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Áàëäàð, ñèëåð ä¯éí£ áîéëîï òààíûëûï,

¤çáåêñòàíäûí òóóñóí æîãîðó ê£ò£ð¯ï æàò-

êàí ê£ïò£ã£í ñïîðò÷óëàðäûí àòòàðûí óêêàí

æå àëàð æ£í¯íä£ ôèëüìäåðäè ê£ðã£íñ¯¦£ð.

Ýãåìåíä¯¯ë¯êò¯í øàðàïàòû ìåíåí ñïîðò-

÷óëàðûáûç Ä¯éí£ë¯ê ÷åìïèîíàòòàðäà,

Îëèìïèÿäà, Àçèÿ îþíäàðû, Àçèÿ áèðèí÷è-

ëèêòåðè æàíà ê£ð¯í¯êò¯¯ ýë àðàëûê ìåëäå-

ø¯¯ë£ðä£ £ç¯í÷£ æàìàà áîëóï êàòûøûï,

àëòûí, ê¯ì¯ø, êîëî ìåäàëäàðäû êîëãî êè-

ðèòèï, ¤çáåêñòàíäû ä¯éí£ã£ òààíûòûøòû.

¤çáåêñòàíäûí Áèðèí÷è Ïðåçèäåíòè Èñ-

ëàì Êàðèìîâäóí 2002-æûë 24-îêòÿáðäàãû

«¤çáåêñòàí áàëäàð ñïîðòóí £í¯êò¯ð¯¯ ôîí-

äóí ò¯ç¯¯ æ£í¯íä£»ã¯ áóéðóãó ñïîðòêî ýòè-

áàðäû àíäàí äà ê¯÷£òò¯. Áóéðóê æàðûÿëàí-

ãàíäàí ñî¦, áàëäàð ñïîðòó äàãû äà êå¦

æàéûëûï, æàøòàðäûí àðàñûíàí ê£ïò£ã£í

òàëàíòòóó ñïîðò÷óëàð æåòèøèï ÷ûãà áàø-

òàäû.

Ñïîðòòî èéãèëèêòåðãå æåòèø¯¯ £ç-£ç¯í£í

áîëáîñòóãó òàáèãûé ê£ð¯í¯ø. Àë ¯÷¯í òå-

ìèðäåé áåêåì ýðê æàíà êàòóó òàðòèï, òû-

íûìñûç ýìãåê çàðûë áîëîò. Àë ýìè ìóíó

æàøòûêòàí òàðáèÿëàï áàðóó êåðåê.

Êèòåï ¯÷ á£ë¯êò£í òóðàò. Ñèëåð «Äåíå

òàðáèÿ æàíà ñïîðòêî òààíäûê òåîðèÿëûê

ÊÈÐÈØ°°

3

Все учебники Узбекистана на сайте UZEDU.ONLINE

*Книга предоставлена исключительно в образовательных целях 
UZEDU.ONLINE



4

áèëèìäåðäèí íåãèçäåðè» òåìàñûíäà îðãà-

íèçìäè ÷ûíûêòûðóó, äåíå òàðáèÿñû æàðà-

ÿíûíäà ò¯ðä¯¯ êûðñûêòàð áîëãîíäî áèðèí-

÷è æàðäàì ê£ðñ£ò¯¯, òóëêó áîéäó ò¯ç££

æàíà ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ àòêàðóóäà òóóðà äåì

àëóó æ£í¯íä£ã¯ òåîðèÿëûê áèëèìäèí íå-

ãèçäåðè ìåíåí òààíûøàñû¦àð. Áóë òåîðèÿ-

ëûê áèëèìäåðäè ýýë££ ¯÷¯í îáîëó £ç ê¯í

òàðòèáè¦åðäè ò¯ç¯ï, àãà ñ£çñ¯ç áàø èé¯¯-

¦£ð, £ç àëäûí÷à ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ àòêàðóó æà-

ðàÿíûíäà ãèãèåíàëûê òàëàïòàðãà àìàë êû-

ëóó ê£í¯êê£íä¯ã¯í ýýë££¦£ð çàðûë. «Äåíå

òàðáèÿ æàðàÿíûíäà ïðàêòèêàëûê êûéìûë

ê£í¯êê£íä¯ê æàíà òàæðûéáàëàðûí ïàéäà

êûëóó» á£ë¯ì¯íä£ ñèëåð ïðîãðàììà áîþí-

÷à ãèìíàñòèêà, æå¦èë àòëåòèêà, ñïîðò ò¯ð-

ë£ð¯í£í: áàñêåòáîë, ôóòáîë, êîë òîáó, âî-

ëåéáîë, î.ý. êðîññêî äàÿðäûê, êûéìûëäóó

îþíäàð, ñ¯ç¯¯ óñóëäàðûíà òààíäûê áè-

ëèìäåð æàíà êûéìûë ûêòàðûí ýýëåøè¦åð

ì¯ìê¯í. «Ñïîðòòóí ò¯ðë£ð¯ æàíà ñïîðò æ£-

í¯íä£ ìààëûìàòòàð» àòòóó ¯÷¯í÷¯ á£ë¯ìä£

ñèëåð ñàáàêòàí æàíà êëàññòàí òûøêàðû

£òê£ð¯ë£ òóðãàí ãèìíàñòèêà æàíà ñïîðòòóí

ò¯ðë£ð¯í¯í ìààíèëåðè æ£í¯íä£ã¯ áèëèì-

äåðäè ýýëåéñè¦åð. Áóëàðäàí òûøêàðû,

£ç¯í-£ç¯ ê£ç£ì£ëä£ï áàðóó ¯÷¯í äåíå òàð-

áèÿëûê äàÿðäûêòûí íîðìàòèâäèê òàëàïòà-

ðûí áèëèï àëàñû¦àð.
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ÄÅÍÅ ÒÀÐÁÈß ÆÀÍÀ ÑÏÎÐÒÊÎ

ÒÀÀÍÄÛÊ ÒÅÎÐÈßËÛÊ

ÁÈËÈÌÄÅÐÄÈÍ ÍÅÃÈÇÄÅÐÈ

Îêóó÷óëàðäûí ê¯í òàðòèáè

Ê¯í òàðòèáè äåíå òàðáèÿíûí êóðàìäûê

íåãèçè áîëóï, ñåíèí æàêøû £ñ¯¯¦ æàíà äå-

íè¦ ñîî áîëóï £í¯ã¯ø¯¦ ¯÷¯í çàðûë.

Ñàëàìàòòûêòû ñàêòîî, àíû ÷û¦äîî æàíà

àð òàðàïòàí äåíè ñàê áîëóï £ñ¯¯ä£ àêòèâ-

ä¯¯ àðàêåò æàñîî ê¯í òàðòèáèíèí íåãèçè

áîëóï ýñåïòåëåò. Ò¯ðä¯¯ êûéìûëäàð, îáîëó,

äåíå òàðáèÿëûê ê£í¯ã¯¯ë£ð íåðâäè òûí÷-

òàíäûðóóäà, æ¯ð£ê-êàí òàìûð, äåì àëóó

ñèñòåìàñûíûí, äåíå-áóë÷ó¦äàðäûí £í¯ã¯-

ø¯íä£ ïàéäàñû ÷î¦. Àäàì äåíå òàðáèÿëûê

ê£í¯ã¯¯ë£ðä£í òóóðà ïàéäàëàíãàíäà àíûí

áóë÷ó¦äàðû ê¯÷ò¯¯, £ç¯ øàìäàãàé, àðà-

êåòòåðè òàê, áàðäûê ì¯÷£ë£ð¯ ñûðòêû ÷£é-

ð£í¯í ò¯ðä¯¯ òààñèðëåðèíå êàðøû òóðà

àëóó÷ó æàíà æàêøû ûëàéûêòàøà àëóó÷ó áî-

ëîò. Ê¯í òàðòèáè ñåíèí óçóí £ì¯ð ê£ð¯¯¦

æàíà íàòûéæàëóó èø æ¯ðã¯ç¯¯¦ ¯÷¯í çàðûë

æàíà û¦ãàéëóó æîë áîëóï ýñåïòåëåò.

Ìåêòåï îêóó÷óñóíóí êûéìûëäóó ê¯í òàð-

òèáè æàëïû ê¯í òàðòèáèíèí àæûðàãûñ á£-

ë¯ã¯ áîëóï ñàíàëàò. Îøîíäóêòàí, àðäàêòóó

áàëäàð, ñèëåðãå ò£ì£íä£ã¯ áîëæîëäóó îêóó

ê¯í òàðòèáèí ñóíóø êûëàáûç:

7.00 – óéêóäàí òóðóó;

7.00 – 7.25 – ò£ø£ê-îðóíäàðäû æûéíîî,
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ýðòå¦ ìåíåíêè ãèãèåíàëûê äåíå òàðáèÿ,

ñóó ìåíåí ÷ûíûãóó;

7.25 – 7.40 – ýðòå¦ ìåíåíêè òàìàê;

7.40 – 8.00 – ìåêòåïêå áàðóó;

8.00 – 12.30 – ñàáàêòà áîëóó. Ñàáàê-

òàðäûí àðàñûíäà êóóíàê ìèíóòàëàðäû

£òê£ð¯¯, ÷î¦ òàíàïèñòå îêóó÷óëàðäûí ñûðò-

êà ÷ûãûï, òîï áîëóï, ò¯ðä¯¯ êûéìûëäóó

îþíäàðäû óþøòóðóóñó;

12.30 – 13.00 – ¯éã£ êàéòóó;

13.00 – 13.30 – ò¯øê¯ òàìàê;

13.30 – 16.00 – ýñ àëóó, à÷ûê àáàäà

îéíîî, ñïîðòòóê ñåêöèÿ æàíà èéðèìäåðãå

êàòûøóó, ¯é èøòåðèíäå àòà-ýíåãå æàðäàì

áåð¯¯;

16.00 – 17.30 – ñàáàê äàÿðäîî;

17.30 –19.00 – ñåéèëä££, îþíäàð îéíîî,

äåíå òàðáèÿëûê ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ àòêàðóó;

19.00 – 19.30 – êå÷êè òàìàêòàíóó;

19.30 – 21.00 – ýñ àëóó;

21.00 – 21.30 – óéêóãà äàÿðäûê;

21.30 – 07.00 – óéêó.

Ýìè ñàãà ýðòå¦ ìåíåíêè äåíå òàðáèÿ-

ëûê ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯í êîìïëåêñèíå æàíà ñà-

áàêòàðãà äàÿðäàíóó ó÷óðóíäàãû äåíå òàð-

áèÿëûê ïàóçàëàð ¯÷¯í ê£í¯ã¯¯ë£ð, àòàéûí

ìåäèöèíàëûê ãðóïïàäàãû îêóó÷óëàð ¯÷¯í

ê£í¯ã¯¯ë£ð, ìóãàëèì æàíà âðà÷òûí êå¦åøè

æàíà äåíå òàðáèÿñû ìóãàëèìè òàðàáûíàí

ñóíóø êûëûíàò.

Ê¯í òàðòèáèíäåãè ýðòå¦ ìåíåíêè ãèì-

íàñòèêà, £çä¯ê ãèãèåíà, òàìàêòàíóó, óêòîîãî

àæûðàòûëãàí óáàêûò äàéûìà òóðóêòóó áî-
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ëóøóí æàíà £çã£ðò¯ëá£ñò¯ã¯í áàñà áåë-

ãèë££ êåðåê. Îêóó÷ó æàëêîîëóêòàí æå £ç¯í

êîëãî àëà áèëáåé ê¯í òàðòèáèíå àìàë

êûëáàñà, ê¯ò¯ëã£í íàòûéæàãà æåòèøå àë-

áàéò. Ê¯í òàðòèáèíå àìàë êûëóó áèð êà-

ëûïòà êåòñå îêóó÷ó òóðóêòóó óþøóëãàí æà-

øîî ì¯í£ç¯í£ òåç ê£í¯ã£ò æàíà áóë ê¯í

òàðòèáè àãà êóáàíû÷ àëûï êåëåò, ñàëàìàò-

òûãûí ÷û¦äàéò. Æàêøû æàíà äåíè ñîî áî-

ëóï £ñ¯¯ ¯÷¯í äåíå òàðáèÿ æàíà ñïîðò

ìåíåí ê¯í¯ã£ 2 – 2,5 ñààò ìàøûãóó êå-

ðåê. Ìûíäàé ìàøûãóóëàð îþíäàðäàí, äåíå

òàðáèÿëûê ê£í¯ã¯¯ë£ðä£í, ýðòå¦ ìåíåíêè

ñàáàê àëäûíàí £òê£ð¯ë£ òóðãàí ôèçêóëü-

òóðàëûê ïàóçàëàð (ñàáàê äàÿðäîî ó÷óðóí-

äà)äàí òóðóøó êåðåê. Ýãåðäå îêóó÷ó

ñïîðò ìåíåí ¯éä£í ñûðòòà, á.à. ñïîðò ñåê-

öèÿñûíäà ìàøûêñà, îøîë ê¯í¯ ¯éä£  àçû-

ðààê ìàøûãûøû ì¯ìê¯í.

Ê£ð¯í¯ï òóðãàíäàé ýëå, ê¯í òàðòèáè –

áóë ìàøûãóó æàíà ýñ àëóóíó òàðòèïêå

ñàëóóíóí æàíà óáàêûòòàí £í¯ìä¯¯ ïàéäàëà-

íóóíóí û¦ãàéëóó  æîëó  áîëóï  ñàíàëàò.

Òåìàãà áàéëàíûøòóó ñóðîîëîð

1. Ê¯í òàðòèáè äåãåíäå ýìíåíè ò¯ø¯-

í£ñ¯¦?

2. Ê¯í òàðòèáèíäå ýìíåëåð áîëîò, ïèêè-

ðè¦äè àéò.

3. Ê¯í òàðòèáèíå äåíå òàðáèÿëûê ê£í¯-

ã¯¯ë£ðä¯í êèðèòèëèøè øàðòïû, ñåí

ýìíå äåï îéëîéñó¦?

4. Ýìíå ¯÷¯í ê¯í òàðòèáèíå äàéûìà

àìàë êûëóó êåðåê?

Все учебники Узбекистана на сайте UZEDU.ONLINE
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   Îêóó÷óëàðãà êîþëãàí ãèãèåíàëûê

òàëàïòàð

Àð áèð àäàìäûí á¯òê¯ë æàøîîñó ó÷ó-

ðóíäà £ç äåíåñèíå, ÷à÷ûíà, òåðèñèíå, òûð-

ìàêòàðûíà, îîç ê£¦ä£é¯í£ äàéûìà æàíà

¯çã¯ëò¯êñ¯ç ê£¦¯ë áóðóóñó çàðûë.

Òåðè îðãàíèçìäè òûøêû ÷£éð£í¯í àð

êàíäàé òåðñ òààñèðëåðèíåí, ò¯ðä¯¯ çûÿíäóó

ìèêðîáäîðäîí ñàêòàéò æàíà äåíåäå ¯çã¯ë-

ò¯êñ¯ç ò¯ðä£ áèðäåé òåìïåðàòóðàíûí ñàê-

òàëûï òóðóóñóíà æàðäàì áåðåò. Äåìåê, áè-

ðèí÷è êåçåêòå äåíåíè òàçà ñàêòîîãî ê£¦¯ë

áóðóó¦ çàðûë ýêåí. Àíäûêòàí äàéûìà æóó-

íóï òóðóó êåðåê, àíòïåñå äåíåíèí ò¯ðä¯¯

çûÿíäóó ìèêðîáäîðãî êàðøû ê¯ð£ø¯¯ æàíà

£ç¯í êîðãîî æ£íä£ì¯ íà÷àðëàï, äåíåäå àð

ò¯ðä¯¯ æàðàëàð ïàéäà áîëóøó ì¯ìê¯í.

Àéðûê÷à, äåíåíèí à÷ûê æàéëàðûíà, òûð-

ìàê æàíà àíûí àñòûíà £çã£÷£ ê£¦¯ë áóðóó,

êîëäó äàéûìà ñàìûíäàï æóóï òóðóó êåðåê.

Äåí ñîîëóê –ò¯ì£í áàéëûê!

Äåíåíè òàçà òóòóóäàãû íåãèçãè êàðàæàò

– áóë ñàìûí æàíà ñóó áîëîò. Æóóíóó ¯÷¯í

ñàìûí æàíà æûëóó ñóóäàí ïàéäàëàíóó êå-

ðåê. Äåíåíèí òåðèñè êóðãàê æå ìàéëóó

áîëóøó ì¯ìê¯í. Òåðèíè ñàêòîîäî àíûí

óøóë £çã£÷£ë¯êò£ð¯í£ ê£¦¯ë áóðóó çàðûë.

Àð ê¯í¯ äóøêà ò¯ø¯¯ ïàéäàëóó áîëóï, ñóó-

íóí òåìïåðàòóðàñû +37°C – + 38°C òàí

àøïàñòûãû êåðåê. Ýãåðäå ¯éä£ äóø áîëáî-
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ñî, äåíåíèí à÷ûê æåðëåðèí ûñûê ñóóäà ñà-

ìûíäàï æóóø êåðåê. Ìîí÷îãî æóìàñûíà

áèð æîëó áàðñà¦, ìûíäà äåíåíè ìî÷àëêà

ìåíåí ñàìûíäàï æóóøó¦ êåðåê. Ò£ø£êê£

æàòóóäàí ìóðäà áóòòó àð ê¯í¯ ñàìûíäàï

æóóø çàðûë. Îîç ê£¦ä£é¯í òàçà ñàêòîî

áèð ãàíà òèøòåðäèí ñîî áîëóóñó ¯÷¯í

ýìåñ, è÷êè îðãàíäàðäûí îîðóëàðûíûí àë-

äûí àëóóäà äà ÷î¦ ðîëü îéíîéò. Àë ¯÷¯í

òèøòè, îîçäó ê¯íä£ ýðòå¦ ìåíåí æàíà

òàìàêòàíãàíäàí ñî¦ æóóï æàòóóãà àäàòòàí.

Ñóó ïðîöåäóðàëàðûí êàáûë àëóó, êýý áèð

ýðåæåëåðãå àìàë êûëãàíäà ãàíà ïàéäà

êåëòèðèøè ì¯ìê¯í.

Áèðèí÷èäåí, ñóó ïðîöåäóðàëàðûí àð

ê¯í¯, ýðòå¦ ìåíåíêè äåíå òàðáèÿ ê£í¯-

ã¯¯ë£ð¯í£í êèéèí æàñàãàíû¦ î¦.

Ýêèí÷èäåí, ñóóíóí òåìïåðàòóðàñûí àêû-

ðûíäûê ìåíåí ò£ì£íä£ò¯ï áàðóó êåðåê.

°÷¯í÷¯ä£í, ñóó ïðîöåäóðàëàðûíàí ñî¦

äåíåíè ñ¯ëã¯ ìåíåí êóðãàï êûçàðãàí÷à

ààð÷ûø êåðåê.

Ñóó ïðîöåäóðàëàðû ìåíåí ÷ûíûãóóíó

áàøòîîäî, àäàòòà, áèðèí÷è ê¯íä£ðä£ áåëãå

÷åéèí æûëóó ñ¯ëã¯ ìåíåí ààð÷ûëàò, êèéèí-

êè ê¯íä£ðä£ áîëñî äåíå òîëóê ààð÷ûëàò.

Ìûíäà ñóóíóí òåìïåðàòóðàñû +33°C òàí

+34°C êà ÷åéèí áîëóóñó æàíà àíû àð 3 —

4 ê¯íä£ áèð ãðàäóñêà ò£ì£íä£ò¯ï áàðóó

çàðûë. Îøîíäî áèð àéäàí êèéèí ñóóíóí

òåìïåðàòóðàñû +18°C – +20°C êà ÷åéèí ò£-

ì£íä£éò.

Все учебники Узбекистана на сайте UZEDU.ONLINE
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×ûíûãóóíóí 6 – 8-àéëàðûíà áàðûï, ýìè

ààð÷ûíóóíóí îðäóíà äóø êàáûë êûëà áàø-

òàñà áîëîò. Ìûíäà ñóóíóí òåìïåðàòóðàñû

+30°C òàí 35°C êà ÷åéèí áîëóï, ïðîöåäóðà

20 – 30 ñåêóíäàãà ñîçóëóøó êåðåê.

Áóëàðäàí ñûðòêàðû, óðìàòòóó îêóó÷ó,

ñïîðò êèéèìäåðèíèí òàçàëûãûíà äà £çã£÷£

ê£¦¯ë áóðóó êåðåê. Ñïîðòòóê áóò êèéèì-

äåðäè ê¯í¯ áîþ êèéèï æ¯ð¯¯ ì¯ìê¯í

ýìåñ.

Òåìàãà áàéëàíûøòóó ñóðîîëîð

1. Òåðèíè ýìíå ¯÷¯í ñàêòîî êåðåê?

2. Òûðìàêòû ýìíå ¯÷¯í àëûï òóðóó çà-

ðûë?

3. Ñóó ïðîöåäóðàëàðûí êàáûë àëóó ýðå-

æåëåðè êàíäàé, àéòûï áåð.

×ûíûãóó  ôàêòîðëîðó

×ûíûãóó äåãåíäå îðãàíèçìäèí ñûðòêû

÷£éð£í¯í òààñèðèíå áîëãîí ÷ûäàìäóóëóãóí

àøûðóó ò¯ø¯í¯ë£ò. ×ûíûãóóäà  ê¯í íóðó,

àáà æàíà ñóó, áàøêà÷à àéòêàíäà æàðà-

òûëûøòûí òàáèãûé íåãèçäåðè ìààíèë¯¯

æàíà îð÷óíäóó îðóíãà ýý (1-ñ¯ð£ò). Àëàð-

äàí îðóíäóó æàíà òóóðà ïàéäàëàíóó äåí

ñîîëóêòó ÷û¦äàéò æàíà îðãàíèçìè¦äè ÷û-

íûêòûðóóäà ê¯ò¯ëã£í íàòûéæàãà æåòêèðåò.

×ûíûêêàí áàëäàð ÷ûíûêïàãàíäàðãà

êàðàãàíäà ñàáûðêàíààòòóó áîëóøàò, è÷êè

£çã£ð¯¯ë£ðã£ àøûê÷à ê¯÷ ñàðïòàáàñòàí

æàíà £ç ñàëàìàòòûãûí, îøîíäîé ýëå èø

Все учебники Узбекистана на сайте UZEDU.ONLINE
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æ£íä£ìä¯¯ë¯ã¯í æîãîòïîãîí ò¯ðä£ êå¦èðè

èøìåðä¯¯ë¯ã¯í æ¯ðã¯ç£ àëàò.

À÷ûê  àáàäà  ÷ûíûãóó

À÷ûê àáàäà ÷ûíûãóó, áàøêà÷à àéòêàíäà

àáà âàííàñûí êàáûë àëóó áóë ý¦ ïàéäàëóó

æàíà êîîïñóç ÷ûíûãóó óñóëó áîëóï ñàíàëàò

(2-ñ¯ð£ò). °çã¯ëò¯êñ¯ç ÷ûíûãóóíóí àð êàí-

äàé ò¯ð¯í£ êèðèø¯¯ä£í ìóðäà, èøòè àáà

âàííàñûí àëóóäàí áàøòàãàí î¦. Àíäûêòàí,

àáàíûí ÷ûíûêòûðóó÷ó òààñèðè àíûí òåìïå-

ðàòóðàñûíà æàðàøà áîëîò. Äåíåíèí ûñûê-

òû ñåç¯¯ £çã£÷£ë¯ã¯í£ êàðàé àáà âàííàñû

ò¯ðä¯¯ ãðàäóñòàðäà áîëãîíäî êàáûë àëû-

íàò. Ûñûê àáà âàííàñû àáàíûí òåìïåðàòó-

ðàñû +20°C òàí +30°C êà ÷åéèí áîëãîíäî,

ñàëêûí àáà âàííàñû +14°C òàí +20°C êà

÷åéèí áîëãîíäî æàíà ìóçäàê àáà âàííàñû

+14°C æàíà àíäàí ò£ì£í áîëãîíäî êàáûë

àëûíàò. Áóë ê£ï÷¯ë¯ê ¯÷¯í û¦ãàéëóó  íîð-

ìà áîëóï ýñåïòåëåò.

1-ñ¯ð£ò.

Все учебники Узбекистана на сайте UZEDU.ONLINE
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Àáà âàííàñûí êàáûë àëóó £ë÷£ì¯ ýêè

æîë ìåíåí: áóë – áèðèí÷èäåí, àáàíûí

òåìïåðàòóðàñûí àêûðûíäûê ìåíåí ò£ì£í-

ä£ò¯¯ æàíà ýêèí÷èäåí, áèð ò¯ðä£ã¯ èø-

àðàêåò £òê£ð¯ë£ òóðãàí óáàêûòòû óçàðòóó

æîëó ìåíåí áåëãèëåíåò æàíà èøêå àøû-

ðûëàò.

Àëãà÷êû àáà âàííàëàðû äåíè ñîî áàë-

äàð ¯÷¯í 10 ìèíóòêà ñîçóëàò. Ìûíäà àáà-

íûí òåìïåðàòóðàñû +15°C – +20°C êà ÷åé-

èí áîëóóñó çàðûë. Àíäàí ñî¦ ïðîöåäóðàíû

£òê£ð¯¯ óáàêòûñûíà àð ê¯í¯ 3 – 5 ìèíóòòàí

êîøóï áàðûëàò æàíà óøóë òàðòèïòå àë

30 – 50 ìèíóòêà æåòêèðèëåò.

Àáà âàííàñûí àëûï ÷ûíûãóó ó÷óðóíäà

îêóó÷ó £ç¯í £ç¯ êûéíàï, ¯ø¯ï êàëãàíãà

÷åéèí áàðáàñòûãû êåðåê. °ø¯ï êàëóóíóí

áàøòàïêû áåëãèëåðè ïàéäà áîëîîðó ìåíåí

2-ñ¯ð£ò.

Все учебники Узбекистана на сайте UZEDU.ONLINE
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áèð àç ÷óðêîî æàíà áèð íå÷å ãèìíàñ-

òèêàëûê ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ æàñîî çàðûë.

Àòàéûí àáà âàííàëàðûí àëûï ÷ûíû-

ãóóäàí ñûðòêàðû, àð êàíäàé êëèìàò øàð-

òûíäà à÷ûê àáàäà ñåéèëäåï æ¯ð¯¯, æûë

áîþ òåðåçåíè à÷ûï óêòîîãî àäàòòàíóó äà

îðãàíèçì ¯÷¯í £ò£ ïàéäàëóó. Áóë èø-÷àðà-

ëàðäûí ýê££ñ¯ òå¦ æîãîðêó äåì àëóó æîë-

äîðóíóí ñóóêêà ÷ûäàìäóóëóãóí àðòòûðàò.

Äàéûìà æå¦èë êèéèíèï æ¯ð¯¯ äà êàíäàé-

äûð áèð äå¦ãýýëäå ÷ûíûêòûðóó÷ó êàñèåòêå

ýý áîëîò.

Ñóó ìåíåí ÷ûíûãóó

Ñóó ïðîöåäóðàñû – ÷ûíûãóóíóí ý¦ íàòûé-

æàëóó æîëäîðóíóí áèðè áîëóï, áóãà àäàì-

äûí ûñûêòû ñåç¯¯ñ¯ ñåáåï áîëîò. Àäàì

ñóóíóí òåìïåðàòóðàñûí àáàíûí òåìïåðàòó-

ðàñûíà êàðàãàíäà 28 ýñå ê¯÷ò¯¯ ñåçåò

ýêåí.

Îøîíäóêòàí, ñóó ÷ûíûãóóíóí

íåãèçãè êàðàæàòòàðûíàí áîëóï

ýñåïòåëåò. Ìûíäàí ñûðòêàðû,

£ç¯í£ ñóó ñåá¯¯, ¯ñò¯í£í ñóó

êóþó, äóøêà ò¯ø¯¯ æàíà ÷£ì¯-

ë¯¯ ñûÿêòóó ïðîöåäóðàëàð

àäàìãà ò¯çä£í-ò¯ç ìåõàíèêà-

ëûê ò¯ðä£ òààñèð ê£ðñ£ò£ò (3-

ñ¯ð£ò). Ñóóäàãû ìèíåðàëäûê

òóçäàð, ãàç æàíà áàøêà ñóþê-

òóêòàðäûí ýð¯¯ñ¯í¯í ýñåáè- 3-ñ¯ð£ò.

Все учебники Узбекистана на сайте UZEDU.ONLINE
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íåí ñóó îðãàíèçìãå àáàãà êàðàãàíäà áèð

êûéëà ê£á¯ð££ê òààñèð ê£ðñ£ò£ò. Ñóó

ïðîöåäóðàëàðûí ¯çã¯ëò¯êñ¯ç £òê£ð¯ï, äåíå-

íè ÷ûíûêòûðóó, áóë êîêóñóíàí ñóóï êå-

ò¯¯í¯í íàòûéæàñûíäà äóóøàð áîëî òóðãàí

ò¯ðä¯¯ òààñèðëåðãå êàðøû èøåíèìä¯¯

ïðîôèëàêòèêàëûê ê£í¯ã¯¯ áîëóï ñàíàëàò.

Ñóó ìåíåí ÷ûíûãóó ó÷óðóíäà íûì ñ¯ëã¯

ìåíåí ñ¯ðò¯í¯¯, ¯ñò¯í£í ñóó êóþó, äóøêà

ò¯ø¯¯ ïðîöåäóðàëàðûí àäàò êûëóó êåðåê.

Ñóó ìåíåí ÷ûíûãóóíóí áàñêû÷òàðû

Ààð÷ûíóó – áóë ñóóäà ÷ûíûãóóíóí àë-

ãà÷êû áàñêû÷û áîëóï, äåíå áèð íå÷å ê¯í

íûì ñ¯ëã¯ ìåíåí æå êîëäó ñóóãà íûìäàï

òóðóï ñ¯ðò¯ï ààð÷ûëàò. Àëãà÷ äåíåíèí áåë

á£ë¯ã¯í£ ÷åéèí, êèéèí á¯òê¯ë äåíåíèí æî-

ãîðóñóíàí ûëäûéãà êàðàé ààð÷ûíóóãà £ò¯-

ë£ò. Ìîþí, ê£ê¯ð£ê, êîë æàíà áåëäè æàê-

øûëàï íûìäàï ûøêàëàãàíäàí êèéèí, ñ¯ëã¯

ìåíåí êóðãàãàí÷à ñ¯ðò¯¯ êåðåê. Ààð÷ûãàí-

äà äà äåíå êûçàðãàíãà ÷åéèí ààð÷óó êå-

ðåê. Ìûíäà êûéìûëäûí áàãûòû êàí

æ¯ð£êê£ áàðà òóðãàí æàêêà êàðàé áîëóóñó

êåðåê. Àÿãûíäà, äåíåíèí áåëäåí ò£ì£í

á£ë¯ã¯ äà ñ¯ðã¯ë£í£ò. Íûì ñ¯ëã¯ ìåíåí

ààð÷ûíóó 30 ñåêóíääàí áàøòàï, 2 – 3 ìè-

íóòêà  ÷åéèí  óëàíòûëàò.

°ñò¯í£í  ñóó  êóþó – áóë ñóó ìåíåí

÷ûíûãóóíóí êåçåêòåãè áàñêû÷û áîëóï ýñåïòå-

ëåò. °ñò¯í£í ñóó êóþó àéðûì  ì¯÷£ë£ðã£,

Все учебники Узбекистана на сайте UZEDU.ONLINE
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êîëäîðãî, ìîþíãà, áåëãå, ê£ê¯ð£êê£, áóòòóí

£ç¯í£ òèéèøò¯¯ áîëóóñó æàíà æàëïû áîëó-

øó äà ì¯ìê¯í. Æàëïû ñóó êóþó èäèøòåð

(ëåéêà, ÷àéíåê, ÷àêà, ê£ç£) äåí, áàøêà÷à

àéòêàíäà äåíåäåí 5 – 8 ñì æîãîðó ê£ò£ð¯ï

òóðóï áàø æàíà èéèíäåðäåí êóþëàò. Ìûí-

äà ñóóíóí òåìïåðàòóðàñû +34°C – +35°C

òàí áàøòàëûï, àð 3 – 4 ê¯íä£ òåìïåðàòóðà

1°C êà ò£ì£íä£ò¯ë¯ï áàðûëàò. Àÿãûíäà

ñóóíóí òåìïåðàòóðàñû +18°C òàí +15°C êà

÷åéèí ò¯ø¯ð¯ë£ò. °ñò¯í£í ñóó êóþëãàíäàí

êèéèí, äåíå êûçàðãàí÷à ñ¯ëã¯ ìåíåí òåç

ààð÷ûëàò. Á¯òê¯ë æàðàÿí ¯÷¯í ñàðïòàëãàí

óáàêûò 3 – 4 ìèíóòòàí àøïàñòûãû êåðåê.

Äóø – ñóó ïðîöåäóðàëàðû àðàñûíäà

äóø àðêûëóó ÷ûíûãóó ÷ûíûãóóíóí äàãû äà

ïàéäàëóó ê£ð¯í¯ø¯ áîëóï ýñåïòåëåò. Ìûí-

äà ÷ûíûãóó ¯÷¯í ñóó îðòî÷î ê¯÷ ìåíåí, áèð

£ë÷£ìä£ æå æàìãûðãà îêøîï ÷à÷ûðàòûï

áåðèëåò. Ìûíäà ñóó ìåíåí äóøòóí ìåõà-

íèêàëûê òààñèðè áèðãå êîøóëóï, îðãàíèçì-

ãå æàãûìäóó æàíà ÷ûíûêòûðóó÷ó àðàêåò

êàòàðû æàêøû òààñèð ê£ðñ£ò£ò. Àëãà÷ ñóó-

íóí òåìïåðàòóðàñû +30°C – +35°C áîëóóñó

æàíà á¯òê¯ë ïðîöåäóðàãà êåòå òóðãàí óáà-

êûò 1 ìèíóòàíû ò¯ç¯ø¯ êåðåê. Áàðà-áàðà

ñóóíóí òåìïåðàòóðàñû àêûðûíäûê ìåíåí

ò£ì£íä£ò¯ë¯ï áàðûëàò, äóøòóí àñòûíäà òó-

ðóëóó÷ó óáàêûò áîëñî 2 ìèíóòòàí àøïàéò.

Áóë ïðîöåäóðà äà àëáåòòå, äåíåíè ñ¯ëã¯ä£

òåç êûéìûë æàñàï, êûçàðòûï ààð÷óó ìåíåí

àÿêòàëàò.

Все учебники Узбекистана на сайте UZEDU.ONLINE
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À÷ûê ñóó ê£ëì£ë£ð¯íä£ ÷£ì¯ë¯¯ – áóë

÷ûíûãóóíóí àð áèð áàëàãà òóóðà êåëå òóð-

ãàí óñóëó áîëóï ñàíàëàò. Ìûíäà îðãàíèçì-

ãå áèðîòîëî àáà, ñóó æàíà ê¯í íóðóíóí

òààñèðè æàêøû ñåçèëåò. ×£ì¯ë¯¯í¯ ñóóíóí

òåìïåðàòóðàñû +18°C – +20°C áîëãîíäî

áàøòîî çàðûë. Àðäàêòóó îêóó÷ó, ýãåðäå,

àáàíûí òåìïåðàòóðàñû +14°C – +15°C êà,

ñóóíóí òåìïåðàòóðàñû +11°C – +13°C êà

ò¯ø¯ï êåòñå ÷£ì¯ë¯¯í¯ òàïòàêûð òîêòîòóó

êåðåê. Ê£á¯ð££ê ýðòå¦ ìåíåí æàíà êå÷êè

ñàëêûíäà ÷î¦äîðäóí ê£ç£ì£ë¯íä£ ÷£ì¯ë¯¯

ìàêñàòêà ûëàéûê. Áàøòàï áèð ìààë, êè-

éèí 2 – 3 ìààë ÷£ì¯ë¯¯ ì¯ìê¯í. Àð áèð

÷£ì¯ë¯¯ óáàêòûñûíûí àðàñû 3 – 4 ñààò áî-

ëóøó êåðåêòèãèíå ê£¦¯ë áóð. Æàëïû ÷ûíû-

ãóó ïðîöåäóðàëàðûíàí ñûðòêàðû, æåêå ÷û-

íûãóó ïðîöåäóðàëàðû äà £òê£ð¯ë£ò. Áóëàð-

äûí àðàñûíäà ê£ï òàðàëãàíû áóòòó æóóø

æàíà òàìàêòû ñóó ìåíåí (ãàðãàðà êûëûï)

÷àéêîî ýñåïòåëåò. Áóë èø-àðàêåòòåð îðãà-

íèçìäèí ò¯ðä¯¯ îîðóëàðãà ÷ûäàìäóóëó-

ãóí àðòòûðàò. Óøóíäàé êûëãàíäà îðãàíèçì-

äèí ñóóê òèé¯¯ã£ æ£íä£ìä¯¯ áîëãîí íàçèê

ì¯÷£ë£ð¯ ÷ûíûêòûðûëãàí áîëîò.

Ê¯í  íóðóíäà  ÷ûíûãóó

Ê¯í íóðó îðãàíèçì ¯÷¯í ê¯÷ò¯¯ òààñèð

ê£ðñ£ò¯¯÷¯ ôàêòîð áîëóï ýñåïòåëåò. Àë êû-

çûë, ñàðû, æàøûë, ê£ã¯ëò¯ð, ê£ê, êûçãûëò-ê£ê

ò¯ñò£ã¯ æàíà èíôðàêûçûë, óëüòðàêûçãûëò-

ê£ê íóðëàðäàí òóðàò.

Все учебники Узбекистана на сайте UZEDU.ONLINE

*Книга предоставлена исключительно в образовательных целях 
UZEDU.ONLINE



17

Ê¯í íóðó áåëãèë¯¯ áèð £ë÷£ìä£ êàáûë

àëûíãàíäà ãàíà îðãàíèçìãå î¦ òààñèð ê£ð-

ñ£ò£ò. Ê¯í íóðóíàí òóóðà ïàéäàëàíûëáàñà,

àë êèøèíè ò¯ç£ëá£ñ îîðóãà ÷ààëûêòûðûøû,

íåðâ ñèñòåìàñûíà, æ¯ð£ê-êàí òàìûðëàðûíà

æàíà îðãàíèçìäèí áàøêà ì¯÷£ë£ð¯í£ òåðñ

òààñèðèí òèéãèçèøè ì¯ìê¯í.

Ê¯í íóðóíäà ÷ûíûãóó – áóë ê¯í âàííà-

ñûí êàáûë àëóó, îðãàíèçìãå ê¯í ìåíåí

àáàíûí áèðãå òààñèð ê£ðñ£ò¯¯ñ¯ áîëóï

ýñåïòåëåò (4-ñ¯ð£ò). Ê¯í íóðëàðûíäà ÷ûíû-

ãóóäà òåðèíèí òåðå¦ êàòìàðëàðûíäà ïèã-

ìåíò ïàéäà áîëîò æàíà àë òåðèíè ê¯í ðà-

äèàöèÿñûíûí àáäàí ê¯÷ò¯¯ òààñèð ê£ðñ£-

ò¯¯ñ¯í£í êîðãîéò.

Ýãåðäå ê¯í ûñûê ê¯íä£ðä£ ñåéèëãå ÷ûê-

ñà¦, æå¦èë êèéèíèï, æå¦èë áàø êèéèìè êè-

éèï àëûøû¦ êåðåê. Ê¯íä£ æàòêàíäà áàø-

êà ñ¯ëã¯ æààï æå àê æîîëóê òàøòàï æà-

òóóíó, àð 2 – 2,5 ìèíóòòà êóðñàêòàí æàì-

áàøêà, ñî¦ àðêàãà, êèéèí äàãû æàìáàøêà

îîäàðûëûï òóðóóíó óíóòïà. Ê¯í âàííàñûíàí

ñî¦, ê£ë£ê£ä£ 15 – 20 ìèíóò ýñ àë, ¯ñò¯¦ä£í

2 — Äåíå òàðáèÿ, 4-êëàññ

4-ñ¯ð£ò.

Все учебники Узбекистана на сайте UZEDU.ONLINE
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ñóó êóé, à÷ûê ñóó ê£ëì£ñ¯íä£ 10 – 5 ìè-

íóò ÷£ì¯ë.

Ê¯í âàííàñûí ýðòå¦ ìåíåí ñààò 8 äåí

11 ãå ÷åéèí æàíà ê¯íä¯ç¯ 16 äàí 18 ãå

÷åéèí êàáûë àëóó ïàéäàëóó. Ìûíäàé ó÷óð-

äà ê¯íä¯í óëüòðàêûçãûëò-ê£ê íóðëàðû ê£ï

áîëîò æàíà áóë íóð èòèé (ðàõèò) îîðóñó-

íóí àëäûí àëàò.

Ê¯í âàííàñûí ê¯í òèêå ò¯øï£é òóðãàí,

îøîíäîé ýëå ê¯÷ò¯¯ æåë ñîêïîé òóðãàí àð

êàíäàé æåðäå êàáûë àëñà áîëîò. ×ûíûãóó-

íó ê£á¯ð££ê øààðäàí ñûðòòà, ñóó áàññåéí-

äåðèíèí æýýêòåðèíäå àëãàí î¦, ñåáåáè áóë

æåðëåðäå àáàíûí òåìïåðàòóðàñû áèð àç

ò£ì£í æàíà àáàíûí àðàêåòè äà ñåçèëåðë¯¯

áîëîò, à áóë áîëñî äåíåäåí æûëóóëóêòóí

á£ë¯í¯ï ÷ûãóóñóí æàêøûëàéò, ñóó ïðî-

öåäóðàëàðûí £òê£ð¯¯ ¯÷¯í äà û¦ãàéëóó áî-

ëîò.

Òåìàãà áàéëàíûøòóó ñóðîîëîð

1. ×ûíûãóó äåãåí ýìíå, àéòûï áåð.

2. À÷ûê àáàäà íîðìà ìåíåí ÷ûíûãóó

êàíäàé èøêå àøûðûëàò?

3. Ñóóäà ÷ûíûãóóíó áàøòîîäîí ìóðäà

ýìíåëåð æàñàëàò?

4. Ê¯í íóðóíäà ÷ûíûãóóíóí ñóóäà ÷ûíû-

ãóóäàí àéûðìàñû ýìíåäå, ñ¯éë£ï áåð.

Æàðàêàòòàíóóíóí àëäûí àëóó

æàíà áèðèí÷è æàðäàì ê£ðñ£ò¯¯

Îêóó÷óëàð àðàñûíäà àéðûê÷à, äåíå òàð-

áèÿ ñàáàãûíäà æàðàêàòòàíóóíóí àëäûí àëóó

æàíà ýòèÿò ÷àðàëàðûí ê£ð¯ï êîþó çàðûë.

Все учебники Узбекистана на сайте UZEDU.ONLINE
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Áèðèí÷è æàðäàì ê£ðñ£ò¯¯. Óðìàòòóó

îêóó÷ó! Ñåí ñàáàêòà æàðàêàòòàíãàí áàëàãà

ò£ì£íê¯÷£ æàðäàì ê£ðñ£ò¯¯¦ ì¯ìê¯í. Æà-

ðàêàò àëãàí æåðãå òûí÷òàíäûðóó ìàêñà-

òûíäà ìóçäàê ñóó êóé æå áîëáîñî ìóçäàê

ñóóãà íûìäàëãàí ñ¯ëã¯ áàñ, àë îîðóíó áà-

ñà¦äàòàò. Ìèñàëû, áàëàíûí ìóðäó æàðàêàò

àëûï, êàíàï æàòêàí áîëñî, àíäà áàø áèð

àç àðòêà ý¦êåéòèðèëåò. Áàøêà êîë ìåíåí

ìóðóíäóí ÷åòèíåí 3 – 5 ìèíóòêà ÷åéèí êû-

ñûï êàðìàï òóðóëàò. Íàòûéæàäà êàí êåò¯¯

òîêòîéò.

Òåìàãà áàéëàíûøòóó ñóðîîëîð

1. Æàðàêàòòàíãàí æåðãå êàíäàé æàðäàì

ê£ðñ£ò¯ë£ò?

2. Ìóðóí æàðàêàòòàíãàíäà áèðèí÷è æàð-

äàì êàíäàé ê£ðñ£ò¯ë£ò?

  Òóëêó áîéäó êàëûïòàíäûðóó æ£í¯íä£

Òóëêó áîéäó òóóðà òóòóó äåãåíäå, äåíå-

íèí àäàòòàãûäàé ê£ð¯í¯øò£ã¯ àáàëû ò¯ø¯-

í¯ë£ò. Àíû êåì÷èëèêñèç, òóóðà êàëûïòàí-

äûðóó ¯÷¯í ê£ê¯ð£ê, êóðñàê áóë÷ó¦ó æàíà

èéèí á£ë¯ã¯í¯í áóë÷ó¦äàðûíûí ê¯÷¯í£,

îøîíäîé ýëå, îìóðòêà òóòóìóíóí êûéìûë-

äóóëóãóíà ê£á¯ð££ê ê£¦¯ë áóðãàí àáàëäà

äåíåíèí áàðäûê áóë÷ó¦äàðûí áèð ò¯ðä£

£ð÷¯ò¯¯ çàðûë. Òóëêó áîþ¦äó òóóðà êàëûï-

òàíäûðóó ¯÷¯í ò£ì£íê¯ ê£í¯ã¯¯ë£ðä£í ïàé-

äàëàíóó¦ ì¯ìê¯í:

Ò¯çä£í¯ï òóðóó ê£í¯ã¯¯ñ¯ £ç àðà æàð-

äàìäàøûï àòêàðûëàò. Ìûíäà áèðèí÷è îêó-

Все учебники Узбекистана на сайте UZEDU.ONLINE
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ó÷ó òóóðà òóëêó áîé àáàëûí àëûï òóðàò,

ýêèí÷èñè áóë àáàëäûí êàí÷àëûê òóóðà

àòêàðûëãàíûíà æàêøûëàï áàéêîî æ¯ðã¯ç£ò.

Àëãà÷êû àáàë (À. à.) – êàðàêóø ñ££ã¯,

äàëû æàíà áóò êåòìåíèíèí àðòûí äóáàëãà

òèéãèçãåí àáàëäà òóð, áóë àáàëäû ýñòåï

êàë. Àíäàí ñî¦ äóáàëäàí àëûñòîîäî îøîë

àáàëäû ê£á¯ð££ê ñàêòàï êàëóóãà àðàêåò

æàñà.

À. à. – óøóíóí £ç¯, òóëêó áîé àáàëûí ýñ-

òåï êàëóó. Áèð êàäàì àëäûãà æ¯ð¯ï áóðó-

ëóó æàíà áàø ìåíåí àéëàíìà êûéìûëäàð-

äû æàñîî. Êàéðà áàøòû òóóðà òóòóï òóðóó

æàíà áèð êàäàì àðòêà æ¯ð¯ï äóáàë æà-

íûíäà òîêòîï, òóëêó áîéäóí àáàëûí òåê-

øåð¯¯.

À. à. – óøóíóí £ç¯. Äóáàëäûí àëäûíäà

òóðóï, áàø æàíà æàìáàøòû òóóðà òóòóï,

áåëäè á¯ã¯¯ æàíà àëãà÷êû àáàëãà êàéòóó.

À. à. – óøóíóí £ç¯. Áàø, àðêà æàíà æàì-

áàøòû äóáàëãà òèåð-òèéáåñ êûëûï îòóðóï-

òóðóó, áóòòàðäû ê£ò£ð¯¯ æàíà á¯ã¯¯, êàéðà

àëãà÷êû àáàëãà êàéòóó.

À. à. – óøóíóí  £ç¯. Àëãà÷êû àáàëäû ýñ-

òåï êàëûï, äóáàëäàí àëûñòàøóó æàíà áàø,

äåíå, áóòòàð ìåíåí áèð êàí÷à êûéìûëäàð-

äû æàñîî æàíà äåíåíè òóóðà òóòóï, àíûí

êàíäàéëûãûí äóáàë àëäûíäà òóðóï òåêøåð¯¯.

À. à. – óøóíóí £ç¯. Àëãà÷êû àáàëäû ýñòåï

êàëóó. Äóáàëäàí àëûñòàï, òóëêó áîéäóí òóó-

ðà àáàëûí ñàêòàãàí ò¯ðä£ 5 – 6 ñåêóíäà

àéëàíûï æ¯ð¯¯, ñî¦ äóáàë àëäûíà áàðûï

àáàëäû òåêøåð¯¯.
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À. à. – ê¯çã¯ àëäûíäà ò¯ç òóëêó áîé àáà-

ëûíäà òóðóó. Áàø, äåíå, áóòòàð ìåíåí áèð

íå÷å êûéìûëäàðäû æàñîî. Àëãà÷êû àáàëãà

êàéòóó, àíû ê¯çã¯ àëäûíäà òåêøåðèï ê£ð¯¯.

À. à. – áèðè-áèðèíå àðêà ìåíåí æ£ë£í¯ï

òóðóï, òóóðà òóëêó áîé àáàëûí ýýë££ æàíà

àðêàãà òîëóê áèð æîëó àéëàíûï, àíäàí ñî¦

áèðè-áèðèíèí àáàëûí òåêøåð¯¯.

À. à. – ò¯ç òóðóï ãèìíàñòèêàëûê òàÿê÷àíû

àðêàäà – îìóðòêà òóòóìó áîéëîï òèê êàð-

ìîî æàíà òàÿêêà êàðàêóø ñ££ã¯í æàíà

îìóðòêà òóòóìóí òèéãèç¯¯.

Ñåí æîãîðóäà áåðèëãåí ê£í¯ã¯¯ë£ðä£í

ê£çä£ëã£í ìàêñàò æàíà ìèëäåòòåðäèí ýì-

íåëåðäåí òóðàðûí æàêøû ò¯ø¯í¯¯¦ êåðåê.

Äåìåê, àòêàðûëûï æàòêàí æàëïû £í¯êò¯ð¯¯-

÷¯ ê£í¯ã¯¯ë£ð¯¦, àéðûì áóë÷ó¦ á£ë¯êò£ð¯í£

£ç¯í÷£ òààñèð ê£ðñ£òê£íä£ ãàíà £í¯ã¯¯ä£

àðòòà êàëûï æàòêàí áóë÷ó¦äàðäû £ñò¯ð¯¯

æàíà òóëêó áîéäîãó êåì÷èëèêòåðäè æîãîòóó

ì¯ìê¯í÷¯ë¯ã¯ ïàéäà áîëîò. Òóëêó  áîéäîãó

êåì÷èëèêòåðäè æàëïû £í¯êò¯ð¯¯÷¯ ê£í¯ã¯¯-

ë£ðä¯í æàðäàìûíäà àíäàí äà èéãèëèêò¯¯

ò¯ðä£ æîþóãà áîëîò. Ìèñàëû, òóëêó áîé

á¯ê÷£é¯ï êàëãàí áîëñî, ê£á¯ð££ê îìóðòêà

òóòóìóí ò¯çä££ã£, èéèí á£ë¯ã¯í¯í áóë÷ó¦-

äàðûíûí ÷û¦äàëûøû æàíà àëàðäûí ê¯÷¯í

àðòòûðóóãà ê£¦¯ë áóðóëàò æàíà îìóðòêà

òóòóìóíóí æîãîðêó á£ë¯ã¯í¯í êûéìûëäóó-

ëóãóí àðòòûðóóãà æàðäàìäàøà òóðãàí ê£í¯-

ã¯¯ë£ð ê£á¯ð££ê àòêàðûëàò.

Ëîðäà (êåðèëãåí) òóëêó áîéäó ò¯çä££ä£

àëäûãà èéèëãåí ê£í¯ã¯¯ë£ð æàíà êóðñàê
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áóë÷ó¦ó ê£í¯ã¯¯ë£ð¯, îìóðòêà-áåë áóë÷ó¦-

äàðûí ÷û¦äîî ¯÷¯í áîëñî äåíå æàìáàø-

ñàí ìóóíóíàí á¯ã¯ë£ òóðãàí, îøîíäîé ýëå

äåíåíèí àðòêû á£ë¯ã¯íä£ã¯ áóë÷ó¦äàðäû

ñîçóó (áóë îìóðòêàíûí áåë á£ë¯ã¯íä£ã¯ á¯-

ã¯ë¯¯í¯ àçàéòàò) ê£í¯ã¯¯ë£ð¯ àòêàðûëàò.

Òåìàãà áàéëàíûøòóó ñóðîîëîð

1. Òóëêó áîéäó òóóðà òóòóó äåãåíäå ýì-

íåíè ò¯ø¯í£ñ¯¦?

2. Òóóðà òóëêó áîéãî òèåøåë¯¯ àáàëäû

ýýë££í¯ ¯éð£í¯¯ä£ êàíäàé ê£í¯ã¯¯-

ë£ðä£í ïàéäàëàíûëàò?

Äåíå òàðáèÿëûê ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯

     àòêàðóóäà òóóðà äåì àëóóíó ¯éð£í¯¯

Àäàìäûí è÷êè ì¯÷£ë£ð¯ àíûí êûéìûë-

äàðû ìåíåí £ç àðà áàéëàíûøòà áîëîò.

Êûéìûëäîî ó÷óðóíäà àäàìäûí æ¯ð£ê

ñîãóóñó, äåì àëóóñó òåçäåøåò, áóë òàìàê

ñè¦èð¯¯ æàíà êàí àéëàíóóñóíà £ç òààñè-

ðèí ê£ðñ£ò£ò. Òóóðà äåì àëà áèë¯¯ êàí

àéëàíóóñó æàíà äåì àëóó ì¯÷£ë£ð¯í¯í

£í¯ã¯¯ æàðàÿíûíûí æàêøûëàíûøûíà æàð-

äàì áåðåò æàíà òûí÷ àáàëäà áóë÷ó¦äàð-

äûí òóðìóøòóê èøìåðä¯¯ë¯ã¯í áèðäåé

êàðìàï òóðóóíó êàìñûç êûëàò. Òóóðà äåì

àëóóíó ¯éð£í¯¯ ¯÷¯í äåì àëóóíóí ò¯ðë£ð¯í

æàíà äåì àëóó ýðåæåñèí áèë¯¯ êåðåê.

Äåì àëóó ò¯ðä¯¯÷£ áîëîò, áóëàð:

ê£ê¯ð£ê æå êàáûðãà ìåíåí, êóðñàê æå äèà-

ôðàãìà ìåíåí æàíà àðàëàø äåì àëóó.
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Ê£ê¯ð£ê ìåíåí äåì àëóóäà äåì àëóó

ê£ê¯ð£ê ê£¦ä£é¯í¯í êå¦åéèøè ýñåáèíåí,

äåì ÷ûãàðóó áîëñî êàáûðãàëàðäûí îðäóíà

êåë¯¯ñ¯ æàíà ê£ê¯ð£ê êëåòêàñûíûí ê£ë£ì¯-

í¯í òàðàþóñóíóí ýñåáèíåí áîëóï £ò£ò.

Êóðñàê ìåíåí äåì àëóóäà äåì àëóó

äèàôðàãìàíûí êûñêàðóóñó æàíà ò¯ø¯¯ñ¯,

áóãà ûëàéûê ê£ê¯ð£ê ê£¦ä£é¯ ê£ë£ì¯í¯í

æîãîðóäàí ûëäûéãà êå¦åéèøè, àë ýìè äåì

÷ûãàðóóäà ê£ê¯ð£ê ê£¦ä£é¯ ê£ë£ì¯í¯í òà-

ðàþóñó æàíà äèàôðàãìàíûí ê£ò£ð¯ë¯¯ñ¯í¯í

ýñåáèíåí æ¯ð£ò. Áåëãèë¯¯ áîëãîíäîé, äèà-

ôðàãìàíûí ê£ë£ì¯ êàí÷à ÷î¦îéñî, ê£ê¯ð£ê

ê£¦ä£é¯í¯í ê£ë£ì¯ äà ÷î¦î¿ò.

Àðàëàø äåì àëóóäà äåì àëóó æàíà

÷ûãàðóó ê£ê¯ð£ê ê£¦ä£é¯í¯í áàðäûê áà-

ãûòòàð áîþí÷à êå¦åé¯¯ñ¯í¯í æàíà òàðàþó-

ñóíóí ýñåáèíåí æ¯ð£ò. Áóë òåðå¦ äåì

àëóóãà ì¯ìê¯íä¯ê áåðå òóðãàí äåì àëóó-

íóí ý¦ ìàêñàòêà ûëàéûê ò¯ð¯ áîëóï ýñåï-

òåëåò.

Äåì àëóó ýðåæåñè. Äåì àëóó æàíà

÷ûãàðóó ìóðóí àðêûëóó ¯íñ¯ç, áèð êàëûïòà,

àðòûê÷à ê¯÷£í¯¯ñ¯ç àòêàðûëûøû êåðåê.

Äåì ÷ûãàðóó äåì àëóóãà êàðàãàíäà áèð

àç óçàêêà ñîçóëàò, ìûíäà äåì àëóó 2 æîëó

áîëãîíäî äåì ÷ûãàðóó 3 æîëó; äåì àëóó 3

æîëó áîëãîíäî äåì ÷ûãàðóó 4 æîëó; äåì

àëóó 4 æîëó áîëãîíäî äåì ÷ûãàðóó 5 æî-

ëóãà æåòèøè ì¯ìê¯í. Áóë÷ó¦äàð èøòåï

æàòêàíäà êûéìûëãà ûëàéûê äåì àëóó êå-

ðåê; äåì àëóó — áóë÷ó¦äàð àç ê¯÷£íã£íä£

æàíà ê£ê¯ð£ê ê£¦ä£é¯ êå¦åéãåíäå, äåì ÷û-
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ãàðóó áîëñî áóë÷ó¦äàð ê¯÷£íã£íä£ æàíà

ê£ê¯ð£ê ê£¦ä£é¯ êûñûëóó êûéìûëûí æàñà-

ãàíäà àòêàðûëûøû êåðåê. Êûéìûë æàñîî

ó÷óðóíäà òèãèë æå áóë áóë÷ó¦ òîïòîðóíóí

ê¯÷£í¯¯ñ¯í¯í íàòûéæàñûíäà äåì àëóóíóí

òèãèë æå áóë ò¯ð¯ ê£á¯ð££ê àòêàðûëûøû

ì¯ìê¯í. Áèð ãàíà î¦îé øàðòòà ýëå ýìåñ,

îøîíäîé ýëå òàòààë øàðòòàðäà äà òåðå¦

äåì àëóó êåðåê, àë ¯÷¯í àòàéûí ê£í¯ã¯¯ë£ð

àòêàðûëàò.

1. Àëãà÷êû àáàë (À. à.). – íåãèçãè òèê

òóðóó. Ê£ê¯ð£ê ê£¦ä£é¯í ò¯ø¯ð¯ï, æàé (3

æîëó) äåì ÷ûãàðóó. Ê£ê¯ð£ê ê£¦ä£é¯í ê£-

ò£ð¯ï æå êå¦åéòèï, 2 æîëó äåì àëóó. Ê£-

í¯ã¯¯í¯ á£ë¯ï-á£ë¯ï 4 æîëó êàéòàëîî æàíà

àð áèð ê£í¯ã¯¯ àðàñûíäà 30 ñåêóíäà òû-

íûãóó çàðûë. Óøóë ê£í¯ã¯¯í¯ îòóðóï æàíà

÷àëêàëàï æàòûï àòêàðóó.

2. À. à. – íåãèçãè òèê òóðóó. Áèðèí÷è ê£-

í¯ã¯¯í¯í £ç¯. 5 – 6 æîëó äåì ÷ûãàðóó æàíà

4 ýñåïòå äåì àëóó àòêàðûëàò.

3. À. à. – ÷àëêàëàï æàòûï êîëäîð áàøòûí

àðòûíäà æå êàïòàëäà, ê£ê¯ð£ê ê£¦ä£é¯í

è÷êå òàðòûï, óçàê ì££í£ò 4 – 6 æîëó òåðå¦,

æàé äåì ÷ûãàðóó. Ê£ê¯ð£ê ê£¦ä£é¯í

ê£ò£ð¯ï, 3 – 4 æîëó äåì àëóó. Óøóíóí £ç¯í

îòóðãàí æàíà òèê òóðãàí àáàëäàðäà àòêà-

ðóó.

4. À. à. – ÷àëêàëàï æàòûï, àëàêàíäàðäû

êóðñàêêà êîþó, êóðñàê áóë÷ó¦äàðûí ò¯é¯ë-

ò¯ï è÷êå òàðòóó æàíà 6 – 8 æîëó óçàê äåì

÷ûãàðóó. Êóðñàêòû øèøèòèï, 3 – 4 æîëó
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äåì àëóó. Áàðìàêòàð ìåíåí êóðñàêòû æå-

¦èë áàñûï, àíûí òàðòûëóó æàíà øèøèï

÷ûãóóñóí ê¯ç£ò¯¯. Óøóíóí £ç¯, àëàêàí ìå-

íåí êóðñàêòû áàñûï äåì ÷ûãàðóó. Óøóíóí

£ç¯í îòóðãàí æàíà òèê òóðãàí àáàëäà äà

àòêàðóó.

Ò¯ðä¯¯ ãèìíàñòèêàëûê ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ àò-

êàðãàíäà äåì àëóó ðèòìèí ê¯ç£ò¯¯ã£, êàé-

ñû ó÷óðäà äåì àëóó æå áàøêà ò¯ðä£ã¯

äåì àëóóäàí ïàéäàëàíóó êåðåêòèãèí àíûê-

òîîãî ¯éð£í¯ë£ò. Îðòî÷î ê¯÷£í¯¯ ìåíåí æó-

ìóø àòêàðãàíäà æàíà áóãà áàðäûê áóë÷ó¦-

äàð êàòûøêàí ó÷óðäà àðàëàø äåì àëóóäàí

ïàéäàëàíûëàò.

Ýãåðäå îîð æóìóø æå áóð÷ ïàéäà êû-

ëûï àñûëóó æàíà òàÿíóó àòêàðûëñà, êóðñàê

áóë÷ó¦äàðû ÷û¦àëàò, ìûíäà ê£ê¯ð£ê ìåíåí

äåì àëûíàò. Èéèí àëêàãûíûí áóë÷ó¦äàðû

îðòî÷î ÷û¦àëãàíäà, áàøêà÷à àéòêàíäà ãîðè-

çîíòàëü àáàëäà àñûëóó, òàÿíóó, êîëäîðäî

òèê òóðóó àáàëäàðûíäà áîëñî êóðñàê ìåíåí

äåì àëóó ìàêñàòêà ûëàéûê áîëîò.

  ÆÀËÏÛ ¤Í°ÊÒ°Ð°°×° Ê¤Í°Ã°°Ë¤Ð

Ñåí òóëêó áîþ¦äó ñóëóó £í¯êò¯ð¯¯, îøîí-

äîé ýëå òóóðà æàíà òåðå¦ äåì àëóóíó

¯éð£í¯¯¦ä£ æàëïû £í¯êò¯ð¯¯÷¯ ê£í¯ã¯¯ë£ð-

ä¯í îðäóí áàøêà ý÷ êàíäàé ê£í¯ã¯¯ áàñà

àëáàéò. Æàëïû £í¯êò¯ð¯¯÷¯ ê£í¯ã¯¯ë£ð

îðãàíèçìãå, ìûíäàí ñûðòêàðû, áåëãèë¯¯

áèð áóë÷ó¦ òîïòîðó æàíà ìóóíäàðãà £ç¯í÷£

æàíà áàãûòòàëãàí òààñèðèí òèéãèçåò. Àëàð
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ê£ê¯ð£ê ê£¦ä£é¯, îìóðòêà òóòóìó, áóòòàðäà

ïàéäà áîëî òóðãàí êåì÷èëèêòåðäè æîþóäà

£çã£÷£ íåãèçãè ðîëäó îéíîéò. Îøîíäóêòàí

æàëïû £í¯êò¯ð¯¯÷¯ ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ àð áèð

ñàáàêêà êèðèò¯¯ çàðûë. Æàëïû £í¯êò¯ð¯¯÷¯

ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯í êîìïëåêñèí ò¯ç¯¯ä£ êîë,

èéèí àëêàãû, áóò æàíà ìîþí áóë÷ó¦äàðûí

£í¯êò¯ð¯¯ã£ áàãûòòàëãàí ê£í¯ã¯¯ë£ð àëûíû-

øû êåðåê.

Æàëïû £í¯êò¯ð¯¯÷¯ ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ ò¯ðä¯¯

êàòàðëàðäà, áèð, ýêè êèøèëèê êàòàðäà,

êå¦èðè, æàêûí êàòàðäà, òóðãàí îðäóíäà

æàíà æ¯ð¯¯ä£, ò¯ðä¯¯ áóþìäàð: æåëåê÷åëåð,

ñåêèðãè÷ æèï, ãèìíàñòèêàëûê òàÿê÷à, àéëà-

íà, òîï æàíà áàøêàëàð ìåíåí àòêàðóó

ì¯ìê¯í. Áèðîê áóëàð ñåíèí äàÿðäûãû¦à

êàðàé áåëãèëåíåò.

Ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯í áèðèí÷è êîìïëåêñè

1. Àëãà÷êû àáàë (À. à.). Êîëäîð ûëäûéäà,

áóòòàð èéèí êå¦äèãèíäå êîþëãàí. 1 – 4 äå-

ãåíäå êîëäîðäó àëäûãà øàêåê ñûÿêòóó àé-

ëàíäûðóó. Óøóíóí £ç¯í àðòêà àòêàðóó.

2. À. à. Êîëäîð èéèíäå, áóòòàð èéèí

êå¦-äèãèíäå êîþëãàí. 1 – 2 äåãåíäå êîëäîð-

äó æîãîðóãà óçàòóó; 3 – 4 äåãåíäå àëãà÷êû

àáàëãà êàéòóó.

3. À. à. Êîëäîð áåëäå, áóòòàð èéèí êå¦-

äèãèíäå êîþëãàí. 1 äåãåíäå î¦ æàêêà èéè-

ë¯¯ 2 äåãåíäå àëãà÷êû àáàëãà êàéòóó.

Óøóíóí £ç¯í êàéðà ñîë æàêêà àòêàðóó.

Все учебники Узбекистана на сайте UZEDU.ONLINE

*Книга предоставлена исключительно в образовательных целях 
UZEDU.ONLINE



27

4. À. à. Êîë áàðìàêòàðû ÷èðêåøòèðå

êàðìàëãàí, áóòòàð èéèí êå¦äèãèíäå. 1 – 3

äåãåíäå àëäûãà èéèëèï, àëàêàíäàðäû ïîëãî

òèéãèç¯¯. 4 äåãåíäå àëãà÷êû àáàëãà êàé-

òóó.

5. À. à. Êîëäîð ýêè æàêêà óçàòûëûï, áóò-

òàð èéèí êå¦äèãèíäå. 1 äåãåíäå òóëêó

áîéäó ñîë æàêêà èé¯¯; 2 äåãåíäå àëãà÷êû

àáàëãà êàéòóó. Óøóíóí £ç¯í î¦ æàêêà àòêà-

ðóó.

6. À. à. ×àëêàëàï æàòêàí àáàëäà, êîëäîð

êàïòàëäà. 1 – 2 äåãåíäå áóòòàðäû á¯ã¯¯ æà-

íà æàçóó (âåëîñèïåä àéäîî àðàêåòèí áóò-

òàðäà àòêàðóó).

7. À. à. Òèçåäå òóðóï êîëãî òàÿíóó æàíà

áàøòû àëäûãà êàðàòóó. 1 – 2 äåãåíäå áàø-

5-ñ¯ð£ò.

1 2 3 4

5 6 7 8
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1

6-a ñ¯ð£ò.

òû ûëäûéãà êàðàòóó æàíà áåëäè æîãîðóãà

æàà ñûìàë àáàëãà êåëòèð¯¯; 3 – 4 äåãåíäå

àëãà÷êû àáàëãà êàéòóó.

8. À. à. Êîëäîð áåëäå, áóòòàð èéèí êå¦-

äèãèíäå êîþëãàí. Ýêè áóòòà ñåêèð¯¯, àíäàí

æ¯ð¯¯ã£ £ò¯¯ (5-ñ¯ð£ò).

Æåëåê÷åëåð ìåíåí àòêàðûëà

òóðãàí ê£í¯ã¯¯ë£ð

1. Àëãà÷êû àáàë (À. à.). Íåãèçãè òèê òó-

ðóó: 1 äåãåíäå êîëäîð êàïòàëãà óçàòûëàò; 2

äåãåíäå áóò ó÷òàðûíà ê£ò£ð¯ë¯ï, êîëäîð

æîãîðóãà ñîçóëàò; 3 äåãåíäå áóò á¯ò¯íä£é

òàìàíãà êîþëàò, êîëäîð êàïòàëãà ñîçóëàò;

4 äåãåíäå àëãà÷êû àáàëãà êàéòóó (6-à

ñ¯ð£ò).

2. À. à. Íåãèçãè òèê òóðóó: 1 äåãåíäå î¦

áóòòó èéèí êå¦äèãèíäå êàïòàëãà êîþï, êîë-

äîð æîãîðóãà ê£ò£ð¯ë£ò; 2 – 3 äåãåíäå î¦

òàðàïêà èéèë¯¯ æàíà êîëäîðäó êàïòàëãà

ò¯ø¯ð¯ï òóóðà êàðìàï òóðóó; 4 äåãåíäå
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àëãà÷êû àáàëãà êàéòóó. Óøóíóí £ç¯í ñîë

æàêêà àòêàðóó.

3. À. à. Íåãèçãè òèê òóðóó: 1 äåãåíäå

î¦ áóòòó àðòêà óçàòóó æàíà êåðèëèï, êîë-

äîðäó æîãîðóãà ê£ò£ð¯¯; 2 äåãåíäå àë-

ãà÷êû àáàëãà êàéòóó. Óøóíóí £ç¯í ñîë áóò-

òà äà  àòêàðóó.

4. À. à. Áóòòó èéèí êå¦äèãèíäå êîþó.

1 – òèçåëåðäè á¯êï£é àëãà ý¦êåéèï æåëåê-

÷åëåðäè áóò àëäûíà êîþó; 2 – êîëäîðäó

áåëãå êîþï àðòêà êåðèë¯¯; 3 – òèçåëåðäè

á¯êï£é, àëãà ý¦êåéèï æåëåê÷åëåðäè àëóó;

4 – àëãà÷êû àáàëãà êàéòóó.

5. À. à. Íåãèçãè òèê òóðóó: 1 äåãåíäå

êîëäîðäó àëãà æîãîðóãà ê£ò£ð¯¯; 2 äåãåíäå

êîëäîðäó àéêàøòûðûï, æåëåê÷åëåðäè áàø

¯ñò¯íä£ êàðìîî, ïðóæèíà ñûÿêòóó îòóðóï-

òóðóó; 3 äåãåíäå êîëäîðäó êàïòàëãà – ûë-

äûéãà ò¯ø¯ð¯¯ æàíà ò¯çä£í¯¯.

6. À. à. Áóòòàðäû æóïòàøòûðûï, êîëäîð-

äó àëäûãà-êàïòàëãà ñîçóó. 1 äåãåíäå ñîë

áóòòó øèëòåï, áóòòóí ó÷óí î¦ êîëäîãó æå-

ëåêêå òèéãèç¯¯; 2 äåãåíäå àëãà÷êû àáàëãà

êàéòóó. Óøóíóí £ç¯í î¦ áóòòà àòêàðóó.

7. À. à. Íåãèçãè òèê òóðóó àáàëûíäà êîë-

äîðäó àðàêåòòåíäèðèï æîãîðóãà ñîçóëóó

æàíà êàïòàëãà ò¯ø¯ð¯¯.

8. À. à. Æåëåê÷åëåðäè ûëäûéãà ò¯ø¯ð¯¯

æàíà îðäóíäà òóðóï æ¯ð¯¯ (6-á ñ¯ð£ò).
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6-á ñ¯ð£ò.

32

4 5

6

7 8
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Ãèìíàñòèêàëûê òàÿê÷à ìåíåí

àòêàðûëà òóðãàí ê£í¯ã¯¯ë£ð

1. Àëãà÷êû àáàë (À. à.). Òàÿê÷àíû ûëäûé

òóòóï áóòòàðäû èéèí êå¦äèãèíäå êîþó. 1 –

2 äåãåíäå áóò ó÷óíà ê£ò£ð¯ë¯ï, òàÿê÷àíû

æîãîðóäà êàðìîî; 3 – 4 äåãåíäå àëãà÷êû

àáàëãà êàéòóó.

2. À. à. Áóòòàðäû èéèí êå¦äèãèíäå êîþó

æàíà òàÿê÷àíû àðêàäà êàðìàï òóðóó. 1 – 2

äåãåíäå òàÿê÷àíû áàëòûð æàíà ñàíäûí

àðàñûíà êûñûï, êîëäîðäó àëãà óçàòóó,

÷£ã£ë£ï îòóðóó; 3 – 4 äåãåíäå àëãà÷êû

àáàëãà êàéòóó.

3. À. à. Áóòòàðäû èéèí êå¦äèãèíäå êîþï,

òàÿê÷àíû ûëäûéäà êàðìîî. 1 – 2 äåãåíäå

êåçåê ìåíåí áàøòàï î¦, êèéèí ñîë áóòòó

òàÿê÷àíûí ¯ñò¯í£í £òê£ð¯¯ æàíà äåíåíè

ò¯çä£ï òóðóó; 3 – 4 äåãåíäå òàÿê÷àíû àðêà-

äà ûëäûéäà êàðìàï òóðóó. Óøóíóí £ç¯í

ñîë áóòòàí áàøòàï êàéòàëîî.

4. À. à. Òàÿê÷àíû ûëäûéäà êàðìîî, áóò-

òàðäû èéèí êå¦äèãèíäå; 1 – 2 äåãåíäå

òàÿê÷àíû æîãîðóäàí àðêàãà £òê£ð¯ï òóðóó;

3 – 4 äåãåíäå àëãà÷êû àáàëãà êàéòóó.

5. À. à. 1 – 2 äåãåíäå òàÿê÷àíû î¦ êîëäî

êàðìàï, êîëäîðäó êàïòàëãà óçàòóó; áóòòàð-

äû èéèí êå¦äèãèíäå êîþï, î¦ãî áóðóëóó;

òàÿêòû î¦ êîëäîí ñîë êîëãî àëóó æàíà

ñîëãî áóðóëóó. Àëãà÷êû àáàëãà êàéòóó.

6. À. à. Ãèìíàñòèêàëûê òàÿê÷àíû àëäûäà,

ûëäûéäà òóòóï òóðóó; 1 – 2 äåãåíäå ñîë
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6 7

5

3 4

1 2

7-ñ¯ð£ò.
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áóòòó àðòêà óçàòûï, ó÷óíà êîþó æàíà êîë-

äîðäó æîãîðóãà ê£ò£ð¯ï êåðèë¯¯; àëãà÷êû

àáàëãà êàéòóó. Óøóíóí £ç¯í î¦ áóòòà àòêà-

ðóó.

7. À. à. 1 – 2 äåãåíäå êîëäó áåëãå êîþï,

æåðäå æàòêàí òàÿê÷àíûí ¯ñò¯í£í àëäûãà-

àðòêà ñåêèð¯¯ (7-ñ¯ð£ò).

Ñåêèðãè÷  æèïòå  àòêàðûëà

òóðãàí  ê£í¯ã¯¯ë£ð

1. Àëãà÷êû àáàë (À. à.). Ñåêèðãè÷ æèïòè

êîëäî ûëäûéäà êàðìàï òóðóó. 1 –2 äåãåíäå

áóòòàðäû èéèí êå¦äèãèíäå êîþó æàíà áóò

ó÷óíà ê£ò£ð¯ë¯¯ æàíà êîëäîðäó æîãîðóãà

óçàòûï, êåðèë¯¯. Àëãà÷êû àáàëãà êàéòóó.

2. À. à. 1 – 2 äåãåíäå ñåêèðãè÷ æèïòè

ìîþíäàí ò¯ø¯ð¯ï, ó÷òàðûíàí êàðìàï òóðóó

æàíà áóòòàðäû èéèí êå¦äèãèíäå êîþó. 3 –

4 äåãåíäå ñîëãî áóðóëóï, ñîë êîëäó ò¯çä£ï

êàðìîî æàíà ñåêèðãè÷ æèïòè èéèíãå ïà-

ðàëëåëü àáàëäà òóòóï òóðóó; àëãà÷êû àáàë-

ãà êàéòóó. Óøóíóí £ç¯í î¦ æàêêà äà àòêà-

ðóó.

3. À. à. 1 – 2 äåãåíäå ÷àëêàëàï æàòêàí

àáàëäà ñåêèðãè÷ æèïòè ò¯çä£ëã£í êîëäî

ñàí ¯ñò¯í£í ò¯ø¯ð¯ï êàðìîî; 3 – 4 äåãåíäå

áóòòàðäû ê£ê¯ð£êê£ òàðòûï, ñåêèðãè÷ æèïòè

òàìàí àñòûíäà êàðìîî; àëãà÷êû àáàëãà

êàéòóó.

4. À. à. 1 – 2 äåãåíäå áóòòàðäû êå¦ êîþï,

ñåêèðãè÷ æèïòè òåáåëåï òóðóó æàíà æèï-

3 — Äåíå òàðáèÿ, 4-êëàññ
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1 2

3

4 5

8- ñ¯ð£ò.

òèí ýêè ó÷óíàí êàðìàï êàòóó òàðòóó; 3 –

4 äåãåíäå àëäûãà èéèëèï, êîëäîðäó àðòêà

óçàòóó; àëãà÷êû àáàëãà êàéòóó.

5. À. à. 1 – 2 äåãåíäå êîë ìåíåí ñå-

êèðãè÷ æèïòè àðòòà êàðìîî; 3 – 4 äåãåíäå

ñåêèðãè÷ æèï ìåíåí ñåêèð¯¯. Àëãà÷êû

àáàëãà êàéòóó (8-ñ¯ð£ò).
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ÄÅÍÅ ÒÀÐÁÈß ÆÀÐÀßÍÛÍÄÀ

ÏÐÀÊÒÈÊÀËÛÊ ÊÛÉÌÛË

Ê¤Í°ÊÊ¤ÍÄ°Ê ÆÀÍÀ ÒÀÆÐÛÉ-

ÁÀËÀÐÛÍ ÏÀÉÄÀ ÊÛËÓÓ

Ãèìíàñòèêà   æ£í¯íä£

Ãèìíàñòèêà ñàáàãû àòàéûí æàáäûëãàí

ñïîðò çàëûíäà æå à÷ûê ãèìíàñòèêàëûê

àÿíò÷àäà £òê£ð¯ë£ò. Àÿíò÷àäà ñïîðòòóê æàá-

äûêòàðäû ñàáàê ó÷óðóíäà ìàøûãûï æàòêàí

òîïòîð áèðè-áèðèíå òîñêîîë áîëáîé òóð-

ãàíäàé êûëûï æàéãàøòûðóó êåðåê.

Ìûíäà îêóó÷óëàðäûí æàëïû êàòàðãà òó-

ðóóñóíà, æàëïû £í¯êò¯ð¯¯÷¯ ê£í¯ã¯¯ë£ð, ê£ð-

ê£ì ãèìíàñòèêà ê£í¯ã¯¯ë£ð¯, îþí æàíà ýñ-

òàôåòàëàðäû £òê£ð¯¯÷¯ æàéëàðäûí òàíäà-

ëûøûíà ê£¦¯ë áóðóó çàðûë.

Ñàáàê ó÷óðóíäà òîï, ñåêèðãè÷ æèï, ÷î¦

àëêàê, ãàíòåëü, ãèìíàñòèêàëûê òàÿê÷àëàð-

äàí £í¯ìä¯¯ ïàéäàëàíóóãà àðàêåò êûëûíàò.

Àë ¯÷¯í òîïòîðãî á£ë¯í¯ï, êåçåê ìåíåí

ñïîðòòóê àñïàïòàðäû ïàéäàëàíûëàò.

Àðäàêòóó îêóó÷ó, ñåí äåíå òàðáèÿ ñàáà-

ãûíäà ñïîðòòóê êèéèìäåðäå áîëóó¦ ìàê-

ñàòêà ûëàéûê áîëîò.

Ñàáàêòà ãèìíàñòèêà æ£í¯íä£ æàëïû ìàà-

ëûìàò àëóó ìåíåí áèðãå ñàëàìàòòûãû¦äû

÷û¦äîîãî, äåíå òàðáèÿëûê æàêòàí àð òà-

ðàïòóó øàéêåø £í¯ã¯¯ñ¯í£ ê£ì£ê ê£ðñ£-

ò¯¯÷¯, îðãàíèçìäèí òóðìóøòóê çàðûë êûé-

ìûë-àðàêåò òàæðûéáàëàðûí £í¯êò¯ð¯¯÷¯
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9-ñ¯ð£ò.

ê£í¯ã¯¯ë£ð æàíà ñïîðò ãèìíàñòèêàñûíûí

ò¯ðë£ð¯ (ñïîðò æàíà ê£ðê£ì ãèìíàñòèêà-

íûí ýëåìåíòòåðè, àêðîáàòèêà) ìåíåí òàà-

íûøóóãà æåòèøåñè¦.

Ìûíäàí ñûðòêàðû, ýðòå¦ ìåíåíêè ãèì-

íàñòèêàëûê ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯í êîìïëåêñèí £ç

àëäû¦÷à ò¯ç¯¯ æàíà àëàðäû òóóðà àòêàðóó-

íó ¯éð£í£ñ¯¦.

Ãèìíàñòèêàëûê ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯í êàíòèï

êèøè îðãàíèçìèíèí ñèñòåìàñûíà æàíà

êûéìûë àïïàðàòòàðûíà ò¯çä£í-ò¯ç òààñèð

ê£ðñ£ò¯¯ñ¯í ò¯ø¯í¯ï àëàñû¦.

Ìàøûãóó ó÷óðóíäà àñïàï-æàáäûêòàðäû

ê£çä£í êå÷èðáåé òóðóï ìàøûãóóãà êèðèø-

ïå. Ñïîðòòóê æàáäóóëàðäàí ñåêèðèï ò¯ø¯¯-

ä£ òàÿíûï ñåêèð¯¯í¯ óíóòïà.

ÒÈÇÈË°° ÆÀÍÀ ÊÀÉÐÀ ÒÈÇÈË°°

Ñåí 3-êëàññòà êàòàðãà òóðóó ê£í¯ã¯¯ë£-

ð¯í àòêàðóóíó ¯éð£í¯ï àëãàíñû¦, 4-êëàññòà

áîëñî ñàïêà òèçèë¯¯ óñóëäàðûí, òèçèë¯¯

æàíà êàéðà òèçèë¯¯í¯, áèð æåðäåí ýêèí÷è

æåðãå êîòîðóëóó óñóëäàðûí, àðàëûêòû

àëûñòàòóó æàíà æàêûíäàøòûðóóëàðäû ¯é-

ð£í¯ï àëóó¦ çàðûë.

Áèð êàòàð áîëóï òèçèë¯¯ (9-ñ¯ð£ò).
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Áèð êàòàðäàí ¯÷ êàòàðãà òèçèë¯¯

(12-ñ¯ð£ò).

Òóðãàí æåðäå î¦ãî æå ñîëãî áóðó-

ëóó (10-ñ¯ð£ò).

10-ñ¯ð£ò.

11-ñ¯ð£ò.

Áèð êàòàðäàí ýêèí÷è êàòàðãà òèçèë¯¯

(11-ñ¯ð£ò).

12-ñ¯ð£ò.
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13-ñ¯ð£ò.

15-ñ¯ð£ò.14-ñ¯ð£ò. 16-ñ¯ð£ò.

°÷ êàòàðãà êûðû ìåíåí òèçèë¯¯ (13-

ñ¯ð£ò).

Êûéìûë ó÷óðóíäà áèð êàòàðäàí ¯÷,

ò£ðò, áåø êàòàðãà òèçèë¯¯ (14-ñ¯ð£ò).

Á£ë¯í¯¯ æàíà ýêè êàòàðãà áèðèã¯¯

(15-ñ¯ð£ò).

Ýêè êàòàðäàí áèðèã¯¯ àðêûëóó ò£ðò

êà-òàðãà òèçèë¯¯ (16-ñ¯ð£ò).

17-ñ¯ð£òò£: à) àéëàíûï æ¯ð¯¯; á) äè-

àãîíàëü áîéëîïæ¯ð¯¯; â) òåñêåðè áàãûò

áîþí÷à æ¯ð¯¯ ê£ðñ£ò¯ëã£í.

17-ñ¯ð£ò. à á â
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Ò£ðò êàòàðäàí áèð êàòàðãà òèçèë¯¯

æàíà æûëàí èçè áîëóï æ¯ð¯¯ (18- à, á

ñ¯ð£òò£ð).

19-a ñ¯ð£ò.

18-ñ¯ð£ò.

Êàïòàëãà óçàòûëãàí êîëäîðäóí êå¦äè-

ãèíäå æàéûëóó. °÷, ò£ðò êèøèëèê êà-

òàðäà æ¯ð¯ï æàéûëóó (19-à, á ñ¯ð£òò£ð).

à
á
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20-ñ¯ð£ò.

19-á ñ¯ð£ò.

Àëäûãà ñóíóëãàí êîëäîðäóí óçóíäóãóí-

äà æàéûëóó. Áèð-ò£ðò ýñåáèíäå êûðû

ìåíåí æàéûëóó (20-ñ¯ð£ò).
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Áóë æåðäå î¦äîãó áàøòîî÷ó, ¯÷¯í÷¯, áå-

øèí÷è, æåòèí÷è îêóó÷ó îðäóíäà êàëûï, àë-

äûãà êàäàì òàøòàï æàéûëàò æàíà àðòêà

áóðóëóï, æàéûíà êåëèï òóðàò.

Áèð êàòàðëóó ñàïòàí ýêè êàòàðëóó ñàïêà

£ò¯¯. Ìûíäàé ýêè êàòàðëóó ñàïêà £ò¯¯í¯

ýêè óñóëäà àòêàðóó ì¯ìê¯í.

Áèðèí÷è óñóë: áèð-ýêè äåï ñàíàëàò æà-

íà áèðèí÷è íîìåðë¯¯ë£ð àëäûãà áèð æå

ýêè êàäàì êîþï àðòêà ÷ûãàò (21-ñ¯ð£ò).

21-ñ¯ð£ò.

Ýêèí÷è óñóëäà áèðèí÷è íîìåðë¯¯ë£ð î¦

áóò ìåíåí àëäûãà-ñîëãî êàäàì êî¿ò æàíà

ýêèí÷è îêóó÷óíóí àëäûíà £ò¯ï òóðàò (22-

ñ¯ð£ò).

22-ñ¯ð£ò.
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24-ñ¯ð£ò.

Áèð àéëàíàäàí ýêèí÷è  àéëàíàãà êàéðà

òèçèë¯¯ ýêè óñóëäà àòêàðûëàò.

Áèðèí÷è óñóë: áèð-ýêè äåï ñàíîî æîëó

ìåíåí (23-ñ¯ð£ò).

23-ñ¯ð£ò.
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Ýêèí÷è óñóë: êàòàð íîìåðèí ñàíîî

æîëó ìåíåí. Ìûíäà àëãà÷ ýêè ÷åòêè (1–

36) æàíà ýêè îðòî¦êó íîìåðë¯¯ (18 æàíà

19) áàëäàð àíûêòàëàò. Êèéèí 1 – 18 íî-

ìåðë¯¯ áàëäàð áèð àéëàíàíû, 19 – 36 íî-

ìåðë¯¯ áàëäàð ýêèí÷è àéëàíàíû ïàéäà êû-

ëûøàò (24-ñ¯ð£ò).

Àðêàíãà æàðìàøûï ÷ûãóó

Óðìàòòóó îêóó÷ó, ñåí æàðìàøûï ÷ûãóóíóí

¯÷ ò¯ðä¯¯ óñóëäà àòêàðûëóóñóí áèëèï àë-

ãàíñû¦. Áàøòàïêû àáàë, ò¯çä£íã£í êîëäîðãî

àñûëûï òóðàñû¦. 1-óñóëäó àòêàðãàíäà, áàø-

òàï àñûëûï òóðãàí áóòòàð òèçåäåí á¯ã¯ë¯ï,

ê£ê¯ð£êê£ òàðòûëàò. Ìûíäà àðêàíäû òèçå-

ëåðäèí àëäû æàíà î¦ áóòòóí ó÷ó, ñîë áóò-

òóí òàìàíû ìåíåí êûñûï àëûíàò, êîë äà

áèð àç á¯ã¯ë£ò. 2-óñóëäó àòêàðãàíäà áóò-

òàðäû ò¯çä£ï, êîëäîðäó á¯ã¯ï, æîãîðóãà

òàðòûëàñû¦ (êîë óäààëàø êîþóëóóñó êåðåê).

3-óñóëäó àòêàðãàíû¦äà àðêàíäû áóòòàð ìå-

íåí êàòóó êûñûï, êîëäîðäó êåçåãè ìåíåí

æîãîðóðààêòàí êàðìàï òàðòûëàñû¦.

°éð£í¯¯í¯í óäààëàøòûãû. 1. Áààðûíàí

ìóðäà àðêàíäû êîëäîð ìåíåí êàíäàé êàð-

ìîîíó ¯éð£í. Êèéèí àðêàíäà òàðòûíóó ê£-

í¯ã¯¯ë£ð¯í àòêàð.

2. Æàðäàì÷û ê£í¯ã¯ë£ðä£í ïàéäàëàíãàí

ò¯ðä£ àðêàíäû áóò ìåíåí àð ò¯ðä¯¯ óñóë-

äàðäà êàðìîîãî ìàøûê.

3. Àðêàíäà áóòòàðäû ò¯é¯íã£ òèðåï àñû-

ëûï òóð.
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25-ñ¯ð£ò.

4. Òåðìåëèï òóðãàí àðêàíäà àñûëûï òóð

(òåðìåë¯¯ áóð÷ó 25°).

5. Àðêàíäà àñûëûï òóðóï, áóòòàðäû æûë-

äûð.

6. Àðêàíäà àñûëûï òóðóï, êîëäîðäó æûë-

äûð.

7. Àñûëûï òóðóï, òèçåíè ê£ê¯ð£êê£ òàðò.

8. Ò¯é¯íä¯¯ àðêàíãà æàðìàøûï ÷ûê.

9. Àðêàíäû áóò àëàêàíû ìåíåí àëìàø-

òûðûï êûñûï êàðìàï òóðóóíó èøêå àøûð.

Àðêàíãà æàðìàøûï ÷ûãóóãà ¯éð£ò¯¯í¯í

¯÷ óñóëó 25-ñ¯ð£òò£ êåëòèðèëãåí.

Àðêàíäû áóò ìåíåí êûñûï êàðìîîíó

áàøòàï ñòîëäî, êîç¿ëäî, êîíäî, ñêàìåéêàäà

îòóðãàí àáàëäà ¯éð£í. Àë ¯÷¯í ò£ì£íê¯ äà-

ÿðäîî÷ó ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ àòêàðóó¦ ì¯ìê¯í:

1. Ïîëäî (ò£ø£êò£, ìàòòà) îòóðóï, êîëäîð

ìåíåí àðêàíãà àñûëóó æàíà êîëäîðäó æûë-

äûðûï, æàòûï àñûëóó àáàëûíà £ò¯¯.
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2. Óøóë àáàëäàí òóðóï àñûëóó àáàëûíà

£ò¯¯.

3. Æàòûï àñûëãàí àáàëäà, ïîëäî áóòòàð

ìåíåí î¦ãî (ñîëãî) êàäàì òàøòîî.

4. Æàòûï àñûëãàí àáàëäà, êåçåãè ìåíåí

áèð êîëäó êîþï æèáåðèï àñûëûï òóðóó.

Îîð íåðñåíè ê£ò£ð¯¯ æàíà

àëûï áàðûï êîþó

Îîð íåðñåíè ê£ò£ð¯ï àëûï áàðûï êîþó

ê£í¯ã¯¯ñ¯í ñåí ê¯÷ò¯, øàìäàãàéëûêòû, ÷û-

äàìêàéëûêòû £í¯êò¯ð¯¯, îøîíäîé ýëå æà-

ìàà áîëóï àðàêåòòåí¯¯ òàæðûéáàëàðûí

ïàéäà êûëóó ìàêñàòûíäà àòêàðàñû¦. Ìûí-

äà æ¯êò¯í îîðäóãó 10 – 12 êã äàí àøïàñòû-

ãû êåðåê. Àëûï áàðûï êî¿ òóðãàí áóþìó¦

ìèçä¯¯, êûðäóó áîëáîñòóãó, êàðìàï àëóó

¯÷¯í àáäàí û¦ãàéëóó áîëóøó êåðåê. Áóþì-

äàðäû áèð æåðäåí ýêèí÷è æåðãå àëûï £ò¯¯

óáàêòûñû 10 – 15 ñåêóíääàí àøûï êåòïåñèí.

Îîð áóþìäó àëûï áàðóóíó ¯éð£í¯ï æàò-

êàíû¦äà ýòèÿò áîëóøó¦, áóë÷ó¦äàðû¦ àøûê-

÷à ê¯÷£íá£ñò¯ã¯ êåðåê æàíà áóë ó÷óðäà àë-

äûãà áèð àç èéèëãåí àáàëäà æ¯ð¯¯ ïàé-

äàëóó. Ìûíäàé àáàëäà áåëãå ê¯÷ êåë¯¯ñ¯í£

æîë êîéáîñòóêòó óíóòïà.

Òåìàãà áàéëàíûøòóó ñóðîîëîð

1. Æûëàí èçè áîëóï æ¯ð¯¯ êàíäàé áîëîî-

ðóí ê£ðñ£ò¯ï áåðå àëàñû¦áû?

2. Áèð êàòàðäàí ýêè êàòàðãà òèçèë¯¯

êàíäàé àòêàðûëàò?
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3. Äèàãîíàëü áîéëîï àðàêåòòåí¯¯í¯ ê£ð-

ñ£ò.

4. Ò£ðò êàòàðäàí áèð êàòàðãà òóðóó êàí-

äàé èøêå àøûðûëàò?

5. Êàòàðäàí êûðû ìåíåí òèçèë¯¯í¯ ê£ð-

ñ£ò¯ï áåðãèëå.

6. Àðêàíãà æàðìàøûï ÷ûãóó ê£í¯ã¯¯ë£ð¯í

ê£ðñ£ò¯ï áåð.

Àðàëàø æàíà æ£í£ê£é àñûëóóëàð

Ñïîðòòóê æàáäóóãà àñûëóó äåï, ìûíäà

ñåíèí èéèíè¦ êàðìîî ÷åêèòèíåí ò£ì£í

æàéãàøêàí àáàëäà áîëîò. Ñïîðòòóê æàá-

äóóãà òóëêó áîéäóí áèð á£ë¯ã¯ ìåíåí,

ìèñàëû, êîëäîð ìåíåí àñûëñà¦ — æ£í£ê£é

àñûëóó äåï ýñåïòåëåò. Òóëêó áîéäóí áàøêà

áèð á£ë¯ã¯ ìåíåí ñïîðòòóê æàáäóóãà æå

ïîëãî òàÿíãàí àáàëäà àñûëñà¦, àíäà —

àðàëàø àñûëãàí áîëîñó¦. Áóë ê£í¯ã¯¯ë£ð

ñàãà êîë æàíà èéèí àëêàãû áóë÷ó¦äàðû¦-

äûí £í¯ã¯ø¯í£, îøîíäîé ýëå, àðêà, êóðñàê,

ê£ê¯ð£ê æàíà áóò áóë÷ó¦äàðûíà ê£ï, àë

ýìè áóò áóë÷ó¦äàðûíà ñàëûøòûðìà-

ëóó òààñèðè àç, áèðîê æàëïû  áóë÷ó¦äàðû¦-

äûí ÷ûíûãóóñóíà ïàéäàñû ÷î¦.

Àñûëóóëàðäàí òóóðà ïàéäàëàíñà¦ òóëêó

áîþ¦äóí òóóðà êàëûïòàíóóñóíà æàêøû òàà-

ñèð ê£ðñ£ò£ò. Àñûëóó ê£í¯ã¯¯ë£ð¯ ê£á¯ð££ê

ñïîðòòóê æàáäóóëàðäà àòêàðûëàò, îøîíäóê-

òàí ñåí ê£í¯ã¯¯ àòêàðãàíû¦äà, àëàðäûí áè-

éèêòèãèí, êå¦äèãèí æàíà áàøêà £çã£÷£ë¯ê-

ò£ð¯í ýñåïêå àëóó¦ êåðåê. Áóë ñàãà £çã£-
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ð¯ëì£ øàðòòàðäà ìàøûêêàíäà £ç¯¦ä¯

áàøêàðà àëóó òàæðûéáàñû æàíà ê£í¯ê-

ì£ë£ð¯í¯í ïàéäà áîëóóñóíà æàðäàì áåðåò.

Àñûëóó ê£í¯ã¯¯ë£ð¯ äà ãèìíàñòèêàãà

ì¯í£çä¯¯ áîëãîí òàêòûêòà àòêàðûëóóñó ìå-

íåí áàøêà êûéìûë ò¯ðë£ð¯í£í àéûðìàëà-

íàò, ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ àòêàðãàíû¦äà áóãà £çã£÷£

ê£¦¯ë áóð. Ñàãà êûéûí áîëãîí, áàøêà÷à

àéòêàíäà áóë÷ó¦äàðãà, òàðàìûøòàðãà, äåì

àëóó ì¯÷£ë£ð¯¦£ òåðñ òààñèðèí ê£ðñ£ò£

òóðãàí ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ àòêàðãàíû¦äà ýòèÿò

áîë.

Àñûëóó ê£í¯ã¯¯ë£ð¯í àòêàðãàíû¦äà êîë-

äîðó¦äóí êàðìîî àáàëû £çã£÷£ ìààíèãå ýý.

Àíòêåíè áóë ê£í¯ã¯¯ë£ð äåì àëóó ¯÷¯í òà-

òààë, û¦ãàéñûç æàãäàéäû ò¯ç¯ï, äåì àëóóíó

îîðäîòîò. Îøîíäóêòàí ñåí ê£í¯ã¯¯ àòêàðûï

æàòêàíû¦äà äåì àëóóíó òîêòîòïîñòóêêà,

òåãèç æàíà òåðå¦ äåì àëóóãà ¯éð£í¯ø¯¦

êåðåê.

Àñûëóó ê£í¯ã¯¯ë£ð¯í æåêå àáàëäà äà,

òîï áîëóï äà àòêàðóó¦ ì¯ìê¯í. Àð ýêè

àáàëäà äà ñïîðòòóê æàáäóóäàí òóóðà ïàé-

äàëàíûøû¦, ê£í¯ã¯¯í¯ òóóðà áàøòàï, òóó-

ðà àÿêòîîãî, ê£í¯ã¯¯í¯ àòêàðûï áîëãîíäîí

ñî¦ òóóðà ñåêèðèï ò¯ø¯¯ã£, û¦ãàéñûç àáàë-

äà £ç¯¦ä¯ î¦äîï àëóóãà æàíà ñïîðòòóê æàá-

äóóëàðäàí ¯éð£ò¯ëã£íä£é àëûñòîîãî àäàò-

òàíûøû¦ êåðåê.

Àñûëóó ê£í¯ã¯¯ë£ð¯ ò£ì£íê¯ ñïîðòòóê

æàáäûêòàðäà: ãîðèçîíòàëäûê óñòóíäà, áðóñ-
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òàðäà, ãèìíàñòèêàëûê øàòûäà, ñêàìåéêà-

äà, òóðíèêòå, àðêàíäà, àëêàêòàðäà àòêàðû-

ëàò. Ê£ï÷¯ë¯ê ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ àòêàðãàíäà

ãèìíàñòèêàëûê  ò£ø£êò£ð (ìàòòàð) êåðåê

áîëîò.

Æ£í£ê£é æàíà àðàëàø àñûëóó

óñóëäàðû:

– òèê òóðãàí àáàëäà àñûëóó (26-ñ¯ð£ò);

– ÷£ã£ë£ã£í àáàëäà àñûëóó (27-ñ¯ð£ò);

– òóðíèêòå æàòûï àñûëóó (28-ñ¯ð£ò);

– áóòòàðäû àðòêà óçàòûï àñûëóó (29-

ñ¯ð£ò);

26-ñ¯ð£ò. 27-ñ¯ð£ò.

28-ñ¯ð£ò. 29-ñ¯ð£ò.
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– êîë ìåíåí àðêà æàêòàãû òàÿíû÷òû

êàðìàï òóðóï àñûëóó (30-ñ¯ð£ò);

– æàòûï àñûëãàí àáàëäà êîëäîðäó

á¯ã¯¯ (31-ñ¯ð£ò);

30-ñ¯ð£ò. 31-ñ¯ð£ò.

32-ñ¯ð£ò. 33-ñ¯ð£ò.

– ãîðèçîíòàëäûê óñòóíãà ýêè áóò -

æàíà ýêè êîëäî àñûëóó (32-ñ¯ð£ò);

– ãîðèçîíòàëäûê óñòóíãà áèð áóò

æàíà ýêè êîëäî àñûëóó (33-ñ¯ð£ò);

– áèéèê òóðíèêêå àñûëóó æàíà ñå-

êèðèï ò¯ø¯¯ (34-ñ¯ð£ò);

– òóðíèêêå áóòòó òèçåäåí á¯ã¯ï æàòûï

àñûëóó (35-ñ¯ð£ò);

– ãèìíàñòèêàëûê øàòûäà áóð÷ ïàéäà

êûëûï àñûëóó (36-ñ¯ð£ò); êîë ìåíåí

êàðìîî óñóëäàðû; à – æîãîðóäàí êàð-

ìîî; á – ûëäûéäàí êàðìîî; â – àðàëàø

4 — Äåíå òàðáèÿ, 4-êëàññ
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35-ñ¯ð£ò.34-ñ¯ð£ò.

36-ñ¯ð£ò. 37-ñ¯ð£ò.

a

á

â

ã

êàðìîî; ã – êîëäîðäó êàé÷ûëàøòûðûï

êàðìîî (37- à, á, â, ã ñ¯ð£òò£ð).

Àðàëàø æàíà æ£í£ê£é òàÿíóóëàð:

– áèëåêòåðãå òàÿíóó (38-ñ¯ð£ò);

– î¦ áóòòó æîãîðóäàí £òê£ð¯ï òàÿíóó

(39-ñ¯ð£ò);

– êîëäîðäó àðòêà êîþï òàÿíóó óñóë-

äàðû (40-à, á, â ñ¯ð£òò£ð);
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41-ñ¯ð£ò.

38-ñ¯ð£ò. 39-ñ¯ð£ò.

40-ñ¯ð£ò.

a á
â

– ñêàìåéêàãà ò¯ðä¯¯ óñóëäàðäà òà-

ÿíóóëàð (41-ñ¯ð£ò).
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43-ñ¯ð£ò.

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

Òå¦ ñàëìàêòóóëóêòó ñàêòîî ê£í¯ã¯¯ë£ð¯

áóë – êå¦åéòèëãåí òàÿíû÷ àÿíò÷àñûíäà òóëêó

áîéäó êûéìûëñûç æàíà êûéìûë ó÷óðóíäà

êåðåêò¯¯ àáàëäà êàðìàï òóðóó áîëóï ñà-

íàëàò. Àëàð ñåíäåãè êûéìûëäûí øàéêåø-

òèãèí, êóíò êîþó÷óëóêòó, £ç¯í òóòà áèë¯¯í¯,

÷ûäàìêàéëûêòû, ÷å÷êèíä¯¯ë¯êò¯ òàðáèÿëîîãî,

ìåéêèíäèêòå áîëæîë àëóóãà æàðäàìäàøàò.

Ìûíäàí ñûðòêàðû, ñåíäå êåëèøêåí áîé-

êåëáåòòè êàëûïòàíäûðóóäà, áèð êàëûïòà

äåì àëóó æàíà êûéìûëäàðäû òàê àòêàðóó-

äà áóë ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯í ðîëó ÷î¦.

Êààëàñà¦ òå¦ ñàëìàêòóóëóêòó ñàêòîîíóí

æ£í£ê£é ê£í¯ã¯¯ë£ð¯í ñïîðòòóê æàáäóóëàð-

ñûç äåëå àòêàðûøû¦ ì¯ìê¯í: áåëãèëåíãåí

42-ñ¯ð£ò.
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ñûçûê áîþí÷à æ¯ð¯¯, êîëäîðäóí àáàëûí £ç-

ã£ðò¯ï, áóòòóí ó÷óíäà æ¯ð¯¯ (42-ñ¯ð£ò);

æàíòàéòûï êîþëãàí ñêàìåéêàíûí ¯ñò¯íä£

áóòòóí ó÷ó ìåíåí æ¯ð¯¯ (43-ñ¯ð£ò).

Òîïòóí ¯ñò¯í£í àòòàï £ò¯ï, òå¦ ñàëìàê-

òóóëóêòó ñàêòàï áàñóó (44-ñ¯ð£ò). Áèð áóò-

òó àðòêà ê£ò£ð¯ï ñóíóï, àëãà èéèëãåí àáàë-

äà ýêèí÷è áóòòà òå¦ ñàëìàêòóóëóêòó ñàêòàï

òóðóó. Áóë ê£í¯ã¯¯í¯ áàøòàï ïîëäî, êèéèí

ãîðèçîíòàëäûê óñòóíäóí ¯ñò¯íä£ æàíà ýêè

á¯êò£ëã£í ñåêèðãè÷ æèïòèí ¯ñò¯í£í ñåêèðèï

£ò¯¯ ìåíåí àòêàðñà¦ äà áîëîò (45-ñ¯ð£ò).

Áóò ó÷òàðûíäà ãîðèçîíòàëäûê óñòóíäóí

¯ñò¯íä£ êàïòàëûíà êàäàì òàøòàï æ¯ð¯¯

(46 – 47-ñ¯ð£òò£ð).

44-ñ¯ð£ò. 45-ñ¯ð£ò.

46-ñ¯ð£ò. 47-ñ¯ð£ò.
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Î¦ãî, ñîëãî êàé÷ûëàø êàäàìäàï

æ¯ð¯¯. Áóë ¯÷¯í ñåí áóòòóí ó÷óíäà òóðãàí-

äà î¦ áóòó¦äóí àëäûíà ñîë áóòó¦äó êàé÷û-

ëàø ò¯ðä£ êîþøó¦ æàíà òàÿíû÷ áóòó¦äóí

ó÷óí î¦ãî áóðóó¦ êåðåê. Óøóíóí £ç¯í áàø-

êà áóòòà àòêàð. Êàé÷ûëàø êàäàìäàðäû áàø-

òàï òåãèç æåðäå, êèéèí ãèìíàñòèêàëûê ñêà-

ìåéêàäà ¯éð£íñ£¦ ìàêñàòêà ûëàéûê áîëîò.

60–80 ñì áèéèêòèêòå òàðòûëãàí æèï-

òèí àñòûíàí £ò¯¯. Áóë ¯÷¯í áóòòàðäû

êåðãåí àáàëäà àëäûãà èéèëèï æèïòèí àñ-

òûíàí £ò æàíà ò¯çä£í¯ï òóðóï êûéìûë áà-

ãûòû æàêêà áàøû¦äû áóð. Ýìè óøóë êûé-

ìûë àðàêåòòåðäè òîñìîíóí àëäûíäà òîêòî-

áîé àòêàð.

Áèð áóòòà æàðûì ÷£ã£ë£ï îòóðóó. Áóë

ê£í¯ã¯¯í¯ àòêàðóó ¯÷¯í ãîðèçîíòàëäûê

óñòóíäóí îðòîñóíà ò¯ç òóðãàí àáàëäà êåëèï

áèð áóòòà ÷£ã£ë£ï îòóð. Àíäàí ñî¦ ê£í¯-

ã¯¯í¯ êåçåãè ìåíåí î¦ æàíà ñîë áóòòà

àòêàð.

Îðäóíäà òóðóï áèð æàíà ýêè

áóòòà ñåêèð¯¯

Áèð æå ýêè áóòòà ñåêèðèï æàòêàíû¦äà

áóòòàðäû ò¯çä£ï, áóòòóí ó÷óí ñîçóï, òóëêó

áîéäó ò¯ç êàðìà. Êîëäîðäó æîãîðóãà êûé-

ìûëäàòûï  ò¯ðò¯ë¯¯í¯  æå¦èëäåøòèð.

°éð£í¯¯í¯í óäààëàøòûãû. 1. Áóë ¯÷¯í

ñåí áóòòàðäû êàé÷ûëàøòûðãàí àáàëäà ýêè
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áóòòàï ñåêèð;  óøóíóí £ç¯í áóòòàðäû àáà-

äà àëìàøòûðûï àòêàð.

2. Áèð áóòòó àð ò¯ðä¯¯ àáàëäàðäà êàð-

ìàï ýêèí÷è áóòòà ñåêèð.

3. Êîëäîðó¦äóí àáàëûí £çã£ðò¯ï, êåçåãè

ìåíåí î¦ æàíà ñîë áóòòà ñåêèð.

4. Áèð áóòó¦äà òóðóï, ýêèí÷èñèí àëäûãà

ñóíóï òå¦ ñàëìàêòóóëóêòó ñàêòà.

Óðìàòòóó îêóó÷ó, òå¦ ñàëìàêòóóëóêòó ñàê-

òîî ê£í¯ã¯¯ë£ð¯í £ç¯í÷£ ¯éð£í¯¯ä£ òàòààë

áîëáîãîí àðàëàø ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ äà àòêàð.

Àë ¯÷¯í ñåí æ¯ð¯¯, áóðóëóóëàð, áóò ó÷óíäà,

òèçåëåðäå òóðóó, êîë, áóòòóí êûéìûëäàðû

æàíà áàøêàëàðäàí ïàéäàëàíñà¦ áîëîò.

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

èø æ¯ç¯íä£ àòêàðóó ¯÷¯í êîëäóí àëãà÷êû

àáàëûí, òóëêó áîéäóí, áóòòàðäûí êûéìûëûí

£çã£ðò¯¯¦; êîøóì÷à áóþìäàð (òîï, òàÿê÷à,

ñåêèðãè÷ æèï, ÷î¦ àëêàê) äàí ïàéäàëàíóó¦;

êûéìûë ò¯ðë£ð¯í (òàìàíäà, áóòòóí ó÷óíäà,

ìàéäà æàíà àð ò¯ðä¯¯ êàäàìäàð ìåíåí)

£çã£ðò¯¯¦; êîøóì÷à òàïøûðìàëàð (àòòîî,

òîñêîîëäóêòóí àñòûíàí £ò¯¯, íåðñåëåðäè

èëèï àëóó)äàí ïàéäàëàíóó¦; òàÿíóó÷ó æå-

ðè¦äèí àÿíòûí êè÷èðåéò¯¯ àðêûëóó òàòààë-

äàøòûðóó¦ ì¯ìê¯í.

Àêðîáàòòûê ê£í¯ã¯¯ë£ð

Àêðîáàòòûê ê£í¯ã¯¯ë£ð ñàãà ê¯÷ò¯, øàì-

äàãàéëûêòû, ûëäàìäóóëóêòó, èéèëãè÷òèêòè,

ýð æ¯ð£êò¯êò¯ æàíà ÷å÷êèíä¯¯ë¯êò¯ £í¯ê-

ò¯ð¯¯ã£ æàðäàì áåðåò æàíà ìåéêèíäèêòå
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òóóðà áîëæîë àëóóãà ¯éð£ò£ò. Áóëàðäàí

ñûðòêàðû, àêðîáàòòûê ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯í ñïîðò-

òóí ê£ï ò¯ðë£ð¯, àéðûê÷à, ñïîðò ãèìíàñòè-

êàñû, ñóóãà ñåêèð¯¯, æå¦èë àòëåòèêà æàíà

ñïîðò îþíäàðûí îøîíäîé ýëå êûøêû

ñïîðòòóí ò¯ðë£ð¯ áîþí÷à òàæðûéáàëàðäû

òåçèðýýê £çä£øò¯ð¯¯¦ä£ ïàéäàñû ÷î¦. Ñåí

áóë ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ àòêàðóóäà ñàíèòàðèÿ-ãè-

ãèåíà ýðåæåëåðèíå äà àìàë êûëóó¦ êåðåê.

Ãèìíàñòèêàëûê ò£ø£êò£ðä¯í æàíà êèëåì-

äåðäèí àð äàéûì òàçà áîëóøóíà, àëàðäûí

¯çã¯ëò¯êñ¯ç ààð÷ûëûï, æóóëóï òóðóëóóñóíà

ê£¦¯ë áóðóó¦ çàðûë. Æûëäûí ûñûê ê¯í-

ä£ð¯íä£ æ£í£ê£é àêðîáàòòûê ê£í¯ã¯¯-

ë£ðä¯ ÷£ïò¯¯, êå¦ àÿíòòàðäà £òê£ðñ£ äà áî-

ëîò.

Àêðîáàòòûê ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ øàðòòóó ò¯ðä£

ýêè ò¯ðã£ á£ë¯ø£ò. Áèðèí÷èñèíå £í¯êò¯-

ð¯¯÷¯ (äèíàìèêàëûê), ýêèí÷èñèíå áèð êà-

ëûïòà àòêàðûëóó÷ó ê£í¯ã¯¯ë£ð êèðåò. Ïðî-

ãðàììàäà £í¯êò¯ð¯¯÷¯ ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯í ò¯ð¯-

í£ ò£ì£íê¯ë£ð êèðãèçèëãåí. Àëñàê, îòóðãàí-

äà æûéðûëóó, ÷àëêàëàãàí æàíà ÷£ã£ë£ã£í

àáàëäà î¦êî÷óê àòóó (àðòêà, êàïòàëãà); àë-

äûãà òîãîëîíóó (48-ñ¯ð£ò).

Ò£ø£êò£ðä¯í òîáóíàí êóðàëãàí áèéèêòèê-

òåí êîëäó àëäûãà êîþï òîãîëîíóó æàíà æàí-

48-ñ¯ð£ò.
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49-ñ¯ð£ò.

50-ñ¯ð£ò.

òàéòûï êîþëãàí ãèìíàñòèêàëûê ñêàìåéêà-

íûí ¯ñò¯íä£ àëäûãà êàðàé òîãîëîíóó. Øå-

ðèãèíèí ¯ñò¯í£í £ò¯ï æå àðòêà î¦êî÷óê

àòóó (49 — 50-ñ¯ð£òò£ð).

Все учебники Узбекистана на сайте UZEDU.ONLINE
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×£ã£ë£ï îòóðãàí àáàëäàí àðòêà òîãîëî-

íóó (51-ñ¯ð£ò).

Äàëûëàðäà òèê òóðóóíó àðêà ìåíåí

æàòûï àòêàðñà¦ áîëîò. Àë ¯÷¯í áóòòàðû¦äû

ê£ò£ð¯ï, áàø àðòûíà æàíà äàëû¦à òàÿíà-

ñû¦, êîëäîðäó ÷ûêàíàêòàí á¯ã¯ï ïîëãî òè-

ðåéñè¦ æàíà êîëäîðäóí àëàêàíäàðûí áåëãå

êîþï, áóòòàðäû æîãîðóãà ê£ò£ð£ñ¯¦ (áóò ó÷-

òàðû ñîçóëàò). Áóë ê£í¯ã¯¯í¯ á¯ð¯ø¯ï,

æûéðûëûï æàòêàí  àáàëäàí, îòóðãàí æàíà

÷£ã£ë£ï îòóðãàí àáàëäàðäàí àðòêà òîãîëîï

äà àòêàðóó¦ ì¯ìê¯í (52 – 53-ñ¯ð£òò£ð).

Áóë ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ äîñòîðó¦ ìåíåí

¯éð£í¯ï æàòêàíû¦àðäà áèðè-áèðè¦åðäè

áóòòàðäàí êàðìàï £ç àðà æàðäàìäàøêûëà.

53-ñ¯ð£ò.52-ñ¯ð£ò.

51-ñ¯ð£ò.

Все учебники Узбекистана на сайте UZEDU.ONLINE
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Òàÿíûï ñåêèð¯¯ë£ð (áèéèêòèê 90 — 100

ñì). Áóë ê£í¯ã¯¯í¯ àòêàðóó ¯÷¯í áàøòàï

òèçåëåï òàÿíûï îòóð æàíà ñåêèðèï ò¯ø (êî-

ç¿ëäó òóóðàñûíàí êîþó) (54-ñ¯ð£ò). Òèçå-

ëåðãå òàÿíûï ñåêèð¯¯í¯ ¯éð£í¯ï àëãàíäàí

ñî¦, ÷óðêàï êåëèï ò¯ðò¯ë¯ï êîç¿ëäîí áóò-

òàðäû êåðèï, ñåêèðèï ò¯ø (55-ñ¯ð£ò).

°éð£í¯¯í¯í óäààëàøòûãû. Áóë ¯÷¯í ñåí

ïîëäî áóòêà îòóðãàí àáàëäàí êîëäîðäó æî-

ãîðóãà øèëòåï ê£ò£ð æàíà êàéðà òåçäèê

ìåíåí ÷£ã£ë£ï îòóðóó àáàëûíà £ò; óøóíóí

£ç¯, áèðîê òèçåëåð ìåíåí ò¯ðò¯ë¯ï, ÷£ã£ë£ï

îòóðóó àáàëûíà £ò; òèçåëåðäå òèê òóðóï,

òàÿíóó àáàëûíàí áóòòàðäû ò¯çä£ï òóð, êåðèï

êàéðà òàÿíóó àáàëûíà £ò; óøóíóí £ç¯, áè-

ðîê êîëäîðäó æîãîðóãà ê£ò£ð¯ï áóòòàðäû

êåðèï òèê òóðóó àáàëûíà £ò.

Ýòèÿòòàíóó. Ìûíäà æàðäàìäàøóó÷ó

ñåêèðèï ò¯ø¯¯ æàéûíà æàêûí òóðàò. Çàðûë

áîëãîíäî àë ìàøûãóó÷óíóí ê£ê¯ð£ê àñòû-

54-ñ¯ð£ò. 55-ñ¯ð£ò.

Все учебники Узбекистана на сайте UZEDU.ONLINE
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íàí æå áåëèíåí êàðìàï ê£ì£ê ê£ðñ£ò£ò.

Êîç¿ëãî êîëäîðäó òèðåï, àíäàí ò¯ðò¯ë¯ï

àøûï £ò¯¯ ñàãà òàÿíûï ñåêèð¯¯ã£ ìèñàë

áîëî àëàò.

Îòóðãàí îðóíäàí òàÿíóó àáàëûíà ñåêè-

ðèï ÷ûãûï, êåðèøèï ñåêèðèï ò¯ø¯¯. Ìûíäà

ñåí áóòòàðû¦ ìåíåí ò¯ðò¯ëã£íä£í êèéèí,

æàìáàø-ñàíäàðû¦äû æîãîðó ê£ò£ð¯ï êîë-

äîð ìåíåí êîç¿ëãî òàÿíàñû¦ æàíà áóòòàð-

äû ýêè æàêêà êåðåñè¦. Àíäàí ñî¦ äàðîî

ò¯çä£í¯ï, îìóðòêà òóòóìó¦ æàíà áåëè¦äè

áèð àç êåðèï, îøîë ýëå ó÷óðäà êîëäîðäó

äà æîãîðóãà-êàïòàëãà ê£ò£ð£ñ¯¦. Áóë àáàë-

äû æåðãå êåëèï ò¯øê£í¯¦ä£ äà ñàêòà.

°éð£í¯¯í¯í óäààëàøòûãû. Áóë ¯÷¯í áàø-

òàï 4 – 5 êàäàì ÷óðêàï êåëèï, ê£ï¯ð£ã£ ñå-

êèðåñè¦ æàíà àíäàí ýêè áóòòà ò¯ðò¯ë¯ï,

áóòòàðû¦äû êåðåñè¦ æàíà æåðãå æå¦èë

ò¯ø£ñ¯¦. Ìûíäàí ñûðòêàðû ñåí ãèìíàñòè-

êà ñêàìåéêàñûíäà, ãîðèçîíòàëäûê óñòóíäà

ò¯ç òóðóï æåðãå ñåêèð¯¯ æàíà êîçãîëáîé

òóðóï êàëóóíó; êîç¿ë æå ïîëäî ò¯ç òóðóï,

áîð ìåíåí ñûçûï êîþëãàí àéëàíàãà ñåêè-

ðèï ò¯ø¯¯í¯; òàÿíóó àáàëûíà ñåêèðèï ÷ûãóó

æàíà êåðèøèï ñåêèðèï ò¯ø¯¯í¯; 4 – 5 êà-

äàì ÷óðêàï êåëèï, ýêè áóòòà ò¯ðò¯ë¯ï òèçå-

ãå òàÿíûï ÷£ã£ë££ æàíà òóëêó áîéäó

ò¯çä£ï, æóìøàê ñåêèðèï ò¯ø¯¯í¯ àòêà-

ðàñû¦.
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Ê¯÷ æàíà ÷ûäàìêàéëûêòû £í¯êò¯ð¯¯

¯÷¯í òîïòîðãî á£ë¯í£ñ¯¦£ð. Ìûíäà ñåí

ýêèäåí ê£ï ê£í¯ã¯¯ àòêàðáàñòûãû¦ ìàê-

ñàòêà ûëàéûê. Àð áèð ê£í¯ã¯¯í¯ 2 – 3 æîëó

êàéòàëàï àòêàð. Àëàðäûí àðàñûíäà 1 – 1,5

ìèíóòòàí ýñ àëóóíó ïëàíäàøòûð.

Êîë æàíà èéèí àëêàãû ¯÷¯í

ê£í¯ã¯¯ë£ð

1. Áóë ¯÷¯í ñåí ñêàìåéêàãà òàÿíûï æàò-

êàí àáàëäà êîëäîðäó á¯ã¯ï-æàç (56-ñ¯ð£ò).

2. Óøóíóí £ç¯í æåðãå òàÿíûï æàòêàí

àáàëäà àòêàð.

3. Óøóíóí £ç¯í êîëäîðäó áèð àç êå¦

êîéãîí àáàëäà àòêàð.

4. Óøóíóí £ç¯í áóòòó ñêàìåéêà æå êàí-

äàéäûð áèð áèéèãèðýýê æåðãå êîéãîí àáàë-

äà àòêàð.

5. Êè÷èíå òóðíèêòå àñûëûï æàòêàí àáàë-

äà êîëäîðäó á¯ã¯ï-æàç (57-ñ¯ð£ò).

57-ñ¯ð£ò.56-ñ¯ð£ò.

  Êûéìûë ñàïàòòàðûí £í¯êò¯ð¯¯ã£

    áàéëàíûøêàí ê£í¯ã¯¯ë£ð

 (ãèìíàñòèêàäà)
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58-ñ¯ð£ò.

6. Ýìè ñåí êîëäó á¯ã¯ï æå ò¯ç òóòêàí

àáàëäà êûéìûëäàòóó ìåíåí áàéëàíûøêàí

ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯; àð ò¯ðä¯¯ ñîçóëóó ìåíåí,

êîëäîðäó àéëàíäûðûï àðàêåòòåíäèð¯¯ ìå-

íåí áàéëàíûøêàí ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ àòêàð.

7. Áåòìå-áåò òóðóï, ê£ê¯ð£ê òóøóíäà

àëàêàíäû àëàêàíãà ÷èðêåï, êîëäîðäó êàð-

øûëûê ê£ðñ£ò¯¯ ìåíåí á¯ã¯ï-æàçãûëà.

8. Ãèìíàñòèêàëûê òàÿê÷àíû òå¦ êàðìàï,

£ç¯¦£ðã£ òàðòêûëà.

Ñïîðòòóê æàáäûê-êàðàæàòòàð ìåíåí

àòêàðûëà òóðãàí ê£í¯ã¯¯ë£ð

9. Áóë ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ ñåí æàíòàéòûï êîþ-

ëãàí ñêàìåéêàãà æàðìàøûï ÷ûãûï àòêàðà-

ñû¦ (58-ñ¯ð£ò).

10. Ñêàìåéêàäà æàòêàí àáàëäà æûëóó.

11. Ñêàìåéêàãà òàÿíûï òóðãàí àáàëäà

æûëóó.

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

12. Ãèìíàñòèêàëûê ñêàìåéêàãà òàÿíûï

òóðãàí àáàëäà êîëäîðäó á¯ã¯ï-æàçóó (59-

ñ¯ð£ò).

13. Àðêàíãà áóòòóí æàðäàìûíäà æàðìà-

øûï ÷ûãóó.

14. Áèéèê (÷î¦) òóðíèêòå òàðòûí (áèð

àäàìäûí  æàðäàìûíäà)  (60-ñ¯ð£ò).

Òóëêó áîé æàíà ìîþí áóë÷ó¦äàðû

¯÷¯í ê£í¯ã¯¯ë£ð

15. Áóë ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ àòêàðóó ¯÷¯í: áàø-

òû èé, áóðóëóï, àéëàíà ôîðìàñûíäàãû êûé-

ìûëäàðäû æàñà.

59-ñ¯ð£ò.

Все учебники Узбекистана на сайте UZEDU.ONLINE
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16. Áàøòû êîëäîð ìåíåí êàðìàï òóðóï

àòààíäàøòûí êàðøûëûãûí æå¦èï £ò¯ï æûë.

17. Òàÿíûï òóðãàí àáàëäàí áóòòàðäû êå-

ðèï, ìà¦äàéû¦äû ò£ø£êê£ êîþï òóð. Äåíå-

íè àëäûãà-àðòêà, ñîëãî-î¦ãî àêûðûíäûê

ìåíåí êûéìûëäàò.

18. Óøóíóí £ç¯í êîëäîðäó áåëãå êîéãîí

àáàëäà àòêàð.

19. Êîëäîðäó æîãîðóãà óçàò, ïîëäî æàò-

êàí àáàëäà êåðèø¯¯í¯ àòêàð (áèðäåí êîë

æàíà áóòòàðäû ïîëäîí ê£ò£ð).

Áóò áóë÷ó¦äàðû ¯÷¯í ê£í¯ã¯¯ë£ð

20. Ãèìíàñòèêàëûê øàòûíûí ðåéêàñûíàí

êàðìàï ýêè áóòòà îòóðóï-òóð (61-ñ¯ð£ò).

21. Óøóíóí £ç¯í áèð áóòòà àòêàð.

22. Óøóíóí £ç¯í ðåéêàíû êàðìàáàé àò-

êàð.

23. Êîëäîðäó æîãîðó ñîçóï ãèìíàñòèêà-

ëûê øàòûíû êàðìà æàíà ò¯ðä¯¯ êûéìûë-

äàðäû àòêàð (62-ñ¯ð£ò).

24. Ãàíòåëäåð ìåíåí ò¯ðä¯¯ êûéìûëäàð-

äû àòêàð (63-ñ¯ð£ò).

61-ñ¯ð£ò.

Все учебники Узбекистана на сайте UZEDU.ONLINE
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Ìóóíäàðäûí êûéìûëäóóëóãóí

£í¯êò¯ð¯¯ã£ áàéëàíûøêàí ê£í¯ã¯¯ë£ð

25. Áóë ¯÷¯í ñåí êîëäîðäó ò¯ç êàðìàãàí

àáàëäà ý¦ æîãîðó ûëäàìäûêòà àð ò¯ðä¯¯

êûéìûëäàðäû àòêàð.

26. Àëäûãà, êàïòàëãà, àðòêà èéèë¯¯ë£ðä¯

àòêàð (êîëäîð æîãîðóäà, áóòòàð áèðèêòè-

ðèëãåí æå áèð àç àðàñû à÷ûëãàí áîëîò).

27. Êîëäîðäó êàïòàëãà óçàòûï, òóëêó

áîéäó î¦ (ñîë) æàêêà áóð.

28. Óøóíóí £ç¯í êîëäîðäî 0,5 – 1,0 êã

äóó ãàíòåëäåð ìåíåí àòêàð.

29. Æåðäå îòóðãàí àáàëäà, àëäûãà ý¦êå-

éèï ê£ê¯ð£êò¯ òèçåãå òèéãèç.

30. Óøóíóí £ç¯í øåðèê æàðäàìûíäà

àòêàð.

62-ñ¯ð£ò.

63-ñ¯ð£ò.

5 — Äåíå òàðáèÿ, 4-êëàññ
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31. ×àëêàëàï æàòêàí àáàëäàí «ê£ï¯ð£»

ïàéäà êûë.

32. Ãèìíàñòèêàëûê øàòûíû êàðìàï áóò-

òàðäû àëäûãà, êàïòàëäàðãà, àðòêà øèëòå.

33. Áóòòàðäû êå¦èðýýê êåðèï êîþï, òàÿí.

34. Òèê òóðãàí àáàëäà ãèìíàñòèêàëûê

òàÿê÷àíû ûëäûéäà êàðìàï, êåçåãè ìåíåí

àíûí ¯ñò¯í£í àòòàï £ò.

Ûëäàìäûê æàíà øàìäàãàéëûê ñàïàòòàðûí

£í¯êò¯ð¯¯ã£ áàéëàíûøêàí

ê£í¯ã¯¯ë£ð

35. Áóë ìàêñàòòà ñåí áèð æàíà ýêè

áóòòà ì¯ìê¯í áîëóøóí÷à áèéèêêå ñå-

êèð¯¯í¯;

36. Àëäûãà òåìèíèï, áèð, ýêè áóòòàï

ñåêèð¯¯í¯;

37. 40 – 60 ñì áèéèêòèêòåí ûëäûéãà ñå-

êèð¯¯í¯;

38. ×óðêàï êåëèï, ýêè áóòòà ò¯ðò¯ë¯ï, 60

ñì áèéèêòèêòåãè êîç¿ëãî ÷£ã£ë£ï, òàÿíûï

îòóðóï àëóóíó;

39. Àð ò¯ðä¯¯ àáàëäàðäàí 1 – 2 êã äóó

òîëòóðìà òîïòó áèð æàíà ýêè êîëäî ûðãû-

òóóíó áèë¯¯¦ çàðûë.

Òå¦ ñàëìàêòóóëóêòó ñàêòîîíó £í¯êò¯ð¯¯ã£

áàéëàíûøêàí ê£í¯ã¯¯ë£ð

40. Ìûíäà ñåí ãèìíàñòèêàëûê ñêàìåéêà

æå ãîðèçîíòàëäûê óñòóíäóí ¯ñò¯íä£ êàäàì-

äàï æûëûï æ¯ð¯¯í¯;

41. Óøóíóí £ç¯í 180° êà àéëàíóó ìåíåí

àòêàðóóíó;

Все учебники Узбекистана на сайте UZEDU.ONLINE
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42. Ãèìíàñòèêàëûê ñêàìåéêàíûí ¯ñò¯í£í

øåðèãè¦ ìåíåí áåòìå-áåò êåëèï, £ç àðà

æàðäàì áåð¯¯ àðêûëóó îðóí àëìàøòûðóóíó;

43. Áàøòû, òóëêó áîéäó  àð ò¯ðä¯¯ ûê-

ìàëàð ìåíåí àéëàíäûðûï æûëûï æ¯ð¯¯í¯;

44. Àëäûãà òîãîëîíóó, êèéèí÷åðýýê ìà-

øûãóó óáàêòûñûí æàíà ûëäàìäûãûí àêû-

ðûí àðòòûðûï áàðóóíó;

45. Ýêè áóòòàï ñåêèð¯¯, îøîíäîé ýëå

180° æàíà 360° êà áóðóëóóíó;

46. Óøóíóí £ç¯í ê£çä£ðä¯ áàéëàï êîþï

àòêàðóóíó;

47. Æàíòàéòûï êîþëãàí ñêàìåéêàíû áîé-

ëîï æîãîðóãà æàíà ûëäûéãà æûëóóíó ¯éð£-

í¯ø¯¦ êåðåê.

  Æå¦èë àòëåòèêà æàíà àíûí

        ò¯ðë£ð¯ æ£í¯íä£

Óðìàòòóó îêóó÷ó, ñåí ò¯ç áàãûòòà ÷óðêîî,

÷óðêàï êåëèï «áóòòó á¯ã¯ï» óçóíäóêêà ñåêè-

ð¯¯, ÷óðêàï êåëèï áèéèêòèêòåí «àòòàï £ò¯¯»

óñóëó ìåíåí ñåêèð¯¯, òåííèñ òîáóí êóëà÷

êåðèï èéèí ¯ñò¯í£í àøûðûï, êàé÷ûëàø êà-

äàìäàï àëûñêà ûðãûòóó, ò£ì£íê¯ æàíà

æîãîðêó ñòàðòòàí ÷óðêîî òåõíèêàñûí ¯éð£–

í¯ï àëãàíñû¦.

Ýìè ÷óðêîî òåõíèêàñûí òåðå¦ £çä£ø-

ò¯ð¯¯í¯ óëàíòàñû¦. Áóë ¯÷¯í ÷óðêàãàí ó÷óð-

äà òóëêó áîþ¦äó àëäûãà áèð àç èéèï, êîë-

äîðäó ÷ûêàíàêòàí á¯ã¯ï áóòòóí êàäàìûíà

òå¦ àáàëäà êîé æàíà òèåøåë¯¯ êàäàìäàð

ðèòìèíäå êûéìûëäû óëàíò. ×óðêîî ê£á¯-
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ð££ê êîëäóí êàíäàé èøòåøè æàíà êàäàì

òàøòîî àðàëûãû ìåíåí áàéëàíûøòà áîëóó-

ñóí, êîëäó, áóòòó òåç àðàêåòòåíäèð¯¯ ûë-

äàìäûêòû àøûðóóãà æàðäàì áåðýýðèí áè-

ëåñè¦, àíäûêòàí æå¦èë ÷óðêîî æàíà ýðêèí

àðàêåòòåí¯¯í¯ äàéûìà áèð êàëûïòà àòêà-

ðóóãà óìòóë (64-ñ¯ð£ò).

Ýìè ÷óðêîî òåõíèêàñû áîþí÷à áèëãåí-

äåðè¦å êîøóì÷à ò£ì£íä£ã¯ äàÿðäîî÷ó ê£-

í¯ã¯¯ë£ðä¯ äà àòêàðóó êåðåê:

1. Áóò àëàêàíûíûí àëäû¦êû á£ë¯ã¯íä£

òåãèç, áèð êàëûïòà ÷óðêîî, áóò àëàêàíûí

òîëóê êîéáîé, ó÷óí ãàíà êîþó.

2. Òîïòîðäóí ¯ñò¯í£í êûñêà êàäàì êå¦-

äèãèíäå àòòàï £ò¯¯ æàíà òîïòó ê£ðñ£ò¯ëã£í

æåðäå àëûï æ¯ð¯¯ æå òîïòóí ¯ñò¯í£í àòòàï

òåãèç æàíà òåç-òåç ÷óðêîî, òîïòîðäóí àðà-

ñûíäàãû àðàëûêòû àêûðûí ÷î¦îéòóï áèð

êàëûïòà ÷óðêîî (65-ñ¯ð£ò).

3. Òåãèç, æàé æàíà òîêòîîñóç (4 ìèíóòêà

÷åéèí) ÷óðêîî ó÷óðóíäà òóëêó áîé æàíà

áàøòûí àáàëûí, êîë æàíà áóòòóí êûéìûëû-

íûí òóóðàëûãûí ê£ç£ì£ëä££.

4. Ò¯ç ñûçûêòûí ¯ñò¯í£í áóò àëàêàíûí

òîëóê êîþï æàé ÷óðêîî.

64-ñ¯ð£ò.
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5. Ò¯ç ñûçûê áîéëîï êûéìûë ûëäàì-

äûãûí àðòòûðóó, ê¯¯ë£í¯¯ ìåíåí ÷óðêîîãî

£ò£ òóðãàí ä£¦ñ££ä£í ÷óðêîî.

6. Îêóó÷ó ûëäàìäûêòû àðòòûðóó ìåíåí ÷óð-

êîîäî £ç¯í¯í æîë÷îñó ìåíåí ãàíà ÷óðêàøû

êåðåê. Àíòïåñå áàøêà ÷óðêîî÷óëàð ìåíåí

ñ¯ç¯ø¯ï êåòèøè ì¯ìê¯í.

7. Àêûðûí, ÷åíåì ìåíåí óçàê óáàêûò áîþ

÷óðêîîäî øåðèêòåðèí êóóï £òï££, àëàð ìåíåí

ñ¯éë£øï££ êåðåê. ¤éä£-ûëäûé æàéëàðäàí

÷óðêîîäî êîêóñòàí òîñêîîëäóêòàð (òàøòàð, êó-

ëàãàí äàðàêòàð, áóðóëóø æàéëàð) ÷ûãûï êàëñà,

øàøïàñòàí £ò¯¯ êåðåê.

Ìàéäà êàäàìäàï ÷óðêîî. Áóë ê£í¯ã¯¯í¯

¯éð£í¯¯ ¯÷¯í ñåí áàøòàï îðäó¦äà, áèð

íåðñåãå òàÿíûï æå òàÿíáàé, êèéèí àêûðûí

àëãà àðàêåòòåí¯¯í¯ æàñàøû¦ êåðåê, àíòêåíè

ìûíäà ñåí áóò àëêàíû ó÷óíàí áàøòàï êîþ-

ëóóñóíàí òèçå ìóóíó òîëóê æàçûëóóñóíà

÷åéèíêè á¯ò æàðàÿíäû áèëèï àëàñû¦.

Ñåêèð¯¯ã£ áàéëàíûøêàí æå ñåêèð¯¯

ìåíåí ÷óðêîî. Áóë ê£í¯ã¯¯ ñàãà êå¦ êàäàì

65-ñ¯ð£ò.
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òàøòîî æàíà ò¯ðò¯ëã£íä£í êèéèí ìåéêèí-

äèêòå ó÷óó êåçèíäå òóëêó áîéäóí àáàëûí

òóóðà êàðìîî ê£í¯êì£ñ¯í ïàéäà êûëóóãà

æàðäàì áåðåò. Ê£í¯ã¯¯í¯ áàøòà ãèìíàñ-

òèêàëûê ò£ø£êò£, áèð áóòòà ò¯ðò¯ë¯ï, ýêèí-

÷è áóòòà ò¯ø¯¯ ìåíåí ¯éð£í£ñ¯¦. Áóãà êî-

øóì÷à ó÷óóíóí óçàêòûãûíà, ò¯ðò¯ëã£í áóò-

òóí áàëòûðûí ñàíãà êàðàé òàðòóó òåõíèêà-

ñûí æàêøûëàï ¯éð£í¯¯ã£ ê£¦¯ë áóð.

Ê£í¯ã¯¯í¯ àòêàðãàíäà òóëêó áîéäó òóóðà

ýìåñ òóòóóãà; ò¯ðò¯ë¯¯÷¯ áóòòóí àÿãûíà

÷åéèí ò¯çä£ëá£é êàëóóñóíà; æåðäåí ò¯ðò¯ë-

ã£íä£í ñî¦ áóòòóí æåòèøò¯¯ äå¦ãýýëäå á¯-

ã¯ëá£é êàëóóñóíà; êîëäó êàïòàëãà

êûéìûëäàòóóãà æàíà áóò ó÷óíóí êåñêèí áó-

ðóëóï êåò¯¯ñ¯í£ æîë áåðáå.

Æîãîðêó ñòàðò. Æîãîðêó ñòàðòòû òóóðà

àòêàðóó ¯÷¯í ñåí ý¦ ê¯÷ò¯¯ áóòó¦äó ñòàðò

ñûçûãûíà æàêûí êîþï, àíû áèð àç òèçåäåí

á¯ã£ñ¯¦ æàíà áîþ¦äó áèð àç àëäûãà ñîçî-

ñó¦, ìûíäà æàëïû îîðäóê áîðáîðó ê¯÷ò¯¯

áóòòóí ó÷óíà ò¯ø£ò. Ýêèí÷è áóòòó 10 – 15

ñì àðòêà, áèð àç êàïòàëãà

êåðèï æàíà òèçåäåí á¯ã¯ë-

ã£í àáàëäà ó÷ó ìåíåí æåðãå

êî¿ñó¦. Àëäûäà òóðãàí áóòó-

¦à êàé÷ûëàø æàéãàøêàí

êîëäó ÷ûêàíàêòàí á¯ã¯ï àë-

äûãà ÷ûãàðûï, ýêèí÷è êîëäó

àðòêà òàðòàñû¦. Àðàëûê êàí-

÷à àç áîëñî, áóòòó îøîí÷î

ê£á¯ð££ê á¯ê, òóëêó áîéäó
66-ñ¯ð£ò.
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67-ñ¯ð£ò.

àëäûãà îøîí÷î ê£ï èé¯¯í¯ ýñè¦äåí ÷ûãàð-

áà  (66-ñ¯ð£ò).

Àíäàí ñî¦ ýêè áóòòó áèð àç á¯ã¯ï, îîð-

äóê áîðáîðóí àëäû¦êû áóòêà £òê£ð æàíà

«×óðêà» áóéðóãóíàí ñî¦ ÷óðêà. ×óðêàï æàò-

êàíäà áóòòó òóóðà êîþóãà, êîëäîðäóí òóóðà

ýìåñ æàéãàøûï êàëáàñòûãûíà, áóòòó £ò£

êå¦ òàøòàáîîãî àðàêåò êûë. Æîãîðêó ñòàðò

òåõíèêàñûí òîëóê £çä£øò¯ð¯ï àëãàíû¦äàí

ñî¦, àíû àêûðûí £í¯êò¯ð¯¯ã£ £ò.

×óðêàï êåëèï «áóòòàðäû á¯ã¯¯» óñóëó

ìåíåí óçóíäóêêà ñåêèð¯¯

Áóë ¯÷¯í ñåí æóìøàê ò¯ø¯¯í¯ æàíà

ìåéêèíäèêòå êàäàìäàï ó÷óóíó ¯éð£í (67-

ñ¯ð£ò). Áóë ìàêñàòòà ñàãà ò£ì£íê¯ æàð-

äàì÷û ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ àòêàðóó æàêøû æàð-

äàì áåðåò.
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1. 2 – 4 êàäàìäàï ÷óðêàï êåëèï óçóíäóêêà

ñåêèð¯¯.

2. Êûñêà àðàëûêòàí ÷óðêàï êåëèï, áîé

áèéèêòèãèíäåãè æåëåê÷åãå ñåêèð¯¯ ìåíåí

êîëäó òèéãèç¯¯.

3. Òîñìîëîðäîí £ò¯ï êàáàòòàï êîþëãàí

ò£ø£ì£ë£ðä¯í ¯ñò¯í£ ñåêèð¯¯.

4. 30-50 ñì áèéèêòèêòå òàðòûëãàí ðå-

çèíà, àðêàí òîñìîëîðäîí êàäàìäàï ñåêèðèï

£ò¯¯.

Áàëäàð, ò¯ðä¯¯ ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ àòêàðûï

æàòêàíäà ò£ì£íê¯ë£ðä¯: àáàäà ó÷óóäà ò¯ð-

ò¯ë¯¯÷¯ áóòòó òèçåäåí ê£á¯ð££ê á¯ã¯¯í¯,

äåíåíè ê£çä£é òàðòóóíó, ò¯ø¯¯ä£ áóòòàðäû

ì¯ìê¯í áîëóøóí÷à àëãà óçàòûï ñîçóóíó

áèë¯¯¦£ð çàðûë.

×óðêàï êåëèï áèéèêòèêêå ñåêèð¯¯í¯í

«àòòàï £ò¯¯» óñóëóí ¯éð£í¯¯. Ìûíäà ñåêè-

ð¯¯ òåõíèêàñûí ýñòå. Óøóë ìàêñàòòà òàð-

òûëãàí àðêàí æå ðåçèíàíûí ¯ñò¯í£í ê£ï

æîëó ñåêèð¯¯í¯ êàéòàëà.

Ìûíäà ñåí ñåêèð¯¯í¯í àéðûì ýëåìåíò-

òåðèíå: æåðãå ò¯ø£ áàøòàãàíäà òå¦ ñàë-

ìàêòóóëóêòó ñàêòàï êàëóóãà æàíà  æûãûëà

áàøòàãàíäà äåíå îîðäóãóíóí êîîïñóçäóãóí

êàìñûçäîîãî £çã£÷£ ê£¦¯ë áóð. Ñåêèð¯¯í¯

æàêøû ¯éð£í¯¯ ¯÷¯í ò£ì£íê¯ ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯

àòêàðóóíó £çä£øò¯ð¯ï àë:

1. Ò¯ðò¯ë¯¯÷¯ áóòòà æå¦èë ê£ò£ð¯ë¯¯

(ãèìíàñòèêàëûê äóáàë æàìáàøòàí êàð-

ìàëàò) æàíà áóò ìåíåí òåìèí¯¯;

2. 1 – 3 êàäàìäàï ÷óðêàï êåëèï –øèë-
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ò££÷¯ áóòòó æîãîðó ê£ò£ð¯ï 40 – 60 ñì áè-

éèêòèêòåãè òîñìîäîí ñåêèð¯¯;

3. Æ¯ã¯ð¯¯ä£ áóòòóí òàìàíûí òîëóê êîþó

æàíà ÷óðêîî ðèòìèíå ñ£çñ¯ç àìàë êûëãàí

ò¯ðä£, ¯÷ êàäàìäàï ñåêèð¯¯;

4. 35° – 45° áóð÷ áîþí÷à ÷óðêàï êåëèï

ñåêèð¯¯;

5. Ïëàíêàäàí £ò¯¯ óñóëó, áàøêà÷à àéò-

êàíäà áóòòóí ó÷ó æàíà òèçåñèí ïëàíêàíû

ê£çä£é áèð àç áóðóó. Áóë èø-àðàêåò òèçå-

íè ïëàíêàäàí òåç àëûï êà÷óóãà æàðäàì

áåð¯¯ñ¯í áèëèï àë (68-ñ¯ð£ò).

Òåííèñ òîáóí òóðãàí æàéäàí æîãîðóäàí

èéèíäåí àøûðûï àëûñêà ûðãûòóó.

Ìûíäà ñåí òîïòó òóóðà êàðìàï êîëäó

ýðêèí øèëò££ã£, êîëäó ý¦ æîãîðêó ÷åêèòêå

÷åéèí ê£ò£ð¯¯ã£, áóò æàíà æàìáàø ñ££ã¯í

æåòèøò¯¯ äàðàæàäà àðàêåòòåíäèð¯¯ã£ æàíà

ûðãûòóóíó àòêàðãàíäàí êèéèí ñûçûêòàí £ò-

ï£é òîêòîï êàëóóãà ¯éð£í (69-, 70-, 71-, 72-

ñ¯ð£òò£ð).

Òåííèñ òîáóí ûðãûòóóíó ¯éð£í¯¯ä£ ò£-

ì£íê¯ ê£í¯ã¯¯ë£ðä£í ïàéäàëàí:

68-ñ¯ð£ò.
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1. Òîïòó ûðãûòóó áàãûòûíà êàðàï òóðãàí

àáàëäà ûðãûò.

2. Î¦ãî æàðûì áóðóëóï òóðãàí àáàëäà

ûðãûò.

71-ñ¯ð£ò.

69-ñ¯ð£ò.

70-ñ¯ð£ò.
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3. Òîïòó ûðãûòóó áàãûòûíà êàïòàë ìå-

íåí òóðãàí àáàëäà ûðãûò.

Ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ àòêàðóó ó÷óðóíäà àðòêà

ì¯ìê¯í áîëóøóí÷à êåðèë, êîëäó áîø æàíà

êå¦ øèëòå. Ê£í¯ã¯¯í¯ àòêàðãàíäà êîëäóí

êûéìûë áàãûòûíäàãû ÷åêòåãè÷òåí ïàéäà-

ëàí. Ìèñàëû, ýêè ìàìû÷àëàð àðàñûíà àð-

êàí òàðòûï êîþëàò. Òîïòó òàðòûëãàí àðêàí-

äûí ¯ñò¯í£í òóøòàãû áóòàãà ûðãûòóó ê£í¯-

ã¯¯ñ¯ áàðäûãûíàí ê£á¯ð££ê íàòûéæà áå-

ðåò. Áóë ê£í¯ã¯¯í¯ ñïîðò çàëûíäà, áàñêåò-

áîë øèòèíå ûðãûòûï àòêàðñà áîëîò.

Ûðãûòóó ó÷óðóíäà ò£ì£íê¯ä£é: áàøòàïêû

àáàëäà òóóðà ýìåñ òóðóó, ûðãûòà òóðãàí

êîëäó ê£ï á¯ã¯ï æèáåð¯¯, àíû êàïòàëäàí

èéèí òóøóíàí ûëäûéðàê àëûï àòóó, äåíå

îîðäóãóí àëäûäà òóðãàí áóòêà £òê£ðá£é

êàëóó, ÷ûêàíàêòû êàïòàëãà òóóðà ýìåñ óçà-

òóó ñûÿêòóó êàòàëàðãà æîë áåðáå.

72-ñ¯ð£ò.
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Òåìàãà áàéëàíûøòóó ñóðîîëîð

1. Ñåí ò¯ç áàãûòòà ÷óðêîîíó êàéñû æîë

ìåíåí ¯éð£í£ñ¯¦?

2. Æîãîðêó ñòàðòêà ¯éð£í¯¯ óñóëó êàí-

äàé?

3. ×óðêàï êåëèï «áóòòàðäû á¯ã¯ï» óçóíäóê-

êà ñåêèð¯¯í¯ êàíäàé ¯éð£íñ£ áîëîò?

4. ×óðêàï êåëèï áèéèêòèêêå ñåêèð¯¯í¯í

«àòòàï £ò¯¯» óñóëó êàíäàé àòêàðûëàò?

5. Òóðãàí æåðäåí òîïòó ûðãûòóóãà êàíäàé

¯éð£í£ñ¯¦?

 Êûéìûë ñàïàòòàðûí £í¯êò¯ð¯¯ã£

    áàéëàíûøêàí ê£í¯ã¯¯ë£ð

      (æå¦èë àòëåòèêàäà)

Æå¦èë àòëåòèêà ìåíåí ìàøûãóó îðòî÷î

îîðäóêòàãû àøûê÷à æ¯êê£ áîëãîí ÷ûäàì-

äóóëóêòó, ê¯÷ò¯í òåçäèãèí, øàìäàãàéëûêòû

£í¯êò¯ð£ò. Áóë ñàïàòòàð àäàì òóðìóøóíäà

÷î¦ ìààíèãå ýý. ×ûäàìäóóëóêòó £í¯êò¯ð¯¯-

ä£ã¯ ý¦ íàòûéæàëóó, ïàéäàëóó êàðàæàò, áóë

– æ¯ã¯ð¯¯. Ìûíäà 500, 1000 ì ãå êðîññ

æ¯ã¯ð¯¯, êûñêà àðàëûêêà êàéðà-êàéðà æ¯ã¯-

ð¯¯ (50 – 100 ì ãå) æàíà àëûñ àðàëûêêà

óáàêûòòû £çã£ðò¯ï æ¯ã¯ð¯¯ë£ð óøóëàð êà-

òàðûíà êèðåò. Îðòî÷î æ¯ã¯ð¯¯ óáàêòûí

àêûðûíäûê ìåíåí – 1 ìèíóòàäàí 5 – 6 ìè-

íóòêà ÷åéèí àøûðûï áàðóó ì¯ìê¯í.

×ûäàìêàéëûêòû  £í¯êò¯ð¯¯ã£ ñåêèðãè÷

æèïòå 1 ìèíóòòà 135 – 145 æîëó ñåêèð¯¯

äà æàðäàì áåðåò. Ñåêèðãè÷ æèïòå ñå-

êèð¯¯í¯ áèð ìèíóòòàí áàøòàï 2 – 2,5 ìè-

íóò æàíà àíäàí äà ê£á¯ð££ê óáàêûòêà ñî-
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çóóãà áîëîò (ìûíäà àð ýêè ñàáàêòàí êèéèí

20 – 25 ñåêóíä óáàêûò êîøóëàò).

Êûéìûë ûëäàìäûãûí £í¯êò¯ð¯¯ä£ 30 –

40 ì ãå êàéðà-êàéðà æ¯ã¯ð¯¯ä£í (ñàáàêòà

3 – 6 æîëóãà ÷åéèí, àðàäà 40 ñåêóíä ýñ

àëûíàò); 60 ì ãå êàéðà-êàéðà æ¯ã¯ð¯¯ä£í

(àð ñàáàêòà 2 æîëóäàí, àðàñûíäà 1,5 – 2,5

ìèíóò ýñ àëûíàò); 20– – 30 ì ãå àð ò¯ðä¯¯

ûëäàìäûêòàðäà ò¯ðä¯¯ àáàëäàðäàí ñòàðò

àëûï ÷óðêîîäîí ïàéäàëàíóó ì¯ìê¯í. Áóëàð-

äûí áààðû ñåíäåãè êûéìûë ñàïàòòàðûíà

òààíäûê ïðîãðàììà òàëàïòàðûí àòêàðóóãà

äàÿðäîîãî æàðäàì áåðåò. ×ûäàìêàéëûê

æàíà øàìäàãàéëûêòû £í¯êò¯ð¯¯ä£ ñåí

êûéìûëäóó îþíäàðäà æ¯ã¯ð¯¯, ñåêèð¯¯ ýëå-

ìåíòòåðèíåí ïàéäàëàíñà¦, àð ò¯ðä¯¯ ýñ-

òàôåòàëàðäû £òê£ðñ£¦ æàêøû íàòûéæà-

ëàðãà  æåòèøåñè¦.  Ìèñàëû, «æåëåê÷å-

ëåðäè êóóï», «æ¯ã¯ð¯¯ ìåíåí êàðàìà-êàðøû

ýñòàôåòà», «òîïòó êîøóóãà  áåðáå» æàíà

áàøêà êûéìûëäóó îþíäàð.

Ñåí ê¯÷ò¯í òåçäèãè ñàïàòòàðûí àð ò¯ð-

ä¯¯ ñåêèð¯¯ ê£í¯ã¯¯ë£ð¯í¯í æàðäàìûíäà,

îøîíäîé ýëå 3 – 4 êàäàìäàí êèéèí ñå-

êèð¯¯ ìåíåí æ¯ã¯ð¯¯ä£, òóðãàí æåðäåí áèð

æàíà ýêè áóòòà òåìèíèï ñåêèðèï æ¯ã¯ð¯¯ä£,

áèð, ¯÷, áåø àòòàï ñåêèð¯¯ë£ðä£, ÷£ã£ë£ï

îòóðãàí àáàëäàí æîãîðóãà ñåêèð¯¯ë£ðä£,

÷óðêàï êåëèï àðàëûêêà æàíà áèéèêòèêêå

íàòûéæà ¯÷¯í ñåêèð¯¯ä£; àð ò¯ðä¯¯ ñå-

êèð¯¯ë£ðä£: 20 – 30 ì ãå áèð áóòòà ñå-

êèð¯¯ä£, êîëäîðäó àð ò¯ðä¯¯ àáàëäà êàð-

ìàï ýêè áóòòà ñåêèð¯¯ë£ðä£ £í¯êò¯ð£ñ¯¦.
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«Øàìäàãàéëàð æàíà àíûê áóòàãà àòóó»,

«Ò£ðò óñòóí», «Êèì àëûñêà àòàò?», «Êèì

øàìäàãàé?», «Àòûøóó», «Ñåêèðèï æàíà æ£ð-

ì£ë£ï £ò¯¯ ýñòàôåòàñû», «Æîë áîéëîï ñå-

êèð¯¯», «Êèì áèð áóòòà òåç ÷óðêàéò?» æàíà

áàøêà êûéìûëäóó îþíäàðäàí ïàéäàëàíñà¦

ìàêñàòêà æåòèøåñè¦. Êûéìûë ñàïàòòàðûí

£í¯êò¯ð¯¯ ¯÷¯í êåçåãè ìåíåí, ¯çã¯ëò¯êñ¯ç,

æóï áîëóï, òåãåðåêòåï òóðóï ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯

àòêàðóó ìåíåí ìàøûãóóíóí ò¯ðë£ð¯í£í

ïàéäàëàí. Êàéòàëîî ñàíûí àêûðûíäûê ìå-

íåí ñàáàêòàí ñàáàêêà ê£á£éò¯ï áàð.

Òåìàãà áàéëàíûøòóó ñóðîîëîð

1. ×óðêîî òåõíèêàñûí ¯éð£í¯¯ä£ êàíäàé

æàðäàì÷û æàíà äàÿðäîî÷ó ê£í¯ã¯¯ë£ð-

ä£í ïàéäàëàíàñû¦?

2. Æîãîðêó ñòàðòòà êàíäàé òóðóëàò, ê£ð-

ñ£ò¯ï áåð.

3. T£ì£íê¯ ñòàðòòà êàíäàé òóðóëàò?

4. ×óðêàï êåëèï «áóòòàðäû á¯ã¯¯» óñóëó

ìåíåí àðàëûêêà ñåêèð¯¯ä£ êàíäàé æàð-

äàì÷û ê£í¯ã¯¯ë£ð íàòûéæàëóó áîëîò?

5. ×óðêàï êåëèï «àòòàï £ò¯¯» óñóëó ìåíåí

áèéèêòèêêå ñåêèð¯¯ä£ ñàãà êàíäàé æàð-

äàì÷û ê£í¯ã¯¯ë£ð íàòûéæàëóó áîëîò?

6. Òåííèñ òîáóí ÷óðêàï êåëèï èéèí àðêû-

ëóó áàøòàí àøûðûï àòóóíó êàíäàé àò-

êàðàñû¦?

ÑÏÎÐÒ ÎÞÍÄÀÐÛ

Áàñêåòáîë. Áóë îþí 1891-æûëû ÀÊØíûí

Ìàññà÷óñåòñ øòàòûíäàãû Ñïðèíãôèëä êîë-

ëåæèíèí  äåíå òàðáèÿ  îêóòóó÷óñó  Æåéìñ

Íåéñìèò òàðàáûíàí îéëîï òàáûëãàí.
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Òîï ñåáåòêå òàøòàëãàíäûãû ¯÷¯í áóë

îþí «áàñêåòáîë» (áàñêåò — ñåáåò, áîë —

òîï) äåï àòàëà áàøòàäû. 1891-æûëäûí äå-

êàáðü àéûíäà Íåéñìèò áàñêåòáîë îþíóíóí

áèðèí÷è ýðåæåëåðèí æàðàòòû æàíà áèðèí-

÷è ìåëäåø¯¯í¯ £òê£ðä¯. Æåéìñ Íåéñìèò

æà¦û îþí ýðåæåñèí èøòåï ÷ûãóóäà áåø

íåãèçãè òàëàïêà àìàë êûëãàí ýëå:

1. Îþí òîãîëîê òîïòî æàíà êîëäî ãàíà

îéíîëóøó êåðåê.

2. Îþí÷óíóí òîï ìåíåí ÷óðêîîñó ì¯ìê¯í

ýìåñ.

3. Àð êàíäàé îþí÷ó àÿíòòà êààëàãàí ó÷óð-

äà êààëàãàíäàé àáàëäà òóðóóñó ì¯ìê¯í.

4. Îþí÷óëàðäûí áèð æåðãå ÷îãóëóï ñ¯é-

ë£ø¯ï òóðóóëàðû ì¯ìê¯í ýìåñ.

5. Ñåáåò àÿíòòûí òåãèçäèãèíå ñàëûø-

òûðìàëóó ãîðèçîíòàëü àáàëäà æàéãàøòû-

ðûëûøû êåðåê.

Áèð àç ìåçãèë £òê£í ñî¦, òîïòó êîëäî

êàðìàï àëóó, óçàòóó æàíà ñåáåòêå òàøòîî

¯÷¯í ý¦ û¦ãàéëóóñó ôóòáîë òîáó ýêåíäèãèí

òàæðûéáàëàð ê£ðñ£òò¯. Îøîíäóêòàí îþí

¯÷¯í ôóòáîë òîáó òàíäàï àëûíãàí ýëå. Òîï-

òó áóòàãà ûðãûòûï æàòêàíäà êîïîëäóêòó

æîþó æàíà áóòàíû òàê ìýýë££ ìàêñàòûíäà

Íåéñìèò îþí÷óëàðäûí áîþ æåòïåé òóðãàí

áèéèêòèêêå áóòà îðíîòîò: áàëêîíãî òàð-

òûëãàí òîñìîëîðãî ì£ì£  ñàëûíà òóðãàí

ñåáåòòåðäåí ýê££í¯ àñûï êî¿ò. Îþí÷óëàð

òîïòó óøóë ñåáåòòåðãå òàøòîîëîðó êåðåê

ýëå. Áàëêîí ïîëäîí 3 ì 5 ñì áèéèêòèêòå

áîëãîí. Óøóë áèéèêòèê àçûðêû áàñêåò-
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áîëäóê ñåáåò àëêàãûíûí æîãîðêó á£ë¯ã¯í£

÷åéèíêè àðàëûêêà òóóðà êåëåò.

¤çáåêñòàí æåðãåñèíå áàñêåòáîë 1913 –

1914-æûëäàðäà êèðèï êåëãåí. Êèéèí÷åðýýê

Òàøêåíò æàíà Ôåðãàíà øààðëàðûíäà áè-

ðèí÷è áàñêåòáîë æàìààñû ò¯ç¯ëä¯ æàíà

áàñêåòáîë êàäûðåñå £í¯êò¯ð¯ë£ áàøòàäû.

Êèéèí «Óíèâåðñèòåò», «Ìåõíàò» æàìààñû,

àíäàí ñî¦ àÿëäàðäûí «Ñêèô» æàìààñû

ò¯ç¯ëã£í.

Áàñêåòáîë÷ó Ðàâèëÿ Ñàëèìîâà 4 æîëó

ä¯éí£ æàíà 6 æîëó Åâðîïà ÷åìïèîíó äåãåí

íààìãà òàòûêòóó áîëãîí. ¤çáåêñòàíäûê áàñ-

êåòáîë÷ó àÿëäàðäàí Åëåíà Òàðíèêèäó 1992-

æûëû Áàðñåëîíà øààðûíäà £òê£ð¯ëã£í

Îëèìïèÿäà îþíäàðûíûí ÷åìïèîíó äåãåí

ñûéëûêêà ýý áîëäó. Àëèæàí Æàðìóõàìåäîâ

ýðêåêòåðäèí àðàñûíàí óøóë ñûéëûêêà æå-

òèøêåí ýëå.

Àçûðêû ìåçãèëäå «ÌÀSÊ» æàìààñû ýë

àðàëûê ìåëäåø¯¯ë£ðä£ ðåñïóáëèêàíûí íà-

ìûñûí èéãèëèêò¯¯ êîðãîï æàòàò.

Áàñêåòáîë òîïòîðó ìåíåí àòêàðûëà òóð-

ãàí ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ ¯éð£í¯ï æàòêàíû¦äà, àë-

ãà÷êû ê¯íä£ðä£í áàøòàï ýëå òîïòó òóóðà

êàðìîîãî ¯éð£í. Ìûíäà òîïòó ýêè êîë ìå-

íåí êàðìàï, ÷ûêàíàêòû æå¦èë á¯ã£ñ¯¦, áàð-

ìàêòàðäû êå¦ à÷ûï àíû àëäûãà áàãûò-

òàéñû¦. Ìûíäàí ñûðòêàðû, ñåí òåç ÷óðêîîíó,

òîïñóç æàíà òîïòó àëûï æ¯ð¯¯í ,̄ óçàòóó, èëèï

àëóó, ýêè êàäàìäà òîêòîòóóíó ¯éð£í£ñ¯¦.

Æ¯ð¯¯. Áóë óñóë îþí ó÷óðóíäà áàøêà

óñóëäàðãà êàðàãàíäà àç êîëäîíóëàò. Àíû
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íåãèçèíåí, áèð æåðäåí ýêèí÷è æåðãå £ò¯¯-

ä£ êîëäîíóøàò. Áàñêåòáîë÷ó àÿíòòà òèçåëå-

ðè áèð àç á¯ã¯ëã£í àáàëäà êûéìûëäàéò.

×óðêîî – ìûíäàí ñåí àÿíòòà êûéìûë-

äîîíóí íåãèçãè óñóëó êàòàðû ïàéäàëàíñà¦

áîëîò. Áóë óñóëäó ñåí äåíå îîðäóãóí áóò-

òóí òîëóê àëàêàíûíà ò¯ø¯ð¯¯ä£ æå àíû

áóòòóí ó÷óíà £òê£ð¯¯ä£, áóòòàðäû áèð àç

èéèï, æå¦èë êàäàìäàð ìåíåí êûéìûëäîîäî

êîëäîéñó¦. Òåçä££ æàíà êàòóó ÷óðêîî ¯÷¯í

êûñêà êàäàìäàð ìåíåí áóòòóí ó÷óíäà æ¯-

ð¯ï êåëèï òîêòîéñó¦ (73-ñ¯ð£ò).

Òîïñóç êûñêà àðàëûêêà ÷óðêîî. Áàñ-

êåòáîë îþíó îþí÷óëàðäàí àÿíò áîéëîï òåç

àðàêåòòåí¯¯í¯ òàëàï êûëàò. ×óðêàï £ò¯¯ –

àí÷à àëûñ áîëáîãîí àðàëûêêà ûëäàìäûêòû

æàíà áàãûòòû £çã£ðò¯¯ àðêûëóó æ¯ã¯ð¯¯

ìåíåí èøêå àøûðûëàò. Ìûíäà ñåí ûëäàì-

äàíóóíóí áàøòàïêû òåìïè ÷î¦ áîëóóñóí

óíóòïà.

Òîêòîîëîð. Êûéìûë ó÷óðóíäàãû òîêòîî-

ëîðäó ýêè óñóëäà, êàäàìäàï æàíà  ñåêèðèï

òîêòîï, áèð áóòòà òèðåëèï ýêè áóòòó æåðãå

êîþó ìåíåí àòêàðóó êåðåê. Àêûðêû óñóëäà

73-ñ¯ð£ò.

6 — Äåíå òàðáèÿ, 4-êëàññ
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áèð áóòó¦ àëäûäà áîëóï, ýêèí÷èñè áèð àç

àðòòà êàëàò æàíà äåíå îîðäóãó áèð òåãèç

á£ë¯øò¯ð¯ë¯ï, áèð àç àëäûãà èéèëåñè¦,

êîëäîðäó áîø àáàëäà ûëäûéãà ò¯ø¯ð£ñ¯¦,

áóòòóí ó÷òàðûí ñûðòêà êàðàòàñû¦. Êàäàì-

äàï òîêòîîäî àêûðêû ýêè êàäàìäû êî¿

áàøòàï äåíå îîðäóãóí àëäû¦êû áóòêà £ò-

ê£ð£ñ¯¦ æàíà áèð àç êåðèëèï òîêòîéñó¦

(74 – 75-ñ¯ð£òò£ð).

Òîïòó àëûï æ¯ð¯¯. Òîïòó áèð êîë ìåíåí

óäààëàø ò¯ðä£ æåðãå óðóï æ¯ð¯¯ òîïòó

æåðãå ÷åêèòèï àëûï æ¯ð¯¯ äåï àòàëàò. Áóë

óñóë áèð æåðäå òóðãàíäà, æ¯ðã£íä£ æàíà

íåãèçèíåí ÷óðêàãàíäà àòêàðûëàò. Áóë

êîëóíäà òîáó áîëãîí áàñêåòáîë÷óíóí êûé-

ìûë ó÷óðóíäà êîëäîíî òóðãàí íåãèçãè óñó-

ëó. Ñåí òîïòó æåðãå óðóï àð ò¯ðä¯¯: áèéèê

æàíà ò£ì£í ÷åêèòèï æ¯ð¯ø¯¦ ì¯ìê¯í.

Ìûíäà êîëäó á¯ã¯ï, òîïòó  áèð àç æîãîðó-

äà òóòóï ñî¦ àíû êàéðà æåðãå áåëãèë¯¯

áèð áóð÷ áîþí÷à ò¯ðò. Áóë ó÷óðäà áóò-

òàðû¦ á¯ã¯ëã£í, äåíå¦ áèð àç èéèëãåí,

áàøû¦ ò¯ç òóòóëãàí áîëñóí.

74-ñ¯ð£ò. 75-ñ¯ð£ò.
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76-ñ¯ð£ò.

Òîïòó ûëäûéäà æåðãå ÷åêèòèï æ¯ðã£í¯¦-

ä£ áóòòàðäû ê£á¯ð££ê á¯ã£ñ¯¦ (76-ñ¯ð£ò).

Òîïòó òèçåäåí ûëäûéäà ìàíæà ìåíåí òåç-

òåç æåðãå ÷åêèòèï æ¯ðã£íä£ áóò æàíà êîë-

äîðäó àð ò¯ðä¯¯ àáàëäà èøòåò, êûéìûë-

äû æîãîðêó ûëäàìäûêòà èøêå àøûð.

Òîïòó óçàòóó. Îþí÷ó áóë óñóëäó ÷àáóóëäó

óëàíòûï òîïòó øåðèãèíå áåð¯¯ ìàêñàòûíäà

àòêàðàò.

Òîïòó ê£ê¯ð£ê òóøòàí ýêè êîëäî óçàòóó.

Áóë óñóëäó áàñêåòáîë÷óëàð æàêûí æàíà

îðòî àðàëûêòàðäà £ç àðà êûéìûëäîî ó÷ó-

ðóíäà êîëäîíóøàò. Àíû àòêàðóó ¯÷¯í áàñ-

êåòáîë÷ó òóðãàí àáàëûíäà òîïòó ê£ê¯ð£ê

òóøóíäà êàðìàï òóðàò. Êîëäîð á¯ã¯ëã£í,

÷ûêàíàêòàð ûëäûéãà ò¯ø¯ð¯ëã£í áîëîò.

Òîïòó êàðìîîäî áàðìàêòàð òîïêî êå¦ êå-

ðèëèï, áàø áàðìàêòàð áèðè-áèðèíå, êàë-

ãàíäàðû æîãîðóãà-àëäûãà êàðàòûëãàí áî-

ëîò.

Òîïòó óçàòóó êîëäîðäó ê£ê¯ð£ê òóøóíàí

ûëäûéãà æàíà æîãîðóãà êàðàï àéëàíà áîé-

ëîï êûéìûëäàòóó ìåíåí áàøòàëàò. Óøóí-

äàí ñî¦, êîëäîð òåç àëäûãà ñîçóï ò¯ç-

ä£ë£ò. Óçàòóó ìàíæàëàðäûí êåñêèí àðàêåò-
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78-ñ¯ð£ò.

òåðè ìåíåí àÿêòàëàò. Òîïòóí áàãûòòóó

ûëäàìäûãûí àðòòûðóó ¯÷¯í áàñêåòáîë÷ó

áóòòàðûí ò¯çä£ø¯ æå àëäûãà êàäàì êîþøó

êåðåê (77-ñ¯ð£ò).

Áèð îðóíäà òóðóï, òîïòó áèð êîë

ìåíåí ûðãûòóó. Ìûíäà áàñêåòáîë÷óíóí

áóòòàðû áèð àç á¯ã¯ëã£í àëãà÷êû àáàëäà

òóðàò. Òîïòó î¦ êîë ìåíåí ûðãûòóóäà î¦

áóò àëäûäà, ñîë áóòêà òå¦ òóðàò. Î¦ èéèí-

äè àëäûãà áóðóï, òîïòó ýêè êîë ìåíåí

êàðìàëàò. Ìûíäà êîëäîð á¯ã¯ë¯ï, ÷ûêàíàê

ûëäûéãà ò¯ø¯ð¯ëã£í, áèëåêòåð æîãîðóãà-àë-

äûãà êàðàòûëãàí áîëîò. Óøóíäàí ñî¦ áàñ-

êåòáîë÷ó êîë æàíà áóòòàðûí ò¯çä£é áàø-

òàéò æàíà òîïòó ûðãûòà òóðãàí êîëóíà £ò-

ê£ð¯ï, áàøûíàí æîãîðóãà ê£ò£ð£ò. Ñîë êîë-

77-ñ¯ð£ò.
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äó ûëäûéãà ò¯ø¯ð£ áàøòàãàíäà, òîï êàð-

ìàãàí î¦ êîëóí æîãîðóãà-àëäûãà ò¯çä££í¯

óëàíòàò. Êèéèí ìàíæàëàðûí òåç àðàêåòêå

êåëòèðèï, òîïòó ûðãûòàò (78-ñ¯ð£ò).

Òîïòó èëèï àëóó. Òîïòó èëèï àëóó óñó-

ëóíóí æàðäàìûíäà îþí÷ó óçàòûëãàí òîïòó

ýýëåï àëûï, ñî¦ êèéèíêè ÷àáóóë àðàêåò-

òåðèíå  êèðèøåò.

Òîïòó ýêè êîëäîï èëèï àëóó. Òîïòó

èëèï àëóó áèð æå ýêè êîë ìåíåí àòêàðû-

ëàò. Áóë óñóë ê£ê¯ð£ê æàíà èéèí òóøóíàí,

æîãîðóäàí (áàøòàí æîãîðó) æàíà ûëäûéäàí

(òèçåäåí ò£ì£í) îøîíäîé ýëå òîãîëîï æàíà

æåðãå ÷åêèï êåëå æàòêàí òîïòó èë¯¯ êûé-

ìûëäàðûíà á£ë¯í£ò. Òîï èëèï àëóóíóí áàð-

äûê óñóëäàðû æåðäå òóðãàíäà, êûéìûëäà,

ñåêèðãåíäå  àòêàðûëàò.

Îðòî÷î áèéèêòèêòå ó÷óï êåëå æàòêàí

òîïòó ýêè êîë ìåíåí èëèï àëóó ý¦ íåãèçãè

óñóëäàðäûí áèðè äåï ýñåïòåëåò. Ìûíäà

áàñêåòáîë÷ó áèð àç áîø êàðìàëãàí êîëäî-

ðóí êåëå æàòêàí òîïêî òóóðàëàéò. Ìàíæà-

ëàð æàðûì àé ñûÿêòóó à÷ûëãàí, áàø áàð-

ìàêòàð áèðè-áèðèíå êàðàòûëãàí, êàëãàí

áàðìàêòàð àëäûãà-æîãîðóãà êàðàòûï êå¦

æàéûëãàí áîëîò. Òîï áàðìàêòàðäûí ó÷óíà

79-ñ¯ð£ò.
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òèåðè ìåíåí áàñêåòáîë÷ó òîïòóí ó÷óó ûë-

äàìäûãûí àçàéòûï àíû áåêåì êàðìàï àëàò.

Êèéèíêè êûéìûëäàðäû óëàíòóó ¯÷¯í àë

û¦ãàéëóó àáàëäû òàíäàéò æàíà êîëäîðóí

á¯ã¯ï, òîïòó £ç¯í£ æàêûí òàðòàò (79-ñ¯ð£ò).

Áóðóëóóëàð. ×àáóóë÷ó êîðãîî÷óäàí êó-

òóëóó ¯÷¯í îøîíäîé ýëå òîïòó êîëóíàí óðóï

÷ûãàðóóëàðûíûí àëäûí àëóó ìàêñàòûíäà

÷àëãûòóó÷ó êûéìûëäàðäû êîëäîíóï, ñåáåòêå

÷àáóóë æàñîîäî áóðóëóóëàðäàí ïàéäàëàíàò.

Áóðóëóóíóí àëäûãà æàíà àðòêà áóðóëóó

óñóëó áàð.

Àëäûãà áóðóëóóäà áàñêåòáîë÷ó áåòè ìå-

íåí êàé æàêêà êàðàãàí áîëñî, îøîë æàê-

êà êàäàì òàøòîî æîëó ìåíåí àòêàðûëàò

(80-ñ¯ð£ò).

Àðòêà áóðóëóóäà  àë àðòû ìåíåí êàéñû

æàêêà êàðàï òóðãàí áîëñî, îøîë æàêêà êà-

äàì òàøòîî æîëó ìåíåí àòêàðûëàò (81-

ñ¯ð£ò).

Áèð êîëäî èéèí òóøòàí òîï òàøòîî.

Áèð êîë ìåíåí æîãîðóäàí òîïòó ûðãûòóó

áàøêà óñóëäàðãà êàðàãàíäà ê£á¯ð££ê êûé-

ìûë ó÷óðóíäà, îøîíäîé ýëå æàêûí àðàëûê-

òàí æàíà øèò àñòûíàí ñåáåòêå ÷àáóóë æà-

ñîîäî ïàéäàëàíûëàò.

80-ñ¯ð£ò.
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81-ñ¯ð£ò. 82-ñ¯ð£ò.

Òîï êàðìàãàí êîë î¦ áóò ê£ò£ð¯ëã£íä£

ê£ò£ð¯ë£ò. Òîï êàðìàï òóðãàí òàðàïòàãû êà-

äàì ÷î¦óðààê êîþëàò. Êèéèíêè êàäàì êûñ-

êàðààê êîþëóøó êåðåê. Ò¯ðò¯ëã£í ó÷óðäà

òîï èéèíäåí æîãîðóãà ê£ò£ð¯ë£ò æàíà àë

î¦ êîëäóí áóðóëãàí ìàíæàñû ìåíåí øèë-

òåíåò.

Ñåêèð¯¯í¯í ý¦ æîãîðêó ÷åêèòèíå ê£ò£-

ð¯ëã£íä£, òîï àëêàêêà ì¯ìê¯í áîëóøóí÷à

æàêûí áàðûøû ¯÷¯í êîë ò¯çä£í£ò, òîï áàð-

ìàêòàðäûí æå¦èë êûéìûëû ìåíåí øèëòåï

æèáåðèëåò, îøîíäî ãàíà òîï ñåáåòêå àéëà-

íûï áàðàò (82-ñ¯ð£ò).

Òåìàãà áàéëàíûøòóó ñóðîîëîð

1. Áàñêåòáîë îþíó êà÷àí êàåðäå, êèì òà-

ðàáûíàí îéëîï òàáûëãàí?

2. Æ¯ð¯¯ æàíà æ¯ã¯ð¯¯ã£ ì¯í£çä£ì£ áåð.

3. Áàñêåòáîëäî òîêòîîíóí êàí÷à óñóëó

áàð?

4. Òîïòó ýêè êîëäî èëèï àëóó êàíäàé àò-

êàðûëàò?
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ÔÓÒÁÎËÄÓÍ  ÏÀÉÄÀ  ÁÎËÓØÓ

Ôóòáîë èëãåðòåäåí ýëå ïàéäà áîëãîí.

Ãðåêòåð áàéûðòàäàí òîï îþíóí àáäàí áàà-

ëàøêàí. Àíû ãèìíàñòòàð àòàéûí ìåêòåï-

òåðäèí äåíå òàðáèÿëûê ê£í¯ã¯¯ë£ð ïðîã-

ðàììàñûíà êèðãèçèøêåí. Òîïòó áóò ìåíåí

îéíîî àëãà÷ àíãëèñ êîëëåæäåðèíäå îøîí-

äîé ýëå óíèâåðñèòåòòåðèíäå ïàéäà áîëãîí.

Ôóòáîë àíãëèñ÷å ñ£ç áîëóï, «Áóò òîáó»

äåãåí ìààíèíè áèëäèðåò. Ìûíäàé àòîî

Èñïàíèÿ, Ðîññèÿ, Ôðàíöèÿ æàíà ¤çáåêñ-

òàíäà äà ñàêòàëûï êàëãàí. Íåìåöòåðäå àë

«ôóñáàë», âåíãåðëåðäå «ëàáäóðàãàø», Àìå-

ðèêàäà «ñîêêåð» äåï àòàëàò.

¤çáåêñòàíäà ôóòáîë êîìàíäàñû áèðèí÷è

æîëó 1912-æûëû Êîêîí øààðûíäà óþøóë-

ãàí. Êîìàíäà îþí÷óëàðû, íåãèçèíåí æåðãè-

ëèêò¯¯ óëóò £ê¯ëä£ð¯í£í ò¯ç¯ëã£í. Áóë êî-

ìàíäàíûí ôóòáîë÷óëàðû 1921-æûëäàí áàø-

òàï ò¯ðä¯¯ ìåëäåø¯¯ë£ðã£ êàòûøà áàøòàø-

êàí. Êèéèí÷åðýýê 1934-æûëäà £òê£ð¯ëã£í

Îðòî Àçèÿ æàíà Êàçàêñòàí ñïàðòàêèàäà-

ñûíäà «Ìóñóëìàíäàð» êîìàíäàñû áèðèí÷è

îðóíäó ýýëåãåí.

Áóë áîëñî £ëê£á¯çä£ ôóòáîë òåç £í¯ã¯ï

æàòêàíäûãûíàí êàáàð áåðåò. 1956-æûëãà

êåëèï «Ïàõòàêîð» êîìàíäàñû ò¯ç¯ëä¯. Á¯-

ã¯íê¯ ê¯íã£ êåëèï «Ïàõòàêîð» êîìàíäàñû

ìåíåí áèðãå «Íåôò÷è», «Áóí¿äêîð», «Íàñàô»,

«Íàâáàõàð», «Ëîêîìîòèâ» êîìàíäàëàðû ýë

àðàëûê ìåëäåø¯¯ë£ðä£ êàòûøûï, Ìåêåíè-

áèçäèí íàìûñûí êîðãîï êåëå æàòûøàò.

Все учебники Узбекистана на сайте UZEDU.ONLINE

*Книга предоставлена исключительно в образовательных целях 
UZEDU.ONLINE



89

Ôóòáîëäî áóò ìåíåí

àòêàðûëóó÷ó êûéìûëäàð

Áóòòóí (áåòè) îðòî á£ë¯ã¯ ìåíåí

òîï òåá¯¯

Áóë òîïòó äàðáàçàãà àëûñ àðàëûêòàí

ê¯÷ ìåíåí êàòóó òåá¯¯ áîëóï ñàíàëàò. Ìûí-

äà ñåí áóòàãà æàíà òîïêî ñàëûøòûðìàëóó

÷óðêîîíó áèð ò¯ç ñûçûê áàãûòûíäà, áóòòóí

òåðìåë¯¯ñ¯ æàíà ñîêêó áóòòóí àëäû æàíà

àðòêû á£ë¯ã¯ ìåíåí àòêàð. Òàÿíóóíó òà-

ìàíäàí áàøòàéñû¦. Áóòòóí òîïêî òèå òóð-

ãàí á£ë¯ã¯í¯í ÷î¦ áîëóøó ñîêêóíó £ò£ òàê

æàíà ê¯÷ò¯¯ àòêàðóó ì¯ìê¯í÷¯ë¯ã¯í áåðåò.

Ñîêêóíó áóòòóí ó÷óí àðòêà ì¯ìê¯í

áîëóøóí÷à óçàòêàí àáàëäà àòêàðóó¦ êåðåê

(83-ñ¯ð£ò).

Áóòòóí ó÷ó ìåíåí òîï òåá¯¯

Áóë óñóë êûñêà óáàêûòòûí è÷èíäå êîë-

äîíóëàò. Áóë ñàãà óçàê æàíà îðòî àðàëûê-

òàðäà, àéðûê÷à, òîïòó äàðáàçàãà òåá¯¯ä£

83-ñ¯ð£ò.
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ïàéäà áåðåò. Òîïòó òåá¯¯ ¯÷¯í ìýýë££í¯

æàíà ÷óðêàï êåë¯¯í¯ áèð ñûçûêòà àòêàðà-

ñû¦. Áóòòó òèçå ìóóíóíàí áèð àç á¯ã£ñ¯¦

æàíà áóò áóë÷ó¦äàðûí ÷û¦àëòûï êûéìûëäû

àòêàðàñû¦. Òåá¯¯ ó÷óðóíäà áóòòóí ó÷òàðûí

áèð àç ê£ò£ð£ñ¯¦ (84-ñ¯ð£ò).

Áóò àëàêàíûíûí è÷êè á£ë¯ã¯ ìåíåí

òîï òåá¯¯

Áóò àëàêàíûíûí è÷êè á£ë¯ã¯ ìåíåí òîï

òåá¯¯í¯ ñåí «æàêûí» æàíà «îðòî÷î»

àðàëûêòàðãà òîï óçàòóóëàðäà, àðàëûêòàí áó-

òàãà òåá¯¯ ó÷óðóíäà êîëäîéñó¦ (85-ñ¯ð£ò).

84-ñ¯ð£ò.

85-ñ¯ð£ò.
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Êûéìûëñûç òóðãàí òîïòó òåá¯¯

Ìûíäàé òîï òåá¯¯ã£ áàøòàëãû÷, øòðàô-

òûê, ýðêèí æàíà áóð÷òàí òåáèëå òóðãàí,

îøîíäîé ýëå, äàðáàçàäàí óçàòûëãàí òîïòîð

ìèñàë áîëîò (86-ñ¯ð£ò).

Òîãîëîï êåëå æàòêàí òîïòó òåá¯¯

Òîãîëîï êåëå æàòêàí òîïòó òåá¯¯ä£ ñîêêó

áåð¯¯í¯í áàðäûê óñóëäàðû êîëäîíóëàò.

Îþí÷ó æàêûí æåðäå òîãîëîï êåëàòêàí òîïòó

òàÿíû÷ áóòòó òîïòîí áèð àç £òê£ð¯ï òóðóï

òåáåò. Êàðøûñûíàí òîãîëîï êåëàòêàí òîïêî

ñîêêó àíû òîêòîòïîé òóðóï òàÿíû÷ áóò ìå-

íåí òåáèëåò. Ýãåð òîï î¦ æå ñîë æàêòàí

òîãîëîï êåëå æàòêàí áîëñî, àíû òîïêî æàêûí

áóò ìåíåí òåïêåíè¦  î¦ (87-ñ¯ð£ò).

Áàðäûê ó÷óðëàðäà òàÿíû÷ áóòòó òîïòîí

êàí÷à àðàëûêòà êîþó òîïòóí ûëäàìäûãûíà

áàéëàíûøòóó áîëîò. Ìóíó ñîêêó áåð¯¯ ó÷ó-

ðóíäà òîï òàÿíû÷ áóò ìåíåí òå¦äåøå òóð-

ãàíäàé êûëûï ìýýë££ êåðåê. Ìûíà óøóë

àáàë ñàãà ñîêêó áåð¯¯ ¯÷¯í ý¦ û¦ãàéëóó

áîëóï ýñåïòåëåò.

86-ñ¯ð£ò.
87-ñ¯ð£ò.
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Òîïòó áóòòóí ó÷òàðûíûí ñûðòêû æàãû

ìåíåí àëûï æ¯ð¯¯

Áóë òåõíèêàëûê óñóëäó, áàøêà÷à àéòêàí-

äà áóòòóí ó÷òàðûíûí ñûðòêû æàãû ìåíåí

òîïòó óäààëàø òåá¯¯í¯ ôóòáîë àÿíòûíäà

÷óðêàï æå æàé êûéìûëäàï æ¯ðã£íä£ èøêå

àøûðàñû¦. Òîïòó àëûï æ¯ð¯¯í¯í áóë óñóëó

óíèâåðñàëäóó óñóë áîëóï, ìóíó ñåí ò¯ç

ñûçûê æàíà êûéìûë áàãûòûí î¦îé £ç-

ã£ðò¯¯ æîëó ìåíåí àòêàðûøû¦ ì¯ìê¯í

(88-ñ¯ð£ò).

Òîïòó áóòòóí áåòè ìåíåí

òýýï àëûï æ¯ð¯¯

Áóë óñóë ôóòáîë àÿíòû áîéëîï òîïòó áóò

ìåíåí óäààëàø òýýï àëûï æ¯ð¯¯ ìåíåí

èøêå àøûðûëàò. Òîïòó ìûíäàé àëûï æ¯ð¯¯

óñóëó ñïîðò÷óëàð òàðàáûíàí òóóðà àòêà-

ðûëãàíäà ãàíà æàêøû íàòûéæàëàð àëûíàò

(89-ñ¯ð£ò).

89-ñ¯ð£ò.88-ñ¯ð£ò.
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Òîïòó áóò àëàêàíûíûí è÷êè æàãû

ìåíåí òîêòîòóó

Áóë óñóë ó÷óï ò¯ø¯ï êåëå æàòêàí æàíà

òîãîëîíóï êåëå æàòêàí òîïòîðäó êàáûë

àëóóäà êîë êåëåò. Áóë óñóë ìåíåí òîïòó

òîêòîòóóäà áóò àëàêàíûíûí ê£ï á£ë¯ã¯ êà-

òûøàò.

Ìàøûãóó÷ó, áàøòàï òîïêî êàðàãàí àáàëäà

òóðàò. Áóò òèçåäåí áèð àç á¯ã¯ë£ò æàíà

äåíå îîðäóãó òàÿíû÷ áóòêà ò¯ø¯ð¯ë£ò. Òîï-

òó òîêòîòóï æàòêàí áóò àëäûãà ÷ûãàðûëàò,

áóò àëàêàíû ñûðòêà áóðóëàò æàíà áóòòóí

ó÷ó áèð àç ê£ò£ð¯ë£ò.

Áóòêà òîï òèéãåí ó÷óðäà îþí÷ó áóòòó òîï

ìåíåí áèðãå àðòêà áóòòóí àëäûíà àëàò.

Ìûíäà áóòòóí ìàíæàëàðûíûí è÷êè îðòîñó

òîïòó òîêòîòóó÷ó áîëóï ýñåïòåëåò. Æåðäåí

÷åêèãåí òîïòó òîêòîòóó÷ó áóò æå¦èë àðàêåò-

òåíèï áóò ó÷óíóí êàïòàëû ìåíåí òîïòó òî-

ñîò (90-ñ¯ð£ò).

90-ñ¯ð£ò.

Òîãîëîï êåëå æàòêàí æå ó÷óï êåëå æàò-

êàí òîïòó áóòòóí òàìàíû ìåíåí òîêòîòóó

Ìûíäà ñåí òîïêî ñàëûøòûðìàëóó áàø-

òàïêû àáàëäà òóðàñû¦. Òóëêó áîéäóí îîð-
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 91-ñ¯ð£ò.

äóãó áèð àç á¯ã¯ëã£í áóòêà ò¯ø£ò. Òîêòî-

òóó÷ó áóòòó àëäû æàêêà (òîïòóí òóøóíà)

ñóíàñû¦. Òàìàíäû ñûðòêà êàðàòûï, áóò

ó÷óí áèð àç ê£ò£ð£ñ¯¦ (91-ñ¯ð£ò).

Òîïêî áàø ìåíåí ñîêêó áåð¯¯

Áóë ôóòáîë îþíóíäàãû ìààíèë¯¯ òåõíè-

êàëûê óñóë áîëóï ýñåïòåëåò. Òîïòó ñ¯ç¯¯í¯

ñåí îþí ó÷óðóíäà, æûéûíòûêòîî÷ó ñîêêóíó

áåð¯¯ æàíà òîïòó øåðèãè¦å óçàòóóäà êîë-

äîíîñó¦ (92-ñ¯ð£ò).

Òîïòó ê£ê¯ð£ê ìåíåí òîêòîòóó

Áóë óñóëäó àòêàðóóäàí ìóðäà îþí÷ó òîï

òàðàïêà êàðàï àëãà÷êû àáàëäû ýýëåéò. Áóò-

92-ñ¯ð£ò.
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òàð êûñêà êàäàì êå¦äèãèíäå (60 – 70 ñì)

êîþëàò, ê£ê¯ð£ê àëäûãà ÷ûãàðûëàò, êîëäîð

÷ûêàíàêòàí á¯ã¯ëã£í àáàëäà ûëäûéãà ò¯ø¯-

ð¯ë£ò. Òîï ê£ê¯ð£êê£ òèåð-òèéáåñ àë àðò-

êà-è÷êåðèãå òàðòûëàò, èéèí àðàëàø êîëäîð

àëäûãà àëûíàò. Òîï òîêòîòóóíóí àÿãûíäà äå-

íåíèí îîðäóê áîðáîðó òîïòóí áàãûòûíà êà-

ðàé £òê£ð¯ë£ò (93-ñ¯ð£ò).

Òîãîëîï êåëàòêàí òîïòó ûëäûéäàí

èëèï àëóó

Äàðáàçà÷û àëäûãà èéèëèï, êîëäîðóí ûë-

äûéãà ò¯ø¯ð£ò. Êîëäîðó ÷ûêàíàêòàí áèð àç

á¯ã¯ë£ò, àëàêàíû à÷ûëûï òîïêî êàðàòûëàò

æàíà æåðãå òèåð-òèéáåñ àáàëäà áîëîò. Òîï

êîëãî æåòèï êåëãåíäå äàðáàçà÷û àíû àñ-

òûíàí ê£ò£ð¯ï àëàò. Àíäàí ñî¦ äàðáàçà÷û

áîþí ò¯çä£ï ê£ò£ð¯ë£ò (94-ñ¯ð£ò).

93-ñ¯ð£ò.

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

Òîïòó ñåêèðèï æîãîðóäàí êàðìàï àëóó

Äàðáàçà÷û òîïòóí ó÷óó áàãûòûíà êàðàé

áèð æå ýêè áóò ìåíåí æîãîðó ñåêèðåò

(àëäû æå êàïòàëû ìåíåí). Êûéìûë ó÷óðóí-

äà ñåêèð¯¯ áèð áóòòà, áèð æåðäå òóðãàíäà

ýêè áóòòà àòêàðûëàò. Êîëäîð ÷ûêàíàêòàð-

äàí áèð àç á¯ã¯ëã£í ò¯ðä£ àëäûäàí ó÷óï

êåëàòêàí òîïêî êàðàé óçàòûëàò. Àëàêàíäàð

æàíà áàðìàêòàð êå¦ à÷ûëûï, áèðè-áèðèíå

æàêûíäàøòûðûëàò. Äàðáàçà÷û êîëäîðóí

ì¯ìê¯í áîëóøóí÷à á¯ã¯ï, ê£ê¯ð£ã¯í ê£çä£é

94-ñ¯ð£ò.

Все учебники Узбекистана на сайте UZEDU.ONLINE
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òàðòàò. Äàðáàçà÷û òîïòó êàðìàãàíäàí ñî¦

áèð àç á¯ã¯ëã£í áóòòàðû ìåíåí æåðãå

ò¯ø£ò (95-ñ¯ð£ò).

Òåìàãà áàéëàíûøòóó ñóðîîëîð

1. Ôóòáîëäóí Ìåêåíè êàéñûë æåð?

2. ¤çáåêñòàíäà ôóòáîë êîìàíäàñû êà÷àí

æàíà êàåðäå óþøòóðóëãàí?

3. Áóò àëàêàíûíûí è÷êè æàãû ìåíåí

ñîêêó áåð¯¯ êàíäàé àòêàðûëàò?

4. Áóò àëàêàíûíûí è÷êè æàãû ìåíåí òîï

êàíäàé òîêòîòóëàò, àòêàðûï ê£ðñ£òê¯ë£.

5. Áóòòóí îðòî á£ë¯ã¯ ìåíåí ñîêêó áåð¯¯

êàíäàé àòêàðûëàò?

ÃÀÍÄÁÎË (Êîë òîáó)

Êîë òîáó îþíó 1898-æûëû Äàíèÿäàãû

ãèìíàçèÿëàðäûí áèðèíäå äåíå òàðáèÿ

ìóãàëèìè Íåêòî Íèëñåí òàðàáûíàí «à÷ûë-

ãàí». Íåêòî Íèëñåí òàïêàí îþíäà òîï áóò

ìåíåí ýìåñ, êîë ìåíåí óçàòûëãàí áîë÷ó.

Ìûíà îøåíòèï, ãàíäáîë (êîë òîáó) îþíó

ïàéäà áîëäó. «Õàíä» – «êîë», «áîë» –  «òîï»

äåãåíäè áèëäèðåò.

¤çáåêñòàí Ðåñïóáëèêàñûíûí áîðáîðó –

Òàøêåíò øààðûíäà 1923-æûëäà áèðèí÷è

æîëó êîë òîáó êîìàíäàñû óþøòóðóëäó.

Êîë òîáó îþíó àÿíòûíûí óçóíäóãó 40 ì,

ýíè 20 ì ãå, äàðáàçàñûíûí ýíè 3 ì, áè-

éèêòèãè 2 ì ãå áàðàáàð áîëîò.

Êîë òîáó îþíóíäà àð áèð êîìàíäà æåòè

êèøèäåí òóðàò, ýêè êîìàíäà áîëóï îéíîëîò.

7 — Äåíå òàðáèÿ, 4- êëàññ

Все учебники Узбекистана на сайте UZEDU.ONLINE
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Êîë òîáó àÿíòûíäà ýêè êîìàíäàíûí îþíó

ñ¯ð£òò£ëã£í (96-ñ¯ð£ò).

Îþí÷óíóí òóðóó àáàëû. Êîë òîáó îþíóí-

äà òóðóó àáàëû ý¦ û¦ãàéëóó àáàë áîëóï

ýñåïòåëåò æàíà ìûíäà îþí÷ó ý¦ àç óáàêûò

ñàðïòàï àð êàíäàé îþí óñóëóí æàíà êûé-

ìûëäàð (áèð æåðäåí ýêèí÷è æåðãå £ò¯ï

96-ñ¯ð£ò.
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97-ñ¯ð£ò.

æ¯ð¯¯, òîïòó óçàòóó æàíà èëèï

àëóó)äû àòêàðàò. Îþí÷óíóí òó-

ðóó àáàëûíäà áóò èéèí êå¦äè-

ãèíäå êîþëàò, òèçå æàðûì

á¯ã¯ëã£í, äåíåíèí îîðäóãó àë-

äûäà òóðãàí áóòêà £òê£ð¯ëã£í

áîëîò (97-ñ¯ð£ò). Êîëäîðäóí

àáàëû êèéèíêè æàñàëóó÷ó êûé-

ìûë àðàêåòòåðãå æàðàøà áî-

ëîò. Ýãåðäå îþí÷ó êîðãîíóóãà

äàÿðäûê ê£ð¯ï æàòêàí áîëñî, àíäà êîëäîð

÷ûêàíàêòàí áèð àç á¯ã¯ë£ò æàíà ýêè æàêêà

óçàòûëàò. Ýãåðäå ÷àáóóëäà àðàêåòòåí¯¯ñ¯

êåðåê áîëñî, àíäà êîëäîð àëäûãà óçàòûëàò

æàíà òîïòó èëèï àëóóãà äàÿð áîëóï, áàø

áèð àç ê£ò£ð¯ë£ò (98-ñ¯ð£ò).

Àëäûãà, àðòêà, ñîëãî, î¦ãî êîòîðóëóó

Àëäûãà, àðòêà, ñîëãî, î¦ãî êîòîðóëóóëàð

îþí òàïøûðìàëàðûíäà æàíà àòàéûí êûé-

ìûëäóó îþíäàðäà æàêøû £çä£øò¯ð¯ë£ò.

98-ñ¯ð£ò.

Все учебники Узбекистана на сайте UZEDU.ONLINE
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Ìèñàëû, «Êóð÷ ê£çä£ð» óøóíäàé  êûéìûë-

äóó îþíäàðäûí áèðè. Ìûíäà ìàøûãóó÷óëàð

êûéìûëäîî óñóëäàðûí: òîêòîî, êîðãîî÷ó æå

÷àáóóë÷óíóí òóðóó àáàëûí ýýëåï òóðóóíó,

òîïòó óçàòóó æàíà èëèï àëóó àáàëûí òóó-

ðîîíó £çä£øò¯ð¯ø£ò. Îþí÷óëàð òóðóó àáà-

ëûí æàíà êûéìûëäîîíó ¯éð£í¯¯ ¯÷¯í

ò£ì£íê¯ ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯:

1. Òóðãàí æåðäå îþí÷óíóí òóðóó àáàëûí,

æàðûì îòóðóó æàíà óñòóíãà ñåêèðèï ÷ûãûï

áóòòó êàé÷ûëàøòûðûï òóðóóíó;

2. Áåëãè áîþí÷à îþí÷óëàðäûí òóðóó àáà-

ëûí ýýë££ æàíà áèð êàëûïòà ÷óðêîîñóí;

3. Àëäûí àëà êå¦åøèï àëûíãàí êàíäàé-

äûð áèð êûéìûëäàðäû àòêàðóóíó æàíà

îþí÷óëàðäûí òóðóó àáàëûí ýýë££í¯, òîïòó

óçàòóó æàíà èëèï àëóóãà òèåøåë¯¯ òóóðîî÷ó

êûéìûëäàðäû àòêàðóóíó;

4. Îþí÷óíóí òóðóó àáàëûí ýýëåãåí àáàë-

äà æóï êàäàìäàï ñîëãî, î¦ãî, àëäûãà æàíà

àðòêà êîòîðóëóï êûéìûëäîîíó;

5. Îþí÷óíóí òóðóó àáàëûíäà òîêòîîíó,

àíäàí ñî¦ áàãûòòû £çã£ðòê£í ò¯ðä£ áèð êà-

ëûïòà ÷óðêîîíó;

6. Àéëàíà áîéëîï æàíà áàãûòòû £çã£ðò¯ï

áåëãè áîþí÷à ÷óðêîîíó £çä£øò¯ð¯ø£ò.

Êûéìûë ñàïàòûí äàãû äà àðòòûðóó

ìàêñàòûíäà «Ê¯í æàíà ò¯í», «Æàøûíìàê»,

«Êèì ìóðäà» æàíà áàøêà êûéìûëäóó îþí-

äàðäû îéíîñî áîëîò. Îþí÷ó òóðóó àáàëû

æàíà êûéìûëäîîäî ò£ì£íê¯ êàòàëàðãà æîë

êîþóëàðû ì¯ìê¯í: £ç¯í ýðêèí òóòïàé áóò

Все учебники Узбекистана на сайте UZEDU.ONLINE
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àëàêàíûí òàð êîþøó, òóëêó áîþ àëäûãà

êåñêèí á¯ã¯ë¯ï êåòèøè æàíà òóðóó àáàëû

èøåíèìä¯¯, òóðóêòóó áîëáîñòóãó ì¯ìê¯í.

Óøóë êûéìûëäûí ýëåìåíòòåðèí òóóðà, òî-

ëóê £çä£øò¯ðñ£¦ êåëå÷åêòå ÷î¦ èéãèëèê-

òåðãå æåòèøåñè¦.

Êàäàìäàï òîêòîî

Êàäàìäàï òîêòîîíó ò£ì£íê¯÷£ àòêàðàñû¦:

äåíå îîðäóãóí ýêè áóòêà òå¦ á£ë¯øò¯-

ð£ñ¯¦. Áàøòàï àêûðûí êûéìûëäîîíó, êèéèí

òîïòó òîêòîòóó òåõíèêàñûí ¯éð£í£ñ¯¦. ¤ç-

ä£øò¯ð¯ëã£í òàæðûéáà ò¯ðä¯¯ êûéìûëäóó

ê£í¯ã¯¯ë£ð ìåíåí áûøûêòàëàò. Àð êàíäàé

ûëäàìäûêòà êàäàìäàï êûéìûëäîîäîí êèé-

èí òîïòó òîêòîòóóãà ¯éð£í¯¯¦ êåðåê. Àíäàí

ñî¦ òîï ìåíåí ê£í¯ã¯¯ àòêàðóóãà £ò£ñ¯¦.

Òîïòó àëûï æ¯ð¯¯

Òîïòó àëûï æ¯ð¯¯í¯ á¯òê¯ë îþí àÿíò÷àñû

áîéëîï, ìàíæàëàðäûí æå¦èë êûéìûëäàðû

ìåíåí àòêàðàñû¦. Àë íåãèçãè òåõíèêàëûê

óñóë áîëóï ýñåïòåëåò. Áóë ¯÷¯í, êîë òîáó

îþí÷óñó òîï àëûï æ¯ð¯¯ ê£í¯êì£ñ¯í ìûêòû

ýýëåøè êåðåê (99-ñ¯ð£ò).

99-ñ¯ð£ò.
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Òîïòó êûéìûë ó÷óðóíäà àëûï æ¯ð¯¯ã£

¯éð£íã£íä£ ê£¦¯ëä¯ ê£á¯ð££ê òîï æåðãå

òèéèï êàéòêàíäàí êèéèí àãà êîëäóí òè-

é¯¯ä£ã¯ àáàëûíà æàíà êûéìûëäûí òàêòû-

ãûíà áóð. Òîïòó àëûï æ¯ð¯¯ òàæðûéáàñûí

ïàéäà êûëóó  ¯÷¯í  ò£ì£íê¯ ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯

àòêàð.

1. Òóðóó àáàëûíàí æåðãå ÷åêèãåí òîïòó

ê£ò£ð¯ë¯¯ áèéèêòèãèí £çã£ðò¯ï àëûï æ¯ð.

Êîë ìàíæàëàðûí áèð êàëûïòà, êåñêèí êûé-

ìûëäàòïàé òèçåëåð æàíà äåíåíè áèð àç

àëäûãà  á¯ê.

2. Óøóíóí £ç¯, áèðîê áåëãèãå æàðàøà

÷åêèò¯¯ ñàíûí £çã£ðò¯ï òîïòó àëûï æ¯ð.

Àëäûãà êàäàìäàï  ÷óðêîî  ìåíåí  êûé-

ìûëäà.

3. Áàãûòòû £çã£ðò¯ðã£í ò¯ðä£: òîïòó ñîë-

ãî, î¦ãî, àëäûãà æàíà àðòêà àëûï æ¯ð.

4. Òîïòó æîëäîãó áóþìäàð: ìàìû÷à, òîë-

òóðìà òîïòîðäó àéëàíûï £ò¯ï àëûï æ¯ð.

5. Îêóó÷óëàð îþí àÿíòûíûí êàïòàë ñû-

çûãûíäà áèðè-áèðèíå áåòìå-áåò òóðóï, æà-

éûëãàí àáàëäà òèçèëèøåò. Áóéðóê áîþí÷à

êàòàðäàãûëàðäûí áèðè êàðøûñûíäàãû êà-

òàðãà òîïòó î¦ êîëäî ÷åêèòèï àëûï áàðàò

æàíà àòààíäàøòû àéëàíûï £ò¯ï, òîïòó ñîë

êîëäî àëûï æ¯ð¯ï êàéòàò. ¤ç ñûçûãûíà

êåëãåíäåí ñî¦ àë êåëèøèëãåí óñóëäà òîïòó

êåçåêòåãè îþí÷óãà óçàòàò.

Òîïòó àëûï æ¯ð¯¯ä£ ìàøûãóó÷ó ò£ì£íê¯

êàòàëàðãà: ìàíæàëàðäûí àáàëû òóóðà ýìåñ,

òîïòó áàðìàêòàð ìåíåí áèð êàëûïòà ýìåñ,

Все учебники Узбекистана на сайте UZEDU.ONLINE
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êûñêà-êûñêà æàíà êåñêèí ò¯ðò¯¯ã£ æîë

êîéáîñòóãó êåðåê. Òîï àëûï æ¯ð¯¯í¯í áàø-

òàëãû÷ òåõíèêàñûí £çä£øò¯ð¯¯í¯ æå¦èë-

äåøòèð¯¯ ìàêñàòûíäà ìèíè-áàñêåòáîë òî-

áóíàí ïàéäàëàíûëàò.

Òîïòó ýêè êîëäîï èëèï àëóó

Îþí÷ó òóðãàí àáàëäà áóòòó òèçåäåí

á¯ã¯ï æàíà òóëêó áîéäó àëäûãà èéèï, êîë-

äó òîï ó÷óï êåëå æàòêàí æàêêà óçàòàò.

Ìàíæàëàðäû à÷ûï, àëàêàíûí òîïêî êàðàòàò.

Ìàíæàíûí ìûíäàé àáàëû áèð êàëûïòà òó-

ðóï òîïòó êàðìîîäî ÷î¦ û¦ãàéëûêòû êàì-

ñûçäàéò. Òîï ìàíæàãà òèåðè ìåíåí, êîëäîð

÷ûêàíàêòàí á¯ã¯ë¯ï ê£ê¯ð£êê£ òàðòûëàò

æàíà òóëêó áîéäóí îîðäóãó àðòêà £ò-

ê£ð¯ë£ò. Áóë èø àðàêåòòåð áèð ýëå ê£ê¯-

ð£ê áèéèêòèãèíäå ýìåñ, îøîíäîé ýëå àí-

äàí äà æîãîðóäàí ó÷óï êåëå æàòêàí òîïòó

êàðìàï àëóóãà äà æàðäàì áåðåò. Óøóë

ó÷óðäà îþí÷ó êàðìàï àëãàí òîïòó óçàòóóãà

ì¯ìê¯í÷¯ë¯ê æàðàëàò.

Òîïòó áèð êîëäîï êàïòàëäàí óçàòóó

Îþí÷ó áèð æåðäå òóðóï ò¯ðä¯¯ àáàëäàð-

äà òîïòó áèð êîëäîï óçàòàò. Ìûíäà àë

òîïòó èéèí àðêûëóó æîãîðóäàí æå êàïòàë-

äàí êîëäó á¯êê£í æàíà á¯êï£ã£í àáàëäà

óçàòàò. Áóë óñóëäó àòêàðóó î¦îé æàíà æ£-

í£ê£é áîëãîíäóêòàí àíû îþí÷óëàð òåç ýëå

£çä£øò¯ð¯ø£ò (100-à, á ñ¯ð£òò£ð).
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Îþí÷ó òîïòó èéèíäåí àøûðûï óçàòóóíó

àòêàðóó ¯÷¯í ÷àáóóë÷óíóí òóðóó àáàëûí

ýýëåéò. Òîïòó î¦ êîëäî óçàòóóäà äåíåíèí

ñîë êàïòàëû òîïòó óçàòóó æàãûíà êàðàé

÷ûãûï òóðàò, áóò áèð àç àëäûãà êîþëàò.

Òîï î¦ êîëäî, ÷ûêàíàêòàð á¯ã¯ëã£í àáàëäà

áîëîò. Òîï óçàòûëûï æàòêàíäà àðòòà òóðãàí

áóòòà òåìèíèï æàíà òóëêó áîéäó àëäûãà

èéèï, ñîë æàêêà êåñêèí áóðóëóó æàñàëàò.

Àëãà÷ àëäûãà ûðãûòóó÷ó êîëäóí ÷ûêàíàãû,

êèéèí áèëåê óçàòûëàò. Ìûíäà ìàíæàëàð

ìåíåí òîï êåñêèí øèëòåíèï ûðãûòûëàò.

Òóëêó áîéäóí îîðäóãó àëäûäà òóðãàí áóòêà

£òê£ð¯ë£ò.

100-ñ¯ð£ò.

a

á
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Òîïòó ýêè êîëäîï ê£ê¯ð£ê òóøòàí óçàòóó

Òîïòó ýêè êîë ìåíåí ê£ê¯ð£ê òóøòàí

óçàòóóíó ¯éð£í¯¯ä£ «Áàñêåòáîë» îþíóíóí

ýëåìåíòòåðèí êîëäîíñî áîëîò. Àíòêåíè òîï-

òó óçàòóó æàíà èëèï àëóó êîë òîáó îþíó-

íóí íåãèçèí ò¯ç£ò. Îøîíäóêòàí êûéìûë

òåõíèêàñûí £í¯êò¯ð¯¯ã£ ì¯ìê¯í÷¯ë¯ê áå-

ð¯¯÷¯ ò£ì£íê¯ ê£í¯ã¯¯ë£ðä£í ïàéäàëàí-

ãûëà.

Àðà¦àðäà 3 – 4 ì àðàëûê êàëòûðûï,

áåòìå-áåò òóðãàí àáàëäà æàéûëûï, ýêè

êàòàðãà òèçèëãèëå. Ýìè òóøó¦àðäà òóðãàí

øåðèãè¦åðãå òîïòó èéèíäåí áèð êîëäîï

óçàòêûëà. Óøóíóí £ç¯, áèðîê òîïòó àðàëà-

òûï, æûëàí èçè óñóëóíäà óçàòêûëà. Òîïòó

àêûðêû îþí÷ó àëãàíäàí êèéèí, £ç êàòàðûí

àéëàíûï £ò¯ï, ìóãàëèìãå òîïòó òàïøûðàò.

°÷ îêóó÷ó ¯÷ áóð÷òóê ïàéäà êûëûï òóðàò

æàíà òîïòó ñààòûí æ¯ð¯¯ áàãûòûíäà óçàòàò.

Êëàññ ò£ðò êèøèëèê òîïòîðãî á£ë¯í£ò.

Àð áèð òîï ò£ðò áóð÷òóê ôîðìàñûí ïàéäà

êûëûï òóðàò, êèéèí òîï î¦ãî æàíà ñîëãî

óçàòûëàò. Òîïòó ò¯ç, àðàëàòûï æûëàí èçè

êûëûï, äèàãîíàëü áîéëîï óçàòóóëàð æàêøû

£çä£øò¯ð¯ëã£íä£í êèéèí ýìè ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯

áèð àç òàòààëäàøòûðûï, àðàëûêòû, óçàòóó

ûëäàìäûãûí àðòòûðûï, òîïòîðäóí ñàíû

ê£á£éò¯ë£ò. °éð£í¯ëã£í óñóëäàðäû äàãû äà

áûøûêòîî ¯÷¯í ò£ì£íä£ã¯ êûéìûëäóó îþí-

äàðäàí: «Òîï îðòîãî», «Æåòåêò££÷¯ã£ òîï

áàðáû?», «Òîï ¯÷¯í ê¯ð£ø», «Êàðàìà-êàðøû

ýñòàôåòà», «Òîïòó àëûï æ¯ð¯¯» æàíà áàø-

êàëàðäàí ïàéäàëàíûëàò.
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101-ñ¯ð£ò.

Òîïòó î¦ æàíà ñîë êîë ìåíåí

áóòàãà àòóó

Òîïòó áóòàãà î¦ æàíà ñîë êîëäî àòóó

òîïòó äàðáàçàãà àòóó òåõíèêàñûíûí íåãèçè

áîëóï ýñåïòåëåò. Àë ¯÷¯í ñåí òîïòó àòóóíó

òàÿíû÷ àáàëûíäà òóðãàíäà àòêàðàñû¦.

Ìûíäà òîïòó êå¦ à÷ûëãàí ìàíæàëàðãà êîþï,

êîëäó øèëò££÷¯ æàêêà óçàò æàíà êîëäó ÷û-

êàíàêòàí á¯ã¯ï, èéèí ¯ñò¯í£ àëûï áàð. Áóë

æóìóø òóëêó áîéäó áóðóóíóí ýñåáèíåí àò-

êàðûëàò. Òîïòó àòóóíóí ê¯÷ò¯¯ áîëóøó òóë-

êó áîéäóí àêòèâä¯¯ æàíà òåç êûéìûëäîîñó

ýñåáèíåí àòêàðûëàò. Ìàíæàëàðäûí æûéûí-

òûêòîî÷ó àðàêåòè òîïòóí ó÷óó áàãûòûíà

òàêòûê êèðèòåò.

Óøóë ìàêñàòòà ò£ì£íê¯ ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ àò-

êàðûøû¦ êåðåê:

1. Òîïòó 5–6 ì àðàëûêòàí òóðóï áèð

êîëäî øåðèãè¦å àòóó æàíà êàéòêàí òîïòó

êàðìàï  àëóóíó;

2. Òîïòó 8–9 ì àðàëûêòàí äàðáàçàãà

àòóóíó;

3. Òîïòó 9–10 ì àðàëûêòàí òóðóï æóï-

æóï áîëóï  àòóóíó;

4. Òîïòó 10–12 ì àðàëûêêà ÷åêèòèï àëûï

Все учебники Узбекистана на сайте UZEDU.ONLINE
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æ¯ð¯¯ æàíà àÿíòòà òîêòîï îþí÷óíóí òóðóó

àáàëûí ýýëåï, òîïòó øåðèêêå óçàòóóíó;

5. Êîëäó á¯êê£í àáàëäà æåòè ìåòðë¯¯

øòðàô òîáóí æîãîðóäàí (äàðáàçàãà áàðäûê

áóð÷òàðäàí) àòóóíó;

6. Òîïòó î¦ êîëäî àòóó ê£í¯êì£ñ¯ ïàéäà

êûëûíãàíäàí êèéèí óøóíóí £ç¯í ñîë êîëäî

àòêàðóóíó. Òîïòó êîëäó á¯ã¯ï èéèí áèéèê-

òèãèíäå êàïòàëäàí àòóóíó (101-ñ¯ð£ò).

Òîïòó êîëäó á¯êê£í àáàëäà ñåêèðèï

æîãîðóäàí óçàòóó

Áóë ý¦ ê£ï òàðêàëãàí óñóë áîëóï, àë àð

ò¯ðä¯¯ òóðóó àáàëûíäà àòêàðûëàò (102-

ñ¯ð£ò). Êèéèí÷åðýýê òîïòó êûéìûë ó÷óðóí-

äà äåíåíè á¯êê£í àáàëäà àòóó àòêàðûëàò

(103-ñ¯ð£ò).

103-ñ¯ð£ò.

102-ñ¯ð£ò.
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Òîï ìåíåí áàðà æàòûï, äåíåíè áèð àç

àðòêà áóðóï, êîëäîðäó á¯êê£í àáàëäà òîïòó

äàðáàçàãà áàãûòòîî 104-ñ¯ð£òò£ã¯ä£é àò-

êàðûëàò. Áóë äàðáàçàãà òîï óðóóäàãû íå-

ãèçãè óñóë áîëîò.

Êîëäó á¯êê£í àáàëäà ñåêèðèï òóðóï òîïòó

æîãîðóäàí àòóó óñóëóíàí ê£á¯ð££ê óçóí

áîéëóó îþí÷óëàð ïàéäàëàíûøàò. Òîï àòóó

ñåêèð¯¯ ý¦ æîãîðó ÷åêèòêå æåòêåí ó÷óðäà

àòêàðûëàò. Îþí÷ó òåç áóðóëàò äà áóòòó àð-

êàãà àðàêåòòåíäèð¯¯ ìåíåí òîïòó áóòàãà

àòàò (105-ñ¯ð£ò).

105-ñ¯ð£ò.

104-ñ¯ð£ò.

Все учебники Узбекистана на сайте UZEDU.ONLINE

*Книга предоставлена исключительно в образовательных целях 
UZEDU.ONLINE



109

Äàðáàçà÷ûíûí òóðóó àáàëäàðû

Òîïòóí êåëèøèíå êàðàï äàðáàçà÷û àð

ò¯ðä¯¯ òóðóó àáàëäàðûí ýýëåéò. Äàðáàçà-

÷ûãà ê£á¯ð££ê îðòîäî òóðóï àðàêåòòåí¯¯

û¦ãàéëóó: ìûíäà àë òóëêó áîþí áèð àç

àëäûãà èéèï, áóòòàðûí á¯ã¯ï èéèí êå¦-

äèãèíäå êî¿ò. Äåíå îîðäóãó ýêè áóòêà òå¦

á£ë¯í£ò. Êîëäîð æàðûì á¯ã¯ë£ò æàíà ýêè

æàêêà ñóíóëàò, àëàêàíäàð òîïêî êàðàòûëàò

(106-ñ¯ð£ò).

Òîï äàðáàçà áóð÷óíà êåëå æàòêàíäà äàð-

áàçà÷û íåãèçãè òóðóó àáàëûíäà áîëîò

æàíà êîëäîðóí ê£ò£ð¯ï òóëêó áîþ ìåíåí

áóð÷òó òîñóï òóðàò (107-ñ¯ð£ò).

106-ñ¯ð£ò.

107-ñ¯ð£ò. 108-ñ¯ð£ò.
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Òîïòó áèð êîë ìåíåí òîêòîòóï êàëóó, áóë

ý¦ òåç êîðãîî óñóëäàðûíàí áèðè. Òîï àëà-

êàí æå áèëåê ìåíåí òîêòîòóëàò. Ýãåðäå òîï

äàðáàçà÷ûíûí êàïòàëûíà ó÷óï êåëå æàòêàí

áîëñî, àíäà àë áèð àç àëäûãà ÷ûãûï,

êàïòàëãà êàäàì òàøòàéò. Òîïòó àãà æàêûí

òóðãàí êîëó ìåíåí òîêòîòîò. Ìûíäà òóëêó

áîé îøîë òàðàïêà èéèëòèðèëåò æàíà îîð-

äóê äà óøóë òàðàïòàãû áóòêà ò¯ø¯ð¯ë£ò

(108-ñ¯ð£ò).

Òîïòó ýêè êîëäî êàðìàï àëóó æàíà êàéðà

îþíãà êèðèò¯¯ äàðáàçà÷ûíûí òóðóó àáàëûí-

äà àòêàðóó÷ó ý¦ û¦ãàéëóó óñóëó áîëóï ñà-

íàëàò (109-à, á ñ¯ð£òò£ð). Äàðáàçà÷ûíûí

110-ñ¯ð£ò.

109-ñ¯ð£ò.

a á
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òóðóó àáàëäàðûíàí äàãû áèðè, äàðáàçà÷û

æàðûì òóðãàí àáàëäà êîë àëàêàíäàðûí áè-

ðè-áèðèíå êàðàòûï òîïòó êàðìîîãî äàÿð

áîëóï òóðàò (110-ñ¯ð£ò).

Òåìàãà áàéëàíûøòóó ñóðîîëîð

1. Êîë òîáó îþíó êà÷àí, êàåðäå æàíà êèì

òàðàáûíàí ñóíóø êûëûíãàí?

2. Îþí÷óëàð æûëûï æ¯ð¯¯ àðàêåòòåðèí ¯é-

ð£í¯¯ä£ êàíäàé ê£í¯ã¯¯ë£ðä£í ïàéäàëà-

íûøàò?

3. Êàäàìäàï òîêòîî êàíäàé àòêàðûëàò?

4. Òîïòó áèð êîëäî óçàòóó êàíäàé àòêàðû-

ëàò?

5. Äàðáàçà÷ûíûí òóðóó àáàëäàðûí ê£ðñ£ò¯ï

áåðãèëå.

ÂÎËÅÉÁÎË

Âîëåéáîë îþíó 1895-æûëäà ÀÊØíûí

Ìàññà÷óñåòñ øòàòûíûí Õîëèîê øààðûíäà-

ãû êîëëåæäèí äåíå òàðáèÿ ìóãàëèìè Âè-

ëüÿì Ìîðãàí òàðàáûíàí îðòî æàíà ÷î¦

æàøòàãûëàð ¯÷¯í æàðàòûëãàí ýëå. Àë 197

ñì áèéèêòèêêå èëèï êîþëãàí òåííèñ òîðó

¯ñò¯í£í áàñêåòáîë òîáóí àøûðûï îéíîëãîí

áîë÷ó. Áóë îþí ê£ï÷¯ë¯êò¯í ê£¦¯ë¯í £ç¯í£

òàðòêàí. Ïðîôåññîð Àëüôðåä Õàëñòåäè

1896-æûëû Ñïðèíãôèëä øààðûíäà £òê£-

ð¯ëã£í æàøòàðäûí óþìäàðûíûí êîíôåðåí-

öèÿñûíäà áóë îþíäó «Âîëåéáîë» äåï àòà-

äû. Áóë àíãëèñ÷å ñ£ç áîëóï «Ó÷óó÷ó òîï»

äåãåí ìààíèíè áèëäèðåò. Âîëåéáîë îþíó

¤çáåêñòàíãà 1925–1926-æûëäàðäà êèðèï

êåëãåí.
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1927-æûëû I Á¯òê¯ë ¤çáåê ñïàðòàêèàäà-

ñû £òê£ð¯ëä¯. Àíûí ïëàíûíà âîëåéáîë

îþíó äà êèðèòèëãåí ýëå. Îøîíäîí ñî¦

¤çáåêñòàíäà âîëåéáîë îþíó êå¦èðè £í¯êò¯-

ð¯ë£ áàøòàäû.

Âîëåéáîë àÿíòûíûí óçóíäóãó 18 ì ãå,

ýíè 9 ì ãå áàðàáàð. Âîëåéáîë òîáóíóí àé-

ëàíàñû 65 – 66 ñì, ñàëìàãû 270–280 ã áî-

ëîò. Àð áèð æàìàà 6 êèøèäåí òóðàò.

Ðåñïóáëèêàáûçäà âîëåéáîë ò¯ðä¯¯ æàø-

òàãûëàðäûí ñ¯é¯êò¯¯ îþíó áîëóï ýñåïòåëåò.

Îøîíäóêòàí  äàéûìà Ðåñïóáëèêà áèðèí÷è-

ëèãè ìåëäåø¯¯ë£ð¯ £òê£ð¯ë¯ï òóðàò. Âî-

ëåéáîë «Óìèä íèõîëëàðè», «Áàðêàìîë àâ-

ëîä» æàíà «Óíèâåðñèàäà» îþíäàðûíûí ïëà-

íûíà êèðèòèëãåí. Ðåñïóáëèêàáûçäà âîëåé-

áîë áîþí÷à ýêè æîëêó Îëèìïèÿäà îþíäàðû

÷åìïèîíäîðó Â. Ë. Äóþíîâà æàíà Ë. Ïàâëî-

âàëàð æåòèøèï ÷ûêêàí. Àëàð àçûð æàø

âîëåéáîë÷óëàðûáûçäû äàÿðäîîãî £ç ñà-

ëûìäàðûí êîøóï êåëèø¯¯ä£.

Âîëåéáîë îþíó ýðåæåñèíå £çã£ðò¯¯ë£ð

êèðèòèëãåí áîëóï, àçûð àë 25:23 ýñåáè,

áàøêà÷à àéòêàíäà 2 óïàé àéûðìàñû ìåíåí

àÿêòàéò.

Âîëåéáîë÷óíóí òóðóó àáàëû

Âîëåéáîë÷óëàðäûí áàðäûê àðàêåòòåðè

àëàðäûí òóðóó àáàëûíàí áàøòàëàò, îøîí-

äóêòàí ñåí âîëåéáîë òåõíèêàñûíûí áàðäûê

ýëåìåíòòåðèí ìûêòû áèë¯¯¦ êåðåê.

Íåãèçãè òóðóó àáàëûíäà áóòòàðû¦ áèð

àç à÷ûëãàí, ñîë áóòó¦ áèð àç àëäûãà ÷ûê-
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êàí æàíà òèçåäåí áèð àç á¯ã¯ëã£í áîëîò.

Êîëäîðó¦ äà ÷ûêàíàêòàí á¯ã¯ëã£í æàíà îð-

òî÷î òóðóó àáàëûíäà áîëîò, ìûíäà òîïòó

ûëäûéäàí æàíà æîãîðóäàí óçàòóóíó èéãè-

ëèêò¯¯ àòêàðà àëóó¦ ì¯ìê¯í (111-ñ¯ð£ò).

Êàëãàí áàðäûê àáàëäàð íåãèçãè òóðóó àáà-

ëûíàí êåëèï ÷ûãàò æàíà àëàðäû ñåí êèé-

èí÷åðýýê îþí æàðàÿíûíäà áèëèï àëàñû¦.

Òîï æîãîðêó, îðòî æàíà ò£ì£íê¯ àáàëäàð-

äàí óçàòûëàò. Íåãèçãèñè áóë îðòî÷î òóðóó

àáàëû áîëîò.

Âîëåéáîëäî æûëûï æ¯ð¯¯í¯ àòêàðóó

Âîëåéáîëäî æûëûï æ¯ð¯¯í¯ êàäàìäàï,

ñåêèðèï æå ÷óðêàï èøêå àøûðàñû¦. Áó-

ëàðäûí è÷èíäå ý¦ î¦îþ êàäàìäàï æûëóó

áîëîò. Ìûíäà ñåí òóðóó àáàëûíäà êàëóóíó

óëàíòûï, æóïòàï êàäàìäàï æûëûøóóíó

àòêàðàñû¦ æàíà àë àð äàéûì àëäûäà òóð-

ãàí áóòòàí áàøòàëàò. Ýãåðäå æûëóó àðà-

ëûãûí óçàðòóó çàðûë áîëñî, àíäà ñåí ýêè

êàäàì òàøòàéñû¦. Ìûíäàé àáàëäàãû àðà-

111-ñ¯ð£ò.

8 — Äåíå òàðáèÿ, 4- êëàññ
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êåòòè æûëóó áàãûòûíà ñàëûøòûðìàëóó àð-

òòà òóðãàí áóòòàí áàøòàéñû¦ (àëäûãà î¦,

àðòêà ñîë áóò ìåíåí àòêàðûëàò).

Ñåêèð¯¯ – áóë àÿãûíäà êåñêèí ýêè êàäàì

êîþï ñåêèð¯¯ ìåíåí àòêàðûëàò. Ñåêèð¯¯ä£

ñåí àëäûãà òåç æûëóó ì¯ìê¯í÷¯ë¯ã¯í

æàðàòàñû¦ æàíà êåðåêò¯¯ îþí àðàêåòèí

æàñîî ¯÷¯í £ç¯¦£ ûëàéûêòóó àáàë-

äû ýýëåéñè¦.

Æ¯ã¯ð¯¯ – áóë êûéìûëäû òèê òóðãàí

àáàëäà àòêàðàñû¦. Áèðîê àë àðàêåòòè áèð

àç û¦ãàéñûç êûëûï êî¿ò, îøîíäîé áîëñî

äà, àë áåêåì òóðóó àáàëûí ýýë££ ì¯ì-

ê¯íä¯ã¯í áåðåò.

Àëãà÷êû àáàë ìåíåí òààíûøóó îþí÷óíóí

òóðóó àáàëû æàíà æûëûï æ¯ð¯¯ñ¯í ¯éð£-

í¯¯ä£í áàøòàëàò. Ìûíäà íåãèçèíåí æûëûï

æ¯ð¯¯ æå áàøêà îþí óñóëäàðûí àòêàðóó

¯÷¯í áîëãîí äàÿðäûêêà £çã£÷£ ê£¦¯ë áóðó-

ëàò.

Òóðóó àáàëûí ýýë££í¯ ¯éð£í¯¯ä£ ò£-

ì£íê¯ îþí ê£í¯ã¯¯ë£ð¯í£í ïàéäàëàíàñû¦.

Ìûíäàé îþí ê£í¯ã¯¯ë£ðã£ «×ûì÷ûêòàð

æàíà êàðãàëàð», «Ñàêðàáàäàì ÷ûì÷ûêòàð»,

«Êî¿í áàê÷àäà» æàíà áàøêàëàð êèðåò.

Àëàðäàãû áàðäûê êûéìûëäàð ñàãà ê¯ò¯¯

æàíà êîòîðóëóóãà äàÿð àáàëäû ýýë££ã£

ì¯ìê¯íä¯ê áåðåò. Áóë àáàë âîëåéáîë÷ó-

íóí òóðóó àáàëûíà äàë êåëåò. Âîëåéáîë÷ó-

íóí òóðóó àáàëûí ìûêòû £çä£øò¯ð¯¯ä£

ò£ì£íê¯ ê£í¯ã¯¯ë£ðä£í ïàéäàëàíàñû¦:

1. Ìóãàëèìäèí áóéðóãó ìåíåí âîëåéáîë-
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÷óíóí òóðóó àáàëûí ýýëåï, ñîëãî, î¦ãî, àë-

äûãà, àðòêà êàäàì òàøòà.

2. Âîëåéáîë÷óíóí òóðóó àáàëûíàí î¦ãî

æå ñîëãî áóðóëóóíó àòêàð æàíà òîïòó

æîãîðóäàí óçàòóóíó êàéòàëà.

3. Óøóíäàí ñî¦ àð ò¯ðä¯¯ áàãûòòà ñå-

êèð¯¯ æàíà ÷óðêîîíó, òîêòîî ìåíåí âîëåé-

áîë÷óíóí òóðóó àáàëûí ýýë££í¯ áèðãå êî-

øóï ¯éð£í. Îþíäà òóðóó àáàëû æàíà êî-

òîðóëóóíó áèðãå êîøóï ¯éð£í¯¯ä£ îþí òàï-

øûðìàëàðû æå «Êóð÷ ê£çä£ð», «Ò¯ø¯ï êåëå

æàòêàí òîï», «Æûãûëà òóðãàí òàÿê» æàíà

áàøêà êûéìûëäóó îþíäàðäûí ñàãà ïàé-

äàñû ÷î¦.

Òîïòó ûëäûéäàí, òóóðàäàí óçàòóó

Òîïòó óçàòóóäà îþí÷ó òîðãî êàðàï òóðàò

æàíà òîïêî ûëäûéäàí ñîêêó áåðåò. Àë

àÿíò÷àäà ñîë áóòóí àëäûãà êîþï, áèð àç

á¯ã¯ï,  òîïòó ñîë êîëó ìåíåí òàøòàï áåðåò.

Ûðãûòûëãàí òîï êàéòûï ò¯ø£ áàøòàãàíäà,

îþí÷ó î¦ êîë ìåíåí òîïêî òîðäó ê£çä£é

ñîêêó áåðåò (112-ñ¯ð£ò).

112-ñ¯ð£ò.
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Òîïòó æîãîðóäàí óçàòóó

Òîïòó æîãîðóäàí óçàòóó óñóëóí òóðóó

àáàëûí æàêøû ¯éð£í¯ï àëãàíû¦äàí êèéèí

àòêàðàñû¦. Ìûíäà êîëäîðó¦ ÷ûêàíàêòàí á¯-

ã¯ëã£í, æàçûëãàí àëàêàíäàð áèð àç àðòêà

êàéðûëãàí áîëóï, áåòòèí òóøóíäà òóðàò.

Áàðìàêòàðû¦ òîïòó êàáûë àëóó ¯÷¯í ê£ò£-

ð¯ë£ò (áàø áàðìàê ìóðóíäó ê£çä£é áàãûò-

òàëãàí áîëîò). Êûéìûë äåíå æàíà êîëäóí,

îøîíäîé ýëå ìàíæàëàðäûí æàçûëóóñó ìå-

íåí àÿêòàéò. Òîïòó æîãîðóäàí óçàòóóíó

àòêàðãàíû¦äà êîë ìàíæàëàðû æàíà îøîí-

äîé ýëå òóëêó áîé òîïòóí àðòûíàí êûéìû-

ëûí óëàíòêàíäàé áîëîò (113-ñ¯ð£ò).

Òîïòó æîãîðóäàí óçàòóó òåõíèêàñûí æàê-

øû £çä£øò¯ð¯¯ä£ òàëàï êûëûíóó÷ó øàðò-

òàðäàí áèðè áîëóï, òîïòóí àñòûíà ÷ûãóó

æàíà àãà êîëäó òóóðà àáàëäà êîþó ýñåï-

òåëåò. Îøîíäóêòàí áóë óñóëãà ¯éð£íã£-

í¯¦ä£ ê£¦¯ë¯¦ä¯ òîïòó æîãîðóäàí óçàòóó

¯÷¯í êîëäó òóóðà êîþóãà áóð. Æàðäàì÷û

ê£í¯ã¯¯ë£ð äà êîë æàíà áàðìàêòàðäû òîï-

113-ñ¯ð£ò.
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êî òóóðà êîþóãà (æàéãàøòûðóóãà) æàðäàì

áåðèøè êåðåê. Áóëàð òîïòó óçàòêàíäà êîë-

äóí àáàëû æ£í¯íä£ ò¯ø¯í¯ê ïàéäà êûëóóäà

ñàãà êîë êåëåò. Îøîíäóêòàí æàðäàì÷û æà-

íà àòàéûí ê£í¯ã¯¯ë£ðã£ óáàêòû¦äû àÿáàñ-

òûãû¦ çàðûë, àíòêåíè áóëàð íåãèçãè îþí

óñóëäàðûí ¯éð£í¯¯ ê£í¯êì£ñ¯í áûøûêòîî-

äî ñàãà æàðäàì áåðåò, àéðûê÷à, áàø áàð-

ìàêòûí æàðàêàòòàíóóñóíóí àëäûí àëàò.

Òîïòó æîãîðóäàí óçàòóóíó ¯éð£í¯¯ä£ ò£-

ì£íä£ã¯ ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ àòêàðóó ìàêñàòêà

æåò¯¯¦ ¯÷¯í çàðûë áîëóï ýñåïòåëåò.

1. Òîïòó æîãîðóãà ûðãûòûï, êîëäó æîãî-

ðóäàí óçàòóó óñóëóíäàãûäàé àðàêåòòåíäèðèï

òîï æîãîðóäàí ûëäûéãà ò¯øê£í÷£ àíû

ê¯ç£ò¯ï, èëèï àëàñû¦. Ìûíäà ê£¦¯ë¯¦ä¯

êîëäó æàíà áàðìàêòàðäû òîïêî òóóðà êî-

þóãà, áóòòàðäûí òóðóó àáàëû æàíà àðà-

êåòòèí òóóðà àòêàðûëóóñóíà áóð.

2. Óøóíóí £ç¯, òîïòó øåðèãè¦å óçàòóóíó

êàéòàëîîãî ¯éð£í. Áèðîê ûðãûòóó óáàêòûí-

äà êîë æàíà ÷ûêàíàê ìóóíäàðûí òîëóê

æàçáà æàíà áàðìàêòàðû¦äû áîøîøòóðáà.

Òîïòó èëèï àëóóíó, áàðìàêòàðäû òóóðà êîþó

æàíà àøûðóóíó ìûêòû ¯éð£í¯ï àëãàíû¦äàí

êèéèí òîïòó óçàòóóãà £ò£ñ¯¦.

Òîïòó ýêè êîëäî ûëäûéäàí

êàáûë àëóó

Òîïòó òîñóï àëóó÷ó æåðãå æåòêåíäå

àêûðêû êàäàìäû áåêåì êî¿ñó¦. Êîëäó àë-

äûãà áàðìàêòàðû¦äû áèðèêòèðèï, ìóø êû-
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ëûï ò¯éã£í àáàëäà ñîçîñó¦. Ìûíäà áèð

áóòòó (î¦) àëäûãà êîþï, ýêèí÷èñèí òèçåäåí

á¯ã¯ï, äåíå¦äè áèð àç àëäûãà èåñè¦.

Êîëäîðó¦äó ó÷óï êåëàòêàí òîïêî òèê êî¿ñó¦.

Òîïêî æàêûíäàøêàíäà ò¯çä£í£ñ¯¦. Áóòòàð-

äû òîïòó óçàòóó áàãûòûíà êàðàé ñîçîñó¦

(114-ñ¯ð£ò).

Ñîêêó. Ñîêêó áåð¯¯ ìåíåí àòààíäàø êî-

ìàíäàñûíà ÷àáóóë óþøòóðóëàò. Îþí÷ó òîï-

êî àòààíäàø àÿíòûíà æåòèï áàðà òóðãàíäàé

ñîêêó áåðèøè êåðåê.

Ñîêêó áåð¯¯ – áóë ÷àáóóë óñóëó áîëóï

ýñåïòåëåò. Òîï òîðäóí æîãîðêó ÷åòèíåí áè-

éèêòå áîëãîíäî àíû áèð êîëäî óðóï, àòààí-

äàø òàðàáûíà £òê£ð¯¯ ÷àáóóëäà ñîêêó

áåð¯¯ äåéèëåò. Ìûíäàé ñîêêó òóðãàí æåð-

äå æàíà ñåêèð¯¯ ìåíåí áèð êîëäî áåðè-

ëåò. Àíû àòààíäàø îþí÷óñó êàáûë àëà àë-

áàé, îþíäó óëàíòà àëáàñûí.

114-ñ¯ð£ò.
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Òåìàãà áàéëàíûøòóó ñóðîîëîð

1. Âîëåéáîë êà÷àí, êàåðäå, êèì òàðàáû-

íàí îéëîï òàáûëãàí?

2. Âîëåéáîë òîáóíóí àéëàíàñû, îîðäóãó

êàí÷àãà òå¦?

3. Âîëåéáîë÷óëàðäûí òóðóó àáàëûí ê£ð-

ñ£ò.

4. Òîïòó ûëäûéäàí ò¯ç óçàòóó êàíäàé

èøêå àøûðûëàò?

5. Òîïòó æîãîðóäàí óçàòóó êàéñû ó÷óðäà

àòêàðûëàò?

ÊÛÉÌÛË ÑÀÏÀÒÒÀÐÛÍ ¤Í°ÊÒ°Ð°°Ã¤

ÁÀÉËÀÍÛØÊÀÍ Ê¤Í°Ã°°Ë¤Ð

(ñïîðò îþíäàðûíäà)

Êûéìûë ñàïàòòàðûí £í¯êò¯ð¯¯ ìàñåëåñè

ñïîðò îþíäàðû òåõíèêàñûíûí ýëåìåíòòåðèí

¯éð£í¯¯ æàðàÿíûíäà ÷å÷èëåò.

×ûäàìêàéëûê æàíà øàìäàãàéëûê ñïîðò

îþíäàðû óáàãûíäà æûëûøóóëàð æàíà òîê-

òîîëîðäó £çä£øò¯ð¯¯ã£ òèåøåë¯¯ àòàéûí ê£-

í¯ã¯¯ë£ðä¯ àòêàðóóäà, êûéìûëäóó îþíäàðäà,

òîï ìåíåí îþíäàð îéíîîäî æàíà îþí òåõ-

íèêàñû óñóëäàðûí àòêàðóóäà £í¯êò¯ð¯ë£ò.

Ê¯÷ò¯ê ñàïàòòàð àñûëóó, òàÿíóó, æàð-

ìàøûï ÷ûãóó ê£í¯ã¯¯ë£ð¯í îøîíäîé ýëå

òîëòóðìà òîï æàíà ìèëäåòò¯¯ ê£í¯ã¯¯ë£ð-

ä¯ èøêå àøûðóó àðêûëóó £í¯êò¯ð¯ë£ò,

ìèñàëû:
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1. Àëãà÷êû àáàë (À. à.) – áóòòó êåðèï òóð.

Òîï êàðìàãàí êîëäó àêûðûí àëäûãà óçàò.

Ñîë áóòòó àðòêà êîþï, òîïòó àëäûäàí

æîãîðóãà ê£ò£ð¯ï êåðèø. Óøóíóí £ç¯í î¦

áóòòó àðòêà óçàòûï àòêàð.

2. À. à. – áèðèí÷è ê£í¯ã¯¯ä£ã¯ä£é ýëå.

Òóëêó áîéäó î¦ãî, ñîëãî, àðòêà èéèï,

àëäûãà àéëàíà áîþí÷à àéëàíäûð.

3. À. à. – áèðèí÷è ê£í¯ã¯¯ä£ã¯ä£é ýëå.

Áóò ó÷òàðûíà ê£ò£ð¯ë¯ï, òîïòó æîãîðóãà

ñóíóï êåðèø. Òîïòó ûëäûé ò¯ø¯ð¯ï, àëäûãà

èéèë.

4. À. à. – áóòòó óçàòûï îòóð, òîï ê£ê¯ð£ê

àëäûäà. Òîïòó ýêè êîëäîï êàðìàï æîãîðóãà

ê£ò£ð æàíà áàøòàïêû àáàëãà êàéò.

5. À. à. – òèçåëåðäå òóðãàí àáàëäà, òîï

êàðìàãàí êîëäó ò£ì£í ò¯ø¯ð. Òîïòó áàø

¯ñò¯í£í ïðóæèíà ñûÿêòóó àðòêà àëûï áàð.

6. À. à. – òîïòó æîãîðóãà ûðãûòûï, èëèï

àë.

7. À. à. – áóò êåðèëãåí, òîï êàðìàãàí

êîëäîð ûëäûéäà. Î¦ áóòòó àëäûãà ê£ò£ð¯ï

á¯ê, òîï êàðìàãàí î¦ êîëäó î¦ áóòòóí

àñòûíàí £òê£ð¯ï òîïòó æîãîðóãà ûðãûòûï,

èëèï àë. Óøóíóí £ç¯í ñîë áóòòà àòêàð.

Ê¯÷ òåçäèãè ñàïàòûí £í¯êò¯ð¯¯ ¯÷¯í ò£-

ì£íê¯ ãèìíàñòèêàãà áàéëàíûøêàí æàëïû

£í¯êò¯ð¯¯÷¯ (òàÿíóó, àñûëóó, æàðìàøûï ÷û-

ãóó, àøûï £ò¯¯) î. ý., áóþì (òîï) ìåíåí

àòêàðûë÷ó ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ æàñà:

Все учебники Узбекистана на сайте UZEDU.ONLINE

*Книга предоставлена исключительно в образовательных целях 
UZEDU.ONLINE



121

1. Òîïòó áàø àðòûíàí æîãîðóãà ûðãûòóó

æàíà àðêàãà àéëàíûï àíû èëèï àëóó.

2. Òîïòó ýêè êîëäîï àðêàäàí æîãîðóãà

ûðãûòóó æàíà àíû æåðãå ò¯ø¯ï, ÷åêèãåíäåí

êèéèí èëèï àëóó.

3. Ýêè òîïòó êåçåãè ìåíåí ûðãûòûï

æîíãë¿ðäóí àðàêåòèí àòêàðóó.

4. Òîïòó æîãîðóãà ûðãûòûï, ÷£ã£ë£ï îòó-

ðóó æàíà îðäóíàí òóðóï àíû èëèï àëóó.

5. Òîïòó áèð êîëäî áàø ¯ñò¯í£í àëûñêà

ûðãûòóóíó ¯éð£í£ñ¯¦.

Øàìäàãàéëûêòû £í¯êò¯ð¯¯ ¯÷¯í ò£ì£íê¯:

àëäûãà æàíà àðòêà òîãîëîíóó, ÷óðêàï êåëèï

òîãîëîíóó, òàÿíûï ñåêèð¯¯, ñåêèðãè÷ æèïòå

àòêàðûëà òóðãàí ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ æàñà.

Ñåêèð¯¯í¯í ñàïàòûí £í¯êò¯ð¯¯ ¯÷¯í òóð-

ãàí æåðäå æàíà àðàêåòòå ñåêèðãè÷ æèï

ìåíåí áèð, ýêè áóòòà ò¯ðò¯ë¯ï ñåêèð¯¯í¯,

ò¯ðä¯¯ áèéèêòèêòåãè íåðñåëåðãå ñåêèðèï

÷ûãóó, ò¯ø¯¯, àñûï êîþëãàí áóþìäàðãà

ñåêèðèï êîë æå áàøòû òèéãèç¯¯í¯ àòêàðóó

êåðåê. Áóþì ¯ñò¯í£í ñåêèðèï £ò¯¯, òîïòó

èëèï àëóó, óçàòóó, ûðãûòóó, òîïêî ñîêêó

áåð¯¯ æ. á. äà ñåêèð¯¯í¯ £í¯êò¯ð¯¯ã£

æàðäàì áåðåò. Ìûíäàí ñûðòêàðû, ÷ó¦êóðãà

ñåêèð¯¯í¯ ¯é òàïøûðìàñû êàòàðû àòêà-

ðàñû¦.
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Êðîññêî  äàÿðäûê

Êðîññòóê àðàëûêòû áîéëîï æ¯ð¯¯ æàíà

æ¯ã¯ð¯¯í¯í òåõíèêàñû

Ñåí ìàøûêêàíû¦äà òåãèç æåðäåí, £éä£-

ò£ì£í æàéëàðäàí æ¯ð¯¯í¯ ¯éð£í¯ø¯¦ êå-

ðåê. Æ¯ð¯¯ä£ äåíåíè äýýðëèê ò¯ç àáàëäà

êàðìîîãî óìòóë. Øèëòåí¯¯÷¯ áóò òîñìîäîí

£òê£ð¯¯ àëäûäàí áèð àç á¯ã¯ë£ò. Àë æåðãå

êîþëãàíäà òàìàí äà òîëóê êîþëàò. Êîëäîð

êå¦ æàçûëãàí àáàëäà ÷ûêàíàêòàí á¯ã¯ï

àðàêåòòåíäèðèëåò æàíà êîëäó àðòêà àëûï

áàðãàíäà èéèí á£ë¯ã¯ ì¯ìê¯í áîëãîí÷î

æîãîðó ê£ò£ð¯ë£ò. Êðîññòóê æ¯ã¯ð¯¯ä£ íå-

ãèçèíåí ò¯ðò¯ë¯¯ã£ £çã£÷£ ê£¦¯ë áóðóëàò.

Ò¯ðò¯ë¯¯ òîëóê áîëóøó ¯÷¯í áóò ìóóíäàí

ì¯ìê¯í áîëóøóí÷à æàçûëàò. Æ¯ã¯ð¯¯ êàí-

÷àëûê òåç áîëñî, ò¯ðò¯ë¯¯ áóð÷ó äà îøîí-

÷îëóê êè÷èíå (45° – 55°) áîëîò. Ò¯ðò¯ë¯¯

á¯ò£ð¯ ìåíåí áóë÷ó¦äàð áîøîøîò. Êîë

æàíà áóòòàð òåç øèëòåí¯¯ êûéìûëû ìåíåí

àëäûãà ÷ûãàðûëàò. Íåãèçãèñè, ñèëêèí¯¯÷¯

áóòòóí òèçåñè òàÿíû÷ áóòòóí òèçåñèíåí àë-

äûãà ÷ûãàðûëàò. Àðàêåòòèí àÿãûíäà, ñèëêè-

í¯¯÷¯ áóò àêòèâä¯¯ ò¯ðä£ ûëäûéãà ò¯ø¯ð¯-

ë£ò. Áóë áîëñî àðàêåò óáàêòûcûí êûñ-

êàðòàò. Áóòòàð æåðãå òèåðè ìåíåí èéèí

àëäûãà ÷ûãàðûëàò.

Æ¯ã¯ð¯¯ ýìè áàøòàëãàíäà áóòòàð àí÷à-

ëûê ÷àð÷àáàãàí áîëîò, áóë ó÷óðäà áóò àëà-
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êàíûíûí àëäû¦êû á£ë¯ã¯í êîé, êèéèí áóò

àëàêàíûí òîëóê êî¿ñó¦. Áèðîê äàÿðäûê

ê£ð¯ï æàòêàíäà äàéûìà áóò ó÷óíäà æ¯ã¯-

ð¯ë£ò. Áóò æåðãå òèé¯¯ñ¯ àëäûíàí æå æåð-

ãå òèéãåí ó÷óðäà àë äýýðëèê ò¯çä£ë£ò æå

áèð àç òèçåäåí á¯ã¯ë£ò.

Êîëäîð ÷ûêàíàêòàí áèð àç á¯ã¯ëã£í

áîëóøó øàðò, áèðîê àíû ê£ê¯ð£êê£ áàñûï

æ¯ð¯¯ ì¯ìê¯í ýìåñ. Êîëäó àëäûãà àðàêåò-

òåíäèð¯¯ä£ ìàíæàëàð äåíåíèí îðòî ñûçû-

ãûíà æàêûíäàøàò, àðòêà øèëòåíãåíäå áîë-

ñî ÷ûêàíàê áèð àç ñûðòêà êàðàé êûéìûë-

äàòûëàò. Ìûíäà êîëäîð ýðêèí ò¯ø¯ï, áàø

àðòêà øèëòåíãåíäå àë ò¯ç àáàëãà êåëåò.

Ä£¦ñ££ã£ ÷óðêàï ÷ûãóó æàíà

ûëäûéãà ÷óðêàï ò¯ø¯¯

Ä£¦ñ££ã£ áóò ó÷óíäà ÷óðêàï ÷ûãóóäà òóë-

êó áîé àëäûãà èéèëåò. Êîëäîð ÷óðêîîãî

àêòèâä¯¯ æàðäàì ê£ðñ£ò£ò æàíà êåñêèí àë-

äûãà øèëòåíåò. Êýýäå òèê æàíà êåñêèí áó-

ðóë÷ó æåðëåðäå æ¯ã¯ð¯¯ä£í æ¯ð¯¯ã£ £ò¯ë£ò.

Æîãîðóäàí ûëäûéãà ò¯ø¯¯ä£ ûëäàìäûê

àðòûï êåòåò, îøîíäóêòàí òóëêó áîéäó àðòêà

òàøòàï, ûëäàìäûêòû àçàéòóó êåðåê, òåç æ¯-

ã¯ðã£íä£ æûãûëûï ò¯ø¯ø ì¯ìê¯í. Ä£¦-

ñ££ã£ êåñêèí òåç áóðóëóó÷ó æåðëåðäåí

ìàéäà êàäàìäàð ìåíåí òåç-òåç ò¯øê£í î¦.

Ä£¦ñ££ä£í òåãèç æåðãå ò¯ø¯¯í¯í àëäûíàí

òåçäèêòè àøûðûï, àëûíãàí òåçäèêòåí ïàé-

äàëàíûëàò. Ýãåð ä£¦ñ££ä£í ò¯ø¯ï, òóøòàãû
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òèãèðýýê æåðãå ÷ûãóóãà òóóðà êåëñå, àíäà

÷óðêàï ÷ûãûï æàòêàíäà, ì¯ä¯ð¯ë¯ï êåòïåø

¯÷¯í òóëêó áîéäó áèð àç àðòêà òàðòêàí

àáàëäà ÷ûãûø êåðåê (115-ñ¯ð£ò).

Êðîññòóê æ¯ã¯ð¯¯ æàíà æ¯ð¯¯

òåõíèêàñûí £í¯êò¯ð¯¯ ê£í¯ã¯¯ë£ð¯

Êðîññòóê æ¯ã¯ð¯¯ æàíà æ¯ð¯¯ òåõíèêà-

ñûí æàêøû áèëãåíäèêòèí áåëãèñè, áóë æå-

115-ñ¯ð£ò.
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¦èë æàíà ýðêèí àðàêåòòåí¯¯ áîëóï ýñåïòå-

ëåò. Áóãà æåòèø¯¯ ¯÷¯í ìàøûãóó÷óëàð ê¯÷-

ò¯ ¯í£ìä££ã£, êûéìûëãà êàòûøà ýëåê áóë-

÷ó¦äàðäû áîøîøòóðóóãà ¯éð£í¯ø£ò. Æ¯ã¯-

ð¯¯ä£ êûéìûë êîîðäèíàöèÿñûíûí äàë êå-

ë¯¯ñ¯í £í¯êò¯ð¯¯ ¯÷¯í ê£í¯ã¯¯ë£ð:

1. Ñàíäû áèéèê ê£ò£ð¯ï æ¯ã¯ð¯¯. Ìûíäà

ñàí ãîðèçîíòàëü àáàëãà æå àíäàí äà æîãî-

ðó ê£ò£ð¯ë£ò, æ¯ã¯ð¯¯ ó÷óðóíäà èéèíäåð

áîøîøòóðóëãàí, êîëäîð ÷ûêàíàêòàí á¯ã¯ëã£í

áîëîò. Ê£í¯ã¯¯ë£ð îðòî÷î æàíà òåç, áèð êà-

ëûïòà æàíà £çã£ðì£ë¯¯ ðèòìäå æ¯ã¯ð¯¯ä£í

àäàòòàãû æ¯ð¯¯ã£ £ò¯¯ ìåíåí àòêàðûëàò.

2. Ìàéäà êàäàìäà æ¯ã¯ð¯¯ . Ìûíäà

êàäàìäàð êûñêà áîëóï, áóò ó÷óíà êîþëàò,

òàìàí æåðãå áîø ýëå òèéãèçèëåò, òàÿíû÷

áóò òîëóê êîþëóï, ò¯çä£ë£ò.

3. Áèð æåðäå òóðóï æ¯ã¯ðã£íä£é ýëå

êîëäó øèëò££ àðàêåòè àòêàðûëàò.

4. Äóáàëãà, äàðàêêà êîëäîð ìåíåí òàÿ-

íûï òóðóï, òóðãàí æåðäå ì¯ìê¯í áîëóøóí-

÷à òåç æ¯ã¯ð¯ë£ò. Ìûíäà ñàí ãîðèçîíòàëü

àáàëäàí æîãîðóãà ê£ò£ð¯ë£ò æàíà áóò æåð-

ãå êîþëãàíäà òîëóê ò¯çä£ë£ò.

5. Äàëûäà òèê òóðãàí àáàëäà êîëäîðãî

òàÿíûï, æ¯ã¯ð¯¯ àðàêåòè àòêàðûëàò.

6. Óäààëàø ñåêèð¯¯ ìåíåí æ¯ã¯ð¯¯. Ê£-

í¯ã¯¯ áàñûï £ò¯ë¯¯÷¯ àðàëûêêà  æå êàäàì-

äàð ñàíûíà êàðàï àòêàðûëàò.

7. Áàëòûðäû àðòêà øèëòåï-øèëòåï æ¯ã¯-

ð¯¯. Óøóíóí £ç¯ ñåêèðãè÷ æèïòå àòêà-

ðûëàò.
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8. Æàíáîîðäîí æ¯ã¯ð¯ë£ò.

9. Êàòàð òóðãàí ãèìíàñòèêàëûê øàòûäàí

øàòûãà ñåêèðèï æ¯ã¯ð¯ë£ò.

Óøóë ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ àòêàðûï æàòêàíäà

êàäàìäû òóóðà êîþóãà æå áóòòóí áàðäûê

ìóóíäàðûí òîëóê æàçóóãà àéðûê÷à ê£¦¯ë

áóðóëàò.

Æ¯ð¯¯ä£ êûéìûë êîîðäèíàöèÿñûíûí äàë

êåë¯¯ñ¯í£ æåòèø¯¯ ¯÷¯í ò£ì£íä£ã¯

ê£í¯ã¯¯ë£ðä£í ïàéäàëàíàñû¦:

1. Òèê òóðãàíäà äåíå îîðäóãóí áèð áóò-

òàí ýêèí÷è áóòêà £òê£ð¯¯, æàìáàø ñàí

ñ££ã¯ òóòàøêàí æåðäåãè ìóóí áóë÷ó¦äàðûí

áîøîøòóðóó.

2. Óøóíóí £ç¯í êîëäîð ìåíåí äàðàêêà,

äóáàëãà òàÿíûï òóðãàí àáàëäà àòêàðóó.

3. Òàìàíäà òóðóï áóòòóí ó÷óí ê£ò£ð¯¯,

áóòòóí ó÷óíäà òóðãàíäà òàìàíäû ê£ò£ð¯¯.

4. Æ¯ã¯ð¯¯ä£ ò¯ðò¯ë¯¯÷¯ áóòòóí áàëòû-

ðûí ì¯ìê¯í áîëóøóí÷à òîëóê æàçóó.

5. Êîëäó ò¯ç øèëòåï, àëãà ÷î¦ êàäàì-

äîî.

6. ×î¦äóãó 6 – 7 ì áîëãîí àéëàíà áîé-

ëîï  «æûëàí èçè» áîëóï æ¯ð¯¯, ìûíäà 5 –

6 êàäàì ñîëãî, êèéèí îøîí÷î î¦ãî æ¯ð¯ë£ò.

Òåìàãà áàéëàíûøòóó ñóðîîëîð

1. Êðîññòóê æ¯ã¯ð¯¯ êàíäàé ñàïàòòàðäû

£í¯êò¯ð¯¯ã£ æàðäàì áåðåò?

2. Ä£¦ñ££ã£ æàíà ä£¦ñ££ä£í ûëäûéãà

æ¯ã¯ð¯¯ êàíäàé àòêàðûëñà òóóðà äåï

ýñåïòåëåò?
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3. Êðîññòóê æ¯ã¯ð¯¯ æàíà æ¯ð¯¯ òåõíèêà-

ñûí £í¯êò¯ð¯¯ ¯÷¯í êàíäàé ê£í¯ã¯¯-

ë£ðä¯ àòêàðóó ê£á¯ð££ê ïàéäàëóó?

ÊÛÉÌÛËÄÓÓ ÎÞÍÄÀÐ

Îþíäàð ìåêòåï ïðîãðàììàñûíàí êå¦èðè

îðóí àëãàí. Àëàð àð òàðàïòóó äåíå òàðáèÿ-

ëûê ÷ûíûãóóíóí íåãèçè áîëóï ñàíàëàò. Êûé-

ìûëäóó îþíäàðäà àðàêåòòèí áàðäûê ò¯ðë£-

ð¯ ê£çã£ äààíà áàéêàëàò. Áóëàð æ¯ð¯¯,

æ¯ã¯ð¯¯, ñåêèð¯¯, ûðãûòóó, òîñìîëîðäîí

àøûï £ò¯¯, êàðøûëûê ê£ðñ£ò¯¯ æàíà áàø-

êàëàð. Òóóðà óþøòóðóëãàí îþíäàð òàðòèïòè,

ñåçãè÷òèêòè, øàìäàãàéëûêòû, ê¯÷ò¯í òåçäè-

ãèí, ÷ûäàìêàéëûêòû £í¯êò¯ð¯¯ã£, îþíäàðäû

æàìàà áîëóï îéíîî äîñòóê æàíà æîëäîø-

òóêòó òàðáèÿëîîãî æàðäàì áåðåò. Îþí îé-

íîëî òóðãàí æåð ñàáàê àëäûíàí îêóó÷óëàð

ìåíåí ÷îãóó äàÿðäàëàò.

Ìûíäà îþí àÿíòûíà óáàêòûëóó æàíà òó-

ðóêòóó áåëãèëåð êîþëàò. Çàëäà àòàéûí

áî¿ê ìåíåí, àÿíòòà àêèòàø æå áîð ýðèòìå-

ñè ìåíåí òóðóêòóó áåëãèëåð êîþï ÷ûãûëàò.

×î¦ êè÷èíå æåëåê÷åëåð, ìàìû÷àëàð, ñûçûê-

òàð óáàêòûëóó áåëãè ìèëäåòèí àòêàðûøàò.

Îþíäàðäûí èéãèëèêò¯¯ £òê£ð¯ë¯¯ñ¯ ê£-

á¯í÷£ êàíäàé äàÿðäûê ê£ð¯ëã£í¯í£ áàéëà-

íûøòóó áîëîò. Îþí æàíà àíûí ò¯ðä¯¯

âàðèàíòòàðûí óþøòóðóó, àíûí £òê£ð¯ë¯ø¯

ìàéäà-÷¯éä£ñ¯í£ ÷åéèí ìóðäàòàí îéëîï

êîþëàò.
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Îþí èéãèëèêò¯¯ £ò¯ø¯ ¯÷¯í îþí÷óëàð

îþí øàðòûí, ýðåæå-ìûéçàìûí òàê ò¯ø¯í¯ï

àëóóñó êåðåê. Ìóãàëèì îþíäà àêòèâä¯¯ êà-

òûøûï, àíû áàøêàðûï, ê¯ç£ò¯ï áàðàò.

Ìóãàëèì îþíäó òîêòîîëóê æàíà àäåï ìå-

íåí, àäèëåòò¯¯, £ç àðà æîëäîøòóê ìàìèëå-

ñèí ñàêòàãàí àáàëäà áàøêàðàò. Àë îþíäó

ýïòåé àëáàãàí áàëäàðãà äà æàêøû ìàìè-

ëåñèí £çã£ðòï£éò, îþí÷óãà ýñêåðò¯¯ áåð¯¯-

í¯í îðäóíà àë áèð àç àðàêåò êûëñà îþíäó

£ç àëäûí÷à  êå¦èðè àòêàðà  àëûøû ì¯ìê¯í

ýêåíäèãèíå èøåíäèðåò.

«×åïòè êîðãîî» îþíó

Îþí÷óëàð 3 – 4 ò£í òîïêî á£ë¯í¯ï àé-

ëàíàãà òèçèëèøåò. Àð áèð îêóó÷óíóí àðà-

ñûíäàãû àðàëûê 1 ì.  Àëàðäûí áóòòàðû

ñûçûêêà æàêûí òóðàò. Àéëàíàíûí áîðáîðó-

íà ÷åï – ãèìíàñòèêàëûê òàÿê÷àëàð òèêå êû-

ëûï îðíîòóëàò. Îþí÷óëàðäûí áèðè ÷åïòè

êîðãîî ìàêñàòûíäà àíûí àéëàíàñûíäà

àéëàíûï æ¯ð£ò. Îþíäà âîëåéáîë æå áàñ-

êåòáîë òîáóíàí ïàéäàëàíûëàò.

Îþí ìóãàëèìäèí áåëãè áåð¯¯ñ¯ ìåíåí

áàøòàëàò. Îþí÷óëàð òîïòó áèðè-áèðèíå

óçàòûï, û¦ãàéëóó ó÷óðäó  ê¯ò¯ï, àíû  ÷åïêå

òèéãèç¯¯ã£ àðàêåò êûëûøàò. Êîðãîî÷ó êîë-

äîðó, áóòòàðû æàíà äåíåñè ìåíåí òîïòó

òîñóï, ÷åïòè êîðãîéò. Òîïòó ÷åïêå òèéãèç-

ãåí îþí÷ó êîðãîî÷ó ìåíåí îðóí àëìàøàò.

Êîðãîî÷óãà ÷åïòè êîë ìåíåí êàðìîî óêó-

ãó áåðèëáåéò. Ýãåðäå òîï ÷åïêå òèéñå, áè-
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ðîê æûãûëáàñà, àíäà êîðãîî÷ó àíû êîðãîî-

íó óëàíòàò. Îþí ÷åï æûãûëãàíãà ÷åéèí îé-

íîëîò. Îþí á¯òê£íä£í ñî¦, àêòèâä¯¯ îþí-

÷óëàð ñûéëàíàò (116-ñ¯ð£ò).

«Îðäóí £çã£ðò¯¯» îþíó

Áàëäàð ýêè òîïêî á£ë¯í£ò. Àð áèð òîï

£ç¯í¯í ñòàðò ñûçûãûíûí àðòûíäà êîëäîðóí

ýêè æàêêà à÷êàí àáàëäà êàòàð áîëóï òó-

ðóøàò. Ñòàðò ñûçûêòàðû àÿíòòûí êàðàìà-

êàðøû òàðàáûíäà áèðè-áèðèíåí 15—20 ì

àëûñòà ñûçûëãàí áîëîò.

«Ñòàðòêà!» – «Ê£¦¯ë áóð!» – «Maðø!»

áóéðóãó áåðèëèøè ìåíåí ýêè æàìàà

áàëäàðû áèð óáàêòà îðäóëàðûí àëìàø-

òûðóó ¯÷¯í ÷óðêàøàò.

Êàðøû òàðàïòàãû ñòàðò ñûçûãû àðêàñûíà

êàéñû æàìàà áèðèí÷è áîëóï òóðñà, îøîëîð

îþíäóí æå¦¯¯÷¯ñ¯ áîëóï ýñåïòåëåò.

116-ñ¯ð£ò.

9 — Äåíå òàðáèÿ, 4- êëàññ
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«Òàø ê£ò£ð¯¯» oþíó

Oþí÷óëàð 3 – 4 òîïêî á£ë¯í¯ø£ò. Æà-

ìààëàð ñòàðò ñûçûãûíûí àðòûíäà áèð

êàòàð òèçèëèï òóðóøàò. Àð áèð æàìààíûí

òóøóíà 8 – 10 ì àëûñòà è÷èíå ìàéäà òàø-

òàð ñàëûíãàí 1,5 – 2 êã êåëå òóðãàí áàø-

òûê÷àëàð êîþëàò.

Ìóãàëèìäèí áåëãè áåð¯¯ñ¯í£í êèéèí,

áèðèí÷è áîëóï òóðãàí îþí÷óëàð áàøòûê-

÷àëàðäû êàðàé ÷óðêàï áàðûï, àíû æîãîðóãà

ê£ò£ð¯ï, àêûðûíäûê ìåíåí æåðãå ò¯ø¯ð£ò.

Àíäàí êèéèí àíû áåëãèë¯¯ áèð óáàêûòòûí

è÷èíäå êèì ê£ï ê£ò£ð¯¯ã£ ìåëäåøèøåò.

Ñî¦ áèðèí÷èëåð àðòêà êàéòûï êåëèï,

ýêèí÷è îþí÷óíóí êîëóíà êîë òèéãèçèøåò.

Îþí óøóíäàé ò¯ðä£ óëàíòûëàò.

Êàéñû æàìààíûí îþí÷óëàðû áàøòûê÷à-

ëàðäû ê£á¯ð££ê ê£ò£ðã£í áîëñî, îøîë

æàìààíûí îþí÷óëàðû æå¦ãåí ýñåïòåëåò.

«Æûëàí èçè áîëóï æ¯ð¯¯» oþíó

Oþí÷óëàð ýêè æàìààãà á£ë¯í¯ï, ñòàðò

ñûçûãûíûí àðòûíäà áèð êàòàð áîëóï

òèçèëèï òóðóøàò. Àð áèð æàìààíûí

êàðøûñûíäà áèðè-áèðèíåí 0,5 ì àðàëûêòà

6-8 òîëòóðìà òîï òóðàò. Æàìààäà áèðèí÷è

áîëóï òóðãàí îþí÷ó ê£çä£ð¯ áàéëàíãàí

àáàëäà òîëòóðìà òîïòóí àëäûíäà òóðàò.

Áåëãè áåðèëãåíäåí êèéèí, ê£ç¯ áàéëàíãàí

îêóó÷ó òîïòîðäóí àðàñûíàí î¦, ñîë òàðàïêà

æûëàí èçè áîëóï æ¯ð£ò. Àêûðêû òîïêî

æåòêåíäåí ñî¦, ê£çä£ð¯í à÷ûï, êåçåêòè
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ýêèí÷è îþí÷óãà, àíäàí ñî¦ ¯÷¯í÷¯ îþí÷óãà

áåðåò. Òoëòóðìà òîïêî òèéáåé £òê£í îþí-

÷óãà 2 o÷êî áåðèëåò. Oþíäà ê£ï î÷êî

òîïòîãîí æàìàà æå¦¯¯÷¯ áîëóï ýñåïòåëåò.

«Êàïêàí» oþíó

Oþí÷óëàð ýêè æàìààãà á£ë¯í¯ø£ò. Áè-

ðèí÷è æàìàà îþí÷óëàðû êîë êàðìàøûï

àéëàíà – «êàïêàí» ïàéäà êûëûøàò. Ýêèí÷è

æàìàà îþí÷óëàðû – «÷û÷êàíäàð» aéëàíàíûí

ñûðòûíäà òóðóøàò.

«Êàïêàí» ìèëäåòèí àòêàðûï æàòêàí áàë-

äàð êîë êàðìàøûï, àéëàíàíû áîéëîé æ¯-

ð¯ï, «÷û÷êàíäàð»ãa êàðàòà ò£ì£íê¯ ûðäû

àéòûøàò:

Ýé êóðãóðëàð, áóë ÷û÷êàíäàð

Òàæàòòû ãî, êûðûëãûðëàð.

Ýìíå ê£ðñ£ îøîíó æåéò,

Òîéãîíäóãóí äàãû áèëáåéò.

Øàøïàãûëà, ê£ð££ðñ¯¦£ð,

Êîëãî ò£ø£ï £ë££ðñ¯¦£ð.

Áàëäàð òîêòîï ÷èðêåëãåí êîëäîðóí æî-

ãîðóãà ê£ò£ð¯ï, ûð àéòóóíó óëàíòûøàò.

Óÿ¦àðãà êîéäóê êàïêàí,

Áààðû¦àðäû áàò êàðìàéáûç.

«×û÷êàíäàð» àéëàíàíûí è÷èíå êèðèï-

÷ûãûï æ¯ð£ áåðèøåò. Îøîíäî ìóãàëèìäèí

«êàïêàí æàáûëàò», äåãåí ¯í¯ óãóëàò. Áàë-

äàð êîëäîðóí ûëäûéãà ò¯ø¯ð£ò. «Êàïêàí»-

äàí ÷ûãóóãà ¯ëã¯ðá£ã£í «÷û÷êàíäàð» êîëãî
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ò¯øê£í ýñåïòåëåò. Àëàð ýìè «êàïêàí»

æàìààñûíäàãûëàðãà êîøóëóï àëûøàò. Oþí

ýêè-¯÷ «÷û÷êàí» êàëãàíãà ÷åéèí óëàíòûëàò.

«Kèì ìåðãåí?» oþíó

Oþí÷óëàð áèð êàòàðãà òèçèëèï «áèð»,

«ýêè» äåï ñàíàøàò.

Oþí÷óëàð ýêèãå á£ë¯í¯ï, ýêè êàòàðãà

òèçèëèøåò. Àëàðäûí áóòòàðûíûí àëäûíàí

ñûçûê £òê£ð¯ë£ò. Òoï ñûçûêòûí àëäûíàí

òóðóï ûðãûòûëàò. Æàìààäàãû àð áèð

îþí÷óãà áèðäåí òîï áåðèëåò. Êàòàðäûí

òóøóíà ñûçûëãàí 6 ì àëûñòà àð ò¯ðä¯¯

ò¯ñò£ã¯ 10 êåãëÿ (æîîí êûñêà òàÿê) êîþëàò.

Àð áèð êåãëÿíûí àðàñûíäà 1 – 2 êàäàì,

æàìààëàðäûí àðàñûíäà áîëñî 3 – 4 êàäàì

æàé êàëòûðûëàò. Àð áèð æàìààäàãûëàðãà

êåãëÿëàðäàí áèð ò¯ñò¯¯ñ¯ áåðèëåò.

Oþí áàø÷ûíûí áåëãèñèíåí êèéèí áàø-

òàëàò. Oþí÷óëàð òîïòó êåçåê ìåíåí êåãëÿ-

ëàðãà ûðãûòûøàò. Êåãëÿíû êàéñû æàìàà-

íûí îþí÷óñó æûãûòñà, àíû áèð êàäàì

àëûñêà ñ¯ð£ò. Oþí ó÷óðóíäà £ç¯í¯í áó-

òàñûí àëûñêà ñ¯ð£ àëãàí æàìàà (ñ¯ð¯ëã£í

áóòàëàð êàäàìäàï £ë÷£í£ò) æå¦¯¯÷¯ áîëîò.

«Àê òåðåê, ê£ê òåðåê» oþíó

Oþí÷óëàð ýêè òîïêî á£ë¯í¯ï, àÿíò÷àíûí

ýêè æàãûíäà áèð êàòàðãà òèçèëèï, êîë êàð-

ìàøûï òóðóøàò.

Ìóãàëèìäèí áåëãèñè ìåíåí æàìààëàð-

äûí áèðè ýêèí÷èñèíå êàðàï: «Àê òåðåê, ê£ê
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òåðåê, áèçäåí ñèçãå êèì êåðåê?», – äåï

êàéðûëàò. Ýêèí÷è æàìààäàãûëàð: «Ñèçäåí

áèçãå (êàðøûñûíäà òóðãàí æàìààäàãû îþí-

÷óëàðäàí áèðèíèí àòûí àéòàò) Áåêòåìèð

êåðåê», – äåøåò. Àòû àéòûëãàí îþí÷ó ÷óðêàï

êåëèï, àíû ÷àêûðãàí æàìààíûí îþí÷óëàðû

ïàéäà êûëûï òóðãàí ÷ûíæûðäû ¯ç¯¯ã£

àðàêåò êûëàò. Ýãåðäå ÷ûíæûðäû ¯ç£ àëñà,

îøîë æàìààäàãû îþí÷óëàðäàí áèðèí àëûï

£ç æàìààñûíà êàéòàò. ×ûíæûðäû ¯ç£

àëáàñà, àë æåðäå êàëà áåðåò æàíà îþíäó

îøîë æàìààäà óëàíòàò. Æàìààíûí áè-

ðèíèí îþí÷óëàðû ýêèí÷èñèíåí 5 – 6 êèøèãå

àøûï êåòñå, oþí àÿêòàéò.

«Òîï òàøòîî» îþíó

Îþí÷óëàð ýêè æàìààãà á£ë¯í¯ï, âîëåé-

áîë àÿíòûíûí ýêè æàãûíäà òóðóøàò. Àëàð-

äûí îðòîñóíàí áèéòèêòèãè 2 ì áîëãîí âî-

ëåéáîë òîðó æå àðêàí òàðòûëàò. Àð áèð

æàìààäà áèðäåí âîëåéáîë òîáó áîëîò.

Ìûíäà îþí÷óëàðäûí ìèëäåòè òîïòó àòààí-

äàø òàðàáûíà £òê£ð¯¯ áîëóï ñàíàëàò. Àð

áèð æàìàà £ç¯íä£ã¯ òîïòó àòààíäàøûíûí

àÿíòûíà áèð ìåçãèëäå óçàòóóãà àðàêåò êû-

ëàò. Òîï ìåíåí á¯òê¯ë àÿíòòû áîéëîï ÷óð-

êîîãî óðóêñàò áåðèëåò. Òîïòó óðóï êàéòàðñà

äà, áèð-áèðèíå óçàòñà äà áîëîò. Òîï æåðãå

ò¯ø¯ø¯ äà ì¯ìê¯í. Ýãåðäå, óçàòûëãàí òîï

àòààíäàøòàð æàêòàí àÿíòòàí ñûðòêà ÷ûãûï

êåòñå æå òîðäóí àñòûíàí £ò¯ï êåòñå, îøîë

æàìàà æå¦èëãåí äåï ýñåïòåëåò. Æå¦èï ÷ûê-

êàí æàìààãà áèð óïàé áåðèëåò. Îþí áèð
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æàìàà 15 óïàé ÷îãóëòêàíãà ÷åéèí óëàíòû-

ëàò (117-ñ¯ð£ò).

«Áóòàãà òààìàé óð» îþíó

Äóáàëãà æåðäåí 1,5 ì áèéèêòèêòå àðà-

ëûãû 2 ì äåí êûëûï, ÷î¦äóãó 40 ñì ë¯¯

¯÷ áóòà èëèï êîþëàò. Äóáàëäàí 2 ì àëûñ-

òûêêà ñûçûê ñûçûëàò. Àíäàí êèéèí àð 1 ì

ãå äàãû 3 – 4 ò¯ç ñûçûê ñûçûëàò. Áèðèí÷è

ñûçûêòûí ÷åòèíå 2 ì, êàëãàí á£ë¯êò£ðä¯í

àðàñûíà 1 ì äåï æàçûï êîþëàò.

Îþí÷óëàð àêûðêû ñûçûêòûí àðòûíà 3

êàòàð áîëóï  £ç áóòàëàðûíûí òóøóíäà

òóðóøàò. Êàòàðäà áèðèí÷è áîëóï òóðãàí

îþí÷óëàðãà ¯÷ò£í òîï áåðèëåò. Àëàð äóáàë-

äàí 2 ì àëûñòûêòà ñûçûëãàí áèðèí÷è

ñûçûê àðòûíäà òóðóøàò. Áåëãè áåðèëãåí-

äåí êèéèí îþí÷óëàð òîïòó áóòàãà ìýýëåï

àòûøàò. Ýãåðäå áèðèí÷è òîï áóòàãà òóóðà

òèéñå, àë îþí÷ó áóòàíû ýêèí÷è ñûçûêòûí

àðòûíàí òóðóï ìýýëåéò, ìûíäà äà òîï áóòà-

ãà òèéñå, îþí÷ó êèéèíêè ñûçûêòûí àðòû-

íà £ò£ò.

Ìûíà îøåíòèï, êàéñû îþí÷ó ¯÷ òîïòó

áóòàãà òààìàé òèéãèçå àëñà, îþíäóí ýêèí÷è

ò¯ð¯íä£ àãà ò£ðò òîï áåðèëåò. Ýãåðäå

îþí÷ó áèðèí÷è òîïòó áóòàãà òèéãèçå àëáà-

ñà, êèéèíêè òîïòîðäó àë áèðèí÷è ñûçûêòàí

òóðóï àòàò. Òîïòîðäó àòûï áîëãîíäîí êèéèí,

àëàð æûéûï àëûíûï êèéèíêè îþí÷óãà áå-

ðèëåò.

Áóë îþíäà áóòàãà òààìàé òèéãåí òîï

ýñåïêå àëûíàò, óáàêûò ýñåïêå êèðáåéò.

Все учебники Узбекистана на сайте UZEDU.ONLINE

*Книга предоставлена исключительно в образовательных целях 
UZEDU.ONLINE



136

1
1
8
-
ñ
¯
ð
£
ò
.

2
ì

1
ì

1
ì

1
ì

Все учебники Узбекистана на сайте UZEDU.ONLINE

*Книга предоставлена исключительно в образовательных целях 
UZEDU.ONLINE



137

Îøîíäóêòàí áóòàíû øàøûëáàé òàê ìýýë££

êåðåê (118-ñ¯ð£ò).

«Òîñìîëîðäîí àøûï £ò¯¯ ýñòàôåòàñû»

îþíó

Îþí÷óëàð ýêè êàòàðãà òóðóøàò. Êàòàðäà

áèðèí÷è áîëóï òóðãàí îþí÷óëàðäûí áóòòà-

ðûíûí àëäûíàí ò¯ç ñûçûê £òê£ð¯ë£ò. Àð

áèð æàìààíûí àëäûíà 20 – 25 ì àðàëûê

àðàñûíäà ò¯ðä¯¯ áóþìäàð: ãèìíàñòèêàëûê

ñêàìåéêà, 3 ì áèéèêòèêêå òàðòûëãàí æèï,

ãèìíàñòèêàëûê ò£ø£êò£ð æàíà òîïòîð êîþëàò.

Ìóãàëèìäèí áåëãè áåð¯¯ñ¯í£ êàðàé êà-

òàðëàðäà áèðèí÷è áîëóï òóðãàí îþí÷óëàð

÷óðêàøàò.  Àëàð ãèìíàñòèêàëûê ñêàìåéêà-

íûí ¯ñò¯í£í æ¯ð¯ï £ò¯ø£ò, òîïòó æèï ¯ñ-

ò¯í£í àøûðûï ûðãûòûï êàéðà èëèï àëûï, £ç

îðäóíà êî¿ò. Àíäàí ñî¦ ÷óðêàï áàðûï, ãèì-

íàñòèêàëûê ò£ø£êò¯í ¯ñò¯í£í òîãîëîíóï

£ò¯ø£ò æàíà àðòêà ÷óðêàï êàéòûï êåëèï, êà-

òàðäà £çä£ð¯í£í êèéèí òóðãàí îþí÷óíóí

àëàêàíûíà àëàêàíäàðûí êàãûøàò. Àëàêàí

òèéãåí îþí÷óëàð ÷óðêàï êåòèøåò, àëàêàíäû

òèéãèçãåí îþí÷óëàð êàòàðäûí àÿãûíà áàðûï

òóðóøàò. Êàòàðäàãû ý¦ àêûðêû îþí÷óëàð

ê£í¯ã¯¯í¯ àòêàðûï êàéòûï êåëãåíäåí êèéèí,

êîë ÷ààï îþí òîêòîòóëàò. Ýñòàôåòàíû áè-

ðèí÷è áîëóï àÿêòàãàí êàòàðäûí îþí÷óëàðû

æå¦èï ÷ûãûøàò (119-ñ¯ð£ò).

«Òoï îðòîäîãó îþí÷óãà» oþíó

Oþí÷óëàð áèð íå÷å àéëàíà áîëóï

òóðóøàò. Àð áèðèíèí îðòîñóíäà áèð îþí÷ó
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òîï êàðìàï òóðàò. Àë òîïòó êåçåãè ìåíåí

æàìààñûíäàãû äîñòîðóíà ûðãûòàò, àëàð

òîïòó àãà êàéòàðàò. Òoïòó àêûðêû îþí÷ó

êàáûë êûëûï àëãàíäàí ñî¦, oðòîäîãó îþí÷ó

òîïòó æîãîðóãà ê£ò£ð£ò. Òoï ûðãûòóóíó

áèðèí÷è áîëóï àÿêòàãàí æàìàà îþíäà

æå¦èï ÷ûãàò.

«Áóþì ê£ò£ð¯ï æ¯ã¯ð¯¯ ýñòàôåòàñû»

îþíó

Ýêè æàìàà àÿíòòûí ýêè æàãûíäà áåòìå-

áåò áîëóï òóðàò. Àð áèð æàìààíûí æà-

íûíäà áóð÷òà àéëàíà æå ò£ðò áóð÷òóê ñû-

çûëãàí áîëóï, àãà òîëòóðìà òîïòîð êîþëàò.

Æàìààëàðäûí îðòîñóíà 10 – 15 ì àëûñòà

äàãû àéëàíà ñûçûëãàí áîëóï, àëàðãà êåã-

ëÿëàð æå êóì òîëòóðãàí áàêàëàøêàëàð êî-

þëàò. Êàòàðäûí àÿãûíäàãû àéëàíàäàí 2 – 3

ì àëûñòûêòà ñòàðò ñûçûãû ñûçûëãàí áî-

ëóï, àíäà àð áèð æàìààäàí áèðäåí îþí÷ó

òóðàò. Ìóãàëèìäèí áåëãè áåð¯¯ñ¯ ìåíåí

îþí÷ó òîïòó áèð àéëàíàäàí áàøêàñûíà

àëûï áàðàò. Àë æåðäåí êåãëÿíû àëûï, àðò-

êà êàéòàò æàíà àíû áèðèí÷è àéëàíàãà

àëûï êåëèï êîþï, £ç æàéûíà áàðûï òóðàò.

Áèðèí÷è îþí÷ó òîïòó àëûï êåòýýðè ìåíåí

ýêèí÷è îþí÷ó ñòàðò ñûçûãûí ýýëåéò. Áè-

ðèí÷è îþí÷ó æ¯ã¯ð¯¯í¯ àÿêòàãàíäàí êèéèí

ýêèí÷è îþí÷ó æ¯ã¯ð¯¯í¯ áàøòàéò, áèðîê àë

êåãëÿëàðäû àëûï áàðûï, òîïòîðäó àëûï êå-

ëåò. Àð áèð æàìààíûí îþí÷óëàðû òîëóê

÷óðêàï áîëáîãîíãî ÷åéèí îþí óëàíòûëà áå-
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æàìàà æå¦ãåí äåï ýñåïòåëåò (120-ñ¯ð£ò).

«Ûíòûìàêòóó ¯÷ò¯ê» oþíó

Oþí÷óëàðäûí áààðäûãû ¯÷ò£í 4-5 òîïêî

á£ë¯í¯ï, ñòàðò ñûçûãûíäà òóðóøàò. Àð áèð

¯÷ò¯êò£í 8-10 ì àëûñêà àéëàíà ñûçûëàò.

Ìóãàëèìäèí áåëãèñè ìåíåí áèðèí÷è ¯÷ò¯ê

÷î¦ àëêàêòû áèð êîëäîï êàðìàï, àéëàíàíû

êàðàé ÷óðêàéò æàíà àíûí òåãåðåãèíäå àé-

ëàíûï, àðòêà êàéòûï êåëåò. Áàøêà ¯÷ò¯êò£ð

äà óøóë àðàêåòòè êàéòàëàéò. °÷ò¯êò£ð

áààðäûê îþí÷óëàð ìåíåí æûãûëûï ò¯øï£é,

êàëûï êåòïåé áàøòàïêû àáàëãà êàéòûï

êåëãåíäå æàìààãà 2 î÷êî áåðèëåò. Oþí

óøóíäàé ò¯ðä£ óëàíòûëàò. Oþíäó êàéñû

æàìàà áèðèí÷è áîëóï àÿêòàñà, îøîë

æå¦ãåí ýñåïòåëåò.

«×î¦ àëêàêòû êàðìà» îþíó

Îþí÷óëàð áèð-áèðëåðèíå áåòìå-áåò òó-

ðóï ýêè êàòàðãà òèçèëèøåò. Êàòàðäàãû

îêóó÷óëàðäûí àðàñûíäà 1 ì àðàëûê áîëîò.

Êàòàðäàãû áèðèí÷è òóðãàí îþí÷óíóí àëäûí-

äà 5 ÷î¦ àëêàê áîëîò. Ìóãàëèìäèí áåëãè

áåð¯¯ñ¯í£í êèéèí áèðèí÷è îþí÷óëàð ÷î¦

àëêàêòû áàøòàðûíà êèéèï, áóòòàðûíàí

£òê£ð¯ï ýêèí÷è îþí÷óãà áåðèøåò. Ýêèí÷è

îþí÷ó äà óøóíäàé÷à àðàêåòòåð ìåíåí àë-

êàêòàðäû ¯÷¯í÷¯ñ¯í£ óçàòàò æàíà áàøêà.

Óøóíäàé òàðòèïòå îþí÷óëàð áèð-áèðäåí

÷î¦ àëêàêòàðäû áàøòàí êèéèï, áóòòàí ÷ûãà-

ðûï àðòûíäàãû  øåðèãèíå óçàòûøàò.

ðåò. Æ¯ã¯ð¯¯í¯ áèðèí÷è áîëóï àÿêòàãàí
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Àêûðêû îþí÷óëàð áàðäûê óçàòûëãàí àë-

êàêòàðäû êàáûë êûëûï àëãàíäà îþí àÿê-

òàéò. Îþíäó òåç æàíà òàê àòêàðûï, áèðèí-

÷è àÿêòàãàí òîï æå¦èï ÷ûãàò (121-ñ¯ð£ò).

«Òóííåëü» oþíó

Oþí÷óëàð ýêè æàìààãà á£ë¯í¯ï, áèðè-

áèðèíå áåòìå-áåò òóðóøàò. Äàãû áèð íå÷å

îþí÷ó êîëóíäàãû ÷î¦ àëêàêòû ýêè òàðàïòàí

êàðìàï, òóííåëü ïàéäà êûëûï òóðàò. Ìóãà–

ëèìäèí áåëãè áåð¯¯ñ¯í£í êèéèí êàòàðäûí

àëäûíäà òóðãàí áèðèí÷è îþí÷óëàð êîëäî–

ðóíäà òîï ìåíåí àëäûãà ÷óðêàï áàðûï, ÷î¦

àëêàêòàðäûí îðòîñóíàí ý¦êåéèï £ò£ò. ×î¦

àëêàêòàí £ò¯ï áîëãîí îþí÷ó î¦ òàðàïòàí

àéëàíûï êåëèï, òîïòó £ç êàòàðûíäà òóðãàí

êåçåêòåãè îþí÷óãà áåðåò. Kèéèíêèëåð áè–

ðèí÷è îþí÷ó àòêàðãàí êûéìûëäû êàéòàëàéò

æ. á. Oþíäó êàòàñûç, ò¯ðò¯ëá£é, óðóíáàé, òåç

àòêàðãàí îþí÷óëàð ñûéëàíàò.

«Ñåêèðãè÷ æèïòè áóò àñòûíàí

àëûï £ò» îþíó

Îþí÷óëàð ýêè òîïêî á£ë¯í¯ï, áèð êà-

òàðäàí òèçèëèøåò. Àëàðäàí 2 ì àëûñòà

ñòàðò ñûçûãû ñûçûëàò. Ñûçûêòûí æàíûíäà

ñåêèðãè÷ æèïòè êàðìàï, áèðèí÷è íîìåðë¯¯

îêóó÷óëàð òóðóøàò. Ìóãàëèìäèí áåëãèñè

ìåíåí áèðèí÷è íîìåðë¯¯ îþí÷óëàð ñå-

êèðãè÷ æèï ìåíåí àëäûãà æ¯ã¯ð¯ø£ò, àëàð

ñòàðò ñûçûãûíàí 15 – 20 ì àëûñòà òóðãàí

æåëåê÷åë¯¯ òàÿêòû àéëàíûï £ò¯ï, àðòêà êàé-

òûøàò. Ýìè àëàðäû ñòàðò ñûçûãûíûí æà-
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íûíäà ýêèí÷è íîìåðë¯¯ îþí÷óëàð ê¯ò¯ï

òóðãàí áîëîò. Áèðèí÷è íîìåðë¯¯ îþí÷óëàð

ñåêèðãè÷ æèïòèí áèð ó÷óí ýêèí÷è íî-

ìåðë¯¯ îþí÷óëàðãà áåðåò, àëàð êàòàðäûí

ýêè æàãûíàí æ¯ð¯ï ñåêèðãè÷ æèïòè îþí÷ó-

ëàðäûí áóòó àñòûíàí £òê£ð¯ø£ò. Îþí÷óëàð

áîëñî àíäàí ñåêèðèøåò. Êèéèí áèðèí÷è

íîìåðë¯¯ îþí÷óëàð  êàòàðäûí àÿãûíà áà-

ðûï òóðóøàò. Ýêèí÷è íîìåðë¯¯ îþí÷óëàð

áîëñî ñåêèðãè÷ æèï ìåíåí æåëåê÷åíè êà-

ðàé æ¯ã¯ð¯ø£ò. Àíû àéëàíûï êåëãåí îþí÷ó-

ëàð ñåêèðãè÷ æèïòèí áèð ó÷óí êåçåêòåãè

¯÷¯í÷¯ îþí÷óëàðãà áåðèøåò. Ýìè àëàð ñå-

êèðãè÷ æèïòè êàòàðäà òóðãàíäàðäûí áóòó

àñòûíàí £òê£ð¯ø£ò æàíà áàøêà. Îþíäó êà-

òàñûç, òåç æàíà òàê àòêàðãàí îþí÷ó-

ëàð æå¦¯¯÷¯ áîëóøàò (122-ñ¯ð£ò).

«Æîëäîðäîí ñåêèðèï £ò¯¯» oþíó

Oþí÷óëàð òå¦ ò£ðò æàìààãà á£ë¯í¯ï, æà-

íàøà ò£ðò áèð êàòàðëóó êîëîííàãà òèçè-

ëèøåò. Êàòàðëàð àëäûíàí ñòàðò ñûçûãû

£òê£ð¯ë£ò. Ñòàðò ñûçûãûíàí 4 – 6 ì

àëûñòà 50 ñì êå¦äèêòå 7 – 8 æîë ñûçûëàò.

Áèðèí÷è ñûçûê ìåíåí ýêèí÷è ñûçûêòûí

àðàñû 40 ñì, ýêèí÷è ìåíåí ¯÷¯í÷¯í¯í

àðàëûãû 60 ñì æ. á.

Ìóãàëèìäèí áåëãèñèíåí ñî¦ æàìààëàð–

äûí áèðèí÷è ñàíäóó îþí÷óëàðû ÷óðêàï áà–

ðûï, ñûçûêòàðäû áàñïàé æîëäîðäóí ¯ñò¯-

í£í ñåêèðèï £ò¯ø£ò. Òàïøûðìàíû òàê, êà-

òàñûç àòêàðãàí îþí÷óãà 1 î÷êî áåðèëåò. K£ï

î÷êî òîïòîãîí æàìàà îþíäà æå¦èï ÷ûãàò.

10 — Äåíå òàðáèÿ, 4- êëàññ
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«Kèì ê¯÷ò¯¯?» oþíó

Oþí÷óëàð ýêè æàìààãà á£ë¯í¯ø£ò. Àëàð

áèðè-áèðèíåí 2-3 ì àëûñòà áèð êàòàðãà

òèçèëèï, äóáàëãà êàðàï òóðóøàò. Ìóãàëèì–

äèí áåëãè áåð¯¯ñ¯ áîþí÷à àð áèð æàìàà-

íûí áèðèí÷è ñàíäóó îþí÷óñó êîëóíäà áàñ-

êåòáîë òîáó ìåíåí ñòàðò ñûçûãûíà ÷ûãàò

æàíà òîïòó áàøûíàí àøûðûï ê¯÷ ìåíåí

äóáàëãà ûðãûòàò, îøîíäî êèìäèí òîáó

äóáàëäàí ÷åêèï êàéòêàíäàí ñî¦, àëûñêà

ò¯øñ£, îøîë îþí÷óãà áèð î÷êî áåðèëåò.

Kèéèí óøóë òàïøûðìàíû ýêèí÷è, ¯÷¯í÷¯

îþí÷óëàð àòêàðûøàò æ.á. Êàéñû æàìàà

ê£á¯ð££ê î÷êî òîïòîñî, îøîë æå¦åò.

Ñ°Ç°°

Ñ¯ç¯¯í¯ áèë¯¯ £òê£í äîîðëîðäîí áåðè

àäàìçàò òóðìóøóíäà ìààíèë¯¯ îðóíäó

ýýëåï êåëãåí. Àëãà÷êû îáùèíàëûê êîîì

äîîðóíäà æàøîî÷ó óðóóëàð áàëûê óóëîîäî,

äóøìàí ÷àáóóëóíàí ñàêòàíóóäà æàíà áàøêà

ìàêñàòòàðäà ñóóäàí ïàéäàëàíûøêàí, áóë

äåìåê, àëàð ñ¯ç¯¯í¯ áèëãåí äåãåíãå íåãèç

áîëóøó ì¯ìê¯í. Àéðûê÷à, ñóóãà æàêûí

æåðëåðäå æàøîî÷ó óðóóëàð ¯÷¯í ñ¯ç¯¯ òóð-

ìóøòóê çàðûëäûê áîëãîí.

Îðòî Àçèÿ îêóìóøòóóëàðû æàíà èëèì-

ïîçäîðó, ìèñàëû, óëóó Àë-Õàðåçìèé, £ç çà-

ìàíûíûí óëóó îêóìóøòóóñó Àáó Ðàéõàí

Áåðóíèé, ìåäèöèíàäà äà¦ê òàðàòêàí Àáó

Àëè èáí Ñèíà, ×ûãûø àäàáèÿòûíûí àòàãû

÷ûêêàí áèëèìä¯¯ë£ð¯í£í Íèçàìèé Ãàíæà-
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âèé, Íàñûð Õèñðàâ ñûÿêòóó îêóìóøòóóëà-

ðû áàøêà èëèìäåð êàòàðûíäà äåíå òàðáèÿ,

÷ûíûãóó, ñóóäà ÷£ì¯ë¯¯, ñ¯ç¯¯ äà òóðìóø-

òóê çàðûëäûê ýêåíäèãèíå ÷î¦ ìààíè áå-

ðèøêåí.

Áàøêà ê£í¯ã¯¯ë£ð êàòàðû ñ¯ç¯¯í¯ áèë¯¯

äà àð áèð Îðòî Àçèÿëûê æîîêåð ¯÷¯í ìèë-

äåòò¯¯ áîëãîí. Àìèð Òåìóð äàðûÿíû êå÷èï

£ò¯¯ æàíà ñ¯ç¯¯ ê£í¯ã¯¯ñ¯í£ ÷î¦ ìààíè

áåðãåí. Óëóó àñêåð áàø÷ûíûí £ç¯ äà òåç

àãóó÷ó äàðûÿäàí êå÷èï £ò¯¯, ñóóäà ñ¯ç¯¯

ñûðëàðûí ìûêòû áèëãåí. Äàðûÿ æýýêòåðè-

íåí ò¯ðò¯ï ÷ûêêàí òàøòàðãà àðêàí òàøòàï

òóðóï, ê¯÷ò¯¯ ÷àáóóë æàñîîãî ÷åáåð áîëãîí.

¤çáåêñòàíäà ñ¯ç¯¯ ñïîðòóíóí £í¯êò¯ð¯ë¯-

ø¯í¯í áàøòàëãû÷ äîîðó 1924 – 1925-æûë-

äàðãà òóóðà êåëåò.

1960-æûëäàðãà êåëèï Òàøêåíòòå áèð

êàí÷à ÷î¦ áàññåéí (ê£ëì£) äåð êóðóëäó.

Àçûðêû ó÷óðäà áàðäûê îáëóñòàðûáûçäûí

áîðáîðëîðóíäà áàññåéíäåð êóðóï èøêå

ò¯ø¯ð¯ëã£í. Áóãà ûëàéûê, ñóóäà ìàøûãóó-

÷óëàðäûí ñàíû äà ê¯í ñàéûí àøûï áà-

ðóóäà.

Ðåñïóáëèêàáûçäà æûë ñàéûí òàæðûé-

áàëóó ñ¯ç¯¯ óñòàëàðû æåòèøèï ÷ûãóóäà.

1964-æûëû Òîêèîäî £òê£ð¯ëã£í Îëèìïèàäà

îþíäàðûíäà Ñ.Áàáàíèíà æàíà Í.Óñòèíîâà-

ëàð êîëî ìåäàëûíà ýý áîëóøêàí. Ñ.Ï. Êî-

íîâ, Çàáîëîòîâ, Ñ. Èñêàíäàðîâàëàð Åâðîïà,

Ä¯éí£, Àçèÿ ÷åìïèîíäîðó áîëóøòó. Êåëå-

÷åêòå äà ê£ïò£ã£í ê¯÷ò¯¯, òàëàíòòóó æàøòà-

ðûáûç æåòèøèï ÷ûãûøàò.

Все учебники Узбекистана на сайте UZEDU.ONLINE

*Книга предоставлена исключительно в образовательных целях 
UZEDU.ONLINE



148

Ê£ê¯ð£êò£ êðîë óñóëóíäà ñ¯ç¯¯

Ñ¯ç¯¯í¯í ìûíäàé óñóëó ý¦ òåç ñ¯ç¯¯ä£

êîëäîíóëà òóðãàí óñóë áîëóï àë  50 ì ãå,

100, 200, 400, 800 ì ãå, 1500 ì ãå

ýñòàôåòàëóó ñ¯ç¯¯ë£ðä£ (4 õ 100 ì, 4 õ 200

ì ãå êîìïëåêñò¯¯ ñ¯ç¯¯ë£ðä£) êîëäîíóëàò.

Áàëäàð ñ¯ç¯¯í¯ ¯éð£í¯¯ æàðàÿíûíäà àëàð

òîëóê ñ¯ç¯¯ òåõíèêàñû ìåíåí òààíûø áî-

ëóøïàñà  äà ñóóãà ò¯ø¯ï ñ¯ç¯ï æàòêàíãà

îêøîãîí àðàêåòòåðäè àòêàðûøàò (àéðûê÷à,

óóë áàëäàð). Áóëàð ñ¯ç¯¯ã£ ¯éð£í¯¯í¯

æå¦èëäåøòèðåò, àíòêåíè àíûí íåãèçèíäå

÷àëêàëàï ñ¯ç¯¯ æàíà äåëüôèí óñóëóíäà

ñ¯ç¯¯ òåõíèêàñû æàòàò (123-ñ¯ð£ò).

123-ñ¯ð£ò.
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Äåíå æàíà áàøòûí àáàëû. Ñ¯ç¯¯ ó÷óðóí-

äà äåíå ñóóíóí áåòèíäå ãîðèçîíòàëü àáàëãà

æàêûí òóðàò, æàìáàø æàíà ñàí á£ë¯ã¯,

èéèí á£ë¯ã¯ àíäàí áèð àç æîãîðóäà, áåò

á£ë¯ã¯ ñóóãà áàòûï, ñóó áîëñî ìà¦äàéãà

òå¦ òóðàò. Ñ¯ç¯ï æàòêàí àäàì áóë ó÷óðäà

áèð àç ûëäûéãà êàðàãàí àáàëäà áîëîò.

Ñ¯ç¯¯ æàðàÿíûíäà ýêè æàêêà îîï êåò-

ïåñòèêêå, äåíåíèí æàìáàø á£ë¯ã¯ òåðìåëèï

êåòïåñòèãèíå æàíà äåíåíè ñóó áåòèíäå òå-

ãèç êàðìàï òóðóóãà àðàêåò êûëûíàò.

Êîëäîðäóí àðàêåòè. Ñ¯ç¯¯÷¯í¯í êîëäîðó

êåçåêìå-êåçåê æèð££ àðàêåòòåðèí àòêàðàò.

Ìûíäà êîë áàøòàï àáàãà ê£ò£ð¯ë£ò, êèéèí

àëäûãà ñîçóëàò, ñî¦ áàðìàêòàðäû æàà

ñûÿêòóó æàçûï ñóóãà êèðèòèëåò, îøîíäîí

êèéèí àëàêàí æàíà èéèí àëêàãû ñóóãà êè-

ðåò. Ñóóíó æèð££ ó÷óðóíäà àëàêàíäàð ìå-

íåí ñóó £ç¯í£ òàðòûëàò, áóë ó÷óðäà ÷ûêà-

íàê áèð àç á¯ã¯ë£ò æàíà êàéðà æàçûëàò.

Æèð££ ó÷óðóíäà ñóó áåòèíå áèðèí÷è ÷ûêà-

íàê, àíäàí, ñî¦ àëàêàí ÷ûãàò. Ñóó áåòèíäå

êîë ÷ûêàíàêòàí á¯ã¯ë¯ï, áîøîøêîí àáàëäà

àëäûãà àðàêåòòåíåò. Êîë àðàêåòòåðèí òóóðà

àòêàðóó ñ¯ç¯¯í¯ ¯éð£í¯¯ä£ ÷î¦ ðîëü îé-

íîéò. Îøîíäóêòàí áóãà £çã£÷£ ê£¦¯ë áóðó-

ëàò. Áèðèí÷è êîëäî æèð££ áàøòàëûï æàò-

êàíäà ýêèí÷è êîë àáàäà áîëîò, àë æèð££í¯

àÿêòàï æàòêàíäà ýêèí÷èñè ñóóãà áàòàò.

Óøóíäàé òåç-òåç óäààëàø àðàêåò êûëûí-

ñà äåíå ñóóäà àëäûãà æûëàò.

Êîëäîðäó àðàêåòòåíäèð¯¯í¯ áèë¯¯ ìåíåí

áèðãå, êàíäàé äåì àëóóíó äà áèë¯¯ êåðåê.
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Àíòïåñå àäàì òåç ÷àð÷àï, áàò ýëå òàëûãûï

êàëàò.

Äåì àëóó. Ñóóäà ñ¯ç¯ï æàòêàí àäàìäûí

áåòè ñóóãà áàòêàí àáàëäà áîëóï, áèð ãàíà

äåì àëóó óáàãûíäà áàø êàïòàë æàêêà  áó-

ðóëóï äåì òàðòûëàò. Áóë ê£á¯ð££ê êîëäîð-

äóí àðàêåòèíå áàéëàíûøòóó áîëîò. Ìèñàëû,

î¦ êîë æèð££í¯ àòêàðûï áîëóï, àáàãà ê£ò£-

ð¯ë¯ï æàòêàíäà (ýãåð ñàãà î¦ æàê û¦ãàéëóó

áîëñî), áàø êàïòàëãà áóðóëóï, òåðå¦ äåì

àëóóãà ¯ëã¯ð£ò, êîë æîãîðóäàí àëäûãà ñóó-

ãà áàòûï æàòêàíäà áîëñî äåìäè ñóóãà

àêûðûí ÷ûãàðûï áàðûëàò. Ýêèí÷è êîë àðà-

êåòèí áàøòàï, ÷ûêàíàêòàí á¯ã¯ë¯ï, êîë ñóó-

äàí ê£ò£ð¯ëã£íä£ äåìäèí êàëãàíû (êàëäûê

àáà) ¯éë£ï ñûðòêà ÷ûãàðûëàò. Ýãåðäå îîç-

äî àçûðààê ñóó êàëãàí áîëñî, óøóë ñóó

àáà ìåíåí ñûðòêà ÷ûãûï êåòåò (ìóíó ìå-

íåí òàìàêêà ñóó êåòèï êàëáàñòûêòûí àëäû

àëûíàò), àíäàí  ñî¦  äàãû òåðå¦ äåì àëû-

íàò. Ìûíà îøåíòèï, êîëäóí ýêè àðàêåòèíå

áèð äåì àëóó òóóðà êåëåò.

Áóòòàðäûí àðàêåòè. Ñ¯ç¯¯÷¯í¯í áóòòàðû

ñóóäà æîãîðóäàí ûëäûéãà æàíà ûëäûéäàí

æîãîðóãà ìåçãèëä¯¯ êûéìûëäàðäû æàñàéò.

Àëàð òèçå ìóóíóíàí áèð àç á¯ã¯ë¯ï, ó÷òà-

ðû ñîçóëàò äà áèð àç è÷êåðè òàðàïêà

á¯ã¯ëã£í áóòòàð êàé÷û ñûÿêòóó êûéìûëäàð-

äû æàñàéò. Àëáåòòå, ìûíäà áóòòàðäûí ñàí

á£ë¯ã¯ äà êàòûøàò.

Ýìè áóòòàðäûí òèçåäåí á¯ã¯ë¯ø¯ 30°-40°

áóð÷ àñòûíäà áîëóøó êåðåê. Áóòòàð òóóðà

êûéìûëäàï æàòêàí áîëñî, àðêàäàí êàðàë-
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ãàíäà, òàìàíäàð ìåíåí ñóóíóí êàéíàï ÷û-

ãóóñó ê£ð¯í£ò. Óøóë àðàêåòòåðäèí áàðäûãû

£ç àðà ò£ï êåëãåí àáàëäà áîëñî, àäàì ýð-

êèí, ÷àð÷àáàé ñ¯ç£ àëàò.

×àëêàëàï ñ¯ç¯¯ óñóëó

×àëêàëàï ñ¯ç¯¯ óñóëó äà ê£ê¯ð£êò£ êðîë

óñóëóíäà ñ¯ç¯¯ã£ îêøîï êåòåò. Ìûíäà äà

êîë æàíà áóòòàð êåçåêìå-êåçåê àðàêåòòå-

íåò. Áóë ñ¯ç¯¯ óñóëóíóí áàøêàëàðûíàí àé-

ûðìàñû ò£ì£íê¯ä£: ìûíäà ñ¯ç¯¯÷¯ àäàì

ñóóäà ÷àëêàëàï (àðêàñû ìåíåí) æàòàò æàíà

äåìäè àëóó-÷ûãàðóó ñóóäà ýìåñ, ñûðòòà

àòêàðûëàò. Òåçäèãè áîþí÷à àë ê£ê¯ð£êò£

êðîë óñóëóíäà ñ¯ç¯¯ æàíà äåëüôèí óñóëóí-

äà ñ¯ç¯¯ä£í êèéèí ¯÷¯í÷¯ îðóíäà òóðàò.

Áóë óñóë, àäàòòà, ìåëäåøòåðäå 50 ì, 100 ì

æàíà 200 ì ãå êîìïëåêñò¯¯ ñ¯ç¯¯ä£, 200 ì,

400 ì ãå (ýêèí÷è «îòðåçêàäà» 50 æå 100 ì

ãå) ñ¯ç¯¯ë£ðä£, îøîíäîé ýëå êîìáèíàöèÿ-

ëóó ýñòàôåòàëàðäà 4õ100 ì ãå (1-áàñêû÷-

òà) ñ¯ç¯¯ä£ êîëäîíóëàò. Îøîíäóêòàí ñ¯ç¯¯-

í¯í áóë óñóëóí ê£ê¯ð£êò£ êðîë óñóëóíäà

ñ¯ç¯¯ ìåíåí áèð ìåçãèëäå ¯éð£í¯ï áàðãàí

î¦. Ýìè óøóë óñóëäà ñ¯ç¯¯ä£ àòêàðûëà

òóðãàí àðàêåòòåð ìåíåí òààíûøàñû¦.

Òóëêó áîé æàíà áàøòûí àáàëû. Òóëêó

áîé ñóóíóí áåòèíäå ãîðèçîíòàëü àáàëãà

æàêûí æàòûï, ýýê áèð àç £ç¯í£ òàðòûëãàí

áîëîò.

Êîëäîðäóí àðàêåòè. Áóë óñóëäà ñ¯çã£íä£

äà ñ¯ç¯¯ ê£ê¯ð£êò£ êðîë óñóëóíäàãûäàé

ýëå êåçåê-êåçåãè ìåíåí àòêàðûëàò. Áèðîê
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ìûíäà êîëäîð ýêè àáàëäà àðàêåòòåíäè-

ðèëåò: áèðèí÷è àáàëäà æèð££ æàðàÿíûíäà

êîë ÷ûêàíàêòàí á¯ã¯ëá£é, ñóó àëäûãà òóóðà

øèëòåíåò; ýêèí÷è àáàëäà ñóó êîë àëäûãà

÷ûêàíàêòàí áèð àç á¯ã¯ëã£í àáàëäà øèëòå-

íåò. Áèðèí÷è àáàë ñ¯ç¯¯í¯ æà¦û ¯éð£í¯ï

æàòêàí áàëäàð ¯÷¯í £ò£ û¦ãàéëóó áîëîò.

Àíòêåíè, ìûíäà êîë ñóóãà èéèí êå¦äèãèíäå

æå àíäàí äà êå¦èðýýê ò¯ø¯ð¯ë¯ï, ñóó àë-

äûãà æàí òàðàïòàí øèëòåíåò.

Äåì àëóó. Áóë óñóëäà äåì àëóó òàòààë

ýìåñ. Ìûíäà ýýêòè áèð àç £ç¯í£ òàðòêàí

àáàëäà îîç æàíà ìóðóí àðêûëóó äåì àëûï,

äåì ÷ûãàðûï ñ¯ç¯ë£ò.

Ýãåðäå îîçãî ñóó êèðèï êåòñå àíû «ôîí-

òàí» êûëûï ÷ûãàðóóãà áîëîò. Àëáåòòå, ìûí-

äà äà äåì àëóó êðîë óñóëóíäàãûäàé êîë

àðàêåòòåðè ìåíåí áàéëàíûøêàí àáàëäà àò-

êàðûëàò. Æèð££ êàéñû êîëäîí áàøòàëñà

äåì àëóó óøóë êîë àáàãà ê£ò£ð¯ë¯ï æàò-

êàíäà àòêàðûëàò. Óøóë êîë £ç êûéìûëûí

àÿêòàï êûéìûëäû êàéðà áàøòàãàíäà êàé-

ðàäàí äåì àëûíàò.

Áóòòàðäûí àðàêåòè. Áóë óñóëäà ñ¯ç¯ï

æàòêàíäà áóòòàð ñóóäàí æîãîðóãà êåçåêìå-

êåçåê ÷ûãûï ò¯ø£ò. Áèðîê àë òèçåäåí áèð

àç á¯ã¯ë£ò. Ñóóäà ñ¯ç¯ï áàðà æàòêàí àäàì-

äûí àðòûíàí ê¯ç£ò¯ëñ£, ñóó êàéíàãàíäàé

àðàêåòêå êåëåò.

Áóë êûéìûëäàðäûí áàðäûãûí æàëïû-

ëàøòûðà òóðãàí áîëñîê, áèð æîëó äåì

àëóó ýêè êîë àðàêåòèíå æàíà àëòû áóò

àðàêåòèíå òóóðà êåëåò.
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Ñ¯ç¯¯ã£ ¯éð£í¯¯ä£ àòêàðûëà òóðãàí

æàëïû £í¯êò¯ð¯¯÷¯ æàíà àòàéûí ê£í¯ã¯¯ë£ð

êîìïëåêñè 124-à, á ñ¯ð£òò£ð ê£ðñ£ò¯ëã£í.

Äåíè ñîî ìóóíäó òàðáèÿëîîäî

£êì£ò¯á¯ç ê£ðñ£ò¯ï æàòêàí

êàìêîðäóê

Áèçäèí ýãåìåíä¯¯ ìàìëåêåòèáèç áàë-

äàðäûí äåíè ñîî, áàêóáàò, ê¯÷ò¯¯ æàíà áè-

ëèìä¯¯ áîëóï £ñ¯¯ñ¯ ¯÷¯í áàðäûê û¦ãàé-

ëóó øàðòòàðäû æàðàòóóãà àðàêåò êûëóóäà.

124-á ñ¯ð£ò.
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Àëàð Àòà Ìåêåíäè ñ¯é¯¯, àë ¯÷¯í ýì-

ãåêòåí¯¯, êåðåê áîëñî àð áèð èøêå äàÿð

òóðóó äóõóíäà òàðáèÿëàíóóäà.

Àçûðêû ê¯íä£ ìàìëåêåòèáèçäå £ñ¯ï êå-

ëå æàòêàí æàø ìóóíãà êàìêîðäóê êûëóóãà

£çã£÷£ ê£¦¯ë áóðóëãàí. Áóãà ûëàéûê, áóë

ìàêñàòòà «Äåíå òàðáèÿ æàíà ñïîðò æ£í¯í-

ä£» ìûéçàì êàáûë àëûíäû, «Sog`lom avlod

uchun» îðäåíè æàíà ôîíäó ò¯ç¯ëä¯.

«¤çáåêñòàíäà áàëäàð ñïîðòóí £í¯êò¯ð¯¯

ôîíäóí ò¯ç¯¯ æ£í¯íä£»ã¯ áóéðóê äåíå òàð-

áèÿ æàíà äåíè ñîî æàø ìóóíäó ýðåçåãå

æåòêèç¯¯, æàøòàð îðòîñóíäà äåíè ñîî òóð-

ìóøòó æàíà ñïîðòêî óìòóëóóíó ê¯÷£ò¯ï æè-

áåðäè. Íåãèçãèñè, àíäà áàëäàðäûí ìàññà-

ëûê ñïîðòóí £í¯êò¯ð¯¯ ê£çä£ òóòóëàò.

«Sog`lom avlod uchun» æóðíàëû £ç àë-

äûíà ìàäàíèé äå¦ãýýëè æîãîðó æàíà æåò-

êèëå¦ ìóóíäó òàðáèÿëîîíó, áóë æîëäî £ê-

ì£òò¯ê ìààíèäåãè òàïøûðìà áîþí÷à ¯ã¯ò

æ¯ðã¯ç¯ï, àíû æ¯ç£ã£ àøûðóóíó, êå¦ êàëê

ìàññàñûí áóë èøêå òàðòóó ìàñåëåñèí êîé-

äó. Ìûíäàí ñûðòêàðû æóðíàë óëóòòóê æàíà

æàëïû èíñàíäûê áààëóóëóêòàðäû, £òê£í

ìóðàñûáûçäûí ý¦ æàêøû êààäà-ñàëòòàðûí,

îøîíäîé ýëå, ýìè £í¯ã¯ï êåëå æàòêàí æà¦û

ìóóíäàðäû êàëêòûí áàðäûê êàòìàðûíà

æåòêèð¯¯í¯ £ç àëäûíà ìàêñàò êûëûï êîéäó.

Ðóõàíèé äå¦ãýýëè æîãîðó àäàìäûí ûé-

ìàí-èøåíèìè äà áåêåì áîëîò. Äåìåê,

ìàäàíèé äå¦ãýýëè æîãîðó àäàì äåíå òàð-

áèÿ æàíà ñïîðòêî à¦-ñåçèìä¯¯ ò¯ðä£ êè-
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1 «Sport»  ãàçåòàñû, 1995-æûë 11-ìàé.

ðèøñå, ê£çä£ã£í ìàêñàòûíà æåòåò. Á¯ã¯íê¯

ê¯íä£ ìàìëåêåòèáèçäå áàëäàðäûí àáäàí

ê£ï êûçûêòóó ñïîðòòóê ìåëäåø¯¯ë£ð¯

£òê£ð¯ë¯¯ä£.

Àòàï àéòñàê, «Sog l̀omjon–polvonjon», «Umid

nihollari», «Barkamol avlod», «Universiada»,

«Yuguruvchilar kuni», «Ochiq ring», «Sakrov-

chilar kuni» ñûÿêòóó áàëäàð æàíà £ñï¯ð¯ì-

ä£ðä¯í ñïîðò ìåêòåïòåðèíèí Ðåñïóáëèêà-

ëûê áèðèí÷èëèãè, îêóó÷ó-æàøòàð ñïàðòà-

êèàäàëàðû ¯çã¯ëò¯êñ¯ç ò¯ðä£ £òê£ð¯ë¯ï

òóðóëàò.

Òåìàãà áàéëàíûøòóó ñóðîîëîð

1. ¤êì£ò¯á¯ç äåíå òàðáèÿ æàíà ñïîðòòó

£í¯êò¯ð¯¯ áîþí÷à êàíäàé êàìêîðäóê

êûëóóäà?

2. Áàëäàð îðòîñóíäà êàíäàé ìåëäåøòåð

£òê£ð¯ë¯¯ä£?

¤ÇÁÅÊÑÒÀÍÄÛ Ä°ÉÍ¤ ÒÀÀÍÓÓÄÀ

×ûíäûãûíäà äà ¤çáåêñòàíäû  á¯òê¯ë

ä¯éí£ òààíóóäà. Ìóíóí ñåáåáè ñïîðòêî êå¦

æîë à÷ûëóóñóíäà. ¤çáåêñòàí Ðåñïóáëèêà–

ñûíûí Áèðèí÷è Ïðåçèäåíòè È.À.Êàðèìîâ

àéòêàíäàé ýëå «Ý÷ áèð íåðñå ìàìëåêåòòè

ñïîðò ñûÿêòóó òåç ä¯éí£ã£ òààíûìàë êûëà

àëáàéò»!
1

Óøóë ñ£çä£ðä¯í äàëèëè êàòàðû áèðèí÷è

ïðåçèäåíòèáèçäèí ýë àðàñûíäà äåíå òàð–

áèÿíû £í¯êò¯ð¯¯ã£ êûëãàí àòàëàð÷à êàì-

Все учебники Узбекистана на сайте UZEDU.ONLINE

*Книга предоставлена исключительно в образовательных целях 
UZEDU.ONLINE



157

êîðäóãó ê£¦¯ë áóðóóãà òàòûêòóó. ¤çáåêñ–

òàíäûí Ê£ç êàðàíäûñûç Ìàìëåêåòòåðäèí

Øåðèêòåøòèãèíäåãè ìàìëåêåòòåðäèí àðà-

ñûíäà áèðèí÷è áîëóï «Äåíå òàðáèÿ æàíà

ñïîðò æ£í¯íä£» ìûéçàì êàáûë àëóóñó äà

áóãà äàëèë. Îøîíäóêòàí, óëóó êåëå÷åêêå

óìòóëóï æàòêàí óøóë ê£ç êàðàíäû ýìåñ

ìàìëåêåòòå äåíå òàðáèÿ áàðäûãûíûí çà-

ðûëäûãûíà àéëàíóóñó æàíà àë óøóë æóðò-

òà æàøàï, ýìãåêòåíèï æàòêàí àð áèð àäàì-

äûí ñàëàìàòòûãûí ÷û¦äîîãî æàðäàì áå-

ð¯¯ñ¯ çàðûë.

Êèøèëåðäèí ñàëàìàòòûãû – áóë àð áèð

ìàìëåêåòòèí íåãèçãè áàéëûãû äåï ýñåïòå-

ëåò. Áóãà, «Sog`lom avlod uchun» ìåäàëû,

«¤çáåêñòàí Ðåñïóáëèêàñûíäà ôóòáîëäó

£í¯êò¯ð¯¯í¯í èø-÷àðàëàðû æ£í¯íä£»ã¯, «¤ç-

áåêñòàíäà äåíå òàðáèÿ æàíà ñïîðòòó £í¯ê-

ò¯ð¯¯ èø-÷àðàëàðû æ£í¯íä£»ã¯ ìûéçàì-

äàð ïèêèðèáèçäèí äàëèëè áîëîò.

Äåíå òàðáèÿ ìåíåí ìàøûãóó÷óëàðäûí

ñàíû àçûðêû ê¯íã£ êåëèï 10 ìèëëèîí

àäàìäàí àøûï êåòòè. Àëàðäûí ê£ï÷¯ë¯ã¯

àøûðûëãàí íîðìàòèâäåðäè äà èéãèëèêò¯¯

àòêàðóóãà æåòèø¯¯ä£. Ìèëëèîíäîí àøóóí

àäàìäàð ñàëàìàòòûãûí ÷û¦äîî ìàêñàòûíäà

ñïîðò ñåêöèÿëàðûíäà ¯çã¯ëò¯êñ¯ç ìàøûãûï

æàòûøàò. Ê¯ð£ø ñïîðòó, ÷àáàíäåñòèê îþíó

æàíà ìåëäåø¯¯ë£ð¯ æà¦û áàñêû÷êà ê£ò£-

ð¯ëä¯. Òàøêåíò øààðûíäà 1998-æûëû 6-

ñåíòÿáðäà «Ýë àðàëûê ê¯ð£ø Àññîöèàöè-

ñû» ò¯ç¯ëä¯. Òàëàíòòóó æàøòàðäû òàáóó,
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àëàð òàíäàãàí ñïîðò ò¯ðë£ð¯ áîþí÷à ÷å-

áåð÷èëèãèí àøûðóó, æà¦û ñïîðò áîðáîðëî-

ðóíà àëûï ÷ûãóó òàðáèÿ÷ûëàðäûí àðäàêòóó

ìèëäåòè áîëîò. Áèçäå ¯ëã¯ àëàðëûê ñïîðò-

÷óëàð ê£ï.

Ýãåìåíä¯¯ ðåñïóáëèêàáûç ñïîðòóíóí

êåëå÷åãè êå¦ äåï àéòà àëàáûç. Àíòêåíè

äåíå òàðáèÿ æàíà ñïîðò òàðìàãûíäà æ¯ð-

ã¯ç¯ë¯ï æàòêàí áèðèí÷è £êì£ò ñàÿñàòû

ê£ïò£ã£í ìàñåëåëåðäè èéãèëèêò¯¯ ÷å÷¯¯

ì¯ìê¯í÷¯ë¯ã¯í áåðèï æàòàò.

Òåìàãà áàéëàíûøòóó ñóðîîëîð

1. Ýãåìåíä¯¯ë¯êê£ æåòèøêåíèáèçäåí ñî¦,

äåíå òàðáèÿ æàíà ñïîðòêî êàíäàé

ê£¦¯ë áóðóëäó? Áóë æ£í¯íä£ ñ¯éë£ï

áåð.

2. ¤çáåêñòàíäûê ä¯éí£ ÷åìïèîíäîðóíàí

êèìäåðäè áèëåñè¦? Ñàíàï áåð.

3. Îëèìïèàäà îþíäàðû ÷åìïèîíó æàíà

ñûéëûãûíà ýý áîëãîí ñïîðò÷óëàðäûí

àòûí àòàï áåðå àëàñû¦áû? Àëàð êèì-

äåð?

 Îëèìïèàäà îþíäàðûíûí êàéðà

 êàëûïòàíûøû

Áèðèí÷è Îëèìïèàäà îþíäàðû áèçäèí

çàìàíãà ÷åéèíêè 772-æûëäà Ãðåöèÿäà

Çåâñ  (ãðåêòåð êóäàéû) óðìàòûíà àòàï

£òê£ð¯ëã£í.

Àçûðêû Îëèìïèàäà îþíäàðûí êàëûïòàí-

äûðóó ôðàíöóç ïåäàãîã îêóìóøòóóñó Ïüåð

äå Êóáåðòåíäèí äåìèëãåë¯¯ àðàêåòòåðè
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æàíà ïàòðèîòòóãó ñåáåïò¯¯ èøêå àøûðûë-

ãàí. Àë áèðèí÷è  çàìàíáàï  àçûðêû

Îëèìïèàäà îþíäàðûí 1900-æûëäà Ïàðèæ

øààðûíäà £òê£ð¯¯ æ£í¯íä£ ñóíóø êèðãè-

çåò. Ãðåöèÿëûê áåëãèë¯¯ àêûí æàíà êîòîð-

ìî÷ó Äåìåòðèîñ Âèêåëîñ æûéíàëûø êà-

òûøóó÷óëàðûí áèðèí÷è Îëèìïèàäà îþí-

äàðûí Îëèìïèàäà îþíäàðûíûí ìåêåíè

áîëãîí Ãðåöèÿäà £òê£ð¯¯ã£, îøîíäîé ýëå

1900-æûëäà áîëî òóðãàí Îëèìïèàäà îþí-

äàðûí Ïàðèæ øààðûíäà £òê£ð¯¯ã£ ÷àêûð-

äû.

Ìóðäàãû Ñîþçäóí æàìààñû ìóðäàãû

Îëèìïèàäà îþíäàðûíäà 1952-æûëäàí, áàø-

êà÷à àéòêàíäà XV Îëèìïèàäà îþíäàðûíàí

êàòûøà áàøòàäû (1984-æûëäà ÀÊØ íûí

Ëîñ-Àíæåëåñ øààðûíäà áîëóï £òê£í 23-

Îëèìïèàäà îþíäàðûíäà êàòûøïàãàí).

¤çáåêñòàíäûê ñïîðò÷óëàð äà êóðàìà  æà-

ìàà êóðàìûíäà êàòûøûï, òàòûêòóó ñûé-

ëûêòóó îðóíäàðäû ýýë££ã£ æåòèøêåí.

Îøîíäîí êèéèí 1992-æûë 21-ÿíâàðäà ¤ç-

áåêñòàí  Ðåñïóáëèêàñûíûí óëóòòóê Îëèì-

ïèàäà Êîìèòåòè ò¯ç¯ëä¯, óøóë æûëû 3-

ìàðòòàí òàðòûï Ýë àðàëûê Îëèìïèàäà Êî-

ìèòåòè êóðàìûíà êèðèòèëäè æàíà àíûí

÷ûíûãû ì¯÷£ñ¯ äåï ýñåïòåëäè. Áóë ¤çáåêñ-

òàí ñïîðò÷óëàðûíûí Îëèìïèàäà, Àçèÿ æàíà

Ä¯éí£ áèðèí÷èëèêòåðèíäå ýãåìåíä¯¯ êóðà-

ìà æàìàà êàòàðûíäà êàòûøóóñó ¯÷¯í ì¯ì-

ê¯í÷¯ë¯ê æàðàòòû.
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ÑÏÎÐÒÒÓÍ  Ò°ÐË¤Ð°  ÆÀÍÀ  ÑÏÎÐÒ

Æ¤Í°ÍÄ¤  ÌÀÀËÛÌÀÒÒÀÐ

ÃÈÌÍÀÑÒÈÊÀ

«Ãèìíàñòèêà» ñ£ç¯í¯í ìààíèñèí áèëå-

ñè¦áè? Áóë ñ£ç ãðåê÷å «ãèìíàçî» ñ£ç¯í£í

êåëèï ÷ûêêàí áîëóï, ê£í¯ã¯¯ æàñàòàìûí,

ê£í¯ã¯¯ æàñàéìûí äåãåí ìààíèëåðäè áèë-

äèðåò.

Áàéûðêû çàìàíäàðäà æ¯ã¯ðã£íä£ð, ê¯-

ð£øê£ ò¯ø£ òóðãàíäàð, áèéèêòèêêå æàíà

àðàëûêêà ñåêèðå òóðãàíäàð, æàäàãàëñà êîë

ê¯ð£ø¯ ìåíåí ìàøûêêàíäàð äà ãèìíàñòè-

êà÷ûëàð äåï àòàëãàí.

Á¯ã¯íê¯ ê¯íã£ êåëèï, ãèìíàñòèêà £ç¯í÷£

ñïîðò ò¯ð¯í£ àéëàíäû æàíà àë ýêè ò¯ðã£

á£ë¯í£ò. Áóëàð ñïîðò ãèìíàñòèêàñû æàíà

ê£ðê£ì ãèìíàñòèêà.

Ñïîðò ãèìíàñòèêàñû ìåíåí óóë áàëäàð

á

125-ñ¯ð£ò.

à
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äà, êûç áàëäàð äà ìàøûãûøàò (125- à, á

ñ¯ð£òò£ð), ê£ðê£ì ãèìíàñòèêà ìåíåí æàëà¦

ãàíà êûçäàð ìàøûãûøàò. Ñïîðò ãèìíàñ-

òèêàñûíäà óóë áàëäàð àëòû ò¯ð áîþí÷à,

êûçäàð ò£ðò ò¯ð áîþí÷à ìåëäåøèøåò.

Ìåëäåø¯¯ë£ð ó÷óðóíäà àòêàðûëãàí ê£í¯-

ã¯¯ë£ð áàëë ìåíåí áààëàíàò. Ý¦ æîãîðêó

áàà 10 áàëë. Ê£ðê£ì ãèìíàñòèêà ê£í¯-

ã¯¯ë£ð¯ êûéëà æ£í£ê£é æàíà ê£ðê£ì áî-

ëîò. Ñïîðò÷ó àÿíòòà áàøòàï ýðêèí, êèéèí

òîï, øàêåê (÷î¦ àëêàê), òàñìà, ñåêèðãè÷ æèï

æàíà áóëàâàëàð ìåíåí àòêàðûëà òóðãàí

ê£í¯ã¯¯ë£ðã£ £ò£ò.

Îøîíó ìåíåí áèðãå áèéèê òóðíèêòå

ñïîðò÷óëàðûáûçäàí áèðè ÷åáåðäèê ìåíåí

ýðêèí ê£í¯ã¯¯ àòêàðóóäà. Ñïîðò÷óëàðûáûç

ñïîðò ãèìíàñòèêàñû áîþí÷à äà æàêøû

íàòûéæàëàðäû êîëãî êèðèòèø¯¯ä£.

ÑÀÌÁÎ

Ñàìáî êàíäàé ìààíèíè áèëäèðåò?

«Ñàìáî» — áóë îðóñ÷à ñ£ç áîëóï, àë

«Êóðàëñûç £ç¯í-£ç¯ êîðãîî» äåãåí ìààíèíè

áèëäèðåò.

Ñàìáîãî ÕÕ êûëûìäûí 30-æûëäàðûíäà

íåãèç ñàëûíäû. Îðóñ ñàìáîñóíóí àòàñû

Ñïèðèäîíîâ æàíà Õàðëàìïèåâäåð ò¯ðä¯¯

óëóòòóí ê¯ð£øò£ð¯í òåðå¦ ¯éð£í¯¯í¯í íåãè-

çèíäå ñàìáî ñïîðò ò¯ð¯í æàðàòûøòû. Áóë

ñïîðòòî Òóðàí ýëäåðèíèí óëóòòóê ê¯ð£ø¯-

í¯í óñóëäàðû äà áàð.

1934-æûëû ¤çáåêñòàíäà áèðèí÷è áîëóï

Òàøêåíòòåãè «Äèíàìî» êîîìóíäà ñàìáî
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êðóæîãó ò¯ç¯ëä¯. 1937-æûëäàí áàøòàï ñàì-

áî áîþí÷à êëàññèôèêàöèÿëûê ìåëäåøòåð

£òê£ð¯ë£ áàøòàëäû.

Îøîíäîí êèéèí ¤çáåêñòàíäà ñàìáî

ñïîðò ò¯ð¯ £í¯êò¯ð¯ë£ áàøòàäû æàíà ¯ç-

ã¯ëò¯êñ¯ç ò¯ðä£ ÷î¦äîð æàíà £ñï¯ð¯ìä£ð-

ä¯í îðòîñóíäà ìåëäåø¯¯ë£ð £òê£ð¯ë¯ï

êåëèí¯¯ä£. Ðåñïóáëèêàáûçäà 1964-æûë 24-

ÿíâàðäà «Ñàìáî» Ôåäåðàöèÿñû ò¯ç¯ëä¯,

îøîíäîí áåðè ñàìáî÷óëàðûáûç ê£ï ýëå

áåëãèë¯¯ ýë àðàëûê ìåëäåø¯¯ë£ðä¯í æå-

¦¯¯÷¯ë£ð¯ áîëóøòó.

Ñàìáî áèð ãàíà æèãèòòåðäèí àðàñûíäà

ýìåñ, îøîíäîé ýëå êûçäàðäûí àðàñûíäà

äà êå¦èðè òàðêàëãàí. Àëàð ýë àðàëûê òóð-

íèðëåðäå ãàíà ýìåñ, îøîíäîé ýëå ä¯é-

í£ë¯ê ÷åìïèîíàòòàðäà äà òàòûêòóó îðóí-

äàðäû ýýëåøêåí.

ÃÐÅÊ-ÐÈÌ Ê°Ð¤Ø°

Ê¯ð£ø – àäàìäàðãà áåëãèë¯¯ ý¦ áàéûðêû

ñïîðò ò¯ðë£ð¯í£í áîëóï ñàíàëàò. Áàéûðêû

Åãèïåò ýñòåëèêòåðèíèí äóáàëäàðûíäà áàë-

áàíäàðäûí àëûøóóëàðûíûí æ¯çä£ã£í ê£ð¯-

í¯øò£ð¯ ñ¯ð£òò£ëã£í. Àëàðäà áèçäèí ê¯ð£-

ø¯á¯çã£ îêøîãîí äýýðëèê áàðäûê êàðìîî

óñóëäàðû æàíà òóðóóëàð ñ¯ð£òò£ëã£í. Äå-

ìåê, ê¯ð£ø ìûíäàí áîëæîë ìåíåí 2500

æûë ìóðäà äà áåëãèë¯¯ æàíà êå¦ òàðàë-

ãàí ñïîðòòóí ò¯ð¯ áîëãîí ýêåí.

Áèð êàòàð èçèëä££÷¯ë£ð ãðåê-ðèì

ê¯ð£ø¯í£ àéòûëóó ãðåê áàëáàíû Òåçåé íå-

ãèç ñàëãàíû æ£í¯íä£ ìààëûìàò áåðèøåò.

Все учебники Узбекистана на сайте UZEDU.ONLINE

*Книга предоставлена исключительно в образовательных целях 
UZEDU.ONLINE



163

Áàéûðêû ãðåê ñïîðò ò¯ðë£ð¯í¯í ñèñòå-

ìàñûíäà ê¯ð£ø ìààíèë¯¯ îðóíãà ýý áîë-

ãîí. Ãðåêòåðäèí ý¦ çîð ê¯ð£ø÷¯ñ¯ Êðîòîí-

ëè Ìèëîí ìàìëåêåò ÷åìïèîíàòòàðûíäà 32

æîëó æå¦èï ÷ûêêàí æàíà Îëèìïèàäàëàðäà

6 æîëó áèðèí÷èëèêòè êîëãî êèðèòêåí.

Áèçäèí £ëê£á¯çä£ ãðåê-ðèì ê¯ð£ø¯

1905-æûëäàí àêûðûíäûê ìåíåí £í¯ã£ áàø-

òàãàí. 1921-æûëäà II Îðòî Àçèÿ Îëèìïèà-

äàñû £òê£ð¯ëã£í. Áóë îëèìïèàäàíûí ïëà-

íûíà ãðåê-ðèì ê¯ð£ø¯ êèðèòèëãåí. Òàø-

êåíòòå 1924-æûëû îáëóñòàð áîþí÷à îëèì-

ïèàäà £òê£ð¯ëä¯. Ìûíäà ãðåê-ðèì ê¯ð£ø-

÷¯ë£ð¯í£í Ï. Òàðàíîâ, Òóêàíîâ Òèì £ç ÷å-

áåð÷èëèêòåðèí ê£ðñ£ò¯ï áåðèøêåí. 1934-

æûëäà ìóðäàãû Ñîþçäóí áèðèí÷èëèãèíäå

¤çáåêñòàí ê¯ð£ø÷¯ñ¯ Ýãåìáåðäè Ðèçàåâ

£ç ñàëìàê êàòåãîðèÿñû áîþí÷à 1-îðóíäó

ýýëåãåí.

Àçûðêû ó÷óðäà ãðåê-ðèì ê¯ð£ø¯ áîþí÷à

Ä. Àðèïîâ ä¯éí£ë¯ê ÷åìïèîí áîëäó. Ê¯-

ð£ø÷¯ë£ð¯á¯ç £çä£ð¯í¯í ñïîðòòóê ÷åáåð-

÷èëèãèí àøûðóó ìåíåí

áèðãåëèêòå áåëãèë¯¯ Àçèÿ,

Ä¯éí£ë¯ê Îëèìïèàäà îþí-

äàðûíäà æóðòóáóç íàìûñûí

êîðãîï, ìàìëåêåòèáèçäèí

àòàãûí á¯òê¯ë ä¯éí£ã£

òààíûòûï êåëèø¯¯ä£. Ãðåê-

ðèì ê¯ð£ø¯ áàøêà ê¯ð£ø

ò¯ðë£ð¯í£í £ç¯í¯í êàðìîî

óñóëäàðû ìåíåí àéûð-

ìàëàíàò. Áóë ê¯ð£øò£ áåë
126-ñ¯ð£ò.
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æàíà áåëäåí æîãîðóäàí ãàíà êàðìîîãî

óðóêñàò áåðèëåò. Àçûðêû ê¯íä£ ê£ïò£ã£í

æàøòàð óøóë ê¯ð£ø ò¯ð¯ áîþí÷à £ç

÷åáåð÷èëèêòåðèí àøûðûøóóäà (126-ñ¯ð£ò).

ÒÓÐÀÍ ÆÅÊÅ Ê°Ð¤Ø°

Àð áèð ýëäèí £ç òèëè, £ç¯í£ ì¯í£çä¯¯

æîîêåðäèê £í£ð¯ äà áîëãîí. Óøóëàð êàòà-

ðûíäà, Òóðàí êàëêòàðûíûí äà. Áèðîê êýý

áèð ñåáåïòåðãå  ê£ð£  áóë ñïîðò ò¯ð¯ £í¯ê-

ï£é êàëûï êåòêåí ýëå.

Ä¯éí£ä£ ý¦ ê£ï ñàíäóó ñïîðò ò¯ð¯ — áóë

æåêå ê¯ð£ø áîëóï ýñåïòåëåò. Àíûí ýêè

æ¯çä£í àøûê ò¯ð¯ áàð. Á¯ã¯íê¯ ê¯íã£ êå-

ëèï, àëàðäûí ê£ï÷¯ë¯ê ò¯ðë£ð¯  áîþí÷à

÷î¦-÷î¦ ýë àðàëûê ñïîðò ìåëäåø¯¯ë£ð¯

£òê£ð¯ëã£í. Ê£ïò£ã£í óëóòòóê ñïîðòòóí ò¯ð-

ë£ð¯ £ç¯í¯í àçûðêû æåòêèëå¦ ê£ð¯í¯ø¯í£

ýý áîëãó÷à ìàøàêàòòóó æîëäîðäó áàñûï

£òò¯.

Àçûðêû ê¯íä£ ò£ì£íä£ã¯ æåêå ê¯ð£ø

ò¯ðë£ð¯ ä¯éí£ë¯ê ñïîðò àðåíàñûíäà òàòûê-

òóó îðóí ýýëåãåí, àòàï àéòñàê: áîêñ (Àí-

ãëèÿ), äçþäî, êàðàòý (ßïîíèÿ), ãðåê-ðèì

ê¯ð£ø¯ (Ãðåöèÿ-Èòàëèÿ), òàýêâàíäî (Êîðåÿ),

ñàìáî (Ðîññèÿ), óøó (Êûòàé), êèêáîêñèíã

(Ãåðìàíèÿ), ìóàé-òàé (Òàèëàíä) óøóëàð êà-

òàðûíàí îðóí àëãàí.

Ýãåìåíä¯¯ë¯ê ñåáåï ñàëòòàðûáûç êàéðà

êàëûïòàíóóäà. Àçûðãà ÷åéèí áàëäàð Êûòàé

óøóñóíà, ßïîíèÿ êàðàòåñèíå, Êîðåÿ òàýê-

âàíäîñóíà òà¦ûðêàï êàðàøóóäà. Óøóë æîî-
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êåðäèê £í£ðä¯í ò¯ðë£ð¯ æàøòàðäûí æ¯ð£-

ã¯í£í ò¯í£ê òàïêàí. Ìåéëè, àð êèì £ç¯

êààëàãàí ñïîðòòóí ò¯ð¯ ìåíåí ìàøûêñûí,

£ç ÷åáåð÷èëèãèí àøûðñûí. Áèðîê,

áàáàëàðûáûçäàí áèçãå ìóðàñ áîëóï êåëå

æàòêàí Òóðàí æåêå ê¯ð£ø¯í äà ýñòåí

÷ûãàðáàñòûãûáûç êåðåê. Àíòêåíè, àë ×ûãûø

æåêå ê¯ð£ø ñèñòåìàñûíäà £ç àëäûí÷à

ñïîðò ò¯ð¯ áîëóï ýñåïòåëåò. Àíû ìåíåí áè-

ðèí÷è æîëó Òàøêåíòòåãè Õ. Êàëîíîâ àòûí-

äàãû £í£ð-êåñèïòèê áèëèì æóðòóíóí ñïîðò-

òóê áîðáîðóíäà (Á. Ñàèäîâ æåòåê÷èëèãèí-

äå) ìàøûãûøêàí. 1991-æûëãà êåëèï, àë

êàéðà êàëûïòàíûï, ýðåæåëåðè èøòåï ÷û-

ãûëäû. Áóãà æàðàøà Òóðàí æåêå ê¯ð£ø¯í

æàðàòóóäà ýëèáèçäèí ¯ðï-àäàòòàðû,

ä¯éí£ä£ òààíûëãàí æîîêåðäèê ê¯ð£ø ýðå-

æåëåðè àáäàí ìûêòû ¯éð£í¯ë¯ï, ñóíóø êû-

ëûíäû.

Áóë ê¯ð£ø àçûð «Òóðàí æåêå ê¯ð£ø¯»

äåï àòàëà òóðãàí áîëäó. Òàéìàøóó ñîêêó-

ëàðñûç àëûï áàðûëàò. Êàòûøóó÷óëàð ýðêèí

ê£í¯ã¯¯ë£ð àðêûëóó æóïòóê æàíà

ê£ðã£çì£ë¯¯ ÷ûãóóëàðäà ìåëäåøèøåò. Êèé-

èìäåð Òóðàí ýëäåðè êèéãåí ÿêòàê, êå¦ êû-

ëûï òèãèëãåí øàëâàðäàí òóðàò. Ìûíäàí

ñûðòêàðû áåøåíåáîî äà áàéëàíàò. Òàÿê

æàíà àðêàí êóðàë êàòàðûíäà êîëäîíóëàò

(127-ñ¯ð£ò).

«Òóðàí æåêå ê¯ð£ø¯» áîþí÷à Òàøêåíò

áèðèí÷èëèãè ¯÷¯í ìåëäåø¯¯ 1994-æûëäàí

áàøòàëäû. Óøóë æûëäàí áàøòàï óóë æàíà
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êûç áàëäàð îðòîñóíäà ¤çáåêñòàí ÷åìïèî-

íàòû äàéûìà £òê£ð¯ë¯ï êåëèíåò. 1996-æûë-

äàí ýë àðàëûê òóðíèð £òê£ð¯ë£ áàøòàëäû.

Ýðêèí Àêðàìîâ, Æàìàëèääèí Äàäàêîçèåâ

æàíà áàøêàëàð ðåñïóáëèêà ÷åìïèîíàòûíäà,

îøîíäîé ýëå ýë àðàëûê òóðíèðëåðäå æàíà

ìåëäåø¯¯ë£ðä£ ðåñïóáëèêàáûçäûí òàëàìûí

êîðãîï êåëèø¯¯ä£.

ÒÅÍÍÈÑ

Òåííèñ îþíóíóí òàðûõû äà àëûñ £òì¯øê£

áàðûï òîêòîéò. Áóë îþí ìóðäà ãðåêòåðäå,

ñî¦ Ðèìäå ïàéäà áîëãîí, êèéèí÷åðýýê

ôðàíöóçäàðäûêûíà àéëàíàò.

«Òåííèñ» ñ£ç¯ ôðàíöóç÷à ñ£ç áîëóï «òå-

íåç» áàøêà÷à àéòêàíäà «îéíî» ìààíèñèí

áèëäèðåò. Áóë îþí XIII, XIV æàíà XV êû-

ëûìäàðäà á¯òê¯ë Ôðàíöèÿ áîéëîï êå¦èðè

127-ñ¯ð£ò.
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128-ñ¯ð£ò.

òàðêàëãàí æàíà àë ïàäûøàëàð îþíó äåï

äà àòàëãàí ýëå. 1529-æûëãà êåëèï, ïàäû-

øà Ãåíðè VIII (àçûðãà ÷åéèí ïàéäàëàíûï

êåëèíèï æàòêàí) òåííèñ êîðòóí êóðäóðàò.

Îí àëòûí÷û êûëûìäà æûãà÷òàí  æàñàë-

ãàí ðàêåòêàëàð ïàéäà áîëäó. Òåííèñ îþíóí-

äàãû ãåéìäåðäèí ýñåáè îøîë ìåçãèëäåãè-

äåé: 15, 30, 40 ýñåáèíäå àëûï áàðûëàò

(ýãåðäå ýñåï 40:40 áîëñî ê£ï-àç ñèñòåìà-

ñû êîëäîíóëàò).

Ò¯ðêñòàíãà òåííèñ ÕÕ êûëûìäûí áèðèí-

÷è îí æûëäûãûíäà êèðèï êåëäè. Òàøêåíòòå

áèðèí÷è òåííèñ àÿíòû 1903-æûëäà êóðóëäó,

êèéèí÷åðýýê Ôåðãàíà, Êîêîí, Ñàìàðêàíä

æàíà áàøêà æåðëåðäå äà êóðóëäó.

1991-æûëäàí ðåñïóáëèêàäà äåíå òàðáèÿ

æàíà ñïîðòòó £í¯êò¯ð¯¯ã£ ìûíäàí äà ê£ï

ê£¦¯ë áóðóëà áàøòàäû. Àéðûê÷à, 1998-æûë

11-ñåíòÿáðäàãû «¤çáåêñòàí Ðåñïóáëèêàñûí-

äà òåííèñòè ìûíäàí äà £í¯êò¯ð¯¯ èø÷à-
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ðàëàðû æ£í¯íä£»ã¯ 392-ñàíäóó òîêòîìó-

íóí êàáûë àëûíóóñó ÷î¦ ìààíèãå ýý áîëäó.

Òàøêåíòòå òåííèñ áîþí÷à æûë ñàéûí

«Ïðåçèäåíò êóáîãó»íóí £òê£ð¯ë¯¯ñ¯, «×åëåí-

æåð», «Òàøêåíò îïåí» æàíà Àíäèæàí, Ôåð-

ãàíà, Íàìàíãàí, Ñàìàðêàíä, Êàðøûäàãû

«Ñåòåëëèò» òóðíèðëåðè £òê£ð¯ë¯¯ñ¯í¯í òàð-

áèÿëûê ìààíèñè ÷î¦ áîëóóäà. Áóë èø-àðà-

êåòòåð òàëàíòòóó æàø òåííèñ÷èëåðäèí æå-

òèøèï ÷ûãóóñóíà £ç îëóòòóó ñàëûìûí êî-

øóóäà (128-ñ¯ð£ò).

ÁÎÊÑ

Áîêñ äà áàéûðêû ñïîðò ò¯ðë£ð¯í£í áî-

ëóï ýñåïòåëåò. Áîêñ áèðèí÷è áîëóï Àíãëèÿ-

äà ïàéäà áîëäó.

«Áîêñ» — àíãëèñ÷å ñ£ç áîëóï «ìóø

óðóó» äåãåí ìààíèíè áèëäèðåò. Áîêñ ìûí-

äàí 5 ìè¦ æûë ìóðäà Åãèïåò æàíà Âàâè-

ëîíäî àäàò áîëãîí æåêåìå-æåêå ìóøòà-

øóóäàí êåëèï ÷ûêêàí. Ìóøòàøóó Ãðåöèÿäà

£òê£ð¯ï êåëèíãåí Îëèìïèàäà îþíäàðûíûí

ïëàíûíà êèðãèçèëãåí ýëå.

Êîëêàïñûç ìóøòàøóó ýðåæåëåðè XVIII

êûëûìäûí áàøòàðûíäà áèðèí÷è æîëó

Àíãëèÿäà èøòåï ÷ûãûëäû. 1867-æûëãà êåëèï

êîëêàï êèéèï ìóøòàøóóíóí áèðèí÷è ýðå-

æåñè ê¯÷ê£ êèðäè.

¤çáåêñòàíäà áîêñ ìåíåí Ñ. Ë. Æàêñîí-

äóí æåòåê÷èëèãèíäå 1923-æûëäàí áàøòàï

ìàøûãà áàøòàøêàí. Êèéèí÷åðýýê ðåñïóá-

ëèêàáûçäà áîêñ àíäàí äà £í¯êò¯.
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Ä¯éí£ë¯ê êóáîê ¯÷¯í ìåëäåø¯¯ë£ð àð

ýêè æûëäà £òê£ð¯ë£ò. Àíûí äå¦ãýýëèí ä¯é-

í£ë¯ê ÷åìïèîíàòêà áàðàáàð äåï àéòóóãà

áîëîò. Áîêñ ýêè ò¯ðã£ á£ë¯í£ò. Áóë – êû-

çûãóó÷óëàð æàíà ïðîôåññèîíàëäàðäûí áîê-

ñó. Êûçûãóó÷ó áîêñ÷óëàð êàíäàéäûð áèð

èøêàíàäà èøòåéò æå îêóéò. Ïðîôåññèîíàë

áîêñ÷óëàð áîêñ ìåíåí ãàíà ìàøûãûøàò.

ÄÇÞÄÎ

«Äçþäî» ÿïîí÷î ñ£ç áîëóï, «Æóìøàê

æîë» äåãåí ìààíèíè áèëäèðåò. Áóë ñïîðò

ò¯ð¯í£ Êîíòîíîí ìåêòåáèíèí óñòàòû Äçèãà-

ðî Êàíî 1882-æûëû íåãèç ñàëäû. Àë äæèó-

äæèöó óñóëóí £í¯êò¯ðä¯. Àë ê¯ð£øò¯í áóë

óñóëóíóí àäàì ñàëàìàòòûãûíà çûÿí æåò-

êèðáåé òóðãàí æàêòàðûí àëûï, ÷ûíûãû

äåíå òàðáèÿ êàòàðû êàëûïòàíäûðäû.

Äçþäî – áóë ê¯ð£øò¯í áèð ò¯ð¯ áîëóï,

àíäà ÷àáóóë êûëóó ìåíåí áèðãå îîðóòóó

æàíà ìóóíòóó óñóëäàðûíà äà óðóêñàò áå-

ðèëãåí. Êûñêà êåìñåë (êèìîíî) æàíà øûì

êèéãåí ñïîðò÷óëàð æûëà¦àÿê áîëóï, àòàéûí

òàòàìàíûí (êèëåì ìààíèñèíäå) ¯ñò¯íä£

ê¯ð£ø¯ø£ò. Òèê òóðóï ê¯ð£øê£í ó÷óðäà

áóòòàí ÷àëûï, ûðãûòóó óñóëäàðûíàí ïàéäà-

ëàíûï, ê¯ð£ø÷¯ë£ð áèðè-áèðèí òàòàìàíûí

¯ñò¯í£ ûðãûòóóãà óìòóëóøàò. Æàòûï ê¯ð£-

ø¯¯ä£ êàðìàï àëóó æàíà îîäàðóó óñóëäà-

ðûí êîëäîï àòààíäàøûíûí èéèíèí òàòàìàãà

30 ñåêóíäãà ÷åéèí áàñûï òóðóó æå áèð

ãàíà îîðóòóó æàíà áóóï àëóó ìåíåí àòààí-
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äàøûí æå¦èëãåíèí ìîéíóíà àëóóãà ìàæáóð

êûëûíàò.

¤çáåêñòàíãà äçþäî 1972-æûëäàí êèðèï

êåëå áàøòàäû. 1973-æûëäà äçþäî ôåäåðà-

öèÿñû ò¯ç¯ëä¯. Äçþäî áîþí÷à ìåëäåø¯¯ë£ð

ýðêåêòåðäèí æàíà àÿëäàðäûí îðòîñóíäà àð

äàéûì £òê£ð¯ë¯ï òóðàò. Ýãåìåíä¯¯ë¯êò¯í

øàðàïàòû ìåíåí £çáåêñòàíäûê ñïîðò÷óëàð

èðè ìåëäåø¯¯ë£ðä£, òóðíèðëåðäå êàòûøà

áàøòàøòû æàíà áèð êàòàð æå¦èøòåðäè

êîëãî êèðèòòè.

Àìåðèêà, ßïîíèÿ äçþäîñó £ç ìåêòåáèíå

ýý. Áèðè ýêèí÷èñèíåí àéûðìàëàíàò. ¤çáåê-

ñòàí äçþäîñó äà óøóë ìàìëåêåòòåðäèí ê¯-

ð£ø¯í£í £ç¯í£ ì¯í£çä¯¯ ò¯ðä£ àéûðìàëà-

íûï òóðàò. ¤çáåê äçþäîñó ê¯ð£øò¯í ý¦

æàêøû óñóëäàðûí £ç¯íä£ êàìòûãàí áîëóï,

áóë àíûí áàøêàëàðäûí ¯éð£í¯ø¯í£ àðçûð-

ëûê òàðàáû áîëóï ýñåïòåëåò. Àçûðêû ó÷óð-

äà áèç äà áàøêàëàðäàí ¯éð£í¯ï, £ç äçþäî

ìåêòåáèáèçäè £í¯êò¯ð¯ï áàðàáûç.

Ê°Ð¤Ø

Ä¯éí£ä£ã¯ àð áèð óëóòòóí £ç¯í£

ì¯í£çä¯¯ ê¯ð£ø ò¯ð¯ áîëãîíäîé, áèçäå

ê¯ð£ø æàíà áåëáîîëóó ê¯ð£ø¯¯ ò¯ðë£ð¯

áàð. Áóë ê¯ð£ø ò¯ðë£ð¯ ìóóíäàí-ìóóíãà

£ò¯ï, á¯ã¯íê¯ ê¯í¯á¯çã£ ÷åéèí æåòèï êåëäè.

Ò¯ðêèéëåðäèí óçàê òàðûõûíà ýý áîëãîí,

óëóòòóê ñïîðò ò¯ðë£ð¯í£í — ê¯ð£ø êûëûì-

äàð áîþ £í¯ã¯ï, àäàìäàðãà øàòòûê óëàï,

áààòûð æèãèòòåðäèí ÷åáåðäèãèí, ýðäèãèí
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ê£ðñ£ò¯ï êåëäè. Îøîë ìåçãèëäåðäå áàë-

áàíäàðäûí ò¯ðä¯¯ ìàêñàòòàðäà £òê£ð¯ëã£í

ýëäèê æàëïû ìàéðàìäàðäàãû ÷ûãóóëàðû

æàíà àíäà ê£ðñ£ò£ òóðãàí êûéìûë-àðàêåò-

òåðè ê£ï÷¯ë¯êò¯ òà¦ êàëòûðãàí. Îøîíäóê-

òàí áàëáàíäàðäûí àòû ýë è÷èíäå áàðêòàë-

ãàí.

Áàëáàíäàð Èðàí, Ò¯ðêèÿ, Ãðåöèÿ, Èíäèÿ

æàíà áàøêà ìàìëåêåòòåðãå áàðûï, £ç ýëè-

íèí àð-íàìûñûí êîðãîï êåëèøêåí.

Ê¯ð£ø òåìóðèéëåð çàìàíûíäà äà, àíäàí

êèéèí äà êàëêòûí ñ¯é¯êò¯¯ ñïîðò îþíäàðû-

íàí áîëóï êåëäè. ¤ç¯í£ ì¯í£çä¯¯ áîëãîí

ê¯ð£ø¯¯ ÷åáåðäèãè ìåíåí ä¯éí£ã£ òààíûë-

ãàí £çáåê áàëáàíäàðû òàðûõ áàðàêòàðûíäà

£÷ï£ñ èç êàëòûðäû. Áóëàð áàëáàí Ìàõìóä,

áàëáàí Ìóõàììàä, Àõìàä áàëáàí, Òàæè

áàëáàí æàíà áàøêàëàð. Àçûð äà äåíå òàð-

áèÿãà, àéðûê÷à, ê¯ð£øê£ £çã£÷£ ê£¦¯ë áóðó-

ëóóäà.

Ê¯ð£ø – áóë ìàðò, áààòûð, ýï÷èë ýêè

æèãèòòèí îðòîñóíäà £òê£ð¯ë£ òóðãàí àëû-

øóó, ê¯÷ ñûíàøóó áîëîò. Æûëäàð £ò¯ø¯

ìåíåí ê¯ð£øò¯í óñóëäàðû êàëûïòàíûï,

áàéûï, àíûí êàëê òóðìóøóíäàãû îðäó,

ìàçìóíó, ìà¦ûçû êå¦åéèï áàðà áåðåò

(134-ñ¯ð£ò).

Ê¯ð£ø áîþí÷à áèðèí÷è ä¯éí£ë¯ê ÷åì-

ïèîíàò 1999-æûëû 1 – 2-ìàéäà Òàøêåíòòå,

ýêèí÷è ä¯éí£ë¯ê ÷åìïèîíàò 2000-æûëäà

Ò¯ðêèÿíûí Àíòàëèÿ øààðûíäà, ¯÷¯í÷¯

ä¯éí£ë¯ê ÷åìïèîíàòû 2001-æûëäà Âåíãðèÿ-
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äà æàíà ò£ðò¯í÷¯ ä¯éí£ë¯ê ÷åìïèîíàò Àð-

ìåíñòàíäûí Åðåâàí øààðûíäà £òê£ð¯ë¯¯ñ¯

ê¯ð£ø¯á¯çä¯í ê¯í ñàéûí ä¯éí£ã£ êå¦ æàé-

ûëãàíäûãûíûí äàëèëè áîëîò.

Ä¯éí£ £çáåê áàëáàíäàðû Òàøòåìèð Ìó-

õàììàäèåâ, Êàìîë Ìóðàäîâ, Àêîáèð Êóðáà-

íîâ, Ìàõòóìêóëè Ìàõìóäîâ, ýêè æîëêó ä¯é-

í£ ÷åìïèîíó Áàõðàì Àâàçîâ, Øóõðàò æàíà

Áààòûð Õîæàåâ, Òåìèð Ìåðãàíîâ, Àáäóðàõ-

ìàí Àáäóëëàåâ, Óìèä Ýñàíîâ, Áåõçîä Äàñ-

òàíêóëîâäîðäóí ÷åáåðäèãèíå òà¦ êàëóóäà.

Àíãëèÿ «Ê¯ð£ø ôåäåðàöèÿñû»íûí ïðåçè-

äåíòèíèí äåìèëãåñè ìåíåí Àíãëèÿíûí

Áåäôîðä øààðûíäà àð æûëû Èñëàì Êàðè-

ìîâ òóðíèðè èéãèëèêò¯¯ £òê£ð¯ë¯ï êå-

ëèí¯¯ä£. Ìûíäà êîðîëäóêòóí áàðäûê àé-

ìàêòàðûíàí êàòûøêàí áàëáàíäàðäûí è÷èí-

äå £ê¯ëä£ð¯á¯ç 4 àëòûí, 1 ê¯ì¯ø, 1 êîëî

ìåäàëäû êîëãî êèðèòèøêåí (2000-æûë). Àé-

ðûê÷à, êûçäàð îðòîñóíäà áîëãîí ìåë-

äåø¯¯ä£ Ôåðóçà Õàéèòìåòîâàíûí ê£ð-

ñ£òê£í íàòûéæàñû êóáàíû÷òóó. Àë £çáåê

êûçäàðûíûí àðàñûíäà àëè äà àòà-áàáàëà-

ðû Òóìàðèñ, Áàð÷èíàé ñûÿêòóóëàð áàð

ýêåíäèãèí äàëèëäåï, æå¦èøòè êîëãî êèðèò-

òè. Ê¯ð£ø¯á¯ç Àçèÿ îþíäàðû ïëàíûíà

êèðèòèëäè. Óðìàòòóó îêóó÷ó, ýãåðäå ñåí

ê¯ð£ø ìåíåí æàøû¦äàí ìàøûêñà¦, ñåíè

êåëå÷åêòå Îëèìïèÿäà îþíäàðû æàíà ä¯éí£

÷åìïèîíàòòàðû ê¯ò£ò.

Все учебники Узбекистана на сайте UZEDU.ONLINE

*Книга предоставлена исключительно в образовательных целях 
UZEDU.ONLINE



173

ÌÀÇÌÓÍÓ

Êèðèø¯¯........................................................... 3

Äåíå òàðáèÿ æàíà ñïîðòêî òààíäûê

òåîðèÿëûê áèëèìäåðäèí íåãèçäåðè ............ 5

Îêóó÷óëàðäûí ê¯í òàðòèáè............................. 5

Îêóó÷óëàðãà êîþëãàí ãèãèåíàëûê òàëàïòàð... 8

×ûíûãóó ôàêòîðëîðó ..................................... 10

À÷ûê àáàäà ÷ûíûãóó .................................... 11

Ñóó ìåíåí ÷ûíûãóó.. .................................... 13

Ê¯í íóðóíäà ÷ûíûãóó ................................... 16

Æàðàêàòòàíóóíóí àëäûí àëóó æàíà áèðèí÷è

æàðäàì ê£ðñ£ò¯¯ .......................................... 18

Òóëêó áîéäó êàëûïòàíäûðóó æ£í¯íä£ ......... 19

Äåíå òàðáèÿëûê ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯ àòêàðóóäà

òóóðà äåì àëóóíó ¯éð£í¯¯ ........................... 22

Æàëïû £í¯êò¯ð¯¯÷¯ ê£í¯ã¯¯ë£ð .................... 25

Ê£í¯ã¯¯ë£ðä¯í áèðèí÷è êîìïëåêñè ............. 26

Æåëåê÷åëåð ìåíåí àòêàðûëà òóðãàí

ê£í¯ã¯¯ë£ð ..................................................... 28

Ãèìíàñòèêàëûê òàÿê÷à ìåíåí àòêàðûëà

òóðãàí ê£í¯ã¯¯ë£ð ......................................... 31

Ñåêèðãè÷ æèïòå àòêàðûëà òóðãàí

ê£í¯ã¯¯ë£ð ..................................................... 33

Äåíå òàðáèÿ æàðàÿíûíäà ïðàêòèêàëûê

êûéìûë ê£í¯êê£íä¯ê æàíà òàæðûéáà-

ëàðûí ïàéäà êûëóó ....................................... 35

Ãèìíàñòèêà æ£í¯íä£ .................................... 35

Òèçèë¯¯ æàíà êàéðà òèçèë¯¯ ...................... 36

Àðêàíãà æàðìàøûï ÷ûãóó ............................ 43

Îîð íåðñåíè ê£ò£ð¯¯ æàíà àëûï áàðûï

êîþó ............................................................... 45

Àðàëàø æàíà æ£í£ê£é àñûëóóëàð .............. 46

Òå¦ ñàëìàêòóóëóêòó ñàêòîî ê£í¯ã¯¯ë£ð¯ ..... 52

Все учебники Узбекистана на сайте UZEDU.ONLINE

*Книга предоставлена исключительно в образовательных целях 
UZEDU.ONLINE



174

Îðäóíäà òóðóï áèð æàíà ýêè áóòòà

ñåêèð¯¯ .......................................................... 54

Àêðîáàòòûê ê£í¯ã¯¯ë£ð ................................. 55

Êûéìûë ñàïàòòàðûí £í¯êò¯ð¯¯ã£

áàéëàíûøêàí ê£í¯ã¯¯ë£ð (ãèìíàñòèêàäà) ... 61

Æå¦èë àòëåòèêà æàíà àíûí ò¯ðë£ð¯

æ£í¯íä£ ......................................................... 67

Êûéìûë ñàïàòòàðûí £í¯êò¯ð¯¯ã£ áàéëà-

íûøêàí ê£í¯ã¯¯ë£ð (æå¦èë àòëåòèêàäà) .... 76

Ñïîðò îþíäàðû ............................................. 78

Ôóòáîëäóí ïàéäà áîëóøó ............................ 88

Ôóòáîëäî áóò ìåíåí àòêàðûëóó÷ó

êûéìûëäàð .................................................... 89

Ãàíäáîë (Êîë òîáó) ....................................... 97

Âîëåéáîë ......................................................111

Êûéìûë ñàïàòòàðûí £í¯êò¯ð¯¯ã£ áàéëàíûø-

êàí ê£í¯ã¯¯ë£ð (ñïîðò îþíäàðûíäà) .........119

Êðîññêî äàÿðäûê .........................................122

Êûéìûëäóó îþíäàð......................................127

Ñ¯ç¯¯ ............................................................146

Äåíè ñîî ìóóíäó òàðáèÿëîîäî £êì£ò¯-

á¯ç ê£ðñ£ò¯ï æàòêàí êàìêîðäóê .................154

¤çáåêñòàíäû ä¯éí£ òààíóóäà .....................156

Îëèìïèàäà îþíäàðûíûí êàéðà

êàëûïòàíûøû ...............................................158

Ñïîðòòóí ò¯ðë£ð¯ æàíà ñïîðò æ£í¯íä£

ìààëûìàòòàð ..............................................160

Ãèìíàñòèêà...................................................160

Ñàìáî ...........................................................161

Ãðåê-ðèì ê¯ð£ø¯ .........................................162

Òóðàí æåêå ê¯ð£ø¯ .....................................164

Òåííèñ ..........................................................166

Áîêñ ..............................................................168

Äçþäî ...........................................................169

Ê¯ð£ø ...........................................................170

Все учебники Узбекистана на сайте UZEDU.ONLINE

*Книга предоставлена исключительно в образовательных целях 
UZEDU.ONLINE



175

KÀRIM  MAÍÊÀÌJONÎV,

FÀÕRIDDIN XO‘JÀYÅV

JISMONIY TARBIYA

4-sinf o‘quvchilari uchun o‘quv qo‘llanma

(Qirg‘iz tilida)

Yettinchi nashri

«O‘qituvchi» nashriyot-matbaa ijodiy uyi

Òoshkent — 2017

Êîòîðãîí À. Çóëïèõàðîâà

Ðåäàêòîð À. Çóëïèõàðîâà

Ê£ðê. ðåäàêòîðó  Ø. Õóæàåâ

Tex. ðåäàêòîðó  Ñ. Íàáèåâà

Koìïüþòåðäå äàÿðäàãàíäàð: À. Çóëïèõàðîâà,

  Ø. Þëäàøåâà

Áàñìà ¯éä¯í ëèöåíçèÿñû AI ¹ 291. 14.08.2016. Îðèãèíàë-

ìàêåòòåí áàñóóãà óðóêñàò ýòèëäè 29.05.2017. Ôîðìàòû 60x901/
16
.

Kåãë 14 øïîíäóó. Ãàðí. Pragmatica Kazakh. Îôñåòòèê áàñìà

óñóëóíäà áàñûëäû. Îôñåòòèê êàãàç. Áàñìà òàáàãû 11,0.

Ýñåïòèê áàñìà ò. 6,22. 722 íóñêàäà áàñûëäû.

Áóþðòìà ¹

¤çáåêñòàí Áàñìà ñ£ç æàíà êàáàð àãåíòòèãèíèí «O‘qituvchi»

áàñìà-ïîëèãðàôèÿëûê ÷ûãàðìà÷ûëûê ̄ é¯. Òàøêåíò — 206,

Þíóñàáàä ìàññèâè, ßíãèøàõàð ê£÷£ñ¯, 1-¯é.

Êåëèøèì ¹ 26-17.

Все учебники Узбекистана на сайте UZEDU.ONLINE

*Книга предоставлена исключительно в образовательных целях 
UZEDU.ONLINE



176

Èæàðàãà áåðèëãåí îêóó êèòåáèíèí àáàëûí

ê£ðñ£ò¯¯÷¯ æàäûáàë

¹ íóíó÷óóêÎ

,ûòà

ûñÿèëèìàô

óóêÎ

ûëûæ

óóêÎ

-èáåòèê

íèí

-íàãíûëà

ûãàä

ûëàáà

ññàëK

-êåòåæ

-èñè÷

íèí

óëîê

óóêÎ

-èáåòèê

íèí

-ûøïàò

-ëûð

ûãàäíàã

ûëàáà

ññàëK

-êåòåæ

-èñè÷

íèí

óëîê

1

2

3

4

5

6

û¦àÆ àãóóíàëàäéàïóëîæè÷íèðèáíèíèáåòèêóóêÎ

.ûëàáàèãåäíåãëèðåá

ûøêàÆ èãçèãåííèíèáåòèêóóêî,í¯ò¯áûñàáàêóÌ -ã̄¯ë£á

,ðàáûðàòêàðàáêûäðàÁ.íàãàáàðûæàí£í

ë¯¯éè÷–óóçàæåäíèðåòòåá,íàãàáëûòðûæ £ .êîæ¯ð

-íàòòààíàK

ëðàðûä óó

óóêî,íàãëûòðûæèðåòòå÷,íåãëèçýûñàáàêóÌ

ûëàáàíàãàðûæàí£í¯ã¯ë£áèãçèãåííèíèáåòèê

ëðàðûäíàòòààíàêíàíûáàðàòó÷óóíàëàäéàï,ðàá óó

àðéàêûðàòêàðàáíàãàðûæÀ.íîãëîòòíîìåð -ûëàê

ìûðéà,íåãëèðèòëåêàíûá .íåãëèéè÷åãðåòòåá

-íàòòààíàK

êûëðàðûä

ñåìý

-¯ë£áèãçèãåí,íàãëûòðûæ,íåãëèéè÷àãàáàêóÌ

íã̄ £í èðåòòåÁ.êîæðûêàòïàòåæíàãàðûæà

,ïûçûñ,òéåïøèòåæûðàòêàðàá,íàãëûòðûæ

àíûáûëàêíèáåòèêóóêÎ.íàãëàòøàòï¿îá

.òéîáëîá£ã¯¯ðèòëåê

Îêóó êèòåáè èæàðàãà áåðèëèï, îêóó æûëûíûí àÿãûíäà

êàéòàðûï àëûíãàíäà æîãîðóäàãû æàäûáàë êëàññ

æåòåê÷èñè òàðàáûíàí ò£ì£íê¯ áààëîî êðèòåðèéëåðèíèí

íåãèçèíäå òîëòóðóëàò:

Все учебники Узбекистана на сайте UZEDU.ONLINE

*Книга предоставлена исключительно в образовательных целях 
UZEDU.ONLINE




