëäàð øûíòàºòàí
á¯ãiëiï, ïàðòàíû¦ ¯ñòiíå ºîéûëàäû.
¼îëäàðäû ìîéûí¬à ºîéûï, á.º. ºàéòó
(6-ñóðåò).

2-æàòòû¬ó. Á.¼. ¼îëäàð àðòºà ºî-
éûë¬àí. Áàñòû àë¬à èþ, á.º. ºàéòó,
ñîñûí àðòºà èþ, á.º. ºàéòó. Áàñòû
î¦¬à áµðó, á.º. ºàéòó, ñîë¬à áµðûï
á.º. ºàéòó.
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7-ñóðåò.

6-ñóðåò.

3-æàòòû¬ó. Á.¼. Àëàºàíäàðäû æî-
¬àðû ºàðàòûï, ºîëäàðäû àë¬à ñîçó.
Æµäûðûºòû ò¯éiï, ºîëäàðäû øûíòàº-
òàí á¯ãó, á.º. ºàéòó.

°øiíøi æàòòû¬óëàð êåøåíi
Ïàðòàíû¦ æàíûíäà òµð¬àí ê¯éäå

1-æàòòû¬ó. Á.¼. Òiê òµðó.
¼îëäàðäû ìîéûí¬à ºîéûï, á.º.

ºàéòó. ¼îëäàðäû æî¬àðû ê£òåðiï, æàí-
¬à ò¯ñiðó, á.º. ºàéòó (7-ñóðåò).

2-æàòòû¬ó. Á.¼. ¼îëäàð ìîéûí¬à
ºîéûëàäû.

Æ¯ðåëåó, àëàºàíäàðäû àÿºòû¦ ¯ñ-
òiíå òèãiçiï, á.º. ºàéòó.

3-æàòòû¬ó. Á.¼. ¼îëäàð áåëãå òi-
ðåëåäi.
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8-ñóðåò.

¼îëäàðäû ìîéûí¬à àéºàñòûðà ºî-
éûï, î¦ àÿºòû àðòºà òàñòàó, á.º. ºàé-
òó. Îñûíû ñîë àÿºïåí äå ºàéòàëàó.

Ò£ðòiíøi æàòòû¬óëàð êåøåíi
Ïàðòàíû¦ æàíûíäà òµð¬àí ê¯éäå

1-æàòòû¬ó. Á.¼. Òiê òµð¬àí ê¯éäå
ºîëäàð áåëãå ºîéûëàäû. Àðòºà ºà-
ðàé øàëºàéûï, ºàéòà îðíûíà êåëó.
¼îëäàðäû èûººà ºîþ, æî¬àðû¬à ê£-
òåðó, æàíûíà ò¯ñiðó, á.º. ºàéòó (8-
ñóðåò).

2-æàòòû¬ó. Á.¼. ¼îëäàð æî¬àðû¬à
ê£òåðiëåäi. Î¦¬à èiëiï, òiê òµðó, ñîë¬à
èiëiï, òiê òµðó. Àë¬à å¦êåéiï, òiê òµðó,
àðòºà øàëºàéûï, òiê òµðó.

3-æàòòû¬ó. Á.¼. Òiê òµðó. ¼îëäàðäû
áåëãå òàÿíûï, àÿºòû¦ µøûìåí åêi ðåò
ê£òåðiëó. Åêi ðåò æàðòûëàé æ¯ðåëåï
îòûðó, ºîëäàðäû àë¬à ñîçûï, á.º.
ºàéòó.
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9-ñóðåò.

Áåñiíøi æàòòû¬óëàð êåøåíi

Ïàðòàäà îòûð¬àí ê¯éäå

1-æàòòû¬ó. Á.¼. ¼îëäàð èûººà ºîé-
ûëàäû. ¼îëäû æî¬àðû ê£òåðiï, àëà-
ºàíäàðäû æàéûï, ò£áåãå ºàðàó, àë¬à
å¦êåþ, á.º. ºàéòó (9-ñóðåò).

2-æàòòû¬ó. Á.¼. ¼îëäàð ìîéûí¬à
ºîéûëàäû. Î¦¬à áµðûëûï, î¦ ºîëäû
î¦¬à ñîçó, á.º. ºàéòó. Îñûíû ñîë¬à
ºàðàé îðûíäàó.

3-æàòòû¬ó. Á.¼. ¼îëäàð èûººà ºîé-
ûëàäû. Î¦¬à ºàðàé èiëó, øûíòàºòàðäû
î¦¬à ºàðàé ê£òåðó, á.º. ºàéòó. Îñûíû
ñîë æàººà ºàðàé îðûíäàó.

4-æàòòû¬ó. Á.¼. ¼îëäàðäû îðûí-
äûººà òiðåï îòûðó. ¼îëäàðäû àë¬à
ñîçó, á.º. ºàéòó.
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10-ñóðåò.

Àëòûíøû æàòòû¬óëàð êåøåíi

Ïàðòàäà îòûð¬àí ê¯éäå

1-æàòòû¬ó. Á.¼. ¼îëäû áið-áiðiìåí
áàéëàíûñòûðûï, ìîéûí¬à ºîþ. Àëà-
ºàíäàðäû áið-áiðiíå ºîéûï, æî¬àðû
ê£òåðó, àë¬à å¦êåéiï, ºîëäû ñîçó, á.º.
ºàéòó (10-ñóðåò).

2-æàòòû¬ó. Á.¼. ¼îëäàð ìîéûíäà,
øûíòàºòàð ïàðòàíû¦ ¯ñòiíäå. Å¦ñåíi
ê£òåðiï, øûíòàºòàðäû æàí¬à ºàðàé
àøó, á.º. ºàéòó.

3-æàòòû¬ó. Á.¼. Àÿºòàð àë¬à ñî-
çûëûï, ºîëäàð îðûíäûºòû¦ àðòºû
øåòiíå ºîéûëàäû. Àÿºòàðäû á¯êïåñòåí
æî¬àðû ê£òåðó, áàñòû àðòºà øàëºàéòó,
á.º. ºàéòó.

4-æàòòû¬ó. Á.¼. ¼îëäàð èûººà ºî-
éûëàäû. Áàñòû î¦¬à áµðó, á.º. ºàéòó.
Îñûíû áàñòû ñîë¬à ºàðàé áµðûï
îðûíäàó.
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11-ñóðåò.

Æåòiíøi æàòòû¬óëàð êåøåíi

Ïàðòàíû¦ æàíûíäà òµð¬àí ê¯éäå

1-æàòòû¬ó .  Á.¼. ¼îëäàð áåëãå
òiðåëåäi. Àðòºà øàëºàéûï, á.º. ºàéòó
(11-ñóðåò).

2-æàòòû¬ó. Á.¼. ¼îëäàð èûººà
ºîéûëàäû. Ïàðòà îðûíäû¬ûíäà îòû-
ðûï, ºîëäàðäû àë¬à ñîçó, á.º. ºàéòó.

3-æàòòû¬ó. Á.¼. ¼îëäàð áåëäå. Àë-
äûìåí ñîë¬à, ñîñûí î¦¬à å¦êåþ, á.º.
ºàéòó.

4-æàòòû¬ó. Á.¼. Òiê òµðó. Àëäûìåí
î¦ ºîëäû, ñîñûí ñîë ºîëäû àë¬à
ñîçó. Î¦ ºîëäû æî¬àðû ê£òåðó, îäàí
êåéií ñîë ºîëäû æî¬àðû ê£òåðó. ¼îë-
äàðäû ò¯ñiðó, á.º. ºàéòó.

5-æàòòû¬ó .  Á.¼. Òiê òµðó. Àë¬à
å¦êåéiï, ºîëäû¦ µøûí æåðãå òèãiçó.
Î¦¬à, ñîë¬à áµðûëûï, á.º. ºàéòó.
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12-ñóðåò.

Ñåãiçiíøi æàòòû¬óëàð êåøåíi

Ïàðòàíû¦ æàíûíäà òµð¬àí ê¯éäå

1-æàòòû¬ó. Á.¼. Òiê òµðûï, ºîë-
äàðäû àë¬à ñîçó. Ñàóñàºòàðäû àøûï-
æµìûï, ºîëäàðäû æàéëàï æî¬àðû
ê£òåðó, îñû ¡äiñïåí ºîëäàðäû ò£-
ìåíãå ò¯ñiðó (12-ñóðåò).

2-æàòòû¬ó.  Á.¼. Òiê òµðó. Î¦¬à
èiëó. Î¦ ºîëäû¦ µøûí ïàðòàíû¦
àðºàëû¬ûíà òèãiçiï, ñîë ºîëäû áåë-
äåí ºîëòûººà äåéií ñûð¬àíàòà ê£òåðó,
á.º. ºàéòó. Ä¡ë îñûëàé ñîë ºîëäû
îðûíäûºòû¦ àðºàëû¬ûíà òèãiçiï îðûí-
äàó.

3-æàòòû¬ó. Á.¼. ¼îëäàðäû ïàðòàíû¦
øåòiíå òiðåï, î¦¬à áµðûëó, î¦ ºîëäû
àðòºà ñîçûï, ñîë ºîë¬à òèãiçó, á.º.
ºàéòó. Ä¡ë îñûëàé ñîë¬à áµðûëûï
îðûíäàó.

4-æàòòû¬ó. Á.¼. Òiê òµðó. Æàðòûëàé
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13-ñóðåò.

æ¯ðåëåï îòûðó, ºîëäàðäû ïàðòàíû¦
îðûíäû¬ûíà òèãiçiï, á.º. ºàéòó.

Òî¬ûçûíøû æàòòû¬óëàð êåøåíi
Ïàðòàíû¦ æàíûíäà òµð¬àí ê¯éäå

1-æàòòû¬ó.  Á.¼. Òiê òµðó. ¼îë-
äàðäû æî¬àðû ê£òåðó. Î¦ àÿºòû
àðòºà ºîþ. ¼îëäû ñîçà àë¬à å¦êåéiï,
á.º. ºàéòó. Ä¡ë îñûíû ñîë àÿºòû
àðòºà ºîéûï îðûíäàó (13-ñóðåò).

2-æàòòû¬ó .  Á.¼. ¼îëäàð èûººà
ºîéûëàäû. ¼îëäû áàðûíøà æî¬àðû
ê£òåðiï, àë¬à ºàðàé å¦êåþ, á.º. ºàé-
òó.

3-æàòòû¬ó .  Á.¼. ¼îëäàð áåëãå
òiðåëåäi. Î¦ àÿºòû òiçåäåí á¯ãiï, æî-
¬àðû ºàðàé ñîçà ê£òåðó, á.º. ºàéòó.
Îñûíû ñîë àÿºïåí îðûíäàó.

4-æàòòû¬ó. Á.¼. ¼îëäàð æåëêåãå
ºîéûëàäû. Æ¯ðåëåé îòûðûï, ºîë-
äàðäû àë¬à ñîçó, á.º. ºàéòó.

5-æàòòû¬ó. Á.¼. Òiê òµðó. ¼îëäàðäû
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14-ñóðåò.

æî¬àðû¬à ê£òåðiï, àÿºòû¦ µøûìåí
òµðó, á.º. ºàéòó.

Îíûíøû æàòòû¬óëàð êåøåíi
Ïàðòàíû¦ æàíûíäà òµð¬àí ê¯éäå

1-æàòòû¬ó. Á.¼. Òiê òµðó. ¼îëäàðäû
æî¬àðû ê£òåðiï, æàí¬à ò¯ñiðó, á.º.
ºàéòó (14-ñóðåò).

2-æàòòû¬ó. Á.¼. ¼îëäàð áåëãå òi-
ðåëåäi. ¼îëäàðäû åäåíãå äåéií
æåòêiçiï, ¯ø ðåò å¦êåéiï, òµðó, á.º.
ºàéòó.

3-æàòòû¬ó. Á.¼. Òiê òµðó, îðûíäûººà
îòûðó, ºîëäàðäû ñîçó, á.º. ºàéòó.

4-æàòòû¬ó. Á.¼. Òiê òµð¬àí ê¯éäå
ºîëäàð àë¬à ñîçûëàäû. Ñàóñàºòàðäû
àøûï-æµìûï, ºîëäàðäû æàéëàï àé-
íàëäûðûï, æàí¬à ò¯ñiðó. Êåðiñiíøå
ºîç¬àëòûï, á.º. ºàéòó.

Ê£¦iëäi ìèíóòòàð £òêiçiëãåíäå ¡ðáið
áàëàíû¦ äåíñàóëû¬û, îíû¦ ì¯ìêií-
äiêòåði ìiíäåòòi ò¯ðäå åñêåðiëåäi. Ñå-
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áåái áàðëûº îºóøûëàðäû¦ øàðøàï,
ºàëæûðàéòûí êåçi áið ìåçãiëäå êåëå
áåðìåéäi. Ñîë ¯øií áàëàëàðäû¦ áà-
ñûì ê£ïøiëiãiíi¦ ê£¦ië-ê¯éiíå ºàðàï,
ê£¦iëäi ìèíóòòàðäû îäàí àðû æàë-
¬àñòûðó¬à íåìåñå òîºòàòó¬à áîëàäû.

Ê£ðñåòiëãåí êåøåíäåð 3 — 4 ðåò
ºàéòàëàí¬àí ñî¦ îºóøûëàð î¬àí äà¬-
äûëàíûï, £çäåði äå îðûíäàé áåðåäi.
Áµë ¯øií îºûòóøûíû¦: “Áiðiíøi æàò-
òû¬óäû îðûíäàéûº”, “Åêiíøi, ¯øiíøi
æàòòû¬óëàð¬à £òåñi¦” äåãåí áµéðû¬û
æåòêiëiêòi.

Äåíå ò¡ðáèåñiíi¦ êåøåíäi æàòòû-
¬óëàðûí îðûíäàï áîë¬àí ñî¦, îºûòóøû
ºûñºà óàºûò iøiíäå îºóøûëàðäû òû-
íûøòàíäûðàäû, áàëàëàðäû¦ ê£¦iëií
ñàáàººà æµìûëäûðàäû æ¡íå ñàáàº
£òóäi æàë¬àñòûðàäû.

Ñ£çäi îéûíäàð

Ê£¦iëäi ìèíóòòàðäû £ëå¦-òàºïàº-
òàðìåí £òêiçñå, áàëàëàð ¡ði äåìà-
ëàäû, ¡ði áiëiìi ìîëàÿäû. Ìûñàëû:

Áið, åêi, ¯ø,
Ñàóñàºòàð¬à êiðñií ê¯ø!...

Ìµíäà ºîëäàð àë¬à ñîçûëûï, ñàó-
ñàºòàð ºèìûëäàòûëàäû.

Åðòå òµðàìûí äåéäi,
Ìåêòåïêå áàðàìûí äåéäi,
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Ñóðåò ñàëàìûí äåéäi,
Å¦áåê åòåìií äåéäi,
Äàíà áîëàìûí äåéäi.

Ìµíäà ºîëäàð ¡ð ò¯ðëi ºèìûëäàð-
äû îðûíäàéäû.

Åëåêòå µí åëåíäi,
Ñûïûðà µí¬à á£ëåíäi.
¼àìûðäû ê£ï èëåäiê,
Ê¯ëøåãå ê£ï òèìåäiê.

Áàëàëàð áµë £ëå¦äi àéòºàí êåçäå
åëåêïåí µí åëåó, ºàìûð èëåó æ¡íå
íàí æàáó ºèìûë-¡ðåêåòòåðií îðûí-
äàéäû.

Ìåí òà¦åðòå¦ òµðàìûí,
Ê¯í íµðû æåðãå æåòïåñòåí.
Áåòi-ºîëäû æóàìûí,
Åðiíøåêòiê åòïåñòåí.
Òåðåçåìäi àøàìûí,
Òàçà àóà êiðñií äåï.
Æàëºàóëûºòàí ºàøàìûí,
Ê£¦iëiì æàºñû æ¯ðñií äåï.

¼îëäàð àðºûëû ñ£çäåðãå ñàé ºè-
ìûë-¡ðåêåòòåð æàñàëàäû.

Äîï-äîï, äîï-äîï,
Ôóòáîëøûëàð òåïòi äîï.
¼àºïàøû äîïòû ºàéòàðûï,
Æàíê¯éåð îòûð ê£ç ñàëûï.

Äîï äåãåíäå àÿºòàð ºîç¬àëûñêå
êåëòiðiëåäi.
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¢íå, ¡íå, ãîë áîëäû,
Åñåï áiðäå í£ë áîëäû.
(Ñàóñàºïåí ê£ðñåòiëåäi).

Îºûòóøû:

Åøêi æ¯ãiðåð ñåêå¦äåï,
Ëà¬ûíà ºàøàí æåòåì äåï....

Îºóøûëàð ºèìûë-ºîç¬àëûñòàðûìåí
åøêiíi¦ æ¯ãiðãåíií áåéíåëåéäi.

¼îëûìûçäà áåñ ñàóñàº,
Ìàºñàòûìûç – áåñ àëìàº.

Ñàóñàºòàð ê£ðñåòiëåäi, ºîëäàð ºîç-
¬àëûñºà êåëòiðiëåäi.

1. Ê£¦iëäi ìèíóòòàðäû µéûì-
äàñòûðóäû¦ ºàíäàé ºàæåòi
áàð?

2. Ñàáàºòà¬û ê£¦iëäi ìèíóòòàð
ºàíäàé æà¬äàéëàðäà µéûì-
äàñòûðûëàäû?

3. Ñ£çäi, îéûíäû ºàíäàé æàòòû-
¬óëàðäû áiëåñi¦?

3. °ëêåí ¯çiëiñòå £òêiçiëåòií
ºèìûëäû îéûíäàð

“Ìåðãåí” îéûíû. Îºóøûëàð åêi
ºàòàð¬à á£ëiíiï, áið-áiðiíå ºàðà¬àí
ê¯éäå ñàïºà òµðàäû. Îðòà¬à — ¡ðáið
êîìàíäàäàí 6—8 ì-äåé æåðãå ò¯é-
ðåóiø ºàäàï ºîéûëàäû. Áµéðûº áå-
ðiëiñiìåí ¡ðáið ºàòàðäà¬û áàëàëàð

Cµðàºòàð
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15-ñóðåò.

êåçåêïåí äîï ëàºòûðûï, ò¯éðåóiøòi
ºµëàòó¬à ¡ðåêåò æàñàéäû. ¼àéñû êî-
ìàíäà ò¯éðåóiøòi ê£áiðåê ºµëàòñà,
ñîë êîìàíäà æå¦iñêå æåòåäi (15-ñó-
ðåò).

“Áàé¬ûç” îéûíû. Àëà¦íàí “áàé¬ûç”
òµðàòûí “µÿ” àæûðàòûëàäû. ¼àë¬àí
îéûíøûëàð “ê£áåëåê”, “øåãiðòêå” æ¡íå
áàñºà äà ºµñòàð áîëàäû. Îëàð çàë-
äû áîéëàï µøûï áàðà æàòºàíäàé ºîë-
äàðûí ºèìûëäàòûï, æ¯ðóãå êiðiñåäi.
Îºûòóøû: “Ò¯í!” — äåãåí êåçäå áàð-
ëû¬û ºàëò òîºòàï, ê£áåëåêòi¦ ºàíàò
ºà¬óûí, øåãiðòêåíi¦ ºîëû ìåí àÿºòà-
ðûíà òàÿíûï òµðóûí áåéíåëåï, ºèìûë-
äàìàé òµðàäû. “Áàé¬ûç” “µÿñûíàí”
øû¬ûï, êiì µéûºòàìàé òµð¬àíûí
òåêñåðåäi. Êiìäå-êiì ºèìûëäàï ºîéñà,
“áàé¬ûç” îíû ºîëûíàí æåòåëåï, “µÿñû-
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16-ñóðåò.

íà” àëûï êåòåäi. 15 ñåêóíäòàí ñî¦
îºûòóøû: “Ê¯í!” — äåéäi. Ñîíäà
“áàé¬ûç” µøûï êåòåäi, àë áàñºà îéûí-
øûëàð òà¬û æ¯ðóãå êiðiñåäi. “Áàé¬ûç”
êiìäi £ç µÿñûíà àëûï êåëãåí áîëñà,
ñîë êîìàíäà¬à àéûï µïàé áåðiëåäi.
Îéûíäà àéûï µïàéäû àç àë¬àí êî-
ìàíäà æå¦iìïàç ñàíàëàäû (16-ñó-
ðåò).

“Ä£¦íåí-ä£¦ãå  ñåê iðó”  îéûíû.
Îéûíøûëàð êîìàíäàëàð¬à á£ëiíiï, áið
ºàòàð¬à ñàï òàðòûï, ì¡ðå ñûçû¬ûíû¦
àëäûíà òµðàäû. Ì¡ðåäåí ñ£ðåãå
äåéií ò¯çó áà¬ûò áîéûíøà áið-áiðiíåí
ºàøûºòû¬û 60 — 80 ñì, ê£ëåìi 25 —
30 ñì êåëåòií 10 — 11 øå¦áåð (ä£¦)
ñûçûëàäû. Îºûòóøûíû¦ áµéðû¬ûìåí
êîìàíäàëàðäû¦ àë¬àøºû îéûíøûëàðû
ì¡ðåäåí ñ£ðåãå äåéií ä£¦ìåí ñåêiðiï
áàðàäû äà, àðòºà æ¯ãiðå îðàëûï, £ç
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17-ñóðåò.

êîìàíäàñûíû¦ àðºà òµñûíà áàðûï
òµðàäû. Áiðiíøi êåëãåí îéûíøû¬à 5
µïàé, åêiíøi îéûíøû¬à 4 µïàé
áåðiëåäi. Ñîäàí ñî¦ æ¯ãiðóäi ºàë-
¬àíäàðû æàë¬àñòûðàäû. Îéûííû¦ ñî-
¦ûíäà å¦ ê£ï µïàé æèíà¬àí êîìàíäà
æå¦iï øû¬àäû (17-ñóðåò).

“¼àºïàí” îéûíû. Îéûíøûëàð øå¦-
áåð æàñàï òµðàäû. 6—8 îºóøû øå¦-
áåðäi¦ iøiíäå áîëàäû. Áµëàð — “òûø-
ºàíäàð”, àë øå¦áåð æàñàï òµð¬àí
13 — 15 îéûíøû “ºàºïàí” ìiíäåòií àò-
ºàðàäû. Îºûòóøûíû¦ áiðiíøi áµéðû¬û
áåðiëãåí êåçäå, øå¦áåð iøiíäåãiëåð
ºîëäàðûí áåëäåðiíå òàÿíûï, øå¦-
áåðäi¦ iøií àéíàëûï æ¯ðåäi. Åêiíøi
áµéðûºòàí ñî¦ øå¦áåðäåãiëåð ºîë-
äàðûí àë¬à ñîçûï, æ¯ðóií òîºòàäû äà,
ºîëäàðûí æî¬àðû ê£òåðåäi. Áµë —
ºàºïàíû¦ àøûë¬àíäû¬ûí áiëäiðåäi.
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18-ñóðåò.

Îñûíû ïàéäàëàí¬àí “òûøºàíäàð” ái-
ðåñå øå¦áåðäåí øû¬ûï, áiðåñå êiðiï,
£ç åðiêòåðiíøå òîéëàé áàñòàéäû.
°øiíøi áµéðûºòà — åêi ðåò øàïàëàº
ñî¬ûë¬àíäà “ºàºïàí” æàáûëàäû äà,
îéûíøûëàð ºîëäàðûí ò¯ñiðiï, øîºèûï
îòûðàäû. Øå¦áåðäi¦ iøiíäå ºàëûï
êåòêåí “òûøºàíäàð” ºàºïàí¬à ò¯ñêåí
áîëûï ñàíàëàäû. ¼îë¬à ò¯ñêåí îéûí-
øûëàð øå¦áåðäåãi îéûíøûëàð¬à
ºîñûëûï, øå¦áåðäi êå¦åéòå ò¯ñåäi.
¼îë¬à ò¯ñïåãåí “òûøºàíäàð” ºàéòà
iøêåðiãå æèíàëàäû. Îéûí 2 — 3 îéûí-
øû ºàë¬àíøà æàë¬àñà áåðåäi. ¼îë¬à
ò¯ñïåãåíäåð ûíòàëàíäûðûëàäû. Áàð-
ëûº îéûíøûëàð “òûøºàí” ð£ëií áið-
áið ðåòòåí îéíàó¬à òèiñ (18-ñóðåò).
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1. Ñà¬àí ºàéñû îéûíäàð µíàé-
äû?

2. “Ìåðãåí” îéûíûíäà êiì æà-
¬ûíäà áîëóäû ºàëàð åäi¦?

3. Îñû¬àí µºñàñ òà¬û ºàíäàé
îéûíäàðäû áiëåñi¦?

4. °ëêåí ¯çiëiñòå ºàéñû îéûíäû
îéíà¬àí áîëàð åäi¦?

4. Ñûíûïòàí òûñ ñïîðò
¯éiðìåëåðiíi¦ äåíå

ò¡ðáèåñiíäåãi ìà¦ûçû

Ìåêòåïòåãi ñàáàºòàðäàí êåéií îºó-
øûëàðäû¦ áîñ óàºûòòàðû áàð, ñîë
óàºûòòà áåëñåíäI ºèìûë-ºîç¬àëûñòàð
æàñà¬àí £òå ïàéäàëû.

Äåíå ò¡ðáèåñi æàòòû¬óëàðûí îðûí-
äàóäû¦ ìàºñàòû — îºóøûëàðäû¦ îé
ºàáiëåòiíi¦ øàðøàóûí áàñó, æµìûñ
ºàáiëåòií àðòòûðó, äåíñàóëû¬ûí íû-
¬àéòó, äåíåñiíi¦ £ñiï-æåòiëóií ºàì-
òàìàñûç åòó æ¡íå ºèìûë-ºîç¬àëûñ-
òàðûí æåòiëäiðó.

Äåíå ò¡ðáèåñi ñà¬àòûí ¡ð ò¯ðëi
åòiï £òêiçóãå áîëàäû. Ìiíäåòòi ò¯ðäå
êiøi ìåêòåï æàñûíäà¬û áàëàëàðäû¦
ì¯ìêiíäiêòåði ìåí æàñ åðåêøåëiêòåði
åñêåðiëåäi. Áµëàð¬à ìûíàíäàé ºè-
ìûë-ºîç¬àëûñ ò¯ðëåði êiðåäi:

à) æ¯ðó — ºîëäû, àÿºòû, êåóäåíi ¡ð
ò¯ðëi ºîç¬àëòó, àëà¦ áîéûìåí, æàé

Cµðàºòàð
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æ¡íå æûëäàì, òàáàíäàðìåí æ¡íå
àÿºòû¦ µøûìåí ºèìûë-ºîç¬àëûñ æà-
ñàó;

¡) æàé æ¡íå æûëäàì æ¯ãiðó —
áµéðûººà áàéëàíûñòû áà¬ûòòû êiëò
£çãåðòiï, æ¯ãiðóäi æàé æ¯ðóìåí àë-
ìàñòûðó, ºèûí åìåñ êåäåðãiëåðäåí
àñûï £òó, á£ðåíå ¯ñòiìåí æ¯ãiðiï £òó
æ¡íå ò.á.

á) ñåêiðó — æàë¬ûç àÿºïåí æ¡íå
ºîñ àÿºòàï, áið îðûíäà òµðûï, àë¬à
ºàðàé ºîç¬àëûï, ñåêiðãiøïåí, øå¦-
áåðìåí æ¡íå ò.á.

â) äîïòû ñåêiðòó — øà¬ûí æ¡íå
¯ëêåí äîïòû ñåêiðòiï ºà¬ûï àëó, ºà-
ðàìà-ºàðñû òµð¬àí ê¯éäå äîïòû áið-
áiðiíå ñåêiðòó, äîïòû àëûñºà ëàºòûðó,
¡ð ò¯ðëi íûñàíà¬à òèãiçó, ñåáåòêå,
øå¦áåðãå ò¯ñiðó æ¡íå ò.á.

ã) £ðìåëåï øû¬ó, àñûï £òó — øå¦-
áåðäåí, ñàòûäàí, ãèìíàñòèêàëûº
ºàáûð¬àäàí àñûï ò¯ñó, îéûí àëà-
¦ûíäà¬û áàñºà äà êåäåðãiëåðäåí
àñûï £òó æ¡íå ò.á.

¬) àñûëûï òµðó æàòòû¬óëàðû —
òóðíèêêå, ãèìíàñòèêàëûº ºàáûð¬à¬à
æ¡íå òà¬û áàñºà ñî¬àí µºñàñ í¡ð-
ñåëåðãå àñûëûï òµðó æàòòû¬óëàðû.

ä) òåïå-òå¦äiêòi ñàºòàó æàòòû-
¬óëàðû — åíñiç ñûçûº ¯ñòiíåí, á£ðåíå
¯ñòiíåí £òó, êåäåðãiëåðäåí çàòñûç
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æ¡íå çàòïåí àñûï £òó, êåðiëãåí àðºàí,
ðåçå¦êå òàñïàëàð ¯ñòiíåí àòòàï £òó
æ¡íå ò.á.

å) çàòòàðìåí æàòòû¬óëàð îðûíäàó
— äîïòàðìåí, øå¦áåðëåðìåí (øå¦-
áåðäi ä£¦ãåëåòó, øå¦áåðäi¦ ¯ñòiíåí
ñåêiðó, øå¦áåðäi òiê òµð¬ûçûï àé-
íàëäûðó), µçûí æ¡íå ºûñºà ñåêið-
ãiøòåðìåí (¡ð ò¯ðëi ñåêiðóëåð, áið
îðûíäà, ºîç¬àëûñòà, áið £çi æ¡íå
æµïòàñûï) æàòòû¬óëàð îðûíäàó.

Æ¯ðó, æ¯ãiðó, ñåêiðó, ñåêiðòó æ¡íå
äîïòàðìåí, òàÿºøàëàðìåí, æàëàóøà-
ëàðìåí ýñòàôåòàëàð £òêiçiëåäi.

Ñàìîêàò, âåëîñèïåä òåáó, áàä-
ìèíòîí, âîëåéáîë, áàñêåòáîë, ôóòáîë
îéûíäàðû ñèÿºòû ñïîðòºà ºàòûñû
áàð îéûíäàð îéíàëàäû.

Òàáè¬è ºîç¬àëûñ ò¯ðëåði, ºèìûë-
äû îéûíäàð ìåí ýñòàôåòàëàð, ñïîðò-
ºà ºàòûñòû îéûíäàð äåíå ò¡ðáèåñi
ñà¬àòûíû¦ ìàçìµíûíà îðàé åíãiçiëåäi.

1. Äåíå ò¡ðáèåñi ñà¬àòòàðû íå-
ëiêòåí £òêiçiëåäi?

2. Äåíå ò¡ðáèåñi ñà¬àòòàðûí ºàé
æåðäå æ¡íå êiì £òêiçåäi?

3. Äåíå ò¡ðáèåñi ñà¬àòûíà ºàí-
äàé ºîç¬àëûñ ò¯ðëåði æà-
òàäû?

Cµðàºòàð
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19-ñóðåò.

ÄÅÍÅ Ò¢ÐÁÈÅÑI °ÄÅÐIÑIÍÄÅ
ÏÐÀÊÒÈÊÀËÛ¼ ¼ÎÇ¢ÀËÛÑ ÁIËIÃI

ÌÅÍ ÄÀ¢ÄÛËÀÐÛÍ ¼ÀËÛÏÒÀÑÒÛÐÓ

1. Ñàïòûº æàòòû¬óëàð

ÑÀÏ — øµ¬ûëäàíóøûëàðäû¦ áiðiãiï
ºîç¬àëó ¯øií áåëãiëåíãåí ò¡ðòiïïåí
îðíàëàñóû.

¼ÀÒÀÐ Ò°ÇÅÓ — øµ¬ûëäàíóøûëàð-
äû¦ áið-áiðiìåí ºàòàð òµðûï, áåòòåðií
áið æàººà ºàðàòà ñàïºà òµðóû. ¼àòàð
òµð¬àíäà¬û ºàøûºòûº àðàëûº äåï äåï
àòàëàäû.

ÒÛ¢ÛÇ ÑÀÏ — øµ¬ûëäàíóøûëàð-
äû¦ ñàïòà áið-áiðiíåí àëàºàí êå¦äi-
ãiíäå (åêi øûíòàºòû¦ àðàñû) íåìåñå
àë¬à ñîçûë¬àí ºîë êå¦äiãiíäå îðíàëà-
ñóû (19-ñóðåò).

ÀÐÀÑÛ ÀØÛ¼ ÑÀÏ — øµ¬ûëäà-
íóøûëàðäû¦ ºàòàðäà áið ºàäàì àðà-
ëû¬ûíäà íåìåñå îºûòóøû áåëãiëåãåí
àðàëûºòà îðíàëàñóû.

àðàëûº
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Ñàïºà òµðó ¡äiñòåði

1. “Ñàïºà òµð!” áµéðû¬û áåðiëiñi-
ìåí øµ¬ûëäàíóøûëàð äåðåó ñàïºà
òµðàäû.

2. “Òiê òµð!” — äåï áµéûð¬àíäà ñàï
òiê òµðàäû. Îë ãèìíàñòèêàäà¬û íåãiçãi
òiê òµðó ºàëûáûíà òóðà êåëåäi.

3. “¼àòàð ò¯çå!”, “Ñîë¬à ðåòòåë!”,
“Î¦¬à ðåòòåë!” — äåãåíäå, øµ¬ûëäà-
íóøûëàð àÿºòàðûíû¦ µøûí áið ñû-
çûººà ðåòòåéäi, áµéðûººà îðàé ñîë¬à
íåìåñå î¦¬à ºàðàéäû.

4. “Áàñòàïºû ºàëûïºà ºàéò!” íå-
ìåñå “Òîºòà!” áµéðû¬û áîéûíøà áàñ-
òàïºû ºàëûïºà ºàéòàäû.

5. “Åðêií òµð!” áµéðû¬ûíà îðàé øµ-
¬ûëäàíóøûëàð òµð¬àí æåðiíåí ºîç-
¬àëìàñòàí, áið àÿ¬ûíû¦ òiçåñií áî-
ñà¦ñûòûï, åðêií òµðàäû.

6. “Î¦ (ñîë) àÿºïåí åðêií òµð!” —
äåãåíäå, øµ¬ûëäàíóøûëàð î¦ (ñîë)
àÿ¬ûí î¦¬à (ñîë¬à) æûëæûòûï, êåóäå-
íi¦ ñàëìà¬ûí åêi àÿººà áiðäåé á£ëiï,
ºîëäàðûí àðòºà µñòàéäû. Áµë áµéðûº
àðàñû àøûº ñàïòà ºîëäàíûëàäû.

7. “Ðåò áîéûíøà ñàíà!”, “Ðåò áî-
éûíøà áiðiíøi æ¡íå åêiíøi äåï ñà-
íà!”, “°øòåí áàñòàï (ò£ðò, áåñ æ¡íå
ò.á.) ñàíà!” æ¡íå ò.á. áµéðûºòàð áå-
ðiëãåíäå, åñåï î¦ æàºòàí áàñòàëàäû.
¤ç ðåò ñàíûí àéòûï òµð¬àí øµ¬ûë-
äàíóøû áàñûí òåç ñîë æàºòà¬û ñåði-
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20-ñóðåò.

ãiíå ºàðàï áµðàäû äà, áàñòàïºû ºàë-
ïûíà ºàéòàäû.

8. Áið îðûíäà òµðûï áµðûëó (áµé-
ðûºòàð: “Ñîë¬à!”, “Î¦¬à!”, “Àðòºà!”,
“Øûð àéíàë!”). Êåéáið æà¬äàéëàðäà
êîìàíäàëàð áµéðûºïåí àëìàñòûðûëóû
ì¯ìêií, áiðàº òiðêåëãåí æàòòû¬óëàð
(áið îðûíäà òµðûï áµðûëóäàí áàñºà)
áµéðûº áîéûíøà îðûíäàëàäû.

Ñàïòû¦ æàí ºàïòàëû — î¦ ºàíàò,
ñîë ºàíàò íåìåñå î¦ ºàíàòòà¬ûëàð,
ñîë ºàíàòòà¬ûëàð äåï àòàëàäû. Áµ-
ðûë¬àí óàºûòòà ºàíàòòû¦ àòàóû £ç-
ãåðìåéäi (20-ñóðåò).

9. “Òàðàëû¦äàð!” Áµë áµéðûº æàò-
òû¬ó íåìåñå æàòòû¬óëàð àÿºòàë¬àí
ñî¦ áåðiëåäi. Æàí¬à ºàðàé ñàïºà
òµð¬àíäà — àÿº µøòàðû òå¦åñòiðiëåäi,
áiðiíåí ñî¦ áiði ñàïºà òµð¬àíäà —
êåóäå òå¦åñòiðiëåäi. ¼àòàðäà òµð-
¬àíäàðäû¦ àðàñûíäà¬û ºàøûºòûº
äèñòàíöèÿ äåï àòàëàäû. Øµ¬ûëäà-
íóøûëàð áið-áiðiíi¦ áîéûíà ºàðàï

àðàëûº
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21-ñóðåò.

òµð¬àí ñàï ºàòàð äåï àòàëàäû. ¢äåò-
òå äèñòàíöèÿ àë¬à ñîçûë¬àí ºîëäû¦
íåìåñå áið ºàäàìíû¦ µçûíäû¬ûíà
òå¦ áîëàäû.

¼àòàðäû¦ áàñûíäà òµð¬àí îºóøû
æåòåêøi äåï, àë å¦ ñî¦ûíäà òµð¬àíû
ñî¦û äåï àòàëàäû.

¼àòàðäà áið, åêi, ¯ø æ¡íå ò.á.
ºàòàðëàð áîëóû ì¯ìêií.

10. “¼îëäàðû¦íàí µñòàñûï, øå¦áåð-
ãå òµð!” íåìåñå “Øå¦áåðãå òµð!” áµé-
ðû¬û àðºûëû æàòòû¬óëàð îðûíäà-
ëàäû.

Øå¦áåð æàñàóäû¦ áiðiíøi ¡äiñi
(21-ñóðåò). Øå¦áåð æàñàóäû¦ åêiíøi
¡äiñi (22-ñóðåò).

Àéòûë¬àí ¡äiñòåð æàºñûëàï ìå¦-
ãåðiëãåí ñî¦, îºóøûëàð ºîë µñòàñïàé
øå¦áåð æàñàóäû ¯éðåíåäi. Ìµíäà äà
ñàïºà òµðó ò¡ðòiái ºîë µñòàñûï øå¦-
áåð æàñàó ñèÿºòû áîëàäû. Áàëàëàð
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23-ñóðåò.

22-ñóðåò.

øå¦áåð æàñàóäû¦ åêi ¡äiñií äå
ìå¦ãåðiï àë¬àííàí êåéií, áµéðûº àðºû-
ëû øå¦áåð æàñàó¬à ìàøûºòàíàäû:
“¼îëäàðû¦íàí µñòàñûï, øå¦áåð æàñà¦-
äàð!” íåìåñå “Øå¦áåðãå òµð!”.

Áið àäàìäûº ºàòàðäàí øå¦áåðãå
ºàéòà ñàï ò¯çåó

Ìµíäàé ñàï ºµðóäû ¯éðåíó ¯øií
áàñºàðóøû ºàòàðäû¦ áàñûíà òµðàäû
äà, ìûíàäàé áµéðûº áåðåäi: “Ìåíi¦
ñî¦ûìíàí æ¯ð!” Áàëàëàð áµéðûººà
îðàé æ¯ðiï, øå¦áåð æàñàéäû. Ñîäàí
ñî¦ “Ñûíûï, òîºòà!” äåãåí áµéðûº áå-
ðiëåäi. Áµë ìàøûºòû 2 — 3 ðåò ºàé-
òàëà¬àí í¡òèæåëi áîëàäû. Ñîäàí

êåéií ºàòàð áîéëàï áið-
áiðëåï ºàéòà ñàïºà òµðó
“Øå¦áåðäi áîéëàï æ¯ð!”
áµéðû¬û áîéûíøà îðûí-
äàëàäû (23-ñóðåò).
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24-ñóðåò.

Áið îðûíäà æ¯ðó æ¡íå ñåêiðå
î¦¬à (ñîë¬à) áµðûëó

Àäûìäàï æ¯ðó æ¡íå ñåêiðå áµ-
ðûëóäû¦ æ¡ðäåìiìåí îºóøûëàð àÿº-
òû¦ µøûìåí æ¡íå £êøåìåí áµðûëóäû
¯éðåíåäi (24-ñóðåò). Àëäûìåí áàðëûº
îºóøûëàð î¦¬à æ¡íå ñîë¬à áµðûëóäû
æàºñû ìå¦ãåðiï àëóû êåðåê. Ñîí-
äûºòàí äà àë¬àøºû ñàáàºòàðäà ìû-
íàäàé áµéðûºòàð ºîëäàíûëàäû: “Î¦
ºîëû¦äû ê£òåð!”, “Î¦ æàººà áµðûë!”.
Áµðûëó ¡äiñòåðiíå ê£¦ië á£ëiíáåéäi.

“°ø-àëòû — îðíûíäà” æ¡íå “Òî-
¬ûç-àëòû-¯ø — îðíûíäà” ¡äiñiìåí

æàéûëó

Áµë ¡äiñ ñàïòû æàé¬àí êåçäå ºîë-
äàíûëàäû. “Ñàíàº áîéûíøà àäûìäàï
æ¯ð!” äåãåí áµéðûººà áàéëàíûñòû áà-
ëàëàð ðåò áîéûíøà íåøiíøi áîëñà,
ñîíøà àäûì àë¬à øû¬àäû. “Îðíû¦äà
òµð!” äåãåí áµéðûºòû àë¬àí áàëàëàð
£ç îðíûíäà ºàëàäû. “¤ç îðíû¦à
ºàðàé àäûìäàï æ¯ð!” áµéðû¬û
áåðiëãåíäå, àë¬à øûººàí áàëàëàð àð-
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á

27-ñóðåò.à á

26-ñóðåò.25-ñóðåò. à

òûíà ºàðàé áµðûëûï (áið-åêi äåï ñà-
íà¬àíäà), £ç îðûíäàðûíà ºàéòàäû äà,
ñàïºà òµð¬àí ñî¦ àðòûíà áµðûëàäû.

¼îç¬àëûñ áàðûñûíäà áµðûëûï, áið
àäàìäûº ºàòàðäàí åêi, ¯ø, ò£ðò
àäàìäûº ºàòàð ºµðó (25-ñóðåò).

Äèàãîíàëü áîéëàï æ¡íå èðåëå¦äåï
æ¯ðó (26-à,á ñóðåòòåð). Áið ºàòàðäàí
åêi ºàòàð¬à òàðàëó æ¡íå òîïòàëó. Åêi
ºàòàðäàí áiðiãiï, ò£ðò ºàòàðëû ñàï ò¯-
çåó (27- à,á ñóðåòòåð).

1. Ñàïòûº æàòòû¬óëàð¬à íåëåð
æàòàäû?

2. Ñàï äåãåíiìiç íå?
3. Ñåí ñàï æ¡íå àðàñû àøûº

ñàï äåãåíäå íåíi ò¯ñiíåñi¦?
4. ¼àòàð ñàïòà ºàëàé îðíàëàñà-

äû?
5. Áið ºàòàð¬à òµð¬àíäà àðàëûº

ºàíøà áîëàäû?

Cµðàºòàð
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31-ñóðåò. 32-ñóðåò.

28-ñóðåò. 29-ñóðåò. 30-ñóðåò.

  2. Äåíåíi¦ ºàëûï-ºîç¬àëûñ-
  òàðûíû¦ íåãiçãi àòàóëàðû

¼îëäàðäû¦ íåãiçãi ºàëûïòàðû

Àÿº-ºîëäû¦ òµðûñû æ¡íå ºèìûë-
ºîç¬àëûñòû¦ áà¬ûòòàðû êåóäåíi¦ ê¯-
éiíå (òiê òµð¬àí, æàòºàí, å¦êåéãåí)
ºàðàé àíûºòàëàäû.

Á.¼. Òiê òµðó — ºîëäàð ºîñ ºàï-
òàë¬à ò¯ñiðiëãåí (28-ñóðåò). ¼îëäàð
æî¬àðû ê£òåðiëãåí (29-ñóðåò). ¼îëäàð
àðòòà (30-ñóðåò).

¼îëäàð àë¬à ñîçûë¬àí (31-ñóðåò).
¼îëäàð æàí¬à ºàðàé ñîçûë¬àí (32-ñó-
ðåò).
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33-ñóðåò. 34-ñóðåò.

36-ñóðåò.35-ñóðåò.

¼îëäàðäû¦ àðàëûº ºàëûïòàðû

¼îëäàðäû¦ íåãiçãi ºàëûïºà áàéëà-
íûñòû 45° áµðûø æàñàé ñîçûëóû
àðàëûº ºàëûï äåï àòàëàäû.

¼îëäàð ò£ìåíãå — æàí¬à ò¯ñiðiëãåí
(33-ñóðåò). ¼îëäàð àë¬à — ò£ìåíãå
ñîçûë¬àí (34-ñóðåò).

¼îëäàð àë¬à — æî¬àðû¬à ê£òåðiëãåí
(35-ñóðåò). ¼îëäàð àë¬à — ò£ìåíãå
ò¯ñiðiëãåí (36-ñóðåò).

¼îëäàðäû¦ á¯ãiëãåí ºàëûïòàðû

¼îëäàð áåëãå òiðåëãåí (37-ñóðåò).
¼îëäàð êåóäå òµñûíäà (38-ñóðåò).

¼îëäàð èûººà ºîéûë¬àí (39-ñóðåò).
¼îëäàð ò£áåãå ºîéûë¬àí (40-ñóðåò).

Все учебники Узбекистана на сайте UZEDU.ONLINE

*Книга предоставлена исключительно в образовательных целях 
UZEDU.ONLINE



51

37-ñóðåò.

39-ñóðåò. 40-ñóðåò.

41-ñóðåò. 42-ñóðåò.

38-ñóðåò.

¼îëäàð æåëêåãå ºîéûë¬àí (41-ñó-
ðåò). ¼îëäàð á¯ãiëãåí ê¯éäå èûººà
ºîéûë¬àí (42-ñóðåò).

¼îëäàð àðòºû áåëãå ºîéûë¬àí (43-
ñóðåò). ¼îëäàð èûºïåí áiðäåé, øûí-
òàºòàí á¯ãiëiï, æî¬àðû ê£òåðiëãåí (44-
ñóðåò).
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43-ñóðåò. 44-ñóðåò.

45-ñóðåò. 46-ñóðåò.

¼îëäàð æàíäà, øûíòàºòàí òîëûº
á¯ãiëãåí (45-ñóðåò).

¼îëäàð èûºïåí áiðäåé, øûíòàºòàí
á¯ãiëiï, ò£ìåí ºàðàòûë¬àí (46-ñóðåò).

Àÿºòàðäû¦ íåãiçãi ºàëûïòàðû
(Òiê òµð¬àíäà)

Æàòòû¬óëàðäû îðûíäà¬àí êåçäåãi
àÿº ºàëûïòàðû:

Íåãiçãi òµðó. Àÿºòàðäû æµïòàñòûðûï
òiê òµðó (47-ñóðåò). Àÿºòàðäû èûº
êå¦äiãiíäå àëøàéòà òiê òµðó (48-ñó-
ðåò).

Àÿºòàðäû êå¦ àøûï òiê òµðó (49-ñó-
ðåò). Î¦ (ñîë) àÿºòû àë¬à ñîçûï, òiê
òµðó (50-ñóðåò).
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47-ñóðåò. 48-ñóðåò.

49-ñóðåò. 50-ñóðåò.

51-ñóðåò. 52-ñóðåò.

Òiçåðëåï òµðó (51-ñóðåò). Î¦ (ñîë)
àÿºïåí òiçåðëåï òµðûï, ñîë (î¦) àÿºòû
àë¬à ñîçó (52-ñóðåò).

Î¦ (ñîë) àÿºòû àéºàñòûðûï òµðó
(53-ñóðåò). Î¦ (ñîë) òiçåìåí òµðó
(54-ñóðåò).

Àÿºòû¦ µøûìåí òµðó. Òiçåðëåï
(ñîíäàé-àº îòûð¬àí, æàòºàí æ¡íå áàñ-
ºà ºàëûïòàðäà) òµð¬àíäà, ò¯ðåãåëó
¯øií “Òiê òµð!” áµéðû¬û áåðiëåäi.
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53-ñóðåò. 54-ñóðåò.

55-ñóðåò. 56-ñóðåò.

Àÿºòàðäû á¯ãiï òµðó
ºàëûïòàðû

Òiê òµðûï, ñîë (î¦) àÿºòû àë¬à ñî-
çûï, òiçåäåí á¯ãó (55-ñóðåò). Òiê
òµðûï, ñîë (î¦) àÿºòû àðòºà ºàðàé
òiçåäåí á¯ãó (56-ñóðåò).

Òiê òµðûï, ñîë (î¦) àÿºòû æàíûíà
ºàðàé á¯ãó (57-ñóðåò). Áið àÿºòû
òiçåäåí á¯ãiï, £çiíå òàðòûï òiê òµðó
(58-ñóðåò).
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58-ñóðåò.57-ñóðåò.

59-ñóðåò. 60-ñóðåò.

Æ¯ðåëåó

¼îëäû ñîçûï, òiçåëåðäi æàðòûëàé
á¯ãó (59-ñóðåò). Å¦êåéiï, æàðòûëàé
òiçåðëåó (60-ñóðåò).

Áàëàëàð, òiçåðëåï îðûíäàëàòûí
æàòòû¬óëàð £òå ê£ï. Îëàðäû ñåíäåð
îºûòóøûëàðû¦íàí ñµðàï, ¯éðåíiï àëû¦-
äàð. °éðåíãåí æàòòû¬óëàðû¦äû áið-
íåøå ðåò ºàéòàëàï îðûíäà¦äàð.

Ñ¯éåíó

Æ¯ðåëåé ñ¯éåíó (61-ñóðåò). Òà-
áàíìåí îòûðûï ñ¯éåíó (62-ñóðåò).
Àÿºòû á¯êïåé å¦êåéiï, ºîë¬à ñ¯éåíó
(63-ñóðåò). Áiëåêòåðãå ñ¯éåíiï æàòó
(64-ñóðåò).
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63-ñóðåò. 64-ñóðåò.

62-ñóðåò.61-ñóðåò.

65-ñóðåò. 66-ñóðåò.

Ñîë òiçåãå ñ¯éåíiï, î¦ àÿºòû ê£òåðó
(65-ñóðåò). Àðòºà øàëºàéûï, ºîëäàð¬à
ñ¯éåíó (66-ñóðåò).

Á¯ãiëãåí ºîëäàð¬à ñ¯éåíiï æàòó (67-
ñóðåò). Àÿºòàðäû¦ ñàíûí æåðãå òèãiçiï,
ºîëäàð¬à ñ¯éåíó (68-ñóðåò).
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67-ñóðåò. 68-ñóðåò.

69-ñóðåò. 70-ñóðåò.

72-ñóðåò.71-ñóðåò.

Îòûðó ºàëûïòàðû

Îòûðó (69-ñóðåò). Áµðûø æàñàé
îòûðó (70-ñóðåò).

Àÿºòàðäû êåðiï îòûðó (71-ñóðåò).
Àÿºòàðäû òiêòåï, òiçåíi ºµøàºòàï îòûðó
(72-ñóðåò).

Àÿºòû áàóûðûíà àëûï îòûðó (73-ñó-
ðåò). Àÿºòû æèíàï, ìàëäàñ ºµðûï
îòûðó (74-ñóðåò).
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77-ñóðåò. 75-ñóðåò.

75-ñóðåò. 76-ñóðåò.

73-ñóðåò. 74-ñóðåò.

Èiëó

Èiëó (75-ñóðåò). Æàðòûëàé èiëó
(76-ñóðåò).

Àÿºòàðäû ºµøàºòàï, áàðûíøà èiëó
(77-ñóðåò). Î¦¬à (ñîë¬à), æàí¬à ºàðàé
èiëó (78-ñóðåò).
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81-ñóðåò. 82-ñóðåò.

79-ñóðåò. 80-ñóðåò.

Òåïå-òå¦äiê ñàºòàó

Î¦ (ñîë) àÿºïåí òµðûï, òåïå-òå¦äiê
ñàºòàó (79-ñóðåò). Ñîë (î¦) àÿºïåí
òµðûï, àë¬à å¦êåéiï, òåïå-òå¦äiê ñàºòàó
(80-ñóðåò).

Î¦ (ñîë) àÿºòû æàí¬à ºàðàé ñîçûï,
òåïå-òå¦äiê ñàºòàó (81-ñóðåò). Î¦
àÿºòû¦ µøûíàí µñòàï, ñîë (î¦) àÿºïåí
òåïå-òå¦äiê ñàºòàó (82-ñóðåò).

1. Äåíå æàòòû¬óëàðû ºàíäàé æà¬-
äàéëàðäà îðûíäàëàäû?

2. ¼àíäàé áàñòàïºû ºàëûïòàðäû
áiëåñi¦?

Cµðàºòàð
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83-ñóðåò.

3. Áàñòàïºû ºàëûïòà àÿºòàð ºà-
ëàé îðíàëàñàäû?

3. Òµë¬à æ¡íå îíû
ºàëûïòàñòûðó¬à àðíàë¬àí

æàòòû¬óëàð

Ò¯ð-òµë¬à à¬çàíû¦ äàìóûíäà æ¡íå
ºûçìåò ê£ðñåòóiíäå ìà¦ûçäû ð£ë àò-
ºàðàäû.

Æàñ áàëàëàðäà ê£áiíåñå îìûðò-
ºàíû¦ æàíûíà ºàðàé ºèñàþû (ñêî-
ëèîç), àëäû¦¬û-àðºà áà¬ûòûíû¦ ºè-
ñàþû (ëîðäîç), æàóûðûííû¦ æàëïàþû,
á¯êiðëiê æ¡íå æàëïàº òàáàíäûëûº
(83-ñóðåò) ñèÿºòû àóûòºóëàð êåçäå-
ñåäi. Áµëàðäû¦ àëäûí àëó ¯øií ò¯ð-
òµë¬àíû ºàëûïòàñòûðàòûí àðíàéû
äåíå æàòòû¬óëàðûìåí ¯íåìi øµ¬ûë-
äàíó êåðåê. Àðíàéû äåíå æàòòû-
¬óëàðû ò¯ð-òµë¬àíû¦ äµðûñ æåòiëóiíå
ñåïòiãií òèãiçåäi. Ñîíäûºòàí ò¯ð-òµë¬à-
íû æàºñû æåòiëäiðãiëåði¦ êåëñå, îòûð-
¬àí, òµð¬àí, æ¯ðãåí óàºûòòà êåóäåíi
äµðûñ µñòàó¬à òûðûñû¦äàð.
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84-ñóðåò.

Ò¯ð-òµë¬àíû ºàëûïòàñòûðó¬à òèiñòi
ê¯íäåëiêòi æàòòû¬óëàð êåøåíi 84-ñó-
ðåòòå ê£ðñåòiëãåí.

Ò¯ð-òµë¬àíû äàìûòó¬à òèiñòi ìû-
íàäàé æàòòû¬óëàðäû îðûíäà¦äàð:

1-æàòòû¬ó. Á.¼. Òiê òµðó. Áið îðûí-
äà òµðûï, òiçåëåðäi æî¬àðû ê£òåðiï,
êåóäåíi òiê µñòàï æ¯ðó.

2-æàòòû¬ó. Á.¼. ¼îëäàð èûººà ºîéû-
ëàäû (ñàóñàºòàð µøû èûººà òèiï
òµðàäû). Áåë òiêòåëiï, øûíòàºòàð êåó-
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85-ñóðåò. 86-ñóðåò.

äåãå òèãiçiëåäi. Èûº àðòºà ºàðàé
êåðiëiï, æàóûðûí áið-áiðiíå òèãiçiëåäi.
1 — ºîëäàð æî¬àðû ê£òåðiëiï, àëàºàí-
äàð áið-áiðiíå ºàðàòûëàäû. 2 — á.º.
ºàéòó (85-ñóðåò). ¢ðáið æàòòû¬ó 5 —
6 ðåòòåí ºàéòàëàíàäû.

3-æàòòû¬ó. Á.¼. ¼îëäàð èûººà ºî-
éûëàäû. 1 — 2 — ºîëäàð æàí¬à ºàðàé
ñîçûëûï, àëàºàíäàð ò£ìåíãå ºàðà-
òûëàäû. 3 — 4 — á.º. ºàéòó (86-ñóðåò).

4-æàòòû¬ó. Á.¼. Àÿºòàð áið-áiðiíåí
àëøàº, ºîëäàð áåëãå òiðåëãåí (87-ñó-
ðåò). 1 — 2 — àë¬à æàéëàï å¦êåéiï,
àëàºàíäàð æåðãå òèãiçiëåäi. 3 — 4 —
á.º. ºàéòó.

5-æàòòû¬ó. Á.¼. ¼îëäàðäû æåëêåãå
ºîéûï, å¦êåþ. 1 — 2 — ºîë æ¡íå èûº
áµëøûºåòòåðiíi¦ ê¯øiìåí ìîéûííû¦
àðòºû áµëøûºåòòåðiíi¦ ºàðñûëû¬ûí
æå¦iï, àë¬à èiëó. 3 — 4 — ìîéûí áµë-
øûºåòiíi¦ ê¯øiìåí ºîëäû¦ ºàðñû-
ëû¬ûí æå¦iï, àðòºà øàëºàþ.
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88-ñóðåò. 89-ñóðåò.

87-ñóðåò.

6-æàòòû¬ó. Á.¼. Øàëºàëàï æàòºàí
ê¯éäå ºîëäàðäû àë¬à ñîçûï, àëà-
ºàíäàðäû ò£ìåí ºàðàòó. 1 — 2 —
àÿºòàðäû á¯ãiï, òiçåëåðäi ºµøàºòàé
ê£êiðåêêå òàðòûï, áàñòû ê£òåðó.
3 — 4 — á.º. ºàéòó (88-ñóðåò).

7-æàòòû¬ó. Á.¼. Àÿºòàð êå¦ àøûë-
¬àí, ºîëäàðäû àéºàñòûðûï, àë¬à ºàðàé
å¦êåþ. 1 — 2 — êåóäåíi òiêòåï, ºîë-
äàðäû åêi æàººà æàþ. 3 — 4 — á.º.
ºàéòó (89-ñóðåò).

8-æàòòû¬ó. Á.¼. Àÿºòû¦ µøûìåí
ê£òåðiëiï, ºîëäàðäû áåëãå òiðåï, 40 —
60 ðåò ñåêiðó.
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Ñåðïiìäiëiê

Ò¯ð-òµë¬àíû äµðûñ ºàëûïòàñòûðóäà
ñåðïiìäiëiêòi¦ ìà¦ûçû îðàñàí çîð.
¤éòêåíi êåóäå áµëøûº åòòåðiíi¦ òàð-
òûëóû æ¡íå áîñà¦ñóû ñåðïiìäiëiêêå
áàéëàíûñòû. Á¡ði¦ äå áiëåñi¦äåð,
áàëà êåçäåði¦äå áàðëûº àäàìäà äà
òàáè¬è ñåðïiìäiëiê ºàñèåò áîëàäû.
Åãåð ¡ð ê¯íi ñîçûëó ìàøûºòàðûí
îðûíäàï, æàòòû¬ûï æ¯ðñå¦äåð, áµëøûº
åòòåð ìåí áóûíäàð ñåðïiìäiëiê ºà-
ñèåòií ê¯øåéòå áàñòàéäû. Áµëøûº åò
ïåí áóûíäàð æàºñû ñåðïiìäiëiê ºàñè-
åòêå èå áîëñà, ñïîðòïåí øµ¬ûë-
äàí¬àíäà, £ìiðäå ê¯ðäåëi ºèìûë-ºîç-
¬àëûñòàðäû îðûíäà¬àíäà ê£ï æ¡ð-
äåìií òèãiçåði àíûº.

Êåðiëiï-ñîçûëó æàòòû¬óëàðûí åêiãå
á£ëóãå áîëàäû:

1. Áµëøûº åòòåðäi¦ ñåðïiìäiëiê
ºàñèåòií àðòòûðó¬à àðíàë¬àí êåðiëiï-
ñîçûëó ìàøûºòàðû.

2. Áóûíäàðäû¦ ñîçûëóû ìåí ºè-
ìûë-ºîç¬àëûñòàðäû àðòòûðó¬à àðíàë-
¬àí ìàøûºòàð.

Åêåóiìåí äå øµ¬ûëäàí¬àí æàºñû.
Áµë ìàøûºòàð áóûíäàðäû¦ ñåðïiì-
äiëiãií æ¡íå ºèìûë-ºîç¬àëûñ ºàáiëåòií
ê£òåðóãå æ¡ðäåì áåðåäi, ¡ñiðåñå èûº
áóûíäàðû ìåí ìîéûíäû ìàøûºòàíäû-

Все учебники Узбекистана на сайте UZEDU.ONLINE

*Книга предоставлена исключительно в образовательных целях 
UZEDU.ONLINE



655 — Äåíå ò¡ðáèåñi, 3- ñûíûï

ðóäû¦ ì¡íi ¯ëêåí. Áµëøûº åòòåðäi¦
ñåðïiìäiëiãií àðòòûðó ¯øií µñûíûëàòûí
ìàøûº ñåíi¦ áµëøûº åòi¦äi æàé ¬àíà
òàðòûï, ñîçûï ºîéìàñòàí, ñîíäàé ê¯-
éiíäå áiðíåøå ñåêóíä µñòàï òµðó ì¯ì-
êiíäiãií áåðåäi.

Áàëàëàð, áàðëû¬û¦ äà ñåðïiìäiëiê
ºàñèåòòåði¦äi æåòiëäiðóãå òèiññi¦äåð.
¤éòêåíi äåíåëåði¦äå ñåðïiìäiëiê ºàñè-
åò æàºñû äàìûñà, ñåíäåð åðêií, èêåì-
äi ò¯ðäå ºîç¬àëà àëàñû¦äàð. Ñåðïiì-
äiëiêòi äàìûòó¬à ãèìíàñòèêàëûº “ê£-
ïið” äå æàºñû æ¡ðäåì áåðåäi.

Ãèìíàñòèêàëûº “ê£ïið” äåï, àäàì-
íû¦ ì¯ìêiíäiãi áàðûíøà ºîëäàðûíà
ñ¯éåíiï, àÿ¬ûí æåðäåí ê£òåðìåé, ñà-
äàººà µºñàï øàëºàéûï òµðóûí àéòà-
ìûç.

Ïðàêòèêàëûº æµìûñòàð

1. Ãèìíàñòèêàëûº ºàáûð¬àäàí íå-
ìåñå ãèìíàñòèêàëûº ñàòûäàí áið
ºàäàì áåði òµðûï, àðòºà øàëºàéûï,
ºîëäû ãèìíàñòèêàëûº ºàáûð¬àíû¦
áàñïàëäàºòàðûíà òiðåé ò£ìåí ò¯ñiï,
“ê£ïið” æàñàó (90-ñóðåò).

2. Ãèìíàñòèêàëûº ºàáûð¬àäàí åêi
ºàäàì áåði òµðûï, ºîëäû áàñïàëäàººà
òiðåï, àë¬à å¦êåþ (91-ñóðåò).
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90-ñóðåò. 91-ñóðåò.

92-ñóðåò.

94-ñóðåò.93-ñóðåò.

3. Àÿºòàðäû¦ àðàñû àëøàº ºîéû-
ëûï, ºîëäàð áåëãå òiðåëåäi. Î¦¬à
æ¡íå ñîë¬à êåçåêïåí èiëó (92-ñóðåò).
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4. Îòûð¬àí ê¯éi àÿºòàðäû àëøàº-
òàòó, ºàéòà æµïòàñòûðà àë¬à å¦êåéiï,
àëàºàíäàðäû åäåíãå òèãiçó (93-ñóðåò).

5. Æàóûðûíìåí òµðûï, àÿºòàðäû
áàðûíøà æî¬àðû ê£òåðó (94-ñóðåò).

1. Ñåðïiìäiëiê äåãåíäå íåíi ò¯-
ñiíåñi¦?

2. ¼èìûë-ºîç¬àëûñòû æåòiëäiðó-
äå ºàíäàé ìàøûºòàð ºîëäà-
íû ëàäû?

3. Êåðiëó ìàøûºòàðûíû¦ ºàí-
äàé ò¯ðëåði áàð?

4. Ñåðïiìäiëiêòi æåòiëäiðó ¯øií
ºàíäàé ìàøûºòàðäû îðûíäàó
êåðåê?

5. Ãèìíàñòèêàëûº “ê£ïið” ºàëàé
æàñàëàäû?

4. Æàëïû äàìûòó
 æàòòû¬óëàðû

¼àäiðëi îºóøûëàð!
Æàëïû äàìûòó æàòòû¬óëàðûìåí

ê¯íäåëiêòi øµ¬ûëäàíó áµëøûº åò,
æ¯ðåê-ºàí òàìûð, òûíûñ àëó æ¡íå
æ¯éêå æ¯éåëåðií äàìûòàäû, à¬çàíû¦
£ìiðëiê ºûçìåòií ê¯øåéòåäi. Îëàðäû¦
àðºàñûíäà ê¯ø-ºóàò, ò£çiìäiëiê, áµë-
øûº åòòåðäi¦ æèûðûëóû, èiëãiøòiãi, ºè-
ìûëäû¦ ¯éëåñiìäiëiãi æ¡íå äåðáåñ
îðûíäàó ºàáiëåòi àðòûï, ò¯ð-òµë¬à
äµðûñ ºàëûïòàñàäû.

Cµðàºòàð
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Æàòòû¬óëàð êåøåíi áûëàéøà ºµ-
ðûë¬àíû ìàºµë:

1. Áàñòû¦ ºèìûë-ºîç¬àëûñòàðû.
2. Èûº ïåí ºîë ºèìûë-ºîç¬àëûñòàðû.
3. Êåóäåíi¦ ºèìûë-ºîç¬àëûñòàðû.
4. Àÿºòû¦ ºèìûë-ºîç¬àëûñòàðû.
5. Àðàëàñ ºèìûë-ºîç¬àëûñòàð.

Òà¦åðòå¦ãi ãèãèåíàëûº
ãèìíàñòèêà æàòòû¬óëàðû

1. Á.¼. Àÿºòàð àëøàºòàòûëûï, ºîë-
äàð áåëãå òiðåëåäi. 1 — ºîëäàðäû æî-
¬àðû ê£òåðiï, àÿºòû¦ µøûìåí òµðó.
2 — á.º. ºàéòó. 3 — ºîëäàðäû åêi
æàººà ºàðàé ñîçó. 4 — á.º. ºàéòó.

2. Á.¼. ¼îëäàð æî¬àðû ê£òåðiëåäi.
1 — 4 — î¦ ºîëäû æàí¬à ºàðàé àéíàë-
äûðó. 5 — 8 — îñû æàòòû¬óäû ñîë
ºîëìåí îðûíäàó.

3. Á.¼. Àÿº àëøàºòàòûëûï, ºîë æåë-
êåãå ºîéûëàäû. 1 — î¦¬à áµðûëûï,
ºîëäàðäû åêi æàí¬à ñîçó. 2 — á.º.
ºàéòó. 3 — ñîë¬à áµðûëûï, ºîëäàðäû
åêi æàí¬à ñîçó. 4 — á.º. ºàéòó.

4. Á.¼. Òiê òµðó, ºîëäàð áåëãå òiðåëå-
äi. 1 — 2 — ºîëäàðäû àë¬à ñîçûï, æ¯ðå-
ëåï øîºèûï îòûðó. 3 — 4 — á.º. ºàéòó.

5. Á.¼. Òiê òµðó. 1 — ñîë àÿºïåí
î¦¬à áið ºàäàì æûëæûï, ºîëäàðäû
áåëãå òiðåó. 2 — 3 — ñîë¬à å¦êåþ.
4 — á.º. ºàéòó. 5 — 8 — îñû æàò-
òû¬óäû¦ £çií î¦¬à èiëiï îðûíäàó.
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6. Á.¼. ¼îëäàð èûººà ºîéûëàäû.
1 — ñîë àÿºòû áið ºàäàì àë¬à áàñûï,
ºîëäû åêi æàººà ñîçó. 2 — 3 — ñîë àÿº-
òû á¯ãiï, àë¬à å¦êåþ. 4 — á.º. ºàéòó.
Îñû æàòòû¬óäû î¦ àÿºïåí îðûíäàó.

7. Á.¼. Î¦ àÿº — àëäà, ºîëäàð áåë-
ãå òiðåëåäi. 1 — 2 — àÿºòàðäû êåçåê-
òåñòiðiï ñåêiðó.

1. Æàëïû äàìûòó æàòòû¬óëàðû-
íû¦ ºàíäàé ìà¦ûçû áàð?

2. Æàëïû äàìûòó æàòòû¬óëàðûí
ºµðó êåçiíäå íåëåðãå ê£¦ië
á£ëó êåðåê?

3. Æàëïû äàìûòó æàòòû¬óëàðû-
íû¦ êåøåíií £çi¦ ºµðà àëà-
ñû¦ áà?

5. Òåïå-òå¦äiêòi ñàºòàó
æàòòû¬óëàðû

Òåïå-òå¦äiêòi ñàºòàó øà¬ûí òiðåê
àëà¦øàñûíäà êåóäåíi ºîç¬àëòïàé æûë-
æó æàòòû¬óëàðûíàí òµðàäû. Îëàð ºîç-
¬àëûñòû¦ ä¡ëäiãií æåòiëäiðóãå, òµë¬àíû
äµðûñ ºàëûïòàñòûðó¬à, µñòàìäû áîëó-
¬à, ñåíiì, òàëàïøûëäûºòû ò¡ðáèåëåóãå,
ñîíäàé-àº êå¦iñòiêòå äµðûñ áà¬äàð
àëó¬à æ¡ðäåìäåñåäi. Í¡çiê òå àíûº
ºèìûëäàð áµëøûº åòòi¦ ñåçiìòàëäû-
¬ûí æåòiëäiðåäi.

¼àðàïàéûì òåïå-òå¦äiê ñàºòàó ìà-
øûºòàðûí åøºàíäàé çàòòàðñûç-àº

Cµðàºòàð
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95-ñóðåò.

îðûíäàé áåðóãå áîëàäû.
Ìûñàëû, àÿºòû ñîçó æ¡íå
àÿºòû¦ µøûìåí òµðó, æàë-
¬ûç àÿºïåí òµðó, áåëãiëåí-
ãåí ñûçûºòû¦ ¯ñòiìåí æ¯ðó,
¡ð ò¯ðëi áàñòàïºû ºàëûï-
òàðäû îðûíäàó æ¡íå ò.á.
Ê¯ðäåëiðåê òåïå-òå¦äiê
ñàºòàó ìàøûºòàðûí îðûí-
äàó ¯øií ãèìíàñòèêàëûº

îðûíäûºòàð æ¡íå òàÿºòàð ïàéäàëà-
íûëàäû.

Áàëàëàð, ñåíäåð ò£ìåíäåãi òåïå-
òå¦äiê ñàºòàó æàòòû¬óëàðûí îðûí-
äàñà¦äàð, £òå ê£ï ïàéäàñû òèåäi:

1. ¤òiëãåí æàòòû¬óëàðäû ºàéòàëàó.
2. Ãèìíàñòèêàëûº ñíàðÿäòà áið àÿº-

ïåí òµðûï, åêiíøi àÿºòû àë¬à, æàí¬à
æ¡íå àðòºà ñîçó (95-ñóðåò).

3. Ãèìíàñòèêàëûº ñíàðÿä ¯ñòiíäå
äîïòû ëàºòûðûï, ºà¬ûï àëó ìàøû¬ûí
îðûíäàó.

4. Ãèìíàñòèêàëûº ñíàðÿä ¯ñòiíäå
äîïòû æåðãå ñî¬ûï, ºàéòà ºà¬ûï àëó.

5. Ãèìíàñòèêàëûº ñíàðÿä ¯ñòiíäå
ñåêiðãiøïåí ñåêiðó.

6. Ãèìíàñòèêàëûº îðûíäûº ¯ñòiíäå
äîïïåí ¡ð ò¯ðëi ºèìûëäàð æàñàó.

7. Ãèìíàñòèêàëûº îðûíäûºòû¦ ºû-
ðûìåí æ¯ðó.

8. Ãèìíàñòèêàëûº ñíàðÿä ¯ñòiíäå
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96-ñóðåò.

25 — 30 ñì áèiêòiêòå êåðiëãåí àðºàí-
íàí £òó.

9. Ãèìíàñòèêàëûº ñíàðÿä ¯ñòiíäå
òîëºûìà äîïòàð àðºûëû æ¯ðó.

10. Ãèìíàñòèêàëûº ñíàðÿä ¯ñòiíäå
àë¬à ñîçûë¬àí àÿº àñòûíàí øàïàëàº
ñî¬ûï, àÿºòàðäû á¯ãiï æ¯ðó.

11. Ãèìíàñòèêàëûº îðûíäûºòû¦ ¯ñ-
òiíäå àë¬à, àðòºà, æàí¬à ºàðàé æµï-
òàñòûðà ºàäàì ºîéûï æ¯ðó.

12. Ãèìíàñòèêàëûº îðûíäûºòû¦ ºû-
ðû ¯ñòiíäå äîïòû æåðãå ñî¬ûï, ºà¬ûï
àëûï æ¯ðó.

13. Ãèìíàñòèêàëûº ñíàðÿä ¯ñòiíäå
áið òiçåðëåï îòûðó, ºîëäû¦ æ¡ðäå-
ìiìåí òµðó (96-ñóðåò).

14. Ä¡ë îñûíû ºàéòàëàï, ºîëäû¦
æ¡ðäåìiíñiç òµðó.

15. 13 — 14-æàòòû¬óëàðäû¦ £çi ºàé-
òàëàíàäû, òåê ãèìíàñòèêàëûº îðûí-
äûºòû¦ ºûðû ¯ñòiíäå îðûíäàëàäû.

16. Ãèìíàñòèêàëûº îðûíäûº ¯ñòiíäå
ºîëäàðäû ºèìûëäàòà àðòºà ºàðàòûï
æ¯ðó (97-ñóðåò).
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98-ñóðåò.

97-ñóðåò.

17. Ãèìíàñòèêàëûº ñíàðÿä ¯ñòiíäå
òµðûï, àÿºòû¦ µøûìåí 90° -ºà æ¡íå
180° -ºà áµðûëó.

18. Îñûíû¦ £çií ãèìíàñòèêàëûº îðûí-
äûºòû¦ ºûðû ¯ñòiíäå æ¯ðiï îðûíäàó.

19. Ãèìíàñòèêàëûº ñíàðÿäòàí ºîëäû
àë¬à ºàðàé ñîç¬àí ê¯éäå ñåêiðiï ò¯ñó.

20. Ãèìíàñòèêàëûº îðûíäûº ¯ñòiíäå
¡ð ò¯ðëi àäûìäàðìåí àë¬à, àðòºà,
æàí¬à ºàðàé æ¯ðó (98-ñóðåò).

21. Ãèìíàñòèêàëûº ñíàðÿä ¯ñòiíäå
òîºòàï, ºîëäàð¬à ñ¯éåíiï îòûðó, ºîëäû¦
æ¡ðäåìiíñiç òµðûï æ¯ðó.

Àðíàéû òåïå-òå¦äiê ñàºòàó æàòòû-
¬óëàðûí ¯éðåíóäåí áµðûí îíøàëûºòû
ê¯ðäåëi åìåñ àðàëàñ æàòòû¬óëàðäû
îðûíäàó êåðåê. Ìµíäàé æàòòû¬óëàð¬à
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æ¯ðó, áµðûëó, àÿºòû¦ µøûìåí òµðó,
æ¯ðåëåï îòûðó, òiçåðëåï òµðó, ºîë ìåí
àÿºòû¦ ò¯ðëi áà¬ûòòà¬û ºèìûë-ºîç¬à-
ëûñòàðû æ¡íå ò.á. æàòàäû.

Òåïå-òå¦äiê ñàºòàó ìàøûºòàðûí ìû-
íàëàðìåí ê¯ðäåëåíäiðóãå áîëàäû:
ºîëäû¦ áàñòàïºû ºàëïûí £çãåðòó,
ºîñûìøà çàòòàð (äîï, òàÿºøà, ñåêiðãiø
æiï, øå¦áåð) àðºûëû ºîç¬àëûñ ¡äiñ-
òåðií (òàáàíìåí, àÿºòû¦ µøûìåí æ¡íå
æ¡íå ¡ð ò¯ðëi ºàäàìäàðìåí) £çãåðòó,
òàÿíó òàÿºøàñûí áèiêòåòó (1 ì-ãå
äåéií) æ¡íå ò.á.

1. Òåïå-òå¦äiêòi ñàºòàó æàòòû¬ó-
ëà ðûíû¦ ìà¦ûçû ºàíäàé?

2. Òåïå-òå¦äiêòi ñàºòàó æàòòû¬ó-
ëàðû íåëåðäåí òµðàäû?

3. Òåïå-òå¦äiêòi ñàºòàó æàòòû¬ó-
ëàðûí îðûíäàó¬à ºàíäàé çàò-
òàð ïàéäàëàíûëàäû?

4. ¤çi¦ ºàéñû òåïå-òå¦äiê ñàº-
òàó ìàøûºòàðûí îðûíäàóäû
ºàëàéñû¦?

   6. Æåð áàóûðëàï æûëæó

Æåð áàóûðëàï æûëæó äåï æåðäå,
åäåíäå, ãèìíàñòèêàëûº îðûíäûºòà
ò£ðò òà¬àíäàï íåìåñå åòïåòòåé æàòûï
ºîç¬àëóäû àéòàäû.

Æåð áàóûðëàï æûëæó æàòòû¬óëàðûí
îðûíäà¬àíäà iði áµëøûº åòòåð iñêå

Cµðàºòàð
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99-ñóðåò.

ºîñûëàäû. Áµë æàòòû¬óëàð æ¯ðåê-ºàí
òàìûð æ¡íå òûíûñ àëó æ¯éåñiíå,
ñîíäàé-àº òµë¬àíû¦ äµðûñ ºàëûïòàñó-
ûíà æàºñû ¡ñåð åòåäi. Áµë æàòòû-
¬óëàð øèðàºòûº, åïòiëiê, ò£çiìäiëiê ñè-
ÿºòû ñàïàëûº ºàñèåòòåðäi¦ äàìóûíà
èãi ûºïàë æàñàéäû.

Æåð áàóûðëàï æûëæóäû ¯éðåíóãå
àðíàë¬àí æàòòû¬óëàð:

1. Ò£ðò òà¬àíäàï æåð áàóûðëàï
æûëæó.

2. Æàðòûëàé æ¯ðåëåï æûëæó.
3. Æàìáàñòàé æûëæó.
4. Æåðäå (ê£ãàëäà) àÿº-ºîëìåí,

òiçåëåðìåí, øûíòàºòàðìåí å¦áåêòåó.
5. Åäåíäå (ê£ãàëäà) áið æàº àÿº-

ºîëûíà (î¦ ºîë, î¦ àÿº), òiçåëåðãå
æ¡íå øûíòàºòàð¬à ñ¯éåíiï å¦áåêòåó.

6. Åäåíäå (îðûíäûºòû¦ ¯ñòiíäå) òi-
çåëåð ìåí øûíòàºòàð¬à ñ¯éåíiï, åðêií
æûëæó (99-ñóðåò).

7. °éðåíãåí ¡äiñòåð áîéûíøà àð-
ºàí, ïëàíêà, êåäåðãi (êåäåðãiëåðäi¦ áè-
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iêòiãi 50 —60 ñì-äåí ò£ìåí áîëìàó¬à
òèiñ) àñòûíàí æåð áàóûðëàï £òó.

8. Ãèìíàñòèêàëûº îðûíäûº ¯ñòiíå
50 ñì-äåí ò£ìåí åìåñ áèiêòiêêå
êåðiëãåí àðºàí àñòûíàí æûëæûï £òó.

9. Î¦¬à æ¡íå ñîë¬à ºàðàé å¦áåêòåï
åðêií æûëæó.

10. Æåð áàóûðëàï áèiêòiãi 40 ñì-
äåí ò£ìåí åìåñ êåäåðãiëåðäåí æûë-
æûï £òó.

Æåð áàóûðëàï æûëæóäû¦ ò¯ðëi ò¡-
ñiëäåðií ¯éðåíó êåçiíäå ºèìûëäû¦
äµðûñ îðûíäàëóûíà ê£¦ië á£ëó ºà-
æåò. Æåð áàóûðëàï æûëæó øåáåðëiãií
ìå¦ãåðãåí ñî¦, äà¬äû ìåí áiëiêòi
æåòiëäiðåñi¦äåð. Áµë ¯øií å¦áåêòåó
êåäåðãiëåði òiçiìiíå áµðûí £òiëãåí
òåïå-òå¦äiêòi ñàºòàó, ñåêiðó ìàøûº-
òàðûíà ºîñà æåð áàóûðëàï æûëæóäû¦
ò¯ðëi ¡äiñòåði ºàìòûë¬àí æàòòû¬óëàð
äà åíãiçiëåäi.

1. Æåð áàóûðëàï æûëæó äåãåí
íå?

2. Áµë æàòòû¬óëàð ºàéñû ºàñè-
åòòåðäi äàìûòó¬à æ¡ðäåì áå-
ðåäi?

3. Æåð áàóûðëàï æûëæóäû¦ ºàí-
äàé æàòòû¬óëàðûí áiëåñi¦?

4. Áµë æàòòû¬óëàðäû äµðûñ
îðûíäàó ¯øií íåëåðãå ê£¦ië
á£ëó ºàæåò?

Cµðàºòàð
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   7. Àñûï £òó æ¡íå £ðìåëåó

Ñåíäåð åíäi ãèìíàñòèêàëûº ºà-
áûð¬à æ¡íå îðûíäûº áîéëàï £ðìåëåï
øû¬óäû, êåäåðãiëåðäåí àñûï £òóäi, àð-
ºàí¬à £ðìåëåóäi ¯éðåíåñi¦äåð. Áµë
æàòòû¬óëàðäû¦ ïðàêòèêàëûº ìà¦ûçû
çîð, îëàð ñåíäåðäi¦ áîéëàðû¦äà øàï-
øà¦äûºòû, áàòûëäûºòû, ò£çiìäiëiêòi
àðòòûðàäû. Ãèìíàñòèêàëûº ºàáûð¬à
ìåí îðûíäûºòàð¬à £ðìåëåï øû¬ó —
ºèìûëäû¦ àíûºòû¬ûí æåòiëäiðåäi, òµë-
¬àíû¦ äµðûñ ºàëûïòàñóûíà ñåïòiãií
òèãiçåäi.

Ãèìíàñòèêàëûº ºàáûð¬à¬à £ðìåëåï
øû¬ó íåãiçiíäå îðûíäàëàòûí ìàøûº-
òàð:

1. Àëäû¦¬û ñûíûïòàðäà £òiëãåíií-
äåé, ãèìíàñòèêàëûº îðûíäûº æ¡íå
ãèìíàñòèêàëûº ºàáûð¬à áîéûìåí
£ðìåëåóäi¦ ò¯ðëi ¡äiñòåðií ºîëäàíó.

2. Ãèìíàñòèêàëûº ºàáûð¬à¬à £ðìå-
ëåï, 30°-òûº áµðûø æàñàï îðíàòûë¬àí
ñêàìåéêà¬à £òó æ¡íå îäàí ò¯ñó (100-
ñóðåò).

3. Ãèìíàñòèêàëûº ºàáûð¬à¬à áið
á¯éiðiìåí £ðìåëåó.

4. Ãèìíàñòèêàëûº ºàáûð¬à¬à àðºà-
ñûìåí £ðìåëåó.

5. Ãèìíàñòèêàëûº ºàáûð¬à æ¡íå
ãèìíàñòèêàëûº îðûíäûº áîéëàï £ðìå-

Все учебники Узбекистана на сайте UZEDU.ONLINE

*Книга предоставлена исключительно в образовательных целях 
UZEDU.ONLINE



77

100-ñóðåò.

ëåóäi¦ áàñºà äà ò¯ðëi ¡äiñòåðií ºîë-
äàíó.

¼èÿëàé îðíàòûë¬àí ãèìíàñòèêàëûº
îðûíäûººà £ðìåëåï øû¬óäû ¯éðåíóãå
àðíàë¬àí ºîñàëºû æàòòû¬óëàð:

1. Ãèìíàñòèêàëûº îðûíäûº ¯ñòiíäå
æ¯ðó; îðûíäûºòû¦ øåòiíåí µñòàï,
òiçåìåí àë¬à æ¡íå àðòºà £ðìåëåó.

2. Àëäûìåí 25 — 30°-òûº, ñîñûí
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45°-òûº áµðûø æàñàï ºîéûë¬àí îðûí-
äûº ¯ñòiíäå £ðìåëåó.

3. Ãèìíàñòèêàëûº îðûíäûºòàí ãèì-
íàñòèêàëûº ºàáûð¬à¬à £ðìåëåï £òó
æ¡íå ò¯ñó.

4. Ãèìíàñòèêàëûº îðûíäûº ¯ñòiíäå
àÿºòàðäû ¡ð ò¯ðëi åòiï: á¯ãiï, òå¦åñ-
òiðiï, àÿº µøûìåí, òàáàíäû òîëûº áà-
ñûï £ðìåëåï æ¯ðó.

5. ¤ðìåëåï æ¯ðóäi¦ îñû ¡äiñòåðií
áàñºà çàòòàðäû ïàéäàëàíûï îðûíäàó.

Àðºàí áîéûìåí £ðìåëåó

Àðºàí áîéûìåí £ðìåëåóäi¦ ¯ø
ò¯ðëi ¡äiñi áàð. Áàñòàïºû ºàëûï —
àðºàíäû ºîñ ºîëìåí µñòàï, ñàëáûðàï
òµðó. 1 — ¡äiñ — àÿº òiçåäåí á¯ãiëiï,
àðºàí áið àÿºòû¦ òàºûìû ìåí åêiíøi
àÿºòû¦ òàáàíû àðºûëû ºûñûëàäû äà,
ºîë áiðàç á¯ãiëåäi. 2 — ¡äiñ — áið
ìåçãiëäå àÿºòàð æàçûëûï, ºîëäàð
á¯ãiëåäi äå, êåóäå æî¬àðû ê£òåðiëåäi
(áið ºîëäû åêiíøi ºîëäû¦ ¯ñòiíå ºîé-
ìàó êåðåê). 3 — ¡äiñ — àðºàíäû
àÿºòàðìåí ºàòòû ºûñûï òµðûï, ºîë-
äàðäû êåçåê áîñàòûï, àðºàííû¦ æî-
¬àð¬û æà¬ûíàí µñòàó (101-ñóðåò).

Àðºàí¬à £ðìåëåóãå äàéûíäûº æàò-
òû¬óëàðûíû¦ ò¯ðëåðiìåí òàíûñòûðà-
ìûç:

1. Àÿºòàðäû ò¯éiíãå òiðåï, àðºàíäà
ñàëáûðàï òµðó.
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101-ñóðåò.

2. Òåðáåëiï òµð¬àí àðºàíäà ñàëáû-
ðàï òµðó (òåðáåëó ê£ëåìi 25°-ºà äå-
éií).

3. Àðºàíäà ñàëáûðà¬àí ê¯éäå àÿº-
òàðäû æûëæûòó.

4. Àðºàíäà ñàëáûðà¬àí ê¯éäå ºîë-
äàðäû æûëæûòó.

5. Ñàëáûðàï òµð¬àí ê¯éäå àÿºòû
áàóûð¬à òàðòó.

6. Ò¯éiëãåí àðºàíìåí £ðìåëåï øû¬ó.
7. 1 — 5 — æàòòû¬óëàðäû ò¯éiíñiç

àðºàíìåí îðûíäàó.
Àðºàíäû àÿºòàðìåí ºûñûï µñòàóäû

àë¬àø îðûíäûºòà îòûðûï ¯éðåíãåí
ìàºµë.

Êåäåðãiëåðäåí àñûï £òó

Áµ¬àí àðíàë¬àí ºîñàëºû æàòòû¬óëàð:
1. Åäåíäå òµð¬àí ãèìíàñòèêàëûº

îðûíäûºòàí åðêií ¡äiñïåí àñûï £òó.
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102-ñóðåò.

103-ñóðåò.

2. Àÿºòàðäû êåçåêïåí àñûðûï £òó.
3. Êåäåðãiäåí àóäàðûëûï àñó ¡äi-

ñiìåí £òó.
4. ¼îëäàð¬à ñ¯éåíiï, àÿºòàðäû ê£-

òåðiï ñåêiðó (102-ñóðåò).
5. ¼îë ìåí àÿººà ñ¯éåíå àñûï £òó

(103-ñóðåò).
6. °éðåíãåí ¡äiñòåðäi áàñºà æàò-

òû¬óëàðìåí (æ¯ðó, æ¯ãiðó, ñåêiðó, òåïå-
òå¦äiêòi ñàºòàó, £ðìåëåï øû¬ó) àðà-
ëàñòûðà àñûï £òó.

Àñûï £òó ìàøûºòàðû î¦ æàºïåí äå,
ñîë æàºïåí äå îðûíäàëóû êåðåê:

1. 4 — 5 ì æ¯ðó (òåðå¦ òûíûñ àëó
æ¡íå øû¬àðó).

2. Åäåíãå îðíàòûë¬àí ãèìíàñòèêà-
ëûº îðûíäûº ¯ñòiíäå ò£ðò òà¬àíäàï
ºîç¬àëó.
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816 — Äåíå ò¡ðáèåñi, 3- ñûíûï

3. 3 — 4 ì æ¯ðó (ãèìíàñòèêàëûº
îðûíäûº ¯ñòiíäå òiê òµð¬àí ê¯éäå).

4. 20 — 300-òûº áµðûø æàñàï îð-
íàòûë¬àí ãèìíàñòèêàëûº îðûíäûº ¯ñ-
òiíäå òiçåìåí æûëæûï, ãèìíàñòèêàëûº
ºàáûð¬à¬à £òó.

5. Ãèìíàñòèêàëûº îðûíäûº ¯ñòiíäå
ìàéäà àäûìäàï àë¬à, î¦¬à, ñîë¬à æ¯ðó.

6. ¼èÿëàé (200-òûº áµðûø æàñàï)
îðíàòûë¬àí ãèìíàñòèêàëûº îðûíäûº
¯ñòiíäå åðêií æûëæó.

7. 4 — 5 ì æ¯ðó (ãèìíàñòèêàëûº
îðûíäûºòà¬û òîëºûìà äîïòàðäû¦ ¯ñ-
òiìåí).

1. ¤ðìåëåï øû¬ó æ¡íå àñûï £òó
æàòòû¬óëàðû ºàíäàé ºàñèåò-
òåðäi æåòiëäiðåäi?

2. Àðºàí¬à £ðìåëåï øû¬óäû¦
ºàíäàé ¡äiñòåði áàð?

3. Êåäåðãiäåí àñûï £òóãå ºàí-
äàé æàòòû¬óëàðäû ºîñûï
îðûíäàñà áîëàäû?

  8. ¼àðàïàéûì æ¡íå àðàëàñ
  ñàëáûðàï òµðó æàòòû¬óëàðû

Ñàëáûðàï òµðó æàòòû¬óëàðû ºàðà-
ïàéûì æ¡íå àðàëàñ ñàëáûðàó æàò-
òû¬óëàðûíàí ºµðàëàäû.

Cµðàºòàð
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104-ñóðåò. 105-ñóðåò.

¼àðàïàéûì ñàëáûðàï òµðó æàòòû-
¬óëàðû:

1. Ñàëáûðàï òµðó.
2. Î¦ (ñîë) àÿºòû á¯ãiï ñàëáûðàï òµðó.
3. Àÿºòàðäû á¯ãiï ñàëáûðàó.
4. Î¦ (ñîë) àÿºòû àë¬à, æàí¬à, àðò-

ºà ºèìûëäàòûï ñàëáûðàï òµðó.
5. Àÿºòàðäû ºàïòàë¬à ºàðàé êåðiï

ñàëáûðàï òµðó.
6. Î¦ (ñîë) àÿºòû àë¬à, ñîë (î¦)

àÿºòû àðòºà ñîçûï ñàëáûðàï òµðó.
¼àðàïàéûì ñàëáûðàóäàí ñåêiðiï

ò¯ñó æàðòûëàé æ¯ðåëåé òµðûï ºàëó
ºàëïûíäà iñêå àñûðûëàäû. Ìµíäà
äåíåíi òåïå-òå¦äiêòå ñàºòàï ºàëó ¯øií
ºîëäàð àë¬à ºàðàé ñîçûëàäû.

Àðàëàñ ñàëáûðàï òµðó æàòòû¬ó-
ëàðû:

1. Òiê òµð¬àí ê¯éi ñàëáûðàï òµðó
(104-ñóðåò).

2. Òiðåóiøêå àÿºòû òiðåé ñàëáûðàï,
ºîëäû (êåçåêòåñòiðiï) æàí¬à ò¯ñiðó
(105-ñóðåò).
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106-ñóðåò. 107-ñóðåò.

3. Àÿºòàðäû òiê ê£òåðó æ¡íå ñàë-
áûðà¬àí ê¯éi àÿºòàðäû á¯ãó (êåçåê-
òåñòiðiï).

4. Òiê ñàëáûðà¬àí ê¯éi àÿº ïåí ºîë-
äû ò¯ñiðóäi áiðäåé îðûíäàó.

5. Òiê ñàëáûðàï òµðûï, ºîëäàðäû
á¯ãó.

6. 3 — 5-æàòòû¬óëàðäû æ¯ðåëåé
ñàëáûðàï òµðó àðºûëû îðûíäàó.

7. Áið àÿºòû á¯ãå ñàëáûðàó (106-
ñóðåò).

8. Ñàëáûðàï òµðûï àÿºòàðäû á¯ãó
(107-ñóðåò).

9. Òiê òµðûï ñàëáûðàóäàí ºèñàÿ
æàòûï ñàëáûðàó¬à £òó æ¡íå êåðiñiíøå
ºàéòàëàó.

10. Æ¯ðåëåï ñàëáûðàóäàí ñàëáûðàï
æàòó¬à £òó æ¡íå êåðiñiíøå ºàéòàëàó.

11. Àðò æàºïåí ñàëáûðàé àñûëûï
òµðó (108-ñóðåò).

12. Àðò æàºïåí æ¯ðåëåé àñûëûï
òµðó.

13. Àðò æàºïåí æàíòàÿ àñûëûï òµ-
ðó (109-ñóðåò).
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108-ñóðåò. 109-ñóðåò.

110-ñóðåò. 111-ñóðåò.

14. Áið æàíûìåí (î¦, ñîë) æàíòàÿ
àñûëûï òµðó.

15. Òiçåëåðäi áàóûð¬à òàðòà àñûëûï
òµðó (110-ñóðåò).

16. Òiçåëåðäi áàóûð¬à òàðòûï àñû-
ëûï òµðóäàí áið æàí¬à ºàðàé (î¦,
ñîë) ñàëáûðàï òµðó¬à £òó (111-ñóðåò).

17. Æàíòàÿ ñàëáûðàï òµðóäàí æàí¬à
ºàðàé (î¦, ñîë) ñàëáûðàï òµðó¬à £òó.

18. Òiê òµð¬àí ê¯éäå ñàëáûðàï òµ-
ðóäû¦ ºàðàïàéûì ò¯ðëåðií ºîëäàðäû
êåçåêïåí æàí¬à ò¯ñiðiï, àÿºòàðäû ºîç-
¬àëòà îðûíäàó.
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1. Ñàëáûðàï òµðó æàòòû¬óëàðû
äå ãåí íå?

2. Ñàëáûðàï òµðó æàòòû¬óëàðû-
íû¦ íåøå ò¯ðií áiëåñi¦?

3. Àðàëàñ ñàëáûðàï òµðó æàòòû-
¬óëàðû ºàëàé îðûíäàëàäû?

4. ¼àðàïàéûì ñàëáûðàï òµðó
æàò òû¬óëàðûíû¦ ºàíäàé ò¯ð-
ëåði áàð?

9. Áè æàòòû¬óëàðû

Áè æàòòû¬óëàðû áàëàëàðäà µëòòûº
áè ºèìûë-ºîç¬àëûñòàðû òóðàëû ò¯-
ñiíiêòåð áåðiï, îëàðäà åïòiëiê, ñµëóëûº,
í¡çiêòiê ñèÿºòû êåðåêòi ºàñèåòòåðäi
æåòiëäiðåäi.

Áè æàòòû¬óëàðûí îðûíäàó òµë¬àíû¦
ºàëûïòàñóûíà æ¡ðäåì áåðåäi. Áµë
æàòòû¬óëàðìåí òèÿíàºòû øµ¬ûëäàíó
áàëàëàðäû¦ åñòó æ¡íå ûð¬àºòû ñåçiíó
ºàñèåòòåðií ê¯øåéòiï, ºèìûë-ºîç¬à-
ëûñòû åêïiííi¦ £çãåðóiíå ºàðàé îðûí-
äàó äà¬äûëàðûí äàìûòàäû, àë ¡í
ìåí ê¯éäi¦ ¡ñåði ñàíà-ñåçiìíi¦ æåòi-
ëóií æàºñàðòàäû.

¼àðàïàéûì áè æàòòû¬óëàðû øå¦-
áåð æàñàé òµðûï, ñàïòà, ñîíäàé-àº
åêåóäåí, ¯øåóäåí, ò£ðòåóäåí ºµðàë¬àí
ºàòàðëàðäà £òêiçiëåäi.

Æàòòû¬óëàð ñàíàó, ê¯é æ¡íå ìó-

Cµðàºòàð
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çûêà ûð¬à¬ûìåí îðûíäàëñà, ìàºñàòºà
ñàé áîëàäû.

Íåëiêòåí äåíå ò¡ðáèåñi ñàáà¬ûíäà
áè æàòòû¬óëàðû îðûíäàëàäû? ¤éòêåíi
ñïîðòòû¦ ãèìíàñòèêà, àêðîáàòèêà, ìµç
¯ñòiíäå ì¡íåðëåï ñûð¬àíàó ò¯ðëåðiíäå
áè ýëåìåíòòåði òµðàºòû îðûí èåëå-
ãåí. Åãåð îºóøûëàð êåëåøåêòå îñûí-
äàé ñïîðò ò¯ðëåðiìåí øµ¬ûëäàíàòûí
áîëñà, äåíå ò¡ðáèåñi ñàáàºòàðûíäà
áè æàòòû¬óëàðûíàí àë¬àí äà¬äûëàðû
ñ£çñiç æ¡ðäåì áåðåäi.

1. Áè æàòòû¬óëàðû ºàéñû ºàñè-
åòòåðäi æåòiëäiðåäi?

2. ¼àðàïàéûì áè æàòòû¬óëàðû
ºàëàé îðûíäàëàäû?

3. Íåëiêòåí áè æàòòû¬óëàðû
ìóçûêàìåí îðûíäàëàäû?

4. Íåëiêòåí áè æàòòû¬óëàðû
äåíå ò¡ðáèåñi ñàáà¬ûíäà äà
¯éðåòiëåäi?

 10. Àêðîáàòèêà æàòòû¬óëàðû

Àêðîáàòèêà æàòòû¬óëàðûíû¦ í¡òè-
æåñiíäå áàëàëàðäà ê¯ø, ñåðïiìäiëiê,
áàòûëäûº, øèðàºòûº æ¡íå æiãåðëiëiê
äàìûï, òåïå-òå¦äiêòi ñàºòàó ºàñèåòòåði
æåòiëåäi.

Àêðîáàòèêà æàòòû¬óëàðû ñó¬à ñå-
êiðó, ì¡íåðëåï ñûð¬àíàó, ñïîðòòû¦

Cµðàºòàð
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ãèìíàñòèêà, æå¦ië àòëåòèêà, ôóòáîë,
âîëåéáîë, ãàíäáîë ñèÿºòû ñïîðò ò¯ð-
ëåðií òåçiðåê ìå¦ãåðóãå æ¡ðäåì áå-
ðåäi.

Àêðîáàòèêà æàòòû¬óëàðûíû¦ ê£ìå-
ãiìåí îòûð¬àí, øàëºàëàé æàòºàí æ¡íå
æ¯ðåëåï îòûð¬àí ê¯éäå æµìûðëàíóäû,
äîìàëàóäû (àðòºà, æàí¬à), àë¬à ºàðàé
òî¦ºàëà¦ àñóäû ¯éðåíåñi¦.

Áµë æàòòû¬óëàðäû ¯éðåíó æµìûð-
ëàíó¬à äàéûíäàéòûí æàòòû¬óëàðäàí
áàñòàëàäû:

1. Äåíåíi àë¬à ºàðàé àÿºòàð àðà-
ñûíà áàðûíøà å¦êåéòó.

2. Àÿºòû¦ ñàíûí £êøåãå òèãiçå æ¯-
ðåëåé îòûðûï, áàëòûðäû ºîñ ºîëìåí
µñòàó.

3. Øàëºàëàé æàòûï, àÿºòàðäû áà-
óûð¬à òàðòó.

4. Àÿºòàðäû ñîçûï, àë¬à å¦êåþ.
5. Àÿºòàðäû àë¬à ñîçûï, òiçåíi áà-

óûð¬à òàðòûï, ìîéûíäû ò£ìåí èþ.
6. Ä¡ë îñû æàòòû¬óäû òiçåíi ê£-

òåðìåé, áàëòûðëàðäû ºîñ ºîëìåí µñ-
òà¬àí ê¯éäå îðûíäàó.

Äàéûíäûº æàòòû¬óëàðûí îðûíäàï
áîë¬àí ñî¦, æµìûðëàíûï îòûðó¬à £òó
êåðåê.

Æèûðûëó (æµìûðëàíó) äåï á¯ãiëãåí
àÿºòàðäû ºîëìåí òàðòûï òµðóäû àé-
òàäû. Ìµíäà àÿºòû¦ òiëåðñåãií ºîë-
ìåí µñòàï òµðàäû.
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112-ñóðåò. 113-ñóðåò. 114-ñóðåò.

Îòûð¬àí ê¯éäå æµìûðëàíó. Åäåí-
äå îòûðûï òiçåëåð á¯ãiëåäi, òàáàí
àëøàº ºîéûëàäû, ºîëìåí òiçåäåí
ò£ìåíiðåê æåðäåí µñòàï, àÿºòàð êåó-
äåãå òàðòûëàäû, òiçåëåð êåðiëiï, áàñ
òiçåíi¦ àðàñûíà èiëåäi (112-ñóðåò).

Øàëºàëàé æàòûï æµìûðëàíó. Øàë-
ºàëàï æàòºàí ê¯éäå àÿºòàð áàóûð¬à
òàðòûëàäû, òiçåëåð èûººà, èûºòàð
òiçåãå ºàðàé òàðòûëàäû, òiçåëåð
êåðiëiï, áàñ ºîñ òiçåíi¦ àðàñûíà
èiëåäi (113-ñóðåò).

Æ¯ðåëåãåí ê¯éäå æµìûðëàíó. Àÿº-
òàðäû òàáàí êå¦äiãiíäå êåðiï, òà-
áàíäàðäû ïàðàëëåëü îðíàëàñòûðûï,
áàðûíøà æ¯ðåëåó (¡óåëi àÿºòû¦ µøû-
ìåí, ñîñûí òàáàíûìåí), êåóäåíi àë¬à
å¦êåéòiï, áàñòû òiçåëåð àðàñûíà èþ
(114-ñóðåò).

Æµìûðëàíóäû ¯éðåíiï áîë¬àí ñî¦,
äîìàëàóäû ¯éðåíó áàñòàëàäû.

Òiçåðëåï òµð¬àí ê¯éäå æàíûíà ºà-
ðàé äîìàëàó. Áµë æàòòû¬óäû ¯é-
ðåíóäi òiçåðëåé æµìûðëàíûï, æàí¬à

Все учебники Узбекистана на сайте UZEDU.ONLINE

*Книга предоставлена исключительно в образовательных целях 
UZEDU.ONLINE



89

ºàðàé äîìàëàóäàí áàñòàó êåðåê. Îë
¯øií ò£ñåíiøêå íåìåñå êiëåìãå ñîë
æàºïåí òiçåðëåï, áàñòàïºû ºàëûïºà
êåëåäi. Òiçåíi áàðûíøà á¯ãiï, êåóäå
ìåí áàñòû áiðàç èåäi.

Áið òiçåðëåï æàí¬à ºàðàé äîìàëàó.
Ìàòðàöºà ñîë òiçåíi ºîéûï, ºîëäû
åäåíãå òiðåï òµðó (î¦ àÿº æàí¬à ºà-
ðàé ñîçûëûï, µøû åäåíãå òiðåëåäi).
Ñîë ºîëäû á¯ãiï, øûíòàºòàðäû åäåíãå
òiðåï, ñîë æàººà ºàðàé äîìàëàó. Áµë
ºèìûëäû î¦ òiçåìåí òµðûï ºàë¬àíøà
æàë¬àñòûðàäû æ¡íå àÿº ñîçûëûï,
µøòàðû åäåíãå òiðåëåäi.

Åòïåòòåé æàòûï, ºîëäàðäû æî¬àðû
ê£òåðãåí ê¯éäå æàíûíà ºàðàé äîìà-
ëàó. ¼îëäàðäû æî¬àðû ê£òåðiï, àðòºà
øàëºàéûï, æàíûíà ºàðàé äîìàëàó,
àðòºà ºàðàé äîìàëà¬àí êåçäå æµ-
ìûðëàíûï ºàëó.

Òiçåðëåï îòûð¬àí ê¯éäå ºîëäàðäû
æåðãå  òiðåï,  àë¬à òî¦ºàëà¦  àñó.
Æ¯ðåëåï îòûð¬àí ê¯éäå ºîëäàð àë¬à
ºîéûëàäû, áàñ èiëåäi, æàóûðûíäû
æåðãå òèãiçiï, òî¦ºàëà¦ àñàäû. Òî¦-
ºàëà¦ àñûï áîë¬àí ñî¦, æ¯ðåëåï îòûðó
ºàëïûíà êåëåäi (115-ñóðåò).

Àðòºà ºàðàé òî¦ºàëà¦ àñó äåï áàñ-
òû àðòºà òàñòàóäàí áµðûí äåíåíi¦
àðºà á£ëiêòåði åäåíãå êåçåêïåí
òèåòií àêðîáàòèêàëûº æàòòû¬óëàðäû
àéòàäû.
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117-ñóðåò.

115-ñóðåò.

116-ñóðåò.

°éðåíó ¡äiñòåði: êåóäåíi êåðå æ¯-
ðåëåé îòûðûï, àë¬à ºàðàé äîìàëàï,
áàñòû àë¬à å¦êåéòiï îòûðó. Òåç àðòºà
äîìàëàï, æàóûðûí åäåíãå òèãåí ñ¡òòå
ºîë¬à òàÿíà òî¦ºàëà¦ àñûï, îòûð¬àí
ºàëûïºà êåëó (116-ñóðåò).

Æàóûðûíìåí  òiê òµðó .  Àðòºà
ºàðàé òî¦ºàëà¦ àñóäû ¯éðåíãåí ñî¦,
áåëäi ºîëìåí µñòàï, àÿºòû æî¬àðû
ê£òåðiï, äåíå ìåí àÿºòû áið ñû-
çûººà êåëòiðó êåðåê (117-ñóðåò).
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1. ¼àíäàé àêðîáàòèêà æàòòû¬ó-
ëàðûí áiëåñi¦?

2. Æµìûðëàíó æàòòû¬óëàðû ºà-
ëàé îðûíäàëàäû?

3. Äîìàëàó æ¡íå òî¦ºàëà¦ àñó
êåçiíäå íåëåðãå ê£¦ië á£ëó
êåðåê?

4. Æàóûðûíìåí òiê òµðóäû îðûí-
äàé àëàñû¦ áà?

11. Ñ¯éåíiï ñåêiðó

Òiçåãå ñ¯éåíå ñåêiðiï, àÿºòû êåðå
ñåêiðiï ò¯ñó (ãèìíàñòèêàëûº “êîç¿ë”
ê£ëäåíå¦ ºîéûëàäû). “Êîç¿ë¬à” òiçå-
ìåí ñåêiðiï øûººàííàí êåéií òàáàí¬à
îòûðûï, ºîëäû àðòºà ñîçûï, êåóäåíi
áiðàç àë¬à å¦êåéòåäi, ñîäàí ñî¦ ºîë-
äû æî¬àðû¬à ê¯øïåí ñåðìåï, îðíûíàí
ê£òåðiëiï, ºµðàëäàí ñåðïiëåäi äå, êå-
ðiëå ñåêiðiï ò¯ñåäi.

Îºóøûíû ñàºòàíäûðûï òµðó.
Îºûòóøû ñåêiðåòií æåðãå æàºûí òµðà-
äû.

¼àæåò êåçiíäå îë îºóøûíû ºîë-
òû¬ûíû¦ àñòûíàí íåìåñå áåëiíåí
µñòàï, ñàºòàíäûðûï òµðàäû.

“Êîç¿ë¬à” æ¯ðåëåé ñ¯éåíiï, êåði-
ëå ñåêiðiï ò¯ñó (ãèìíàñòèêàëûº “êî-
ç¿ë” ê£ëäåíå¦ ºîéûëàäû, áèiêòiãi
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118-ñóðåò.

100 — 120 ñì). Àÿºïåí ñåðïiëiï,
áåëäi á¯ãiï, àÿºòû òiçåäåí ê£òåðiï,
òàáàíìåí îòûðûï, ºîëìåí “êîç¿ë¬à”
ñ¯éåíó. Áîéäû æåäåë æèíàï, æî¬à-
ðû¬à ñåðïiëiï, îìûðòºà æîòàñûí, êåó-
äå ìåí áåëäi òiê µñòàï, ºîëäû æî-
¬àðû ê£òåðå ñåêiðiï ò¯ñó (118-ñó-
ðåò).

Ñ¯éåíiï ñåêiðóäi ¯éðåíó æîëäàðû:
à) åäåíäå æ¯ðåëåé ñ¯éåíiï îòûð¬àí

ê¯éäå æî¬àðû ºàðàé ñåêiðó;
¡) ãèìíàñòèêàëûº îðûíäûºòà, àëà-

ñà ñíàðÿäòà òiê òµðûï ñåêiðiï, æåðãå
òiê ò¯ñó;

á) áið îðûíäà òµðûï ºîñ àÿºïåí
ñåêiðó;

â) 4 — 5 ºàäàì æ¯ãiðiï êåëiï ñå-
êiðó;
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ã) “ê£ïiðøåäåí” åêi àÿºïåí ñåð-
ïiëiï, àÿºòàðäû áàóûð¬à òàðòà ñåêiðó.

¬) “ê£ïiðøåäåí” åêi àÿºïåí ñåðïiëiï,
ñíàðÿäºà ñ¯éåíiï, àÿºòû áàóûð¬à òàð-
òà ñåêiðó.

ä) 4 — 6 ºàäàì æ¯ãiðiï êåëiï, åêi
àÿºïåí ñåðïiëiï, 80 ñì áèiêòiêòåãi
æµìñàº êåäåðãiãå (ºàáàò-ºàáàò ò£-
ñåëãåí ãèìíàñòèêàëûº ìàòðàö) àë-
äûìåí òiçåðëåï, ñîñûí åðêií ñåêiðiï,
æµìñàº ò¯ñó.

å) 4 — 6 ºàäàì æ¯ãiðiï êåëiï, åêi
àÿºïåí ñåðïiëiï, æµìñàº êåäåðãiãå
æ¯ðåëåé ñåêiðiï, æµìñàº ò¯ñó.

¸) ä æàòòû¬óûí “êîç¿ëäû¦” ê£-
ìåãiìåí îðûíäàó.

æ) å æàòòû¬óûí “êîç¿ëäû¦” ê£-
ìåãiìåí îðûíäàó.

Å¦ ñî¦ûíäà 4 — 6 ºàäàì àðûäàí
æ¯ãiðiï êåëiï, 80 ñì áèiêòiêòåãi “êî-
ç¿ëäàí” ºîñ ºîë¬à òàÿíûï, àÿºòàðäû
êåðå ñåêiðó (119- ñóðåò).

119-ñóðåò.
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Ìµ¬àëiì îºóøûíû¦ ºàëïûíà ºàðàé
ºîëòû¬ûíû¦ àñòûíàí íåìåñå áåëiíåí
µñòàï ñàºòàíäûðûï òµðàäû.

1. Ñ¯éåíiï ñåêiðó äåãåíiìiç íå?
2. Ñ¯éåíiï ñåêiðó æàòòû¬óëàðû

ºàéñû ºàñèåòòåðäi æåòiëäiðå-
äi?

3. Ñ¯éåíiï ñåêiðóäi äµðûñ îðûí-
äàó ¯øií ºàéñû æàòòû¬óëàð-
äû îðûíäàó êåðåê?

4. Ñïîðòòû¦ ºàéñû ò¯ðiíäå ñ¯-
éåíiï ñåêiðó æàòòû¬óëàðûí
ê£ðãåíñi¦äåð?

12. Æ¯ðó

Çàìàíàëûº æå¦ië àòëåòèêà — æ¯-
ãiðó, ñïîðòòûº æ¯ðó, ñåêiðó, ëàºòûðó
æ¡íå áàñºà ñïîðò ò¯ðëåðií ºàìòèòûí
ê£ïñàéûñ áîëûï òàáûëàäû. Æå¦ië àò-
ëåòèêà æàòòû¬óëàðûíû¦ àëóàí ò¯ð-
ëiëiãi, ïàéäàñûíû¦ ¯ëêåíäiãi, äåíåíi
øûíûºòûðó ¡äiñòåðií áàñºàðóäû¦ ºî-
ëàéëûëû¬û, ºàæåòòi ºµðàë-æàáäûº-
òàðäû¦ ê¯ðäåëi åìåñòiãi æ¡íå îíûìåí
¡ðáið øµ¬ûëäàíà àëàòûíäû¬û ñåáåïòi
áµºàðàëûº ñïîðò ò¯ðiíå àéíàëäû.

Æ¯ðó — áið æåðäåí åêiíøi æåðãå
îðûí àóûñòûðóäû¦ ºàðàïàéûì ¡äiñi,
îë ò¯ðëi æàñòà¬û àäàìäàð ¯øií äåíå

Cµðàºòàð
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æàòòû¬óû áîëûï ñàíàëàäû. Áið ºà-
ëûïòû µçàº æ¯ðãåí êåçäå äåíåäåãi
áàðëûº áµëøûºåòòåð iñêå ºîñûëàäû,
à¬çàäà¬û æ¯ðåê-ºàí òàìûð, òûíûñ àëó
æ¡íå áàñºà äà æ¯éåëåðäi¦ ºûçìåòi
ê¯øåéåäi. Äåíå øûíûºòûðó ðåòiíäå
¡íøåéií æàÿó æ¯ðó äå à¬çà¬à ê£ï
ïàéäà áåðåäi.Ñîíäûºòàí äà àäàì æàñ-
òàéûíàí-àº æàÿó æ¯ðóãå ìµºòàæäûºòû
ñåçiíåäi.

Àäàì äµðûñ æ¡íå ¡äåìi æ¯ðó
¯øií ìûíàëàð¬à ê£¦ië á£ëãåíi æ£í:

1. 1 — 2-ñûíûïòà ¯éðåíãåíi¦äi åñi¦å
ò¯ñið.

2. Òµë¬àíû òiê µñòàï, åðêií àäûìäà.
3. Æ¯ðó ºàðºûíûí £çãåðòiï àäûìäà.
4. Êå¦ àäûìäàï æ¯ð.
5. Òiçå¦äi æî¬àðû ê£òåðiï æ¯ð.
6. Àäûìäàó æûëäàìäû¬ûí £çãåðòiï

æ¯ð.
7. ¼àäàìíû¦ µçûíäû¬ûí æ¡íå æûë-

äàìäû¬ûí £çãåðòiï æ¯ð.
8. Êåäåðãiëåðäi¦ ¯ñòiíåí £òiï æ¯ð.
9. Áåëãiëåíãåí òðîòóàð áîéûìåí æ¯ð.
10. Áåëãiëåíãåí òðîòóàð áîéëàï

ºàðºûíû¦äû £çãåðòiï æ¯ð.
11. Áåëãiëåíãåí òðîòóàðäû áîéëàï

ºàäàìíû¦ µçûíäû¬ûí æ¡íå æûëäàì-
äû¬ûí £çãåðòiï æ¯ð.

12. Æàðòûëàé æ¯ðåëåï æ¯ð.
13. Æ¯ðåëåé îòûðûï æ¯ð.
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120-ñóðåò.

1. Æå¦ië àòëåòèêàíû¦ ºàíäàé
ò¯ðëåði áàð?

2. Æ¯ðó äåãåíiìiç íå?
3. Æ¯ðó æàòòû¬óëàðû ºàëàé

îðûíäàëàäû?

13. Æ¯ãiðó

Æ¯ãiðó — áið æåðäåí åêiíøi æåðãå
îðûí àóûñòûðóäû¦ æûëäàìäàòûë¬àí
¡äiñi.

Æ¯ãiðãåíäå äåíåäåãi áµëøûºåòòåð-
äi¦ áàðëû¬û äåðëiê iñêå ºîñûëàäû,
æ¯ðåê-ºàí òàìûð, òûíûñ àëó æ¡íå
áàñºà æ¯éåëåðäi¦ ºûçìåòi ê¯øåéåäi,
çàò àëìàñó æàºñàðàäû (120-ñóðåò).

Æ¯ãiðóãå äàéûíäûº æàòòû¬óëàðû:
1. Àÿºòû¦ µøûìåí àäûìäàï æ¯ãiðó.
2. Òiçåëåðäi æî¬àðû ê£òåðiï æ¯ãiðó.
3. Êå¦ àäûìäàï æ¯ãiðó.
4. Àÿºòû¦ µøûìåí æ¯ãiðó.

Cµðàºòàð
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5. Òðîòóàð áîéëàï òiçåíi æî¬àðû
ê£òåðiï æ¯ãiðó.

6. Áåëãiëåíãåí 80 — 110 ñì-ëiê
òðîòóàðìåí æ¯ãiðó.

7. Àÿºòû¦ µøûí iøêå á¯ãiï æ¯ãiðó.
8. ¢ð 3 — 4 ºàäàì ñàéûí òîë-

òûðûë¬àí äîïòû¦ ¯ñòiíåí £òiï æ¯ãiðó.
9. ¢ð 4 — 5 ºàäàì ñàéûí øàðòòû

æûðàëàðäàí ñåêiðiï æ¯ãiðó.
10. ¢ð ò¯ðëi æûëäàìäûºïåí æ¯ãiðó,

ì¡ñåëåí, 10 ì-ãå æàé æ¯ãiðó, ñîñûí
15 ì-ãå æûëäàì æ¯ãiðó, ñîäàí ñî¦
æàéûðàº æ¯ãiðóäåí æûëäàì æ¯ãiðóãå
£òó.

11. 40 ì ºàøûºòûººà æûëäàì æ¯-
ãiðó.

12. 2õ30 ì ºàøûºòûººà æûëäàì
æ¯ãiðó.

13. Êåäåðãiëåðäåí £òiï æ¯ãiðó.
14. 3 ìèíóò áîéû æàé æ¯ãiðó.
Îñûëàðäàí êåéií ñ£ðåäåí æ¯ãiðó-

ìåí òàíûñàñû¦äàð.
Æî¬àðû ñòàðòòàí æ¯ãiðó ìûíàäàé

êåçåêïåí îðûíäàëàäû:
“Ñòàðòºà òµð!” áµéðû¬û áåðiëiñiìåí,

æ¯ãiðóøiëåð ñòàðò ñûçû¬ûíà òµðàäû:
áið àÿº ñòàðò ñûçû¬ûíäà, åêiíøiñi
æàðòû ºàäàì àðòòà áîëàäû. Òà-
áàíäàð ºàòàð ºîéûëûï, äåíå ñàëìà¬û
åêi àÿººà òå¦äåé á£ëiíiï, ºîëäàð æàí-
¬à ò¯ñiðiëåäi. “Äàéûíäàë!” áµéðû¬û
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121-ñóðåò. 122-ñóðåò.

áåðiëiñiìåí äåíå áiðàç àë¬à å¦-
êåéòiëiï, ºîëäàð á¯ãiëåäi, áið ºîë
(àëäà òµð¬àí àÿºòû¦ ºàðñûñûíäà¬û
ºîë) àë¬à, åêiíøiñi àðòºà ºîéûëàäû,
àÿºòàð áiðàç á¯ãiëiï, äåíåíi¦ ñàëìà¬û
àëäû¦¬û àÿººà ò¯ñiðiëåäi (121-ñóðåò).

“Æ¯ãið!”, “Ìàðø!” áµéðû¬û áåði-
ëiñiìåí îºóøûëàð òµðà æ¯ãiðåäi. Àë-
äûìåí àÿºòû¦ µøûìåí æ¯ãiðåäi.
Æûëäàìäûº ¯äåãåí ñî¦, ºàäàìäàð äà
æûëäàìäàòûëàäû.

Ò£ìåíãi ñòàðò áûëàé îðûíäàëàäû:
“Ñòàðòºà òµð!” áµéðû¬û áåðiëiñiìåí,

ñîë (î¦) àÿº ê£áiðåê á¯ãiëiï, ñòàðò
ñûçû¬ûíàí 20 — 30 ñì àðòºà, àë î¦
(ñîë) àÿºòû¦ µøû àëäà òµð¬àí àÿºòàí
20 — 25 ñì àðòºà ºîéûëàäû. ¼îëäàð
ñòàðò ñûçû¬ûíà èûº êå¦äiãiíåí áiðàç
êå¦iðåê ºîéûëàäû, áàñ áàðìàº iøêi
æàººà, ºàë¬àíäàðû ñûðòºà ºàðàòûëàäû
(122-ñóðåò).

“Äàéûíäàë!” áµéðû¬û áåðiëiñiìåí
àÿºòàð äµðûñòàëûï, êåéiíãi àÿºòû¦
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123-ñóðåò. 125-ñóðåò.

124-ñóðåò.

òiçåñi æåðäåí ê£òåðiëåäi, êåóäå ñ¡ë
¬àíà æî¬àðû ê£òåðiëiï, äåíåíi¦ ñàë-
ìà¬û åêi ºîë ìåí àëäû¦¬û àÿººà ò¯-
ñiðiëåäi.

“Æ¯ãið!” áµéðû¬û áåðiëiñiìåí áàëà-
ëàð æ¯ãiðå æ£íåëåäi.

“Ñòàðòºà òµð!” áµéðû¬ûíäà æi-
áåðiëåòií ºàòåëåð:

1-ºàòå (123-ñóðåò).
Àÿí íåäåí ºàòåëåñòi?
Áàñû ...
¼àðàóû ...
Áåëi ...
Ñòàðòòà áµíäàé ºàëûïïåí òµð¬àíäà

áµëøûºåòòåð øåêòåí òûñ òàðòûëûï
ºàëàäû.

2-ºàòå (124-ñóðåò).
¼àéñàð ê£¦ië-ê¯éií áið æåðãå æè-

íàäû, áiðàº ...
¼îëû ...
Äåíå ñàëìà¬û ...
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128-ñóðåò.

127-ñóðåò.

126-ñóðåò.

¼àéñàð áµíäàé ºàëûïòà øàìàäàí
òûñ ê£ï ê¯ø æµìñàéäû.

Ñåðïiëó ¡ëñiç áîëàäû.
3-ºàòå (125-ñóðåò).
Íµðëàí äåíåñií åðêií µñòàï òµð,

áiðàº ...
Äåíå ñàëìà¬û ...
¼îëû ...
Íµðëàí ñàëìà¬ûí £êøåãå ò¯ñiðiï

îòûð¬àíäû¬û ¯øií áàñòàïºû ºàëûïòû
äµðûñ èãåðó î¬àí £òå ºèûí.

“Äàéûíäàë!” äåãåí áµéðûºòà
æiáåðiëåòií ºàòåëåð:

4-ºàòå (126-ñóðåò).
Àñàííû¦ ê£¦ië-ê¯éií áið æåðãå æè-

íàóû äµðûñ åìåñ, ñåáåái ....
Áàñû ...
Áåëi ...
Áåë áµëøûºåòòåði åðòå òàðòûëà

áàñòàéäû, ñîíäûºòàí áåë ìåçãiëiíåí
áµðûí òiêòåëåäi.
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130-ñóðåò.

131-ñóðåò.129-ñóðåò.

5-ºàòå (127-ñóðåò).
°ñåíãå ºàòåñií ò¯ñiíäiði¦äåð.
Òiçå áóûíäàðû ...
Æàìáàñ á£ëiãi ...
¼îëäàðû ...
Áµíäàé ºàòåëåð æèi êåçäåñåäi.
6-ºàòå (128-ñóðåò).
¢ëè ñ£ðåäåí òåç òµðóäû ê£çäåãåí,

áiðàº ...
Æàìáàñ á£ëiãi ...
Òiçåñi ...
Áµíäàé ºàëûïòàí àë¬àøºû ºàäàìäû

æûëäàì æàñàó ì¯ìêií åìåñ, ñåáåái
òiçå áóûíû øåêòåí òûñ òàðòûë¬àí.

“Æ¯ãið!” áµéðû¬ûíäà æiáåðiëåòií
ºàòåëåð:

7-ºàòå (129-ñóðåò).
Ñ¡êåí êåóäåñií äµðûñòàï àëäû,

áiðàº ...
Àðòòà òµð¬àí àÿ¬û ...
Ñàíû íåìåñå æàìáàñû ...
Îë àë¬àøºû ºàäàìäû êåøiãiï æà-

ñàéäû.
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132-ñóðåò. 133-ñóðåò.

8-ºàòå (130-ñóðåò). Êàìàë àÿºòàðûí
ºîç¬àëûñºà êåëòiðåäi, áiðàº ...

Ñiëòåíãåí àÿ¬û ...
Êåóäåñiíi¦ èiëói ...
Àë¬àøºû ºàäàìäû êå¦iðåê òàñòàé-

äû, áiðàº àÿ¬ûí æàé áàñàäû. Ñîí-
äûºòàí Êàìàë £ç äîñòàðûíàí àðòòà
ºàëûï êåòåäi.

9-ºàòå (131-ñóðåò).
Ñåðiê æàï-æàºñû ºàäàì æàñàäû,

áiðàº ...
¼îëäàðû ...
Ñiëòåíãåí àÿ¬û ...
Í¡òèæåäå æ¯ãiðóäi¦ ûð¬à¬û áµçû-

ëûï, Ñåðiê æûëäàìäûºòû àðòòûðà àë-
ìàéäû.

Ñåíäåð îíû¦ òà¬û ºàíäàé ºàòåëå-
ðií àéòà àëàñû¦äàð?

¼àøûºòûººà æ¯ãiðãåíäå æiáåði-
ëåòií ºàòåëåð:

1-ºàòå (132-ñóðåò).
Äàðõàí íåíi äµðûñ iñòåé àëìàäû?
Áàñû ...
Äåíåñiíi¦ æî¬àð¬û á£ëiãi ...
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Ñîíäûºòàí àÿºòàðû æåòêiëiêòi ä¡-
ðåæåäå äµðûñ ò¯ñïåéäi.

2-ºàòå (133-ñóðåò).
Cåí Æàñµëàííû¦ ºàéñû ºàòåëåðií

áàéºàäû¦?
Àÿºòàðû ...
¼îëäàðû ...
Æ¯ãiðãåíäå æiáåðiëåòií áàñºà ºà-

òåëåð æ£íiíäå îºûòóøûäàí ñµðàï àë,
æ¯ãiðãåí êåçi¦äå ñîíäàé ºàòåëiêòåðãå
æîë áåðìå.

1. Ñòàðòºà òµðóäû¦ íåøå ò¯ði
áàð?

2. Ñòàðòòà òµð¬àíäà æ¡íå æ¯ãið-
ãåíäå ºàíäàé ºàòåëiêòåðãå
æîë áåðìåó êåðåê?

3. Ñòàðòºà äµðûñ òµðó æ¡íå
æ¯ãiðó ¯øií íåëåðãå ê£¦ië
á£ëó êåðåê?

14. Ñåêiðó

Ñåêiðóäi ¯éðåíóäi¦ íåãiçãi ìiíäåòi —
áàëàëàðäû¦ 1 — 2-ñûíûïòà ñåêiðó
áîéûíøà àë¬àí äà¬äûëàðû ìåí ái-
ëiêòåðií îäàí àðû æåòiëäiðó, îëàð¬à
æî¬àðû ä¡ðåæåãå æåòó ì¯ìêiíäiãií
áåðåòií å¦ æàºñû òåõíèêàëûº ¡äiñ-
òåðäi ìå¦ãåðòó. Áµäàí òûñ áàëàëàð
æ¯ãiðiï êåëiï áèiêòiêòåí “àòòàï £òó”

Cµðàºòàð
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134-ñóðåò.

135-ñóðåò.

136-ñóðåò.
137-ñóðåò.

æ¡íå µçûíäûººà “àÿºòû á¯ãiï” ñåêiðó
¡äiñòåðií ¯éðåíiï àëàäû.

Æ¯ãiðiï êåëiï µçûíäûººà “àÿºòû
á¯ãiï” ñåêiðóäå æiáåðiëåòií ºàòåëåð:

1-ºàòå (134-ñóðåò).
¸çûíäûººà ñåêiðóäåãi å¦ ê£ï

êåçäåñåòií ºàòåëåð — äåíåíi¦, ºîë
ìåí àÿºòû¦ áiðû¦¬àé ¡ðåêåò åòïåói.
Ñóðåòêå ºàðàï, ñîíäàé ºàòåëåðäi òà-
áû¦äàð.

2-ºàòå (135-ñóðåò).
Íµðæàí ºàëûºòàó áà¬ûòûí áiðäåí

£çãåðòòi ...
Äåíåñi ...
Ñåðìåëãåí àÿ¬û ...
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140-ñóðåò.
139-ñóðåò.

138-ñóðåò.

Ìµíäàé ºàëûïòà æ¯ãiðó æûëäàì-
äû¬û ºàòòû òåæåëåäi äå, ºàëûºòàó áè-
iêòiãi øà¬ûí áîëûï ºàëàäû.

3-ºàòå (136-ñóðåò).
Àáçàë ºàòåñií ò¯çåó ¯øií íå iñòåói

êåðåê?
Ñåðìåëãåí àÿºòû ...
Äåíåíi¦ æî¬àð¬û á£ëiãi ...
Îíû¦ ºàëûºòàó áà¬ûòû øåêòåí òûñ

ê£ëáåó áîëûï ºàë¬àí. Ñîíäûºòàí
ºàëûºòàó êåçiíäå îë àÿºòàðûí æåò-
êiëiêòi ä¡ðåæåäå àë¬à øû¬àðà àëìàé-
äû.

4-ºàòå (137-ñóðåò).
Àñºàðäû¦ ºàëûºòàóû ºàëàé øû-

¬àäû?
Äåíåíi¦ æî¬àð¬û á£ëiãi ...
Ñåðìåëãåí àÿ¬û ...
Àñºàð ºàòåñií ò¯çåói êåðåê.
5-ºàòå (138-ñóðåò).
Áåêàðûñòû¦ ºàëûºòàóû íåãå äµðûñ

åìåñ? Ñåðïiëãåíäå îë ñîë¬à ºàðàé
øåêòåí òûñ èiëiï êåòòi, ñîäàí ºà-
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141-ñóðåò. 142-ñóðåò.

ëûºòàó êåçiíäå òåïå-òå¦äiãi áµçûëäû.
Æåðãå äµðûñ ò¯ñói ¯øií ê£ï ê¯ø
æµìñàóû ºàæåò.

6-ºàòå (139-ñóðåò).
Àéºûí íåíi äµðûñ îðûíäàìàäû?
Àÿºòàðû ...
Ñîíäûºòàí ñåêiðó µçûíäû¬û áið-

íåøå ñàíòèìåòðãå ºûñºàðàäû.
Àéºûí¬à êå¦åñ áåðó êåðåê.
7-ºàòå (140-ñóðåò).
Áµë — æàìàí!
Òiçåëåði ...
Æåðãå ò¯ñåðäå àÿºòàðäû á¯ãó ºè-

ûí. Áµíäàé æà¬äàéäà äåíåíi ò¯ñó
í¯êòåñiíå äåéií äµðûñòàóäû¦ ì¯ì-
êiíäiãi áîëìàé ºàëàäû. Ñåêiðóøi àðò-
ºà ºàðàé ºµëàéäû.

8-ºàòå (141-ñóðåò).
Áµë ºàòå ê£ï êåçäåñåäi.
¼îë ...
Êåéäå æàìáàñ á£ëiãiìåí ò¯ñåäi.

Ñåí ºàòåëåñòi¦. Æåðãå ò¯ñåðäå àÿºòû
øåêòåí òûñ ñîçûï æiáåðäi¦. Ñåí åíäi
àðòºà ºàðàé ñ¯éåíóãå ì¡æá¯ðñi¦.

9-ºàòå (142-ñóðåò).
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Áµë îºóøû ñåêiðó àëà¦ûíàí øû¬ûï
êåòòi, îíû¦ ºîç¬àëûñ ê¯øi ñàºòàëûï
ºàëäû. Íåëiêòåí áµëàé áîëäû?

Ñåíäåð ñåêiðãåí óàºûòòà æiáåðiëåòií
áàñºà ºàòåëåðäi áiëåñi¦äåð ìå? Ñî-
ëàðäû æàçû¦äàð!

Äµðûñ ñåêiðó ìûíàäàé êåçåêïåí
îðûíäàëàäû:

1. Áið îðûíäà òµðûï µçûíäûººà ñå-
êiðó.

2. Ñåðïiëó îðíûíàí 40 — 50 ñì àðû-
äà, 15 — 20 ñì áèiêòiêòå êåðiëãåí àð-
ºàííàí áið îðûíäà òµðûï ñåêiðiï £òó.

3. “Àäûìäàï” ñåêiðiï, ñåðïiëãåí
àÿºïåí òµðó.

4. “Àäûìäàï” ñåêiðiï, åêi àÿºïåí
òµðó.

5. Í¡òèæå ¯øií “àäûìäàï” ñåêiðó.
6. Æ¯ãiðiï êåëiï “àÿºòàðäû á¯ãó”

¡äiñiìåí µçûíäûººà ñåêiðó.
7. Í¡òèæå ¯øií áið îðûíäà òµðûï

ñåêiðó.
8. Í¡òèæå ¯øií æ¯ãiðiï êåëiï ñåêiðó.

Æ¯ãiðiï êåëiï áèiêòiêêå “àäûìäàï
£òó” ¡äiñiìåí ñåêiðó.

Ñåê iðó .  300 — 450 áµðûø æàñàï
ïëàíêà¬à ºàðàé æ¯ãiðiï êåëó. Æ¯ãiðó
ºàøûºòû¬û 7 — 9 ºàäàì (áàñòàïºû
¯éðåíó êåçiíäå 3 — 4 ºàäàì). Ñåðïiëó
ïëàíêà¬à 25 — 40 ñì æåòïåñòåí îðûí-
äàëàäû (î¦ æàºòàí æ¯ãiðiï êåëãåíäå
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144-ñóðåò. 145-ñóðåò.

143-ñóðåò.

ñîë àÿºïåí ñåðïiëåäi), ïëàíêàäàí àë-
äûìåí æî¬àðû ñåðìåëãåí àÿº, ñîñûí
åêiíøi àÿº àñûðûëàäû. Ñåêiðóøi ïëàí-
êàäàí àñûï, ñåðìåëãåí àÿºïåí æåðãå
ò¯ñåäi. Äåíå ïëàíêàäàí àñûï áàðà
æàòºàí êåçäå àë¬à — ñåðìåëãåí àÿº
æàººà ºàðàé èiëåäi. ¼îëäàð ñåðïiëãåí
êåçäå ºàëûºòàó¬à æ¡ðäåìäåñó ¯øií
æî¬àðû ºàðàé ê¯øïåí ñîçûëàäû (143-
ñóðåò).

Áèiêòiêêå ñåêiðóäå æiáåðiëåòií ºà-
òåëåð:

1-ºàòå (144-ñóðåò).
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Îºóøû ºàíäàé ºàòå æiáåðäi?
Áµíäàé æà¬äàéäà æ¯ãiðiï êåëó áµ-

ðûøû äµðûñ áîëìà¬àí, ñîíäûºòàí
áèiêòiêêå ñåêiðóäå ê£çäåëãåí ìàºñàòºà
æåòå àëìàéäû.

2-ºàòå (145-ñóðåò).
Áåéáàðûñ ê£¦iëiíi¦ áàðëû¬ûí ñåð-

ïiëóäi îðûíäàó¬à áà¬ûòòà¬àí, áiðàº ...
Ñî¦¬û ºàäàìûíàí àëäû¦¬ûñû ...
Í¡òèæåäå ñî¦¬û ºàäàì¬à æàéëàï

£òó òàáûñòû áîëìàéäû æ¡íå ñåðïiëó
ñîçûëûï êåòåäi.

Áèiêòiêêå ñåêiðó êåçiíäå ìûíàëàð¬à
ê£¦ië á£ëó êåðåê:

1. Æ¯ãiðó êåçiíäå øàïøà¦äûºòû ò£-
ìåíäåòïåó.

2. Ñåðïiëó êåçiíäå ñåðìåëãåí àÿº
òîëûº æàçûëìàé ºàëàäû.

3. Áið àÿºïåí ñåðïiëiï, åêi àÿºïåí
ò¯ñóãå ¡ðåêåò æàñà.

4. Ñåðìåëãåí àÿºòû òiçåäåí á¯ãiï,
àë¬à — æî¬àðû¬à æiáåð.

5. ¼àëûºòàó êåçiíäå ºîëäû àë¬à —
æî¬àðû ñîç.

6. ¼àëûºòàó êåçiíäå ñåðïèòií àÿºòû
ñåðïiëåòií àÿºïåí ºàòàðëàñòûð.

7. Ñåðïiëó æàéûí àíûº øàìàëà.
8. Æ¯ãiðóäi æûëäàìäàò.
9. Æ¯ãiðóäi ñåðïiëóìåí áàéëàíûñ-

òûð.
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10. Ñåðïiëó ìåí ºàëûºòàó êåçiíäå
äåíåíi äµðûñ µñòà.

11. ¼àëûºòàó êåçiíäå æèíàºû áîë.
12. Æåðãå ò¯ñåðäåí áµðûí àÿºòû

àë¬à ñîçûï, òàáàíäàðäû ºàòàðëàñòû-
ðûï, æ¯ðåëåãåí ê¯éi ºîëäàðû¦äû àë¬à
ñîç.

1. Ñåêiðóäi¦ ºàíäàé ò¯ðëåði
áàð?

2. ¸çûíäûººà äµðûñ ñåêiðó ¯øií
ºàíäàé æàòòû¬óëàðäû îðûí-
äàó êåðåê?

3. Áàëàëàð ñåêiðãåíäå ºàíäàé
ºàòåëiêòåð æiáåðåäi?

4. Æ¯ãiðiï êåëiï µçûíäûººà “àÿº-
òàðäû á¯ãiï” ñåêiðó ¡äiñi ºà-
ëàé ¯éðåòiëåäi?

5. Æ¯ãiðiï êåëiï áèiêòiêòåí “àòòàï
£òó” ¡äiñi ºàëàé ¯éðåòiëåäi?

15. Ëàºòûðó

Êiøêåíå äîïòû àðò æàººà èûºòàí
àñûðûï ëàºòûðó ¯øií, ñîë àÿº àë¬à
øû¬àðûëûï (î¦ ºîëìåí ëàºòûð¬àíäà),
äîï µñòà¬àí î¦ ºîë áàñòû¦ äå¦-
ãåéiíäå, àë ñîë ºîë åðêií òµðàäû.
Îñû ºàëûïòà ñàëìàº î¦ àÿºòû¦ òà-
áàíûíà ò¯ñiðiëiï (àÿºòû¦ µøû î¦¬à
áµðûëàäû), òiçåäåí á¯ãiëåäi, î¦ ºîë

Cµðàºòàð
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146-ñóðåò. 147-ñóðåò. 148-ñóðåò.

ò£ìåíãå, àðòºà, æàí¬à ºàðàé ñîçûëàäû,
êåóäå áµðûëûï, î¦¬à øàëºàÿäû, ñîë
ºîë æî¬àðû ê£òåðiëåäi. Îñû¬àí ñ¡é-
êåñ î¦ àÿºòû¦ µøû ìåí òiçåñi ñîë¬à
áµðûëàäû. Åêi àÿº òå¦åñiï, î¦ àÿº
àðòºà òiðåëåäi. Ñîë ìåçåòòå î¦ ºîë
èûºòû¦ ¯ñòiíåí æî¬àðû¬à ºàðàé ºàòòû
ñåðìåëåäi. Äîï 45° áµðûø æàñàé
ëàºòûðûëàäû. Ëàºòûð¬àí ñî¦ äåíå £ç
ñàëìà¬ûíû¦ ¡ñåðiìåí àë¬à ºàðàé
èiëåäi äå, î¦ àÿººà ñàëìàº ò¯ñiðåäi.

Äîï ëàºòûðóäà¬û ºàëûïòàð:
Äîïòû µñòàóäà¬û ºàòåëiê (146-ñó-

ðåò).
Äîïòû µñòàó¬à áàðëûº áàðìàºòàð

ºàòûñàäû (147-ñóðåò).
Äîïòû ëàºòûð¬àíäà îñûëàé µñòàó

êåðåê (148-ñóðåò).
Áið ºàäàìíàí ëàºòûðó (149-ñóðåò).
Æ¯ãiðiï êåëiï ëàºòûðó (150-ñóðåò).
Áið ºàäàìíàí àéºàñ ºàäàì æàñàï

ëàºòûðó (151-ñóðåò).
Äîïòû ëàºòûð¬àíäà æiáåðiëåòií

ºàòåëiêòåð:
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151-ñóðåò.

149-ñóðåò. 150-ñóðåò.

1-ºàòå (152-ñóðåò).
Íµðëàí ºµëàøûí æàºñû-àº æàéäû,

áiðàº ...
Æàìáàñ á£ëiãi ...
Î¦ àÿ¬û ...
Íµðëàí áµë ºàëûïòàí æàºñû ëàº-

òûðà àëìàéäû. Ñåáåái îë áµë ºàë-
ïûíäà ñåêiðãåíiìåí, ëàºòûðóû æàºñû
í¡òèæå áåðìåéäi.

2-ºàòå (153-ñóðåò).
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152-ñóðåò. 153-ñóðåò.

Àéºàñ ºàäàì æàºñû îðûíäàë¬àí,
áiðàº ...

Ëàºòûðóøû ºîë ...
Ìiíå, ñîíäûºòàí Òàë¬àòòû¦ ëàº-

òûðó¬à ºàæåòòi ºîë áµëøûºåòòåðiíi¦
ê¯øi áåêåðãå æµìñàëàäû. Òàë¬àòºà
ºàòåñií ò¯ñiíäiðiï, äµðûñ ºàëûïòû
ê£ðñåò.

Áàëàëàðäû¦ äîï ëàºòûðóäà æiáå-
ðåòií áàñºà äà ºàòåëiêòåði òóðàëû
îºûòóøûäàí ñµðàï, áiëiï àëû¦äàð.

Äîï ëàºòûðóäû ¯éðåíó:
1. Äîïòû 12 — 15 ì-ãå äåéiíãi ºà-

øûºòûºòàí íûñàíà¬à ëàºòûðó, íûñàíà
— 3 ì áèiêòiêòå îðíàëàñºàí 1 õ 1 ì
ê£ëåìiíäåãi òàºòà.

2. Äîïòû ºàáûð¬à¬à ºàðàé ëàºòûðó.
3. Äîïòû ¯éðåíãåí ¡äiñòåðìåí

àëûñºà ëàºòûðó.
4. Äîïòû èûºòàí àñûðûï ëàºòûðó.
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Ëàºòûðó æàòòû¬óëàðûíäà £çi¦ æà-
ñà¬àí å¦ ºàðàïàéûì äîïòàðäû (ºµì-
äû äîï, ïëàñòìàññà äîïòû¦ iøiíå ºµì
òîëòûðûëàäû) ïàéäàëàíû¦äàð.

1. Äîïòû èûºòàí àñûðûï ëàºòû-
ðóäû ºàëàé ¯éðåíóãå áîëà-
äû?

2. Ëàºòûðóäû ºàëàé ¯éðåíåäi?
3. Äîïòû ëàºòûðóäà ºàíäàé ºà-

òåëiêòåð æiáåðiëåäi?

16. Ôóòáîë

Ôóòáîë — áàðøàíû¦ ñ¯éiêòi îéûíû.
Îíû¦ îòàíû Àíãëèÿ áîëûï ñàíàëñà äà,
îéûííû¦ î¦àéëû¬û, ò¡ðòiï-åðåæåëåðiíi¦
ºàðàïàéûìäû¬û, å¦ ìà¦ûçäûñû, ¡ðáið
àäàì øµ¬ûëäàíà àëàòûíäû¬û ¯øií îë
á¯êië ä¯íèåãå òàðàï êåòêåí, ¡ðáið
õàëûº îíû £çiíiêi äåï ñàíàéäû. Ñîë
ñåáåïòi ôóòáîë — õàëûº îéûíû, ìèë-
ëèîíäàð îéûíû äåï àòàëàäû.

Ôóòáîë àðíàéû àëà¦äà äîïïåí îé-
íàëàäû. ¢ðáið êîìàíäàäà îí áiðäåí
îéûíøû áîëàäû, îëàð øàáóûëøûëàð,
æàðòûëàé ºîð¬àóøûëàð, ºîð¬àóøûëàð
æ¡íå ºàºïàøû áîëûï á£ëiíåäi.

Øàáóûëøûëàð ºàðñûëàñòàðûíû¦
ºàºïàñûíà øàáóûë µéûìäàñòûðàäû.

Cµðàºòàð
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154-ñóðåò.

Îëàðäû¦ ìiíäåòi — äîïòû øåáåð-
ëiêïåí àïàðûï, ºàºïà¬à ºàðàé ä¡ë
òåáó.

¼îð¬àóøûëàð — £çäåðiíi¦ ºàºïàñûí
ºàðñûëàñòàðûíû¦ øàáóûëûíàí ºîð¬àï,
êåçåãi êåëãåíäå ºàðñûëàñòàðûíàí äîï-
òû àëûï ºîéûï, îíû £ç øàáóûëøûëà-
ðûíà äåðåó àñûðàòûíäàð.

Æàðòûëàé ºîð¬àóøûëàð — ºîð¬à-
íûñòà äà, øàáóûëäà äà îéíàéòûí, å¦
ò£çiìäi, æàºñû äàéûíäûºòàí £òêåí îé-
ûíøûëàð áîëûï ñàíàëàäû.

¼àºïàøû — ºàðñûëàñòàðäû¦ øàáó-
ûëû êåçiíäå ºàºïàíû äîïòàí ºîð¬àé-
òûí îéûíøû. Òåê ºàºïàøûëàð ¬àíà
äîïòû ºîëìåí µñòàó¬à ºµºûëû (154-
ñóðåò).

¼àºïàøûíû¦ îéûíû — äîïòû ºà¬ûï
àëó. Áµë ê£áiíåñå ºîñ ºîëìåí îðûí-
äàëàäû. ¼àºïàøû äîïòû ºà¬ûï àëóû
íåìåñå êåði ñî¬ûï ºàéòàðóû ì¯ìêií.
Áiðàº øàáóûëøûëàð äà, æàðòûëàé
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ºîð¬àóøûëàð ìåí ºîð¬àóøûëàð äà
îéûí êåçiíäå äîïºà ºîëäàðûí òèãiçói
ì¯ìêií åìåñ.

Äîïòû îéûí¬à ºîñó. Åãåð äîï áiðåð
êîìàíäà îéûíøûñûíû¦ ñîººûñûíàí
êåéií àëà¦íàí òûñºàðû¬à øû¬ûï êåòñå,
îéûí òîºòàòûëàäû.

Äîïòû îéûí¬à ºîñó êåçiíäå àÿºòàð
èûº êå¦äiãiíäå êåðiëiï òµðàäû. Äîïòû
µñòà¬àí ºîëäàð øûíòàºòàí ñ¡ë á¯ãi-
ëåäi äå, æî¬àðû ê£òåðiëiï, æåëêåãå
£òåäi. Êåóäå ñ¡ë øàëºàéûï, àÿº òi-
çåëåði á¯ãiëiï, äåíå ñàëìà¬û òàáàí¬à
ò¯ñiðiëåäi.

Äîïòû îéûí¬à ºîñºàíäà, ºîë áàð-
ìàºòàðû ìûíàäàé ºàëûïòà áîëàäû
(155-ñóðåò).

Ôóòáîë àëà¦ûíû¦ øåòiíåí äîïòû
îéûí¬à åíãiçó (156-ñóðåò).

Àÿºòû¦ ¯ñòi¦ãi æà¬ûíû¦ îðòà á£-
ëiãiìåí äîïòû òåáó. Áµë ¡äiñ àÿºòû¦
¯ñòi¦ãi æà¬ûíû¦ iøêi á£ëiãiìåí äîïòû
òåïêåíãå µºñàéäû (157-ñóðåò).

Äîïòû áàñïåí ñî¬ó. Äîïòû áàñïåí
ñî¬ó îéûí êåçiíäå ºîðûòûíäû ñîººû
ðåòiíäå äå, ñåðiêòåðiíå äîïòû àñûð-
¬àíäà äà ºîëäàíûëàäû. Áiðàº áà-
ëàëàðäû¦ îéûí êåçiíäå, æàòòû¬ó óàºû-
òûíäà áîëàð-áîëìàñºà äîïòû áàñïåí
ñî¬à áåðói æàºñû åìåñ.
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158-ñóðåò.

Áàëàëàð äîïòû áàñïåí ñî¬óäû áið-
òiíäåï ¯éðåíóãå òèiñ (158-ñóðåò).

156-ñóðåò.

155-ñóðåò.

157-ñóðåò.
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1. Ôóòáîë ºàíäàé îéûí?
2. Ôóòáîë êîìàíäàëàðûíäà íå-

øå îéûíøû îéíàéäû?
3. Êîìàíäàäà¬û îéûíøûëàð

îéûí êåçiíäå ºàíäàé ìiíäåò-
òåðäi àòºàðàäû?

4. ¤çáåêñòàíäà¬û ºàíäàé ôóò-
áîë êîìàíäàëàðûí áiëåñi¦?

5. Åãåð äîï îéûí àëà¦ûíàí øû-
¬ûï êåòñå, îíû îéûí¬à ºàëàé
êiðãiçåäi?

6. Ôóòáîëøû ôóòáîëäû æàºñû
îéíàóû ¯øií ºàíäàé ºàñèåò-
òåðií æåòiëäiðói øàðò?

17. Ôóòáîëøû¬à
àðíàë¬àí æàëïû

äàìûòó æàòòû¬óëàðû

Áàëàëàð, ôóòáîëäû æàºñû îéíàó
¯øií äåíåíi¦ ºàðàïàéûì ¬àíà ºàñèåò-
òåðií æåòiëäiðó æåòêiëiêòi åìåñ. Áµë
¯øií îéûííû¦ ºèìûë-¡äiñòåðií îðûí-
äàï ºàíà ºîéìàé, îëàðäû äµðûñ ïàé-
äàëàíà áiëó äå êåðåê.

Æàºñû îéíàó ¯øií òåê àë¬à ºàðàï
æ¯ãiðó ¬àíà åìåñ, ñîíûìåí ºàòàð àð-
òºà ºàðàé äà æ¯ãiðóãå òóðà êåëåäi.
Î¦¬à, ñîë¬à, æàí¬à ºàðàé äà æ¯ãiðåñi¦.
Òµð¬àí æåði¦äå áµðûëûï, äîïòû òîº-

Cµðàºòàð
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òàòó¬à äà ¯éðåíåñi¦. ¼ûñºàñû, ôóò-
áîëøû áàðëûº ºèìûë-ºîç¬àëûñòàð
ìåí ¡äiñ-àìàëäàðäû £òå æûëäàì
îðûíäàó¬à òèiñ.

¢ëáåòòå, áµëàðäû¦ áàðëû¬ûí ¯é-
ðåíó êåçiíäå ñà¬àí æàëïû äàìûòó
æàòòû¬óëàðû ê£ìåêòåñåäi.

Æ¯ãiðó æàòòû¬óëàðûí ¯éðåíó:
à) àë¬à ºàðàé æ¯ãiðó;
¡) àðòºà ºàðàé ì¡ðåãå æ¯ãiðó;
á) î¦¬à æ¡íå ñîë¬à á¯éiðëåé

àäûìäàï æ¯ãiðó;
â) áið îðûííàí 10 — 12 ì-ãå æûë-

äàì æ¯ãiðó;
ã) áið îðûííàí î¦ æ¡íå ñîë àÿºïåí

êåçåêòåñiï ñåêiðó;
¬) ¯ëêåí æûëäàìäûºïåí “èðåëå¦-

äåé” æ¯ãiðó;
ä) áà¬ûòòû êåíåò £çãåðòiï, äîïòû

áà¬àíäàðäû¦ àðàñûìåí àéíàëäûðà
æ¯ãiðó.

å) ì¡ðåãå àðòºà ºàðàé “èðåëå¦äåï”
æ¯ãiðó.

Ñåêiðó æàòòû¬óëàðûí ¯éðåíóãå
àðíàë¬àí òàïñûðìàëàð:

1. Æàë¬ûç àÿºïåí æ¡íå ºîñ àÿºòàï
ñåêiðãiøïåí ñåêiðó.

2. Ñîë æ¡íå î¦ àÿºïåí ñåêiðó.
3. 30 — 40 ñì áèiêòiêòåãi êåäåðãi-

ëåðäi¦ ¯ñòiíåí ñåêiðó.
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4. Áið îðûííàí µçûíäûººà ñåêiðó.
5. Áèiêòiêêå iëiíãåí äîïºà ñåêiðiï

áàñûí òèãiçó.
6. ¼îñ àÿºòàï àë¬à ñåêiðó.
7. Ãèìíàñòèêàëûº îðûíäûººà æà-

íûìåí ñåêiðiï øû¬ó æ¡íå ñåêiðiï ò¯ñó.

1. Ôóòáîëøû¬à íåëiêòåí æàëïû
äàìûòó æàòòû¬óëàðû êåðåê?

2. Ôóòáîëøû ºàíäàé æ¯ãiðó æàò-
òû¬óëàðûí îðûíäàó¬à òèiñ?

3. ¼àíäàé ñåêiðó æàòòû¬óëàðû
ôóòáîëøû æàòòû¬óëàðûíû¦
iøiíåí îðûí àëóû øàðò?

   18. Ôóòáîëøûíû¦
     ºîç¬àëûñòàðû ìåí ¡äiñòåði

¼îç¬àëûñ ìûíàëàðäû ºàìòèäû: æ¯-
ãiðó, ñåêiðó, òåæåëó, áµðûëó.

Ôóòáîëøûíû¦ íåãiçãi îéûí ¡äiñòåði
— äîïòû òåáó, äîïòû àÿºïåí òîºòàòó,
àëûï æ¯ðó æ¡íå ºàðñûëàñûíàí äîïòû
àëûï ºîþ. ¼àºïàøûíû¦ £çiíi¦ îéûí
¡äiñòåði áàð: ºîëìåí äîïòû ºà¬ûï àëó,
ñî¬ûï ºàéòàðó æ¡íå äîïòû æåðãå òàñ-
òàï, àÿºïåí òåáó.

Îéûíäà æ¯ãiðóäi¦ ò¯ðëi ¡äiñòåðií
ñåêiðóìåí, áiðäåí òîºòàóìåí æ¡íå êå-
íåò áµðûëóìåí ºîñà æ¯ðãiçóãå òóðà
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êåëåäi. Áµëàð ôóòáîëøû ºûçìåòiíi¦
íåãiçãi åðåêøåëiêòåði áîëûï ñàíàëàäû.

Äîï òåáó — ôóòáîë îéûíûíû¦ íå-
ãiçãi ºµðàëû.

Äîïòû àÿºòû¦ iøêi æ¡íå ñûðòºû
ºûðëàðûìåí òåáó.

Äîïòû æ¯ãiðiï êåëiï, àÿºòû¦ ¯ñòi¦ãi
îðòà á£ëiãiìåí òåáó.

¼àðñû àëäû¦íàí äîìàëàï êåëå
æàòºàí äîïòû àÿºòû¦ iøêi æà¬ûìåí
òîºòàòó.

Äîïºà àÿºïåí æ¡íå áàñïåí ò¯ðëi
ñîººû áåðiëåäi. Àÿºòû¦ iøêi ºûðûìåí
òåáó, íåãiçiíåí, äîïòû ºûñºà æ¡íå
îðòà ºàøûºòûººà àñûð¬àíäà, ñîíäàé-
àº íûñàíà¬à æàºûí ºàøûºòûºòàí òåï-
êåíäå ºîëäàíûëàäû.

Äîïòû îìûðàóìåí òîºòàòó äà —
ôóòáîëäà¬û å¦ êåðåêòi ¡äiñòåðäi¦
áiði. Áµë — îéûíäà ê£áiðåê ºîë-
äàíûëàòûí, £çií àºòàéòûí ¡äiñ. Äîïòû
òîºòàòºàííàí êåéií ôóòáîëøû îéûí
ºîç¬àëûñûí áàñòàéäû. Îë äîïòû £çi
àëûï æ¯ðói, ñåðiãiíå àñûðóû íåìåñå
ºàºïà¬à £çi òåáói äå ì¯ìêií.

1. Ôóòáîëøûíû¦ ºîç¬àëûñ ¡äiñ-
òåðiíå íåëåð êiðåäi?

2. Ôóòáîëøûíû¦ îéûí ¡äiñòåði
íåëåðäåí òµðàäû?

Cµðàºòàð
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3. Ôóòáîëøû îéûí êåçiíäå ºàí-
äàé ºîç¬àëûñòàð ìåí ¡äiñ-
òåðäi ºîëäàíàäû?

19. Áàñêåòáîë

Áàñêåòáîëäû 1891 æûëû À¼Ø-òû¦
Ìàññà÷óñåòñ øòàòûíäà äåíå ò¡ðáèåñi
îºûòóøûñû Äæåéìñ Íåéñìèò äåãåí
àäàì îéëàï òàïºàí.

Áàñêåòáîë àëà¦ûíû¦ åêi æà¬ûíäà¬û
áà¬àíäàð¬à ñåáåòòåð îðíàòûëàäû.
Áàñêåòáîë — ê£ïøiëiêòi¦ îéûíû. Îéûí
28 õ15 ì ê£ëåìiíäåãi àëà¦äà, 5
àäàìíàí òµðà-òûí êîìàíäàëàð àðà-
ñûíäà 40 ìèíóò áîéû (4õ10 ìè-
íóòòûº á£ëiì) £òêiçiëåäi. ¢ðáið êî-
ìàíäà ºàðñûëàñûíû¦ òîðûíà äîï
ò¯ñiðóãå æ¡íå £ç êåçåãiíäå ºàðñû-
ëàñûíû¦ øàáóûëûí òîéòàðó¬à òûðû-
ñàäû. Å¦ ê£ï äîï ò¯ñiðãåí êîìàíäà
æå¦iï øû¬àäû. Áàñêåòáîë à¬ûëøûíøà
“áàñêåò” — ñåáåò, “áàëë” — äîï äåãåí
ìà¬ûíàíû áiëäiðåäi. Áàñêåòáîë äî-
áûíû¦ øå¦áåði 74,9—78 ñì, ñàëìà¬û
567-650 ã. Àë ¡éåëäåðãå àðíàë¬àí
áàñêåòáîë äîáûíû¦ øå¦áåði 72,4—
73,7 ñì, ñàëìà¬û 510—567 ã.

Åãåð ñåí áàñêåòáîë îéíàóäû ºà-
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ëàñà¦, ê¯øòi, ò£çiìäi, øàïøà¦, åïòi áî-
ëóû¦ êåðåê.

Áàñêåòáîëøû îéûí êåçiíäå îíäà¬àí
ðåò ñåêiðó æ¡íå æ¯ãiðó æàòòû¬óëàðûí
îðûíäàéäû. Áµë ¯øií ñåí äåíå¦äi
æàºñû øûíûºòûðûï, ìûºòû áîëóû¦
êåðåê.

Ñîíäûºòàí áàñêåòáîëøûëàð ¡ð ê¯íi
íåãiçãi äåíå ºàñèåòòåðií, ò£çiìäiëiãií,
øàïøà¦äû¬ûí, ê¯øií æåòiëäiðiï îòû-
ðàäû.

1. Áàñêåòáîëäû ºàëàé îéíàéäû?
2. Áàñêåòáîë ñ£çiíi¦ ìà¬ûíàñû

íå?
3. Áàñêåòáîë àëà¦ûíû¦ ê£ëåìi

æ¡íå äîáûíû¦ ñàëìà¬û ºàí-
øà?

20. Áàñêåòáîëøû¬à
àðíàë¬àí æàëïû

äàìûòó æàòòû¬óëàðû

Ê£ïòåãåí æàòòû¬óëàð áàðëûº ñïîðò-
òûº îéûíäàðäà äåíå ºàñèåòií æå-
òiëäiðó ¯øií ïàéäàëàíûëàäû. Ñîíû¦
iøiíäå å¦ êåðåêòiñi — æ¯ãiðó, ñåêiðó
æàòòû¬óëàðû. Áiðàº áàñêåòáîëøûëàð
ê£áiðåê øµ¬ûëäàíó¬à òèiñòi æàòòû¬óëàð
äà áàð.

Cµðàºòàð
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160-ñóðåò. 161-ñóðåò. 162-ñóðåò.

159-ñóðåò.

1. Ñåêiðãiøïåí ñåêiðóäi¦ ¡ð àëóàí
¡äiñòåði (æàë¬ûç àÿºïåí æ¡íå ºîñ
àÿºòàï), àÿºòàðäû àéºàñòûðûï ñåêiðó
(159-ñóðåò).

2. Ãèìíàñòèêàëûº îðûíäûººà áið
á¯éiðëåé òµðûï, î¦ æ¡íå ñîë æàººà
åêi ðåò ñåêiðiï £òó.

3. ¼àòàðëàñûï òµðûï, áið-áiðiíi¦
ºîëäàðûíàí µñòàï 15 ì ºàøûºòûººà
áið àÿºòàï ñåðïiëå ñåêiðó (160-ñóðåò).

4. ¼àðàìà-ºàðñû îòûðûï, ºîëäàð
àéºàñòûðà µñòàëàäû. Àëäûìåí àë¬à,
ñîñûí àðòºà áiðäåé ñåêiðó (161-ñó-
ðåò).

5. Áàð¬àí ñàéûí êå¦åéå ò¯ñåòií
àðûº ñûçûï, îíû¦ å¦ êå¦ æåðiíåí ñå-
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êiðiï £òóãå µìòûë. Ìµíäà ñåí àÿºòû¦
µøûìåí ñåêiðóãå ê£¦ië á£ë (162-ñó-
ðåò).

Áàñêåòáîë äîáûí ëàºòûðó:
1. Äîïòû ºîñ ºîëäàï, áàñòàí àñû-

ðà àëûñºà ëàºòûðó.
2. Äîïòû ºîñ ºîëäàï, ò£ìåííåí

æî¬àðû¬à ëàºòûðó.
3. Äîïòû ê£êiðåê òµñûíàí áið íå-

ìåñå åêi ºîëìåí íûñàíà¬à æ¡íå
àëûñºà ëàºòûðó.

1. ¼àéñû æàòòû¬óëàð áàñêåòáîë-
øû ¯øií àéðûºøà ìà¦ûçäû?

2. Áàñêåòáîë äîáûí ëàºòûðóäû¦
íåøå ò¯ðií áiëåñi¦?

3. Æàëïû äàìûòó æàòòû¬óëàðû
áàñêåòáîëøû¬à ºàæåò ïå?

21. Áàñêåòáîëøûíû¦
ºîç¬àëûñòàðû ìåí ¡äiñòåði

Áàñêåòáîëäà¬û íåãiçãi ºîç¬àëûñòàð-
¬à áµðûëó, ñåêiðó, òåæåëó, äîïòû àëûï
æ¯ðó, ëàºòûðó æ¡íå ºà¬ûï àëó æàòà-
äû. Ñåáåòêå äîï ò¯ñiðó — áàñêåò-
áîëäà¬û å¦ íåãiçãi ¡äiñòåðäi¦ áiði.
Äîïòû òîð¬à ä¡ë ò¯ñiðóãå äàÿðëàíó –
øàáóûëäû¦ íåãiçãi ìàçìµíû, àë òîð¬à
ò¯ñiðó — áàñòû ìàºñàòû áîëàäû.
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á
163- a, á ñóðåò.

a

Äîïòû áið ºîëìåí æ¡íå åêi ºîëäàï,
áið îðûííàí íåìåñå ñåêiðå, æ¯ãiðiï
êåëiï, ÿêè µñòàï òµð¬àí ºàëûïòàí òàñ-
òàó¬à áîëàäû (163-à,á ñóðåòòåð).

Äîïòû ºàëàé àëûï æ¯ðó êåðåê? Áið
ºîëäû¦ áàðìàºòàðûìåí äîïòû ê¯øïåí
µð¬àíäà, äîï æåðãå íåìåñå åäåíãå
ñî¬ûëûï, ºîëäû¦ áèiêòiãiíäåé ê£-
òåðiëóãå òèiñ. Áiðàº äîïòû àëûï æ¯ð-
ãåí óàºûòòà áàñêåòáîëøûíû¦ òµð¬àí
ºàëïûí äà åñòåí øû¬àðìàó êåðåê.
Åãåð äîïòû î¦ ºîëìåí àëûï æ¯ðñå¦,
ñîë àÿº æàðòû ºàäàì àëäà áîëàäû.
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Áàðìàºòàðäû äîïòû¦ àðò æà¬ûíà
ºîéûï, µñòàï òµðàäû. Äîïòû àëûï
æ¯ðãåíäå, îíû î¦ ºîëìåí æåðãå ñî¬à-
äû. Äîï àëäû¦äà íåìåñå æàíû¦äà,
¡ðèíå, ºàðñûëàñû¦íû¦ ºîëûíàí àðûäà
áîëñûí. ¢íå, ñîíäà àëà¦äà íå áîëûï
æàòºàíûí æàºñû áàéºàéñû¦, ñåðiãi¦
ºîëàéëû êåçå¦ãå øû¬ûñûìåí-àº äîï-
òû î¬àí æûëäàì ¡ïåðåñi¦.

Äîïòû àñûð¬àí êåçäå ñîë ºîë äîï-
òû èòåðiï æiáåðiï, àðòºà ºàéòàäû. Äîï
ñåðiãi¦íi¦ ºîëàéëû æà¬ûíàí áåðiëåäi.

Äîïòû ºà¬ûï àëó — áµë ¡äiñòi
îéûíøû äîïòû æàºñûëàï èãåðiï àë¬àí
ñî¦ æàñàéäû. Äîïòû ¡ð ò¯ðëi ¡äiñïåí
áið ºîëäàï íåìåñå åêi ºîëäàï òµð¬àí
æåðiíäå æ¡íå ñåêiðiï ºà¬ûï àëóû ì¯ì-
êií.

Äîïòû ºîñ ºîëäàï ºà¬ûï àëó —
äîïòû èåëåíóäi¦ å¦ ºàðàïàéûì æ¡íå
å¦ ñåíiìäi ¡äiñi. Åãåð äîï îéûíøû¬à
êåóäåìåí íåìåñå áàñïåí ºàòàð áè-
iêòiêòå æàºûíäàï êåëå æàòñà, îíäà
ºîëäàðäû äîïºà ºàðñû øû¬àðûï, áàð-
ìàºòàðäû áîñòàó µñòàï, äîïòû¦ ê£-
ëåìiíåí êiøiðåê âîðîíêà æàñàé áiëó
êåðåê. Äîïòû ¡óåëi áàðìàºòàðìåí µñ-
òàéäû (àëàºàíìåí åìåñ), ºîëäàð ê£-
êiðåêêå ºàðàé òàðòûëûï, á¯ãiëåäi. ¼îë-
äàðäû á¯ãó µøûï êåëå æàòºàí äîïòû¦
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ê¯øií àçàéòàòûí ñåðiïïå ìiíäåòií àò-
ºàðàäû.

Òîð¬à äîïòû ä¡ë ò¯ñiðó ¯øií àÿº
ïåí ºîëäû¦ áiðäåé ºîç¬àëóû àéðûºøà
ìà¦ûçäû. Áµë ¡äiñòi äµðûñ îðûíäàó
¯øií æ¯ðåëåï îòûðûï, äîïòû êåóäåãå
æàºûíäàòó êåðåê. Ñîñûí àÿºòàðäû
æàçûï, òiêòåëãåí êåçäå äîï òîð¬à
ºàðàé áèiãiðåê ëàºòûðûëàäû.

1. Áàñêåòáîëøûíû¦ ºàíäàé íå-
ãiçãi ºîç¬àëûñòàðû ìåí ¡äiñ-
òåði áàð?

2. Äîïòû ºàëàé àëûï æ¯ðó êå-
ðåê?

3. Äîïòû ºà¬ûï àë¬àíäà, ñå-
áåòêå òàñòàóäà ºàíäàé ºîç-
¬àëûñòàð îðûíäàëàäû?

   22. Âîëåéáîë

Âîëåéáîë — áµë åêi êîìàíäàíû¦
îðòàñûíäà ºîëìåí îéíàëàòûí îéûí.
Îë 18õ9 ì ê£ëåìiíäåãi àðíàéû àëà¦-
äà îéíàëàäû. Àëà¦íû¦ ä¡ë îðòàñûíàí
áåëãiëåíãåí áèiêòiêòå òîð òàðòûëàäû.

¢ðáið êîìàíäàäà 6 îéûíøû áîëà-
äû, îëàð £ç àëà¦ûíäà òµðàäû äà,
äîïòû òîðäû¦ ¯ñòiíåí àñûðûï òàñòàé-
äû. Äîï ºàðñûëàñûíû¦ àëà¦ûíà

Cµðàºòàð
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ò¯ñïåñå — µòûëàäû, ìµíäà ºàðñûëàñ-
òû¦ êîìàíäàñûíà áið µïàé áåðiëåäi.
Áiðàº îëàð áµ¬àí æîë áåðìåóãå ¡ðå-
êåò æàñàéäû. Îéûíäà ºàéñû êîìàíäà
25 µïàé æèíàñà (2 µïàé àéûðìàøû-
ëû¬ûìåí), ñîë êîìàíäà æå¦iñêå æå-
òåäi.

Êîìàíäàäà¬û îéûíøûëàðäû¦ ñàíû
íåãiçãi æ¡íå êåçåêòåãi îéûíøûëàðäû
ºîñà åñåïòåãåíäå 12 àäàìíàí àñïàóû
êåðåê. Àëà¦äà¬û îéûíäû 6 îéûíøû
áàñòàéäû æ¡íå êåçäåñó áàðûñûíäà
ºàëà¬àí îéûíøûíû êåçåêòåãi îéûíøû-
ìåí àëìàñòûðó¬à áîëàäû.

1. Âîëåéáîë àëà¦ûíû¦ ¯ëêåíäiãi
ºàíäàé?

2. Âîëåéáîëäà íåøå îéûíøû
îéíàéäû?

3. Âîëåéáîë îéûíûíû¦ ôóòáîë
ìåí áàñêåòáîëäàí àéûðìà-
øûëû¬û íåäå?

23. Âîëåéáîëøû¬à
àðíàë¬àí æàëïû äàìûòó

æàòòû¬óëàðû

Âîëåéáîë — ï¡ðìåíäiëiãiìåí æ¡íå
¡ñåìäiãiìåí åðåêøåëåíiï òµðàòûí
îéûí. Ñîíäûºòàí áµë îéûí âîëåéáîë-

Cµðàºòàð
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øûëàðäàí ºèìûë-ºîç¬àëûñòàðäû¦ ¯é-
ëåñiìäi áîëóûí, åïòiëiêòi, èiëãiøòiêòi,
äåíåíi¦ ê¯øòiëiãií æ¡íå ñåçiìòàëäûºòû
òàëàï åòåäi. Âîëåéáîëøûëàðäû¦ ºîë-
àÿºòàðû ìûºòû áîëóû êåðåê. ¢ñiðåñå
âîëåéáîëøûëàð ºîë áàðìàºòàðûí æå-
òiëäiðóëåði ºàæåò. Áµë ¯øií àðíàéû
äåíå æàòòû¬óëàðû æàñàëàäû.

¼îëäû¦ ñàóñàºòàðûí æåòiëäiðóãå
àðíàë¬àí æàòòû¬óëàð:

à) ºîëäû¦ ñàóñàºòàðûí î¦¬à æ¡íå
ñîë¬à àéíàëäûðó;

¡) àðºàí¬à iëiíãåí, ñàëìà¬û 200—
300 ã òàñòû ýñòàôåòà òàÿºøàñûíà
îðàó;

á) ºàáûð¬à¬à áàðìàºïåí ñ¯éåíiï,
ºîëäû á¯ãiï-æàçó.

¼îë áµëøûº åòòåðií íû¬àéòó¬à
àðíàë¬àí æàòòû¬óëàð:

à) åäåíãå åòïåòòåé æàòûï ºîëäû
á¯ãiï-æàçó;

¡) áåòïå-áåò òµð¬àí ºàëûïòà ºîë-
äàðäû àéºàñòûðûï, ºîëäû êåçåêïåí
á¯ãiï-æàçó;

á) àÿºòàð àëøàºòàòûëûï, ºîëäàð
æàí¬à ºàðàé ñîçûëàäû, êåóäåíi î¦¬à
æ¡íå ñîë¬à áµðó;

â) 1 êã-äûº äîïòû ò£ìåí ºàðàòà
µñòàï òµð¬àí ê¯éäå øûíòàºòû á¯ãiï-
æàçó;
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ã) âîëåéáîë äîáûí ê£êiðåê òµñûíàí
ºîñ ºîëäàï ëàºòûðó;

¬) âîëåéáîë äîáûí òîðäû¦ ¯ñòiíåí
àñûðà ºîñ ºîëäàï ëàºòûðó.

Àÿº áµëøûº åòòåðií íû¬àéòàòûí
æàòòû¬óëàð:

à) áið îðûíäà òµðûï áið æ¡íå åêi
àÿºïåí ñåêiðó;

¡) êåäåðãiëåðäi¦ ¯ñòiíåí ñåêiðiï £òó;
á) æ¯ãiðiï êåëiï, ºîñ àÿºïåí ñåðïiëiï,

iëiï ºîé¬àí çàòºà ºîëäû òèãiçó;
â) åäåíãå ñûçûë¬àí øå¦áåðëåðäi¦

iøiíäå ñåêiðó;
ã) ñåêiðãiøïåí æàë¬ûç àÿºòàï æ¡íå

åêi àÿºòàï ñåêiðó;
¬) äîïòû æî¬àðû ëàºòûðûï, ºà¬ûï

àëó;
ä) ºîëäàðäû àë¬à ñîçûï, æ¯ðåëåé

îòûðûï-òµðó;
å) áið æ¡íå åêi àÿºòàï ñåêiðiï,

á¯éiðãå æ¡íå àðòºà áµðûëó.

1. Âîëåéáîëøû ºàíäàé ºàñèåò-
òåðãå èå áîëóû êåðåê?

2. Âîëåéáîëìåí øµ¬ûëäàíó ¯øií
ºàíäàé æàòòû¬óëàðäû îðûí-
äàó ºàæåò?

3. ¼îë áàðìàºòàðûí, ºîë ìåí
àÿºòû¦ áµëøûº åòòåðií äà-
ìûòàòûí æàòòû¬óëàðäû £ç åð-
êi¦ìåí îðûíäàéñû¦ áà?

Cµðàºòàð
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164-ñóðåò.

24. Âîëåéáîëøûíû¦ ºèìûë-
ºîç¬àëûñòàðû ìåí ¡äiñòåði

Âîëåéáîëìåí øµ¬ûëäàíó — äåíåíi¦
äàìóûí æàºñàðòó ìåí äåíñàóëûºòû
íû¬àéòóäû¦ òèiìäi æîëû. Âîëåéáîë
îéûíûíû¦ £çiíå ò¡í ºàñèåòi — ºîë-
äû¦ äîïºà ºûñºà ìåðçiìäiê ¡ñåð åòói
áîëûï òàáûëàäû. Âîëåéáîëäà äîïòû
ºîëìåí µñòàï òµðó¬à ðµºñàò åòiëìåéäi.

Âîëåéáîë îéûíûíäà¬û íåãiçãi ºàëûï
ïåí ¡äiñòåð — âîëåéáîëøûëàðäû¦
áàñòàïºû ºàëûïòàðû, äîïòû áið-áiðiíå
àñûðó, øàáóûë¬à øûººàíäà ñîººû
áåðó, äîïòû òîðäàí àñûðó.

Âîëåéáîëøûíû¦ òµðó ºàëïû.
Îëàðäû¦ òµðó ºàëïû àÿºòû á¯ãó
ä¡ðåæåñiíå ºàðàï á£ëiíåäi: æî¬àðû,
îðòà, ò£ìåí (164-ñóðåò). Àÿºòû¦
íåãiçãi ºàëïû áiðäåé áèiêòiêòå, áiðàç
á¯ãiëãåí, áið-áiðiíåí 20 — 30 ñì
ºàøûºòûºòà ïàðàëëåëü ºîéûë¬àí, ºîë-
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165-ñóðåò.

äàð àë¬à ºàðàé áiðàç á¯ãiëãåí, êåóäå
àë¬à òàìàí å¦êåéãåí.

Àëà¦äû áîéëàé ºîç¬àëó æ¯ãiðó íå-
ìåñå ñåêiðó àðºûëû îðûíäàëàäû.

Äîïòû ñîººû áåðiï àñûðó — äîïòû
îéûí¬à åíãiçóäi¦ áið ¡äiñi. Äîïòû ñîº-
ºàí êåçäå, îë ºàðñûëàñòàðäû¦ àëà¦û-
íà áàðûï ò¯ñói øàðò.

Äîïòû îéûí¬à ò£ìåííåí åíãiçó —
âîëåéáîëäà äîïòû ºàáûëäàóäà¬û ìà-
¦ûçäû ¡ðåêåòòåðäi¦ áiði, ìµíäà îéûí-
øû ºèìûëûíû¦ øàïøà¦äû¬û ñîíøà-
ëûº, îë äîïòû æåðãå òèãiçáåói êåðåê
(165-ñóðåò).

Äîïòû ºàáûëäàó — ºîð¬àíûñ ¡äi-
ñiíi¦ áiði, äîïòû èãåðiï àë¬àí ñî¦,
îéûí æàë¬àñà áåðåäi. Ñîäàí êåéií
êîìàíäà îéûíøûëàðû äîïòû ¯ø ðåò-
êå äåéií áið-áiðiíå áið íåìåñå åêi
ºîëäàï àñûðàäû.

Äîïòû àñûðó — âîëåéáîëøû îéûí-
äû æàë¬àñòûðó ¯øií äîïòû ñåðiãiíå
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íåìåñå ºàðñûëàñòàðûíû¦ àëà¦ûíà £ò-
êiçiï æiáåðåäi.

Îéûíäû ¯éðåíó æàòòû¬óëàðû

Âîëåéáîë îéûíûíû¦ íåãiçãi ºèìûë-
ºîç¬àëûñòàðûí ¯éðåíi¦äåð:

1. Äîïòû áàñûíàí àñûðà ºîñ ºîë-
äàï ëàºòûðó.

Áàëàëàð, äîï ëàºòûðóäû ¯éðåíó
ºîñàëºû æàòòû¬óëàðäû îðûíäàóäàí
áàñòàëàäû. Âîëåéáîë äîáûí áàñûíàí
àñûðà ëàºòûð¬àíäà — ãîðèçîíòàëü
ºàëûïòà áîëàäû, øûíòàºòàð æî¬àðû¬à
áà¬ûòòàëàäû. Àÿºòàðäû òiçåäåí àçäàï
á¯ãiï, áàñòû æî¬àðû ê£òåðiï, äîïòû
áàñòû¦ ¯ñòiíäå ñåêiðòiï, î¬àí áàðìàº-
òàðäû ñ¡ë ¬àíà òèãiçiï, ò£ìåíãå ò¯ñiï
êåòïåóiíå ¡ðåêåò æàñàéäû.

Äîïòû ¡ðáið ñî¬óäàí áµðûí ºîë
øûíòàºòàí á¯ãiëåäi. Äîïòû æî¬àðû¬à
ñîººàíäà êåóäå ìåí ºîë áið ìåçåòêå
æàçûëàäû (166-ñóðåò).

2. Äîïòû æî¬àðûäàí ºîñ ºîëäàï
àñûðó. Äîïòû æî¬àðûäàí ºîñ ºîëäàï
àñûðó å¦ ê£ï òàðà¬àí ¡äiñêå æàòàäû.
Äîïòû àðòºà ºàðàé àñûðó (ºàðñûëà-
ñû¦à òåðiñ ºàðàï òµð¬àíäà) êåçiíäå
ñåí äîïòû¦ àñòûíäà ºàëàñû¦. Ìµíäà
ºîëäàð ò£áå¦äå áîëàäû. Äîïòû àñû-
ðó øûíòàºòû¦ æàçûëóû åñåáiíåí
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166-ñóðåò. 167-ñóðåò.

îðûíäàëàäû, îìûðòºà æîòàñû, áåë,
ñîíäàé-àº ê£êiðåê á£ëiãi áið óàºûòòà
á¯ãiëó í¡òèæåñiíäå êåóäåíi àðòºà òàð-
òàäû.

3. Äîïòû æµï-æµï áîëûï æî¬àðûäàí
åêi ºîëäàï àñûðó. Áið-áiði¦å 2 — 3 ì
ºàøûºòûºòà áåòïå-áåò òµðûï, äîïòû
æî¬àðûäàí ºîñ ºîëäàï àñûðó¬à ¡ðå-
êåò æàñà. Äîïòû àñûðó óàºûòûíäà
áàðìàºòàð áàñòàí æî¬àðû òµðàäû.
Àÿº ïåí ºîë áið óàºûòòà òå¦åñiï, äîï
ñî¬ûï ºàéòàðûëàäû (167-ñóðåò).

4. Äîïòû ºîñ ºîëäàï ò£ìåííåí ºà-
áûëäàó.  Áµë ¡ðåêåò òå æµïòàñûï
îðûíäàëàäû. Áið îéûíøû äîïòû æî-
¬àðûäàí ºîñ ºîëäàï àñûðàäû, åêiíøiñi
äîïòû ò£ìåííåí ºàáûëäàóäû ¯éðå-
íåäi.
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168-ñóðåò.

Áµë ¡äiñòå äîïòû ºàáûëäà¬àíäà
êåóäå òiê òµðàäû íåìåñå àë¬à áiðàç
å¦êåéi¦êiðåï, ºîëäàð ò£ìåíãå ò¯ñiði-
ëåäi, øûíòàºòàðäû áið-áiðiíå æàºûíäà-
òûï, áàðìàºòàðäû æàçáàé µñòàï òµðà-
äû.

Äîï áiëåêêå òèåòiíäåé åòiï ¡ðåêåò
æàñàó êåðåê. Áµë ¯øií ºîëäû äîïòû¦
µøûï êåëå æàòºàí áà¬ûòûíà ºàðàé
ºîÿäû, ñîíäà äîï áiëåêêå òèiï, àäàì
áîéûíà äåéií ê£òåðiëiï ºàéòàäû (168-
ñóðåò).

5. Äîïòû òîðäû¦ ¯ñòiíåí àñûðó.
Îéûíøû 5 — 6 ì ºàøûºòûºòà âîëåé-
áîë òîðûíà ºàðàï òµðàäû. Àÿºòàð
êåóäå êå¦äiãiíäå á¯ãiëåäi. Áiðiíøi àÿº
åêiíøi àÿºòàí æàðòû ºàäàì àë¬à ºîéû-
ëàäû. Ñîäàí ñî¦ êåóäå àë¬à å¦êåéiï,
î¦ ºîë àðòºà ñîçûëàäû. Ñîñûí äîïòû
ñîë ºîëìåí æî¬àðûðàº ëàºòûðàäû äà,
î¦ ºîëäû¦ àëàºàíûìåí ºàòòû ñî¬àäû.
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Áµë ºèìûëäû îðûíäà¬àíäà, äîïòû
òîðäû¦ ¯ñòiíåí àñûðó øàðò. Äîïòû
àñûðóäû æµäûðûºïåí îðûíäàó¬à äà
áîëàäû.

1. Âîëåéáîëäû¦ ºàíäàé ºàñèåò-
òåði áàð?

2. Âîëåéáîëøû îéûí êåçiíäå
ºàëàé òµðàäû?

3. Äîï îéûí¬à ºàëàé åíãiçiëåäi?
4. Âîëåéáîëäà ºàíäàé íåãiçãi

¡ðåêåòòåð ìåí ¡äiñòåð áàð?

25. ¼èìûëäû îéûíäàð

¼ûìáàòòû áàëàëàð! ¼èìûëäû îéûí-
äàð æàºñû øûíû¬ûï, øûìûð äà
øèðàº, ê¯øòi äå åïòi áîëûï £ñóëåði¦å,
æàëïû æµìûñ ºàáiëåòòåði¦íi¦ îäàí
àðû íû¬àþûíà ñåïòiãií òèãiçåäi. Ñîíû-
ìåí ºàòàð ºèìûëäû îéûíäàð æîë-
äàñòûº, áàóûðìàëäûº, îòàíøûëäûº
ñåçiìäåðäi¦ æåòiëå ò¯ñóiíå ñåáåï áî-
ëàäû. Áµë îéûíäû áàñºàðó ¯øií ò£-
ðåøi æ¡íå ò£ðåøiíi¦ æ¡ðäåìøiëåði
òà¬àéûíäàëàäû.

Îéûí ¯äåðiñiíäå áàëàëàðäû¦ áåë-
ñåíäiëiê, µéûìäàñòûðóøûëûº ºàái-
ëåòòåði àðòàäû. Ìàºñàòºà æåòó ¯øií
æîëäàñûíà æ¡ðäåì áåðó, äåðáåñ

Cµðàºòàð
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ò¯ðäå íåìåñå æîëäàñòàðûìåí áiðãå
áiðåð ì¡ñåëå æ£íiíäå øåøiì ºàáûë-
äàó, µñûíûñòàð æàñàó ºàáiëåòòåði
àðòà ò¯ñåäi.

Ñ£éòiï, ºèìûëäû îéûíäàðäû¦ áàëà-
ëàð £ìiðiíäåãi ìà¦ûçû ¯ëêåí. Áµðûí
£òiëãåí áiëiìäåðäi íû¬àéòó ¯øií áµí-
äàé îéûíäàðäû æèi-æèi îéíàï òµð¬àí
ïàéäàëû.

Ê¯í ìåí ò¯í

Îéûí çàëäà íåìåñå àëà¦äà £òêiçi-
ëåäi. Àëà¦íû¦ îðòàñûíà 1 — 1,5 ì
àðàëûºòà ñûçûº ñûçûëàäû, ñûçûºòû¦
åêi æà¬ûíà 10 — 20 ì ºàøûºòûºòà
“¯éëåð” áåëãiëåíåäi. Îéûíøûëàð
“Ê¯í” æ¡íå “Ò¯í” êîìàíäàëàðûíà
á£ëiíiï, îðòàäà¬û ñûçûº áîéûíà ñàïºà
òµðàäû. Îëàð áið-áiðiíå ºàðàï, æàíû-
ìåí ÿêè ¯éëåðiíå ºàðàï ºàòàð ò¯çåéäi
(169-à ñóðåò).

Îºûòóøû áiðäåí “Ê¯í!” äåï áµéðûº
áåðåäi. Ìµíäà “Ò¯í” êîìàíäàñûíû¦
îéûíøûëàðû £ç “¯éëåðiíå” ºàøàäû,
àë “Ê¯í” êîìàíäàñûíû¦ îéûíøûëàðû
îëàðäû µñòàéäû (169-á ñóðåò). ¼îë¬à
ò¯ñêåí îéûíøûëàð ñàíàëàäû æ¡íå
îëàð êîìàíäàñûíà ºàéòûï êåëåäi. Êî-
ìàíäàëàð òà¬û äà îðòàäà¬û ñûçûººà
ñàïºà òµðàäû. Îéûí ºàéòàäàí áàñòà-
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169- á ñóðåò.

169- à ñóðåò.
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ëàäû. Îºûòóøû “Ò¯í!” áµéðû¬ûí áåð-
ãåíäå, “Ê¯í” êîìàíäàñûíû¦ îéûíøû-
ëàðû “¯éëåðiíå“ ºàðàé ºàøàäû.
Îéûíäà ºàéñû êîìàíäà ê£ï îéûíøû-
íû ºîë¬à ò¯ñiðñå, ñîë êîìàíäà æå-
¦iìïàç ñàíàëàäû.

Æ¯ãiðó ýñòàôåòàñû

Îéûíøûëàð ¯ø êîìàíäà¬à á£ëiíiï,
àëà¦äà ñàïºà òµðàäû. Àëà¦íû¦ áið
æà¬ûíà ì¡ðå ñûçû¬û ñûçûëàäû. Îñû-
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äàí 15 — 20 ì-äåé æåðãå àðàñû 1,5
ì-äåí ¯ø øå¦áåð ºîéûëàäû.

Îºûòóøûíû¦ áµéðû¬û áåðiëiñiìåí,
êîìàíäàíû¦ áiðiíøi îéûíøûëàðû
æ¯ãiðiï øû¬ûï, àëäàðûíäà¬û øå¦áåðäi
àéíàëàäû, ñîñûí äåðåó àðòºà ºàéòàäû
äà, êåçåêòå òµð¬àí îéûíøûëàðäû¦
àëàºàíäàðûíà ºîëäàðûí òèãiçiï, £ç
îðûíäàðûíà áàðûï òµðàäû. Êåéiíãi
îéûíøûëàð äà îéûíäû îñûëàé æàë-
¬àñòûðàäû. Îéûí 2 — 3 ðåò ºàéòàëà-
íàäû. Æ¯ãiðóäi áàñºàëàðìåí ñàëûñ-
òûð¬àíäà àëäûíûðàº îðûíäà¬àí êî-
ìàíäà æå¦iñêå æåòåäi.

Àëûñºà ëàºòûðûï, óàºûòòû µòó

Îéûíøûëàð åêi êîìàíäà¬à (ì¡ñå-
ëåí, “Ê£êòåð” ìåí “¼ûçûëäàð”) á£-
ëiíåäi. Îëàðäû¦ ¡ðºàéñûñûíäà æ¯ãi-
ðóøiëåð æ¡íå àòºûøòàð áîëàäû. Àò-
ºûøòàð êîìàíäàñûíû¦ ò¯ñiíå ñàé,
iøiíå ºµì òîëòûðûë¬àí êiøêåíå äîï-
òàð áåðiëåäi (170-ñóðåò).

Îéûíøûëàð àëà¦äà áåëãiëåíãåí
ñ£ðå ñûçû¬ûíà îðíàëàñàäû. Îºûòó-
øûíû¦ áµéðû¬ûíàí êåéií àòºûøòàð
äîïòàðûí ì¯ìêiíäiãi áàðûíøà àëûñºà
ëàºòûðó¬à òûðûñàäû. Æ¯ãiðóøiëåð ò¯ñi
£ç êîìàíäàñûíà ñàé êåëåòií äîïòàð-
äû¦ áiðåóií àëûï, ì¡ðå ñûçû¬ûíà
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170-ñóðåò.

ºàðàé æûëäàì êåëóãå ¡ðåêåò æàñàé-
äû. ¼àéñû êîìàíäàíû¦ æ¯ãiðóøiëåði
ì¡ðå ñûçû¬ûíà áµðûí æåòiï êåëñå,
ñîë êîìàíäà¬à áið µïàé áåðiëåäi. Ñî-
äàí êåéií æ¯ãiðóøiëåð — ëàºòûðóøû-
ëàðäû¦, àë ëàºòûðóøûëàð — æ¯ãiðóøi-
ëåðäi¦ îðûíäàðûíà òµðàäû. Îéûí 8 –10
ðåò ºàéòàëàíàäû. Ê£ï µïàé æèíà¬àí
êîìàíäà æå¦iñêå æåòåäi.

¢ðiïòåð ýñòàôåòàñû

Îíøàëûºòû ¯ëêåí åìåñ êàðòîíäàð-
¬à ¡ðiïòåð æàçûëàäû. Îéûí áàñòàëàð-
äàí àëäûí îéûíøû íåìåñå îºûòóøû
¡ðáið êîìàíäà¬à áiðåð ñ£çäi áåéíå-
ëåéòií ¡ðiïòi á£ëåäi. ¢ðiïòåð ñ£ðå ñû-
çû¬ûíàí 10 — 15 ì æåðãå æèíàï ºî-
éûëàäû.
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Îºûòóøûíû¦ áµéðû¬ûíàí êåéií ñ£-
ðå ñûçû¬ûíû¦ àëäûíäà¬û ºàòàðäà òµð-
¬àí îéûíøûëàðäû¦ àë¬àøºûñû æ¯ãiðiï
áàðûï, ¡ðiïòåðäi¦ áiðåóií ¡êåëiï, ñ£ðå
ñûçû¬ûíû¦ iøiíå òåðiñ ºàðàòûï ºîÿäû.
Áiðiíøi îéûíøû ¡ðiïòi ºîé¬àííàí êåéií
åêiíøi îºóøû æ¯ãiðiï êåòåäi äå, áàñºà
áið ¡ðiïòi ¡êåëåäi, îäàí êåéií — ¯øií-
øi îéûíøû, ñ£éòiï ºàéòàëàíà áåðåäi.
Ñî¦¬û ¡ðiïòi ¡êåëiï ºîé¬àííàí ñî¦,
êåçåêòåãi îéûíøû ¡ðiïòåðäi àóäàðûï
ê£ðiï, ¡ðiïòåðäåí ñ£ç ºµðàéäû äà, äà-
óûñûí øû¬àðûï îºèäû, îíû á¯êië êî-
ìàíäà ºàéòàëàéäû. Îñûäàí êåéií
îéûí àÿºòàëûï, æå¦iìïàçäàð àíûºòà-
ëàäû.

Øå¦áåðäåí-øå¦áåðãå

Îéûíøûëàð áiðíåøå òîïºà á£ëiíiï,
ñ£ðå ñûçû¬ûíû¦ àëäûíà ñàïºà òµðà-
äû. ¢ðáið òîïòû¦ àëäûíà ñ£ðå ñûçû-
¬ûíàí ì¡ðåãå äåéií äèàìåòði 25 — 30
ñì-ëiê 10 — 12 øå¦áåð ñûçûëàäû.

Îéûí áàñòàóøûíû¦ áµéðû¬ûìåí
àë¬àøºû îéûíøûëàð øå¦áåðäåí-øå¦-
áåðãå ñåêiðóäi áàñòàéäû, ñ£ðåãå æåòêåí
ñî¦, æ¯ãiðiï êåði ºàéòàäû. Áiðiíøi áîëûï
æ¯ãiðiï êåëãåí òîïºà áið µïàé áåðiëåäi.
Îéûí áiðíåøå ðåò ºàéòàëàí¬àí ñî¦,
µïàéëàð åñåïòåëåäi äå, ê£áiðåê µïàé
æèíà¬àí òîï æå¦iñêå æåòåäi.
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Àéäàhàðäû¦ ºµéðû¬ûí µñòà

Áµë îéûí¬à 10-12 îºóøû ºàòûñàäû.
Îëàð áiðiíåí ñî¦ áiði òµðûï, àðòºû
îéûíøû àëäû¦¬û îéûíøûíû¦ èû¬ûíà
ºîëäàðûí ºîÿäû. ¼àòàðäà¬û áiðiíøi
îéûíøû “àéäà½àðäû¦ áàñû”, àë å¦
ñî¦¬û îéûíøû “àéäà½àðäû¦ ºµéðû¬û”
áîëûï ñàíàëàäû.

Îºûòóøûíû¦ áµéðû¬ûìåí “àéäà?àð-
äû¦ áàñû” å¦ àðòºû îéûíøûíû, ÿ¬íè
“ºµéðû¬ûí” µñòàó¬à µìòûëàäû. Àðò
æàºòà¬û îéûíøûëàð áàñ æàºòà¬û îé-
ûíøûëàðäàí ºàøàäû, ÿ¬íè å¦ àðòºû
îéûíøûíû µñòàòïàó¬à òûðûñàäû.

Åãåð áàñ æàºòà¬û îéûíøû àðòòà¬û
îéûíøûíû µñòàï àëñà, îíäà µñòàë¬àí
îéûíøû “àéäà½àðäû¦ áàñû” áîëûï
ºàëàäû. Îñûëàéøà îéûí æàë¬àñà
áåðåäi.

Å¦ åïòi, øèðàº îéûíøûëàð ûíòà-
ëàíäûðûëàäû.

1. ¼èìûëäû îéûíäàð áàëàëàð-
äà ºàíäàé ºàñèåòòåðäi äàìû-
òàäû æ¡íå ò¡ðáèåëåéäi?

2. Ñåí ºàíäàé õàëûº îéûíäà-
ðûí áiëåñi¦?

3. Æî¬àðûäà¬û îéûíäàðäû¦ ºàé-
ñûñû ñà¬àí ê£áiðåê µíàéäû?

4. ¼àéñû îéûí ñà¬àí äîñòàð
àðòòûðó¬à æ¡ðäåì áåðåäi?
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Àòà-¡æåëåði¦íåí, ¡êå-øåøåëå-
ði¦íåí áàëàëûº øà¬ûíäà ñ¯éiï
îéíà¬àí îéûíäàðûí ñµðàï, îëàð-
äû¦ ºàëàé îéíàëàòûíûí æàçûï
êåë.

26. Æ¯çó

¤çáåêñòàí — àðûºòàðû, êàíàëäàðû,
ê£ëäåði, £çåíäåði ìåí æàñàíäû ñó
ºîéìàëàðû áàð íµðëû £ëêå. Ñûðäà-
ðèÿ, ¢ìóäàðèÿ, Çàðàôøàí, Øûðøûº,
Áîçñó, Àíãðåí, Àºäàðèÿ, ¼àðàäàðèÿ ñè-
ÿºòû äàðèÿëàðäû¦ æà¬àñûíäà £ìið
ñ¯ðãåí õàëûº åæåëäåí-àº ñóäà æ¯çóäi
¯éðåíãåí.

Åëiìiçäå ñóäà  æ¯çó ñïîðòûíû¦
áàñòàëó ä¡óiði 1924 — 1925 æûëäàð¬à
òóðà êåëåäi. 1930 æûëû Òàøêåíòòå,
¢íäiæàíäà æà¦à òèïòåãi ñóû æûëûòû-
ëàòûí 50 ìåòðëiê áàññåéíäåð ºµðû-
ëûï, æàðûñòàð £òêiçiëå áàñòàäû. 1939
æûëû ¤çáåêñòàíäà Æ¯çó ôåäåðàöèÿ-
ñû ºµðûëäû.

1949 — 1955 æûëäàðäà ¢íäiæàí,
Òàøêåíò, Íàìàíãàí, ¼îºàí ºàëàëàðûí-
äà 25 ìåòðëiê áàññåéíäåð ºµðûëûï,
æ¯çó áîéûíøà áàëàëàð æ¡íå æà-
ñ£ñïiðiìäåð ñïîðò ìåêòåïòåði àøûë-

Òàïñûðìà
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äû. Ê£ï £òïåé-àº æ¯çãiø ñïîðòøûëàð-
äû¦ ºàòàðû ê£áåéå ò¯ñòi. Ñîëàðäû¦
iøiíäå Þðèé Ôðîëîâ 1954 æûëû 200
ìåòðãå áàòòåðôëÿé ¡äiñiìåí æ¯çó
áîéûíøà ìåìëåêåò ÷åìïèîíû ¡ði ðå-
êîðäøûñû áîëäû.

1960 — 1964 æûëäàðäà Ñâåòëàíà
Áàáàíèíà 100 ì-ãå áðàññ ¡äiñiìåí
æ¯çiï, åêi ðåò ¡ëåì ðåêîðäûí îðíàò-
òû. Îë Íàòàëüÿ Óñòèíîâàìåí áiðãå
Òîêèî îëèìïèàäàñûíà ºàòûñòû.

Ò¡óåëñiçäiêêå ºîë æåòêåí ñî¦ æ¯çó
ñïîðòû îäàí àðû äàìè ò¯ñòi. Áiçäi¦
ñïîðòøûëàðûìûç Àçèÿ, ¡ëåì ÷åìïèî-
íàòòàðûíà, Îëèìïèàäà îéûíäàðûíà
ºàòûñûï êåëåäi.

Æ¯çóäi¦ êåéáið ¡äiñòåðiìåí òàíû-
ñû¦äàð:

1. Åòïåòòåé æàòûï êðîë ¡äiñiìåí
æ¯çó (171-ñóðåò).

2. Áðàññ ¡äiñiìåí æ¯çó (172-ñó-
ðåò).

3. Øàëºàëàé êðîë ¡äiñiìåí æ¯çó
(173-ñóðåò).

Æ¯çóäi ¯éðåíó ¯øií ºµðëûºòà
áåðiëåòií æàëïû äàìûòó æ¡íå àðíàéû
äåíå æàòòû¬óëàðûí îðûíäàó ºàæåò.
Ìµíäà òèiñòi ¡äiñòåðäi¦ ºèìûë-ºîç¬à-
ëûñòàðûí îðûíäàéñû¦. Ìûñàëû, ãèì-
íàñòèêàëûº îðûíäûºòà åòïåòòåï æà-
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171- rasm. 172- rasm.

òûï, êðîë ¡äiñiíi¦ ºèìûë-ºîç¬àëûñûí
îðûíäàó æ¡íå ò.á.

1. ¤çáåêñòàíäà ºàíäàé æ¯çó
áàññåéíäåði áàð?

Cµðàºòàð
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173- rasm.

2. Åëiìiçäå æ¯çó ñïîðòû ºàøàí
äàìûäû?

3. ¼àíäàé æ¯çó ¡äiñòåðií ái-
ëåñi¦?

4. Æ¯çóìåí øµ¬ûëäàíóäàí áµ-
ðûí ºàíäàé æàòòû¬óëàðäû
îðûíäàó êåðåê?
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ÑÏÎÐÒÒÛ¨ Ò°ÐËÅÐI Æ¢ÍÅ
ÑÏÎÐÒ ÒÓÐÀËÛ Ì¢ËIÌÅÒÒÅÐ

1. Ãèìíàñòèêà

Ãèìíàñòèêàíû¦ ¯ø ò¯ði áàð:
1. Íåãiçãi ãèìíàñòèêà (ãèãèåíàëûº

ãèìíàñòèêà).
2. Ñïîðòòûº ãèìíàñòèêà.
3. Ïðàêòèêàëûº ãèìíàñòèêà.
Ãèìíàñòèêàíû¦ áµë ò¯ðëåði äå £ç êå-

çåãiíäå òà¬û áiðíåøå ò¯ðãå á£ëiíåäi.
Íåãiçãi ãèìíàñòèêà ìûíàëàðäàí òµðàäû:

à) ñàïºà òµðó;
¡) æàëïû äàìûòó æàòòû¬óëàðû;
á) ãèãèåíàëûº ãèìíàñòèêà.
Ñïîðòòûº ãèìíàñòèêà ìûíàëàð¬à

á£ëiíåäi:
à) ñïîðòòûº ãèìíàñòèêà;
¡) àêðîáàòèêà;
á) ê£ðêåì ãèìíàñòèêà.
Ïðàêòèêàëûº ãèìíàñòèêà ìûíàëàð-

äàí òµðàäû:
à) æµìûñ îðûíäàðûíäà îðûíäàëà-

òûí ãèìíàñòèêà;
¡) åìäiê ãèìíàñòèêà;
á) ê¡ñiáè-ïðàêòèêàëûº ãèìíàñòèêà.
Ñïîðòòûº ãèìíàñòèêà. Ñïîðòòûº

ãèìíàñòèêàìåí µë áàëàëàð ìåí ºûç
áàëàëàð äåðáåñ øµ¬ûëäàíàäû. Ìµíäà
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174-ñóðåò.

¡ð ò¯ðëi ºµðàë-ñàéìàíäàð ïàéäàëàíû-
ëàäû (174-ñóðåò).

¸ë áàëàëàð ïàéäàëàíàòûí ºµðàë-
ñàéìàíäàð ìåí æàòòû¬óëàðäû¦ ò¯ðëåði:
òóðíèê, ïàðàëëåëü áðóñü, ãèìíàñòèêàëûº
øà¬ûí ºîñ øå¦áåð, ãèìíàñòèêàëûº
“êîç¿ë” ìåí “êîíü”, åðêií æàòòû¬ó.

¼ûç áàëàëàð øµ¬ûëäàíàòûí ºµðàë-
ñàéìàíäàð ìåí æàòòû¬óëàðäû¦ ò¯ð-
ëåði: æî¬àðûëû-ò£ìåíäi (ºîñàðëû) òóð-
íèê, ãèìíàñòèêàëûº á£ðåíå ìåí “êî-
ç¿ë”, “êîíüíàí” ñåêiðó, åðêií æàòòû¬ó.

¼àçiðãi êåçäå áàðëûº îáëûñòàðäà
ãèìíàñòèêà ¯éiðìåëåði àøûëûï, îëàð-
äà ºîëàéëû æà¬äàéëàð òó¬ûçûë¬àí.
Áµë øµ¬ûëäàíóøûëàðäû¦ ñàíûí ê¯ðò
ê£áåéòiï, êåëåëi æå¦iñòåðãå æîë àøòû.
Ñîíû¦ í¡òèæåñiíäå Ãàëèíà Øàìðàé,
Ñåðãåé Äèàìèäîâ, Ýëüâèðà Ñààäè,
Îêñàíà ×óñîâèòèíà ñèÿºòû ãèìíàñòà-
ðûìûç Îëèìïèàäà îéûíäàðûíäà æ¡-
íå áàñºà áåäåëäi æàðûñòàðäà æå¦iñ
òµ¬ûðûíà ê£òåðiëäi.
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Ê£ðêåì ãèìíàñòèêà. Ê£ðêåì ãèì-
íàñòèêà — ñµëó äà í¡çiê ºèìûë,
èiëãiøòiê, åïòiëiê, ñûìáàòòûëûº ñèÿºòû
¬àæàéûï ºèìûë-ºîç¬àëûñòû áåéíå-
ëåéòií ñïîðò ò¯ði.

¤òêåí ¬àñûðäû¦ 60-æûëäàðûíäà
ìåìëåêåòiìiçäå ê£ðêåì ãèìíàñòèêà
áîéûíøà ñïîðò øåáåðëåði ïàéäà áîë-
äû. Îëàðäû¦ iøiíäå £çáåê ºûçû
Å. Õàëìóðàäîâà äà áàð åäi. 1964 æû-
ëû åëiìiçäå ê£ðêåì ãèìíàñòèêà áî-
éûíøà æàðûñ £òêiçiëäi. Âåíåðà Çàðè-
ïîâà, Àìèíà Çàðèïîâà ñèÿºòû ñïîðò-
øûëàð ¡ëåì ÷åìïèîíàòûíäà æ¡íå áàñ-
ºà æàðûñòàðäà æå¦iñêå æåòòi. ¼àçið
îëàðäû¦ içáàñàðëàðûíû¦ ñàíû àðòûï
áàðàäû.

Àêðîáàòèêà. Àêðîáàòèêà “àêðîáà-
òåñ” ñ£çiíåí àëûí¬àí, îë “æî¬àðû¬à
ê£òåðóøi” ìà¬ûíàñûí áiëäiðåäi. Àêðî-
áàòèêà àäàìäû æàí-æàºòû æåòiëãåí,
ºóàòòû, åïòi, ò£çiìäi, ê¯øòi, áàòûë æ¡íå
äåðáåñ áîëó¬à ò¡ðáèåëåéäi.

1943 æûëû îºóøûëàð ñàðàéûíäà
Í.Ëàêèçà áàñøûëû¬ûíäà¬û àêðîáàòèêà
¯éiðìåñi £ç æµìûñûí áàñòàäû. Îíû¦
æåòåêøiëiãiìåí àòàºòû ñïîðòøûëàð æå-
òiëiï øûºòû, îëàð — ñïîðò øåáåðëåði
Ë. Ìåëüíèêîâ, À. Õîëìàòîâ, Ã. Èáðàãè-
ìîâ, Ð. Fàíèåâ, Ð. Èñÿíîâ, Ò. ¼îºàíîâ
æ¡íå áàñºàëàð.
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Ñîëàðäû¦ àðàñûíàí áiëiêòi àêðîáàò
Ì.Òîæèåâ 1957—1959 æûëäàðäà Áåëü-
ãèÿ, Íèäåðëàíäèÿ æ¡íå áàñºà ìåì-
ëåêåòòåðäå £òêiçiëãåí õàëûºàðàëûº æà-
ðûñòàðäà òàáûñºà æåòòi.

Àêðîáàòèêà — áàëàëàðäû¦ ñ¯éiêòi
ñïîðòû ðåòiíäå ìåêòåï îºóøûëàðûíû¦
àðàñûíäà æàºñû ñåíiìãå êiðãåí. Àêðî-
áàòèêà¬à ìàìàíäàíäûðûë¬àí ÁÆÑÌ
àøûëûï, îíäà ìû¦äà¬àí µë-ºûçäàð
øµ¬ûëäàíóäà. ¢ð æûëû åðåñåêòåð
ìåí îºóøûëàð àðàñûíäà ìåìëåêåò
áiðiíøiëiãi £òêiçiëiï òµðàäû.

1. Ñïîðòòûº ãèìíàñòèêà¬à êå-
ðåêòi ºàíäàé æèhàçäàðäû ái-
ëåñi¦?

2. Ê£ðêåì ãèìíàñòèêàìåí êiì-
äåð øµ¬ûëäàíàäû?

3. Àòàºòû ãèìíàñòàðäàí êiìäåð-
äi áiëåñi¦?

1. Ñïîðòòûº ãèìíàñòèêà æèhàç-
äàðûíû¦ ê£ìåãiìåí ºàðàïà-
éûì æàòòû¬óëàðäû îðûíäà.

2. Ê£ðêåì ãèìíàñòèêàäà ºàíäàé
æèhàçäàð ºîëäàíûëàòûíû òó-
ðàëû æàçûï êåë.

3. Àêðîáàòèêà ñ£çiíi¦ ìà¬ûíà-
ñûí áiëiï àë.

Òàïñûðìà

Cµðàºòàð
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2. Æå¦ië àòëåòèêà

Æå¦ië àòëåòèêà — ñïîðòòû¦ å¦
åæåëãi ò¯ðiíå æàòàäû. “Àòëåòèêà”—
ãðåê ñ£çi, îíû¦ ìà¬ûíàñû «ê¯ðåñ, æàò-
òû¬ó» äåãåíäi áiëäiðåäi. Åæåëãi Ãðå-
öèÿäà ê¯øòiëiê ïåí øàïøà¦äûº áî-
éûíøà æàðûñºàí àäàìäàðäû àòëåòòåð
äåï àòà¬àí. ¼àçiðãi êåçäå äåíåñi æàí-
æàºòû æåòiëãåí ê¯øòi ñïîðòøûíû àò-
ëåò äåï àòàéäû.

Æå¦ië àòëåòèêà åðòå çàìàííàí äà-
ìûï êåëå æàòºàí ñïîðò ò¯ði áîëûï
òàáûëàäû. Îíû¦ æåòiñòiêòåði áàñºà
ñïîðò ò¯ðëåðiíi¦ äàìóûíà ¯ëêåí æ¡ð-
äåì áåðåäi. Ñåáåái ñïîðòòû¦ áàñºà
ò¯ðëåði äå æå¦ië àòëåòèêàíû¦ æ¯ðó,
æ¯ãiðó, ñåêiðó, ëàºòûðó ñèÿºòû æàòòû-
¬óëàðû àðºûëû äàìèäû.

Æå¦ië àòëåòèêà áåñ ò¯ðãå á£ëiíåäi:
— ñïîðòòûº æ¯ðó;
— æ¯ãiðó;
— ñåêiðó (175-ñóðåò);
— ëàºòûðó;
— ê£ïñàéûñ.
Ñïîðòòûº æ¯ðó. Ñïîðòòûº æ¯ðó

æàðûñòàðû ñòàäèîí æèåêòåðiíäå æ¡íå
ê¡äiìãi æîëäàðäà 3 êì-äåí 50 êì-ãå
äåéiíãi ºàøûºòûºòàðäà £òêiçiëåäi.

Ñïîðòòûº æ¯ðó æàðûñûíà ºàòûñó-
øûëàð åðåæåäå áåëãiëåíãåí æ¯ðó åðå-

Все учебники Узбекистана на сайте UZEDU.ONLINE

*Книга предоставлена исключительно в образовательных целях 
UZEDU.ONLINE



153

175-ñóðåò.

æåëåðií ºàòà¦ ñàºòàó¬à òèiñ. Áµëàð-
äû¦ å¦ íåãiçãiñi — áið ñåêóíäºà áîëñà
äà, åêi àÿºòû¦ æåðäåí áið ìåçãiëäå
¯çiëiï ºàëóûíà æîë áåðìåó. Ñîíäàé
í¡ðñå áàéºàëñà, ñïîðòøû æ¯ðóäåí
æ¯ãiðóãå £òêåí äåï ñàíàëûï, æàðûñòàí
øû¬àðûëàäû.

Æ¯ãiðó. Æ¯ãiðó — æå¦ië àòëåòèêà-
íû¦ iøiíäåãi å¦ ê£ï ºîëäàíûëàòûí
æàòòû¬ó ò¯ði. Áµë äåíå æàòòû¬óëàðû-
íû¦ êå¦ òàðà¬àí ò¯ði ðåòiíäå £òå ê£ï
ñïîðò ò¯ðëåðiíi¦, ÿ¬íè ôóòáîë, áàñêåò-
áîë, ºîë äîáû, òåííèñòi¦ ºµðàìûíäà
êåçäåñåäi.

Ñïîðò æàðûñòàðûíäà åðëåð 60 ì-
äåí 42 êì 195 ì-ãå òå¦ ºàøûºòûººà
äåéií æ¯ãiðåäi.

Æàðûñòàðäà æ¯ãiðó áîéûíøà ìûíà-
äàé ¯ø ò¯ðëi ºàøûºòûº ºàáûëäàí¬àí:
ºûñºà ºàøûºòûº, îðòà ºàøûºòûº, àëûñ
ºàøûºòûº.

¼ûñºà ºàøûºòûº — 60, 100, 200, 400 ì.
Îðòà ºàøûºòûº — 800, 1500 ì.
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Àëûñ ºàøûºòûº — 5000, 10000,
20000, 30000 ì.

Ýñòàôåòàëûº æ¯ãiðó ºàøûºòûºòàðû:
4õ100, 4õ200, 4õ400, 4õ800 ì.

Áåëãiëi áið ºàøûºòûººà æ¯ãiðó óàºûò-
ïåí (ñåêóíä, ìèíóò, ñà¬àò) £ëøåíåäi.

Ñåêiðó æ¡íå îíû¦ ò¯ðëåði ìûíàäàé:
áèiêòiêêå æ¡íå µçûíäûººà ñåêiðó, ¯ø
àäûìäàï ñåêiðó, ñûðûºïåí ñåêiðó.

Ëàºòûðó ò¯ðëåði: äîï ëàºòûðó, ãðà-
íàòà, íàéçà, äèñê ëàºòûðó, ÿäðî ëàºòû-
ðó æ¡íå ò.á.

1. Æå¦ië àòëåòèêàíû¦ ºàíäàé ò¯ð-
ëåðií áiëåñi¦?

2. Ñåí æå¦ië àòëåòèêàíû¦ ºàéñû
ò¯ðiìåí øµ¬ûëäàíàñû¦?

1. Æå¦ië àòëåòèêàíû¦ ºàéñû ò¯-
ðiíå ºûçû¬àñû¦? Ñåáåáií àéò.

2. Ìåêòåïòåãi å¦ æàºñû æ¯ãiðåòií
æ¡íå ñåêiðåòií îºóøûëàðäû
ñûðòòàé áàºûëà. Îëàðäû¦ æ¯-
ãiðó ¡äiñiíå æ¡íå îðûíäàéòûí
æàòòû¬óëàðûíà ê£¦ië á£ë.

3. ¼àçiðäåí áàñòàï 30, 60 ì-ãå
ºàíøà óàºûòòà æ¯ãiðãåíi¦äi,
áið îðûííàí ºàíäàé µçûíäûº-
ºà ñåêiðãåíi¦äi áàºûëàï æ¯ðó-
ãå äà¬äûëàí.

Òàïñûðìà

Cµðàºòàð
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3. ¸ëòòûº ê¯ðåñ

¢ðáið õàëûºòû¦ £çiíi¦ µëòòûº ñïîð-
òû áîë¬àíûíäàé, £çáåê õàëºûíû¦ äà
£çiíå ò¡í ñïîðò ò¯ðëåði, ê¯ðåñòåði
áàð. Ê¯ðåñ òåìóðèëåð çàìàíûíäà äà,
îäàí áåðãi óàºûòòà äà õàëûºòû¦ ñ¯-
éiêòi ñïîðò îéûíäàðûíû¦ áiði áîë¬àí.
Ê¯ðåñêåðëåðäi¦ åñiìiíå “áàëóàí” ñ£çií
ºîñûï àéòûï, îëàðäû ºµðìåòòåãåí.
Àºûí Áàëóàí Ìàõìóä æ¡íå Àõìàä áà-
ëóàí ñèÿºòû £ç çàìàíûíû¦ æàóûðûíû
æåðãå òèìåãåí áàëóàíäàðû ê¯ðåñ òà-
ðèõûíäà æàðºûí iç ºàëäûð¬àí.

Ê¯ðåñòi¦ òàðèõû àðûäà æàòñà äà,
åëiìiç ò¡óåëñiçäiêêå ºîë æåòêiçãåííåí
êåéií ¬àíà îíû äàìûòó¬à ê£¦ië á£-
ëiíäi. Ïðåçèäåíòòi¦ µñûíûñûìåí ¢ìið
Òåìið æ¡íå Àò-Òåðìiçè áàáàëàðûìûç-
äû¦ ºµðìåòiíå àðíàë¬àí õàëûºàðàëûº
æàðûñòàð µéûìäàñòûðûëäû. Æå¦iì-
ïàçäàð¬à Ïðåçèäåíò ñûéëûºòàðû òàï-
ñûðûëäû.

1998 æûëû 6 ºûðê¯éåêòå 28 ìåì-
ëåêåòòi¦ £êiëäåði Òàøêåíòòå £òêåí æè-
íàëûñòà µëòòûº ê¯ðåñòi ò¡óåëñiç ñïîðò
ðåòiíäå òàíûï, Õàëûºàðàëûº ê¯ðåñ àñ-
ñîöèàöèÿñû ºµðûëäû. Ñîë ê¯íi Ïðåçè-
äåíò ñûéëû¬û ¯øií Òàøêåíòòåãi “Æàð”
ñïîðò àëà¦ûíäà õàëûºàðàëûº òóðíèð
£òêiçiëäi. Î¬àí åëiìiçäi¦ ñïîðòøûëàðû-
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íàí áàñºà À¼Ø, Àíãëèÿ, Ò¯ðêèÿ, Ðåñåé,
Æàïîíèÿ, Êîðåÿ ñèÿºòû ìåì-
ëåêåòòåðäi¦ áàëóàíäàðû äà ºàòûñòû.

1999 æûëäû¦ ìàìûð àéûíäà Òàø-
êåíòòå ê¯ðåñòåí áiðiíøi ¡ëåì ÷åìïèî-
íàòû £òêiçiëäi. Åêiíøi ¡ëåì ÷åìïèîíà-
òû Ò¯ðêèÿäà, ¯øiíøiñi — Âåíãðèÿäà,
ò£ðòiíøiñi — Àðìåíèÿäà £òêiçiëäi. Àêî-
áèð ¼µðáàíîâ, Êàìàë Ìµðàäîâ, Òàø-
òåìið Ìµõàììàäèåâ, Ìàõòóìºµëû Ìàõ-
ìóäîâ, Áàõðîì Àâàçîâòàð ¡ëåì ÷åì-
ïèîíû àòà¬ûíà èå áîëäû.

Ê¯ðåñ áîéûíøà Àìåðèêà, Àôðèêà,
Åóðîïà, Îêåàíèÿ æ¡íå Àçèÿ ÷åìïèî-
íàòòàðû, àë Àíãëèÿäà “Èñëàì Êàðè-
ìîâ” òóðíèði £òêiçiëiï êåëåäi.

Ñ£éòiï, “ê¯ðåñ” äåãåí ñ£ç æ¡íå îíû¦
£çáåêøå àòàóëàðû ä¯íèå æ¯çi õàëûº-
òàðûíû¦ òiëäåðiíäå àéòûëàòûí áîëäû.
¸ëòòûº ê¯ðåñiìiçäi á¯êië ä¯íèå òàíû-
äû æ¡íå “æàìáàñ”, “òàíáåõ”, “øàëà”
äåãåí ñ£çäåð Æåð øàðûíäà òàçà £ç-
áåê òiëiíäå åñòiëiï æàòûð.

1. Õàëûºàðàëûº ê¯ðåñ àññîöèà-
öèÿñû ºàøàí ºµðûëäû?

2. Ê¯ðåñ áîéûíøà áiðiíøi ¡ëåì
÷åìïèîíàòû ºàøàí æ¡íå ºàé
æåðäå £òêiçiëäi?

3. Ê¯ðåñ áîéûíøà ºàíäàé ñ£ç-
äåð ä¯íèåíi øàðëàï êåòòi?

Cµðàºòàð
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* Í. Àçèçîâïåí  áiðiãiï  æàçûëäû.

4. Áåëáåóëi ê¯ðåñ*

Áåëáåóëi ê¯ðåñòi¦ áàñºà ê¯ðåñòåðäåí
àéûðìàøûëû¬û ñîë, áµë ê¯ðåñòå òåê
áåëáåóäåí ¬àíà µñòàï, æiáåðìåó ¡äiñi
ºîëäàíûëàäû.

Áµë ê¯ðåñ ñûðòòàé ºàðà¬àíäà ºàðà-
ïàéûì áîëûï ê£ðiíåäi. ¢éòêåíìåí, áµë
ê¯ðåñòi¦ äå £çiíå ò¡í ñûðëàðû áàð.

Áµë ê¯ðåñòå, ì¡ñåëåí, ºîëäàðû¦ ºàð-
ñûëàñû¦íû¦ áåëáåóiíå “áàéëàíûï” ºî-
éûëàäû. Ñåí îñû áåëáåóãå áàéëàí¬àí
ºîë, àÿº, èûº, áåë æ¡ðäåìiìåí ºàðñûëà-
ñû¦íû¦ æàóûðûíûí æåðãå òèãiçói¦ êå-
ðåê. ¼àðñûëàñû¦íû¦ æàóûðûíû æåðãå
òèãåííåí êåéií ¬àíà áåëáåóiíåí ºîëû¦-
äû áîñàòóû¦à áîëàäû.

Åðòå çàìàíäà àòà-áàáàëàðûìûç îñû-
ëàéøà, ºîëäàðû áàéëàí¬àí ê¯éäå ê¯-
ðåñiï, ºàðñûëàñûíû¦ æàóûðûíûí æåðãå
òèãiçóäi îéëàï òàïºàí.

Áåëáåóëi ê¯ðåñ òå ¯ø ò¯ðëi, áµëàð-
äû¦ £çi áiðíåøå ¡äiñêå á£ëiíåäi.

1. ¼àðñûëàñûí áàñûï òµðó àðºûëû
îðûíäàëàòûí ¡äiñòåð:

à) “Ñiëòåó” ¡äiñi; ¡) “Æàíøó” ¡äiñi;
á) “Áàñó” ¡äiñi;

2. ¼àðñûëàñòû ê£òåðiï àëûï îðûí-
äàéòûí ¡äiñòåð:
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à) “Òiçåãå ìiíãiçó” ¡äiñi; ¡) “Òîñó”
¡äiñi; á) “Áàñïà” ¡äiñi; â) “¼àéûðìà”
¡äiñi; ã) “Æàìáàñ” ¡äiñi; ¬) “Øàëà
ºàéòàðó” ¡äiñi; å) “¼àéòàðó” ¡äiñi;

3. ¼àðñûëàñûí ñåêiðòå æ¯ðiï îðûí-
äàëàòûí ¡äiñòåð:

à) “Àäûìäàó” ¡äiñi; ¡) “Àéíàëäûðó”
¡äiñi; á) “¼à¬ó” ¡äiñi; â) “Æà¦ûëòó”
¡äiñi.

¼µðìåòòi áàëàëàð, áåëáåóëi ê¯ðåñòi
áûëàé ¯éðåíåñi¦äåð: ºîëäû¦ ñàóñàº-
òàðûìåí áåëáåóäi¦ iøêi æà¬ûí ñûðòû-
íà ºàðàé ºàéûðà µñòàó êåðåê: áåëáåó
òiê òµð¬àí áàëóàííû¦ áåëiíå åêi æµ-
äûðûº ñèÿòûíäàé åòiï áàéëàíàäû.

1. Áåëáåóëi ê¯ðåñòi¦ áàñºà ê¯-
ðåñòåðäåí àéûðìàøûëû¬û
íåäå?

2. Áåëáåóëi ê¯ðåñòå ºàíäàé ºè-
ìûëäàð áàð æ¡íå îëàð ºàí-
äàé ¡äiñòåðãå á£ëiíåäi?

5. Òµðàí

Åðòåäå ¡ðáið õàëûºòû¦ £çiíi¦ òiëi,
æàçóû, ìåìëåêåòòi áàñºàðó ºµðûëûìû,
ñîíäàé-àº £çiíå ò¡í æàóûíãåðëiê
£íåði äå áîë¬àí. Ñîëàðäû¦ iøiíå
ò¯ðêi õàëûºòàðû äà êiðåäi.

Cµðàºòàð
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176-ñóðåò.

Òµðàí ñïîðòòûº æåêïå-æåãi (176-ñó-
ðåò) æàð¬ûñûíû¦ êiðiñïå á£ëiãiíäå
ìûíàäàé ò¯ñiíiêòåìå áåðiëãåí: “Òµðàí
øû¬ûñ æåêïå-æåãi — ê¯ðåñòi¦ ò¡óåëñiç
ñïîðò ò¯ðiíå æàòàäû. Òàøêåíòòå Áàõî-
äèð Ñàèäîâ òàðèõè äåðåêòåðãå ñ¯-
éåíiï, 1991 æûëû áµë ñïîðòòû¦ æàë-
ïû åðåæåëåðií æàñàäû”. Àâòîðäû¦
ïiêiði áîéûíøà, àòà-áàáàëàðûìûçäû¦
æàóûíãåðëiê æåêïå-æåãi òóðàëû ì¡ëi-
ìåòòåð òàðèõ áåòòåðiíåí £øiï êåòêåí
íåìåñå ¡ëi òîëûº çåðòòåëìåãåí. Á¡ë-
êiì îëàð ¡ëåìäåãi ìµðàæàéëàðäû¦
áiðåóiíäå ñàºòàóëû òµð¬àí øû¬àð.
Ñîíäûºòàí òµðàí æåêïå-æåãií æàñàó
êåçiíäå, äµðûñûðà¬û, ºàéòà òiêòåó áà-
ðûñûíäà áiðåð íàºòû ºîëäàíáà, íå
äåðåêê£ç ïàéäàëàíûë¬àí æîº. Î¬àí
õàëºûìûçäû¦ ñàëò-ä¡ñò¯ðëåði, µëòòûº
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ºµíäûëûºòàðû æ¡íå ¡ëåìäå òàíûë¬àí
æàóûíãåðëiê ê¯ðåñ ò¯ðëåðiíi¦ çà¦-åðå-
æåëåði æàí-æàºòû çåðòòåëiï, åíãiçiëãåí.

Æåêïå-æåê ê¯ðåñòi¦ ò¯ðëåði ê£ï,
îëàðäû¦ áið-áiðiíå µºñàñòû¬û äà ìîë.
Áµíäàé áîëóû çà¦äû äà. Ñåáåái, áµë
£íåðäi¦ îòàíû áiðåó, îë — Øû¬ûñ.
Áiðàº îëàðäû¦ ¡ðºàéñûñûíû¦ £çiíäiê
åðåêøåëiêòåði, £çiíå ò¡í ºàñèåòòåði áàð.

Ì¡ñåëåí, òµðàí æåêïå-æåãiíi¦ ò¡ð-
òiï-åðåæåëåðiíå ñàé, ºàðñûëàñòàð
àëà¦¬à øûººàíäà ºîëäàðûí æî¬àðû
ê£òåðiï, áið-áiðiíå àëàºàíäàðûí ê£ð-
ñåòåäi. Áµë: “¼àðà, ºîëûìäà åøí¡ðñå
æîº, àäàë ê¯ðåñåìií” äåãåí ìà¬ûíàíû
áiëäiðåäi. Ñàéûñºà øûººàí ºàðñûëàñ-
òàð ê¯ðåñåðäå áið-áiðiíå ºîë áåðåäi.
Áµäàí “ìåíi¦ íåãå ºàáiëåòòi åêåíiìäi
áiëóãå ì¯ìêiíäiê áåðãåíi¦ ¯øií ðàº-
ìåò” äåãåí ìà¬ûíà êåëiï øû¬àäû.
Äåìåê, òµðàí ê¯ðåñiíäå àëà¦¬à øûº-
ºàí ê¯ðåñêåðäi¦ áiðiíøi ìiíäåòi —
ºàðñûëàñûí æå¦ó åìåñ, £çiíi¦ ê¯ø-
ºóàòûí, øåáåðëiãií òîëûº iñêå ñàëó,
ñûíàó áîëûï òàáûëàäû.

Òµðàí ê¯ðåñiíå ºàòûñóøûëàð æàóûí-
ãåðëiê ºàðóëàðñûç æ¡íå ñîººûñûç
ñàéûñàäû. ¼àòûñóøûëàð åðêií æàòòû-
¬óëàð ê£ðñåòåäi, æµïòàñûï, ê£ðíåêi
ñàéûñºà ò¯ñåäi. Êèiìäåði — òµðàí õà-
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ëûºòàðû êèåòií æåëå¦, êå¦ òiãiëãåí
øàëáàð, æµìñàº àÿº êèiì áîëàäû.
Ìà¦äàéûíà òàñïà áàéëàíàäû. ¼µðàë
ðåòiíäå òàÿº ïåí àðºàí ºîëäàíûëàäû.

1. Òµðàí ê¯ðåñi ºàíäàé ê¯ðåñ
ò¯ ðiíå æàòàäû?

2. Òµðàí ê¯ðåñiíi¦ åðåæåëåði
ºàøàí ºàéòà æàñàëäû?

3. Òµðàí ê¯ðåñiíäå àëà¦¬à øû-
¬óäû¦ íåãiçãi ìàºñàòû íå?

6. Ñïîðò îéûíäàðû

Ñïîðò îéûíäàðûíà ìûíàëàð æàòà-
äû: ôóòáîë, áàñêåòáîë, âîëåéáîë, ãàí-
äáîë, òåííèñ, ñòîë òåííèñi, áàäìèíòîí
æ¡íå áàñºàëàð.

Áàðëûº ñïîðò îéûíäàðû ¡ð ò¯ðëi
ºèìûë-ºîç¬àëûñòàð ìåí ¡äiñòåðäåí
ºµðàë¬àí.

Ôóòáîë. ¤çáåêñòàíäà çàìàíàóè
ôóòáîë 1900 æûëäàðäû¦ áàñûíäà
ºàëûïòàñòû. Ðåñïóáëèêàäà ôóòáîëäû¦
äàìóûíäà Ôåð¬àíà æåòåêøi îðûíäû
èåëåéäi, ñåáåái ¼îºàí ºàëàñûíäà
1912 æûëû àë¬àøºû ôóòáîë êîìàí-
äàñû ºµðûëäû. Ñîäàí êåéií åëiìiçäi¦
áàñºà ºàëàëàðûíäà äà ôóòáîë êî-
ìàíäàëàðû ïàéäà áîëûï, ôóòáîë ê£ï-

Cµðàºòàð
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øiëiêòi¦ îéûíûíà àéíàëäû. 1924 æû-
ëû àë¬àøºû ôóòáîë ñòàäèîíû ºµ-
ðûëûï, îíäà æàðûñ £òêiçiëäi. Æàðûñºà
Òàøêåíòòi¦, Ñûðäàðèÿíû¦, Ñàìàð-
ºàíòòû¦ æ¡íå áàñºà ó¡ëàÿòòàðäû¦
ºµðàìà êîìàíäàëàðû ºàòûñòû.

1956 æûëû “Ïàõòàêîð” ñòàäèîíû
ñàëûíûï, “Ïàõòàêîð” êîìàíäàñû
ºµðûëäû. Ñîäàí áåði “Ïàõòàêîð” ôóò-
áîë êîìàíäàñû æàðûñòàð¬à ¯çáåé
ºàòûñûï êåëåäi.

1994 æûëû Æàïîíèÿíû¦ Õèðîñèìà
ºàëàñûíäà £òêiçiëãåí 12-Àçèÿ îéûíäà-
ðûíäà ¤çáåêcòàí ºµðàìà êîìàíäàñû
÷åìïèîí àòà¬ûíà èå áîëäû.

Áàëàëàð! Åãåð ìåêòåïòåãi ôóòáîë
¯éiðìåñiíå áåëñåíå ºàòûñûï æ¯ðñå¦-
äåð, ñåíäåð äå êåëåøåêòå æåòåêøi
ôóòáîë êëóáòàðû ºµðàìûíàí îðûí
àëóëàðû¦ ûºòèìàë.

Áàñêåòáîë. Áàñêåòáîë 1920 æûë-
äàí áàñòàï äàìûäû. Îë êåçäåðäå
¡ðáið êîìàíäàäà 9 îéûíøûäàí áîëà-
òûí, îëàð 28õ15 ì-ëiê àëà¦äà îéíà-
äû. Àëà¦ ê£ëäåíå¦ ñûçûºòàðìåí ¯ø
á£ëiêêå á£ëiíiï, áàñêåòáîëøûëàð ¯ø
ºîð¬àóøû, ¯ø æàðòûëàé ºîð¬àóøû
æ¡íå ¯ø øàáóûëøû¬à á£ëiíäi. Îëàð
£ç ñûçûºòàðûíû¦ iøiíäå îéíàï, äîïòû
ñåáåòêå ºîñ ºîëäàï ëàºòûðàòûí åäi.
Áàñêåòáîë ¯éiðìåëåði êåéií áàñºà ó¡-
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ëàÿòòàðäà äà àøûëäû. Ñ£éòiï, áàñêåò-
áîë îéûíû 1927 æûëû Á¯êië£çáåê
æàðûñòàðûíû¦ áà¬äàðëàìàñûíà
åíãiçiëäi.

1928 æûëû ¤çáåêñòàí áàñêåòáîë-
øûëàðû Ôðàíöèÿ ºµðàìà êîìàíäàñû-
ìåí êåçäåñiï, 49:12 (åðêåêòåð) æ¡íå
24:12 (¡éåëäåð) åñåái áîéûíøà
æå¦iñêå æåòòi.

1960 æûëû Òàøêåíòòå “Ìåõíàò” êî-
ìàíäàñû ºµðûëäû. Îë 1961 æûëû
ìåìëåêåò áiðiíøiëiãiíå ºàòûñûï, 1962
æûëû ìàºòàóëû 4-îðûí¬à ê£òåðiëäi.

¤çáåêñòàí áàñêåòáîëøûëàðû õàëû-
ºàðàëûº æàðûñòàðäà äà £çäåðií ê£ð-
ñåòå áiëäi. Ñîëàðäû¦ iøiíäå Ð. Ñà-
ëèìîâà, ¢. Æàðìµõàììåäîâ ñèÿºòû
áàñêåòáîëøûëàðûìûç Îëèìïèàäà
îéûíäàðû, ¡ëåì, Åóðîïà ÷åìïèîíäàðû
àòàí¬àí.

Âîëåéáîë. Òàøêåíò ºàëàñûíäà¬û
Í.×åðíûøåâñêèé àòûíäà¬û ìåêòåïòi¦
äåíå ò¡ðáèåñi îºûòóøûñû 1925 æûë-
äû¦ ñî¦û — 1926 æûëäû¦ áàñûíäà
Ì¡ñêåóäåí âîëåéáîë äîáûí, òîð æ¡íå
æàðûñ åðåæåëåði æàçûë¬àí êiòàïòû
àëûï êåëiï, ìåêòåïòå âîëåéáîë ¯éið-
ìåñií àøºàí. Îñû ìåêòåïòi¦ âîëåé-
áîë êîìàíäàñû 1927 æûëû 27
ñ¡óiðäå “Ìåòàëëèñò” êîìàíäàñûìåí
îéíàï, îíû 3:0 åñåáiìåí µòºàí. Ñîë
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æûëû Òàøêåíòòå âîëåéáîë áîéûíøà
ìåêòåïàðàëûº ê£êòåìãi ºàëà áiðiíøi-
ëiãi £òêiçiëäi. Ñîíäàé-àº ñîë æûëû
µéûìäàñòûðûë¬àí Á¯êië£çáåê æàðûñ-
òàðûíû¦ áà¬äàðëàìàñûíà âîëåéáîë
äà åíãiçiëäi.

1929 æûëäàí áàñòàï âîëåéáîë áîé-
ûíøà Òàøêåíò ºàëàñûíû¦ áiðiíøiëiãi
£òêiçiëäi. 1930 æûëû “Äèíàìî” âî-
ëåéáîë êîìàíäàñû ºµðûëäû æ¡íå áµë
êîìàíäà åëiìiçäå âîëåéáîëäû¦ äàìó-
ûíà £ç ¯ëåñií ºîñòû.

¤çáåêñòàí âîëåéáîëøûëàðû àðàñûí-
äà Îëèìïèàäà îéûíäàðûíû¦ 2 ä¯ðêií
÷åìïèîíû Â. Äóþíîâà æ¡íå Îëèìïèà-
äà îéûíäàðûíû¦ ÷åìïèîíû Ë. Ïàâëî-
âà ñèÿºòû ¯çäiê ñïîðòøûëàð áàð.

Á¯ãiíäå îºó îðûíäàðûíäà ê£ïòåãåí
âîëåéáîë ¯éiðìåëåði ºûçìåò ê£ðñåòiï
æàòûð. Âîëåéáîë äà ôóòáîë ìåí
áàñêåòáîë ñèÿºòû “°ìiò £ðêåíäåði”,
“Êåìåë µðïàº” æ¡íå “Óíèâåðñèàäà”
áà¬äàðëàìàëàðûíà åíãiçiëãåí.

1. “Ïàõòàêîð” ôóòáîë êîìàíäà-
ñû òóðàëû íå áiëåñi¦?

2. Áàñêåòáîë àë¬àø ºàéñû ó¡-
ëàÿòòàðäà äàìû¬àí?

3. Åëiìiçäå âîëåéáîëäû¦ òàðà-
ëóûíäà Òàøêåíòòåãi ºàéñû
ìåêòåïòi¦ ð£ëi ¯ëêåí áîëäû?

Cµðàºòàð
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Æàë¬à áåðiëãåí îºóëûºòû¦ ê¯éií
ê£ðñåòåòií êåñòå
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ñûíûï æåòåêøiëåði  òàðàïûíàí ò£ìåíäåãi
áà¬àëàó £ëøåìäåði íåãiçiíäå òîëòûðûëàäû:

à¦àÆ à¬óíàëàäéàïòåðøà¬ëà¦ûòºûëóºÎ
.ûéàä¬àæiãåäçåêíåãëiðåá

ûñºàÆ íåíiãië£áiãçiãåí¦ûòºûëóºî,íiò¯áûñàáàºµÌ
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.íà¬ëûçûñiðåëðåæéåK
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-ðàíàò

ñåìåºûë

-£áiãçiãåí,íà¬ëûçûñïûíàëéàìèøàáàºµÌ
.íåãëåäí£æðàøàÍ.íåêòåêïàðûæàiãië

-ñiòåæûðàòºàðàï,ìûðûæ-ìûðûæiðåòòåÁ
à¬óíàäëîººûëóºO.íåêòåêïûëÿîá,iäéåï

.çûñìàðàæ
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