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GIRIS

,, Watanymyzyn geljegi, halky-
myzyn ertirki giini, yurdumyzyn
diinyd bilelesiginddki at-abrayy,
ilki bilen, perzentlerimizin oniip-
ostip, ulalyp, ndhili adam bolup
durmusa girip gelmegine baglydyr.
Biz beyle yiti hakykaty hi¢ hagan
unutmaly ddldiris “.

1. A. KARIMOW

Eziz c¢agalar, siz bedenterbiyid degisli belli bir na-
zary bilimlerini esaslaryny eyelediniz. Diirli sport gor-
nislerine degisli baslangy¢ amaly endikleri we basar-
nyklary 6ziinizde emele getirdiniz. Indi bolsa yasyny-
zy we sahsy miuimkingiliklerifiizi hasaba almak bilen,
siz mekdebin yanyndaky sport seksiyalaryna, ¢agalar
we yetginjekler sport mekdeplerine gatnagsmagynyz
maksada layykdyr. Eger sanlan sport gorniisi bilen yas-
lykdan tiiys yiirekde, yzygider mesgullansanyz, yurt-
daslarynyz —tennisgiler Denis Istomin, Iroda Tolaga-
nowa we Akgil Amanmuradowa, boksc¢ylar Fazliddin
Goyibnazarow, Sahram Giyasow, Hasanbay Dosma-
tow, Sahobiddin Zoirow we Bektemir Melikoziyew,
sambo boyunc¢a jahan ¢empiony Suhrat Hojayew, go-
res¢i Bahrom Awazow, futbolgy Mirjalol Kasymow,
dzyudog¢y Abdulla Tangriyew, Risod Sobirow, yiiziiji
Saida Iskandarowa, kiist¢i Rustam Kasymjanow, yeiiil
atletikacy Anwar Ko¢muradowlar yaly diinyd meshur
adamlar bolup yetisersiniz.

Her biriniz 6zuniz gyzyklanyan sport gorniisi bilen
mesgullanmak bilen sahsy ayratynlyklar, fiziki 6senlik
derejesi, fiziki sypatlaryn (giliye, tizlik, ¢ydamlylyk, ca-
lasynlyk we basgalar) yagday, mesgullanyan sport
gOrniisinin ndhili derejede eyeldnligi, giin tertibine berk
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boyun egyinligi, naharlanmak, uky we sular yalylar
bilen bagly bolup, ol 1 — 3 yyl dowam edyéar. Sona
gora-de, su okuw gollanmada siz s6yyan sport gorniisi,
onun organizm li¢in dhmiyeti barada, giiyji, cala-
synlygy, g6z bilen ¢enemegi, hereket koordinasiyasyny
Osdirmige degisli gyzykly maglumatlar berilyar.

Siz hazir dirli 6zbasdak fiziki masklary yerine ye-
tirip bilydn yetginjeksiniiz. Sizde giliy¢c we ¢ydamlylyk
barha osyinligi sebidpli yenil atletika, basketbol, wo-
leybol, futbol, gores, welosport, kiireckleme we basga
sport gorniisleri bilen yzygider mesgullanyp bilyar-
siiiz. Emma siz méalim diizgiinlere berk amal etme-
lisiniz.

L Saglygynyz barada sohbetlesydris“ diylip atlan-
dyrylyan birinji boliimde 6ziinizi ndhili duyyandy-
gynyzy, pulsuniyza garap saglygynyza gozegcilik et-
megi, kadaly naharlanmagy, ndce sagat uklamagy,
go6zinizi ndhili goramalydygy, 0sydn organizminiz
li¢in Ozilinize O6zuniz ndhili komek edip biljekdiginizi
owrenersiiiz, 6z-0zini massaz etmegin diizgiinleri bi-
len tanysarsynyz.

., Oziintize o6ziiniz kémek edin* diylip atlandyrylyan
ikinji bolimde siz okuw maksatnamasyndaky esasy
masklar: gimnastika, umumy 06sdiiriji masklar, yeniil
atletika, basketbol, woleybol, gandbol, futbol, gores
we yuzmek diizgiinleri bilen ginrdk tanysarsynyz.
Maksatnamada berlen sportun her bir gorniisi boyunga
fiziki sypatlary Osdiirydn yorite masklary yerine yeti-
rersiniz.

,Sagdyn bolaryn diyseniz*“ diylip atlandyrylyan
Ucinji bolimde giiyji, tizligi, ¢ceyeligi, calasynlygy,
¢ydamlylygy Osdiirmek ii¢in ndhili masklar yerine
yetirmelidigini bilersiniz. Diymek, siz oniinizde goyan
maksadynyza yetmek ilicin masklary yzygider yerine
yetirip durmalysynlyz. Giindelik masklar sizin organiz-
minizi berkidyar, erkinizi taplayar, kyngylyklary yetip
gecmek ukybynyzy Osdiryar.
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1 boliim

SAGLYGYNYZ BARADA SOHBETLESYARIS

Oziitii duymak, isdi, uky. Her bir adam, yasyna
seretmezden, sagdyn bolmagy isleyir. Seyle eken,
ozunizin fiziki yagdayynyzy we saglygynyzy berkit-
méige ndce ir girisseniz, gelejekde durmusynyzy ynam-
ly, mazmunly we howatyrsyz koptaraply bolmagyny
upjun edydrsiniz. Eysem isi ,,Ndmeden baslamaly?
Nadip yadawlygyn oniini almak we tiirgenlesigi dogry
guramaly?“ diyen hakly soraglar 6ziinizde doreyar.
Munun 1g¢in, ilki bilen, organizmin yasaysynyn
mohiim ulgamlary — yilirek-gan damar isini we dem
alsyny Osdiirmige komek edydn fiziki maskyn gorniis-
leri bilen yzygider mesgullanyp durmalysynyz. Giin-
delik masklar siziii organizminizi berkidyar, erkinizi
taplap, kyngylyklary yenip ge¢mek ukybynyzy Osdii-
ryar. Diymek, yoremek, ylgamak, ylizmek, turizm,
gimnastiki masklar bilen mesgullanmak {izniiksiz yola
goyulmalydyr. Olar adamyn boy-syratyny, gowrinin
gurlusyny owadan sekillendiryar, hereketini cala-
syn, basarjan edyar.

Bular organizme zyyan bermén, eysem, kdomek
edyiandigi licin nagruzkalar size layyk ya-da layyk
dildigini bilmeginiz maksada layykdyr.

Eger siz fiziki masklar bilen yhlasly mesgullanyan
bolsanyz, diymek, hemmesi yerbe-yer, nagruzkalar
size layyk. Eger siz sust yagdayda bolsanyz ya key-
piniiz yaman bolsa, fiziki tirgenlesméanin maksatna-
masyny gozden gecirin. Artykmag¢ nagruzka alan bol-
magynyz mimkin. Sonun licin sagdynlasdyryjy mas-
klaryn gowrimini kemeltmelisiiiz, yone tlirgenlesigi
bes etman.

Adam 06ziini ndhili duymagy organizminl umumy
we nerw ulgamynynl yagdayyna bagly. Eger fiziki
tiirgenlesik dogry guralsa we yzygider gecirilse, adat-
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da, 6ziinizi gowy duyyarsyiyz. Oziifizi erbet duyma-
gynlyz kopleng, fiziki nagruzkanyn kop-azlygyna hem-
de organizmin umumy yagdayyndaky oOzgerislere bag-
ly. Sona gord-de, adam 6ziini duysy gowy, kana-
gatlanarly ya-da erbet diyip bahalanyar: gowy yag-
dayynda — gujurlylyk, keypikokliik, sdhdacyklyk; ka-
nagatlanarly yagdayda —birneme sustluk, gowsaklyk,
zihmete islegin peselmegi, sustupeslik yagdaylary
duyulyar.

Isdda — bu tutus organizmdaiki yasaysyn nihili ge-
¢ydandiginin gorkezijisi hasaplanyar. Isdidnin pesel-
megi ya-da yitmegi ndsaglyga, beden taydan ya nerw
vadawlygynda we uka ganmazlykda goriinyar.

Bedenterbiye bilen mesgullanyp baslanson, ada-
myn agramy kemelmegi miimkin. Bu, elbetde, giiyjin
artyk sarp edilmegine, toplanyp galan yaglaryn sarp
edilmegine, bedendidki suwuklygyn derlemek arkaly
c¢ykmagyna bagly. Bu zat isdidninn artmagy bilen bolsa,
bu adaty haldyr.

Tirgenlesik mahalynda derlemek madda calsygy-
nyn yiti giy¢lenmegi netijesinde bolup gec¢yir. Bu
normal halatdyr. Mask edende derlense-de, bedenin
temperaturasy liytgemeyar. Bu zat koprik organizmin
ayratynlyklaryna, nagruzka, fiziki tayyarlyk derejesine
we basga sebidplere bagly. Yssy giinler fiziki mask
yerine yetirende bolsa derlemek ep-esli artyar.

Netijede organizm ii¢in zerur bolan duzlar, gerekli
mad-dalar der bilen ¢ykyp gidyidr. Bu wagtda orga-
nizmin suw-duz normasyny saklamak maksada layyk-
dyr. Munun iug¢in koépriak suwuklyk icilmelidir. Mask
mahalynda kop derlemek hem saglygynyz ili¢in zyyan-
lydygyny yatdan g¢ykarmak bolmayar.

Uky. Ganyp uklamak — bu saglygyn alamaty we
yerine yetirilydn fiziki nagruzka doziimliligin nazik
gorkezijisidir. Eger siz calt, gaty uklap, ir bilen 06zii-
nizi sahdag¢yk, gujurly duyup oyansanyz, diymek,
ukynyz kadaly eken. Ukynyn bozulmagy — bu uka
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gitmegin kynlagsmagy, birahat we tiz-tiz oyanyp uk-
lamak, gorkuly diiys gormek, kem uklamak, kelle
agyryny, zdhmete islegin peselmegi we ukudan son
O0ziini agyr duymak diymekdir.

Uky organizmin in mohiim zerurlygy hasaplanyar.
Adamyn ustinlikli 1s1 kop tarapdan uka bagly. Ciinki
uky wagtynda adamyn organizmi dem alyar. Ayra-
tynam, kelle beyni gabygynyn oyjiikleri li¢in uky mo-
hiim. Uka gitmezden 61 yerine yetirilydn masklar sizi
yadatmasyn. Bu sizil ukynyzyn bozulmagyna sebéap
bolyar. Diymek, uky gigiyenasyna berk amal etmek
sizin li¢gin mohiim hasaplanyar.

Agsamky nahary ukudan iki sagat 6n iymek makul.
Ol yenil sinmelidir. Ukudan 61 ajy ¢ay ya-da kofe i¢-
meli ddl. Gaharyny getirydn yanyp galan ¢yra, gal-
magal we basgalar aradan ayrylyp uklansa, has-da
gowy. Sag tarapa yanbaslap, kelldni belent etmezden
uklan makul.

Uka bolan zerurlyk her kimde her hilidir. Emma
her giin bir wagtda uklap, bir wagtda tursanyz peydaly
bolyar. Ukudan turmagyn in gowy wagty sizin
siahdacyk we gowy keyp bilen turyan wagtynyzdyr.

Giinin birinji yarymynda mekdebe barsanyz, 6y-
landen son, ilki agyk howada seyil edip, fiziki masklar
bilen mesgullanyn, sonira derse tayyarlanmaga oturyn.
Eger ikinji yarymynda okasanyz, 6y islerini ir turup
tayyarlan. Ders tayyarlamagy ortaca ¢ylsyrymlylyk-
daky yumuslardan baslan. 45 minut mesgullanandan
son 10 minutlyk arakesme edinn. Bu wagtyn i¢inde
birnd¢ce gimnastiki masklary yerine yetirin: egilin,
oturyp-turuni, bedeni 6wriimli hereketlendirini.

Koziinizi goran

Kéabir ¢agalarda yakyndan gormeklik keseline
ducgar bolyarlar. Munun o6niini almak miimkinmi?
Elbetde mimkin. Munun ii¢in siz yonekey sanitar-
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1-nji surat.

gigiyenik diizgiinleri berjay etmelisiniiz. Meselem, g6z
keselininn o6niini almak ii¢gin otagyn gowy yatgy-
landyrylanyna iins berilmelidir. Sonun ii¢in mesgul-
lananda stoly dpisgd yakynrak we yagtylyk sag ta-
rapdan diiser yaly edip goymaly. Mekdepde muiia
lukmanlar gézeggilik edyir. Oyde-de seyle sertde
islemelisiniz (1-nji surat).

GoOz1 ayawlamak ti¢in partada, is stolunda dogry
oturmak hem-de kitap okanda, yazanda depder gozden
it bolmanda 30 sm uzakda durmagy mohiimdir. Yatyp
okamak zyyanlydyr. Yakyndan goryinler dynek
dakynany makul, ¢ilinki ol goéziin yadamagynyn we
gorijilik ukybynyn erbetlesmegininn 61ilini alyar.

GoOzi1 dasky gursawyn tdsirinden goramaly. Kéte bir
gozun sikeslenmegi ikinji goze-de uly tésir edip, onun
gorman galmagyna sebdp bolyar. Cagalaryn arasynda
gozlin yaralanmagyna kopleng¢ olaryn bezzatlyklary,
vagny birek-birege diirli zatlary zynmagy sebip
bolyar. Bular diizedip bolmayan bagtsyzlyga getirme-
g1 mumkin.

Enjamlar bilen islande howpsuzlyk tehnikasynyn
diizgiinlerine doly boyun egmek bilen gorayjy
aynekleri dakynyn, gorayjy ekranlardan peydalanyn,
gyryndylary we yonusgalary birek-birege sagratmak
bolmayar. Ine sonda siz goziinizi-de, 6ziinizi-de gorar-
synyz.
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Kadaly boy-syrat barada

Kadaly boy-syrat nime? Bu adam godwresinin
adaty dik halaty bolup, ol dogry we niddogry Osmegi
miimkin. Boy-syratyn dogry sekillenendigi oniurga
stinkiinin we ayak penjelerinin gorniisinden duyulyar,
yorinde ayak yeniil we ansat goterilyir, ylganda, bo-
kebde, yordande adhli icki agzalar: dos kapasasy, garyn
boslugy, gowre islendik hereketli umumy 6sdiiriji
masklary amala asyryar. Kelldni egip, egni gysardyp,
garny One ¢ykaryp, ayaklary caysyk basyp yoreyin
adamdaky bu yagday boy-syratyn niddogry Osenligidir.
Néame tg¢indir kdbir adamlar seyle boy-syrat gorniisini
gelsikli hasaplayarlar. Aslynda bu dinie bir gelsiksiz
bolman, eysem, zyyanlydyr, ¢iinki ol i¢ki agzalaryn
1isini kynlasdyryar we onurga sunkiinin gysarmagyna
getiryar. Gelsiksiz boy-syrat nidmeden peyda bolyar
we nadip onun o6niini almak miimkin? Boy-syratyn
bozulmagy we onlurga siunkiinin gysarmagy kopleng
mekdep yasynda yiize ¢ykyar. Bu cagalarda we yet-
ginjeklerde sunk-myssa ulgamynyn Oslisinin entek
dowam edyandigi, slinklerin mayysgak we O6zgermaéage
meyilli bolanlygy hem-de partada nddogry oturmak,
durmak we basga sebéplerin netijesinde gelip ¢ykyar.
Agyr zatlary dine sol bir elde gotermek, purzinli
krowatda yatmak; boyuna layyk bolmadyk mebel-
lerden peydalanmak zyyanlydyr. Dine bir mekdepde
dil, eysem 6ydidki mebel hem boya layyk bolmalydyr.
Munda stulun beyikligi dabanlar doly yere direlip, but
we baldyr goni bur¢ emele getirip duryan edip say-
lanyar. Eger stul belendird bolsa, ayagyn asagyna bir
zat goyulyar, pesrdak bolsa, onun ayagyny nige gerek
bolsa sonca uzaltmaly. Stol stula layyk dursa, gdzden
kitaba ¢enli bolan aralyk 30 — 35 sm bolyar we eller
hem-de ayalar stola tekiz yatyar, dogry oturmak
miimkin bolyar. Okanda, yazan wagtynda stul stolun
asagyna 3 — 5 sm c¢enli girip durmaly, dos bilen stolun

9



gyrasyna yaplanmak bolmayar. Gowreden stolun
¢etine ¢enli aya ginliginde yer galmalydyr.

Kadasyz boy-syrat kop kesel bolyan cagalarda hem
dusyar. Olar isldnlerinde c¢alt yadayarlar, netijede
nadogry yagdayda durup isleyarler. Soniluk bilen bu
halatda islemidge Owrenisyarler. Bu bolsa kadasyz boy-
syratyn sekillenmegine we oniurga silinkiiniii gysarma-
gyna getirydr. Synp otagynyn gowy yagtylandy-
rylmanlygy netijesinde-de boy-syrat bozulyar, ¢iinki
okanda we yazyan mahalynda kitap-depdere yakyn
egilmeli bolyar.

Bedenterbiye bilen yzygider mesgullanmak kadaly
boy-syraty sekillendirmiage komek edyidr. Sonun li¢cin
gimnastiki masklar kompleksine diizediji (korrekti-
rowka ediji) masklar girizilydr. Dogry boy-syraty se-
killendirmekde yizmek, kiireklemek, gimnastika, wo-
leybol, basketbol yaly sport gorniisleri peydalydyr.
Boy-syratyn nddogry sekillenmegi indi baslanyan
bolsa, ony ertirki bedenterbiye masklarynyn kome-
ginde oO1i alynyar.

Giin tertibinin bozulmagy

Gilin tertibinin bozulmagy — wagtynda naharlan-
mazlyk, uka yatmazlyk we basga sebipler bilen yiize
¢ykmagy miimkin. Bulary wagtlayyn hem-de hemi-
selik zyyanly adatlara bolmek miimkin. Wagtlayyn
hasaplanyan zyyanly adatlara kop nahar iymeklik, ajy
cay icmek we kofeni gereginden artyk i¢cmek giryér.
Hemiselik zyyanly adatlara ¢ilim ¢ekmek, narkoma-
niya we spirtli i¢gileri igmiage owrenismek degisli.
Netijede cilim ¢ekydn yetginjekler fiziki nagruzkalary
goterip bilmeyarler, ¢alt yadayarlar, kop kesel bo-
Iyarlar. Nikotinin tdsiri yirek we oyken keseline ge-
tiryar.

Olar bir temmadki tiissesinde yigrima golay zidherli
maddalaryn bardygyny bilmeyarler. Siz ¢ilim ¢ekmegi
basla-mazdan ©6n ndme edyidndiginizi we yakyn
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geljekde ol size nidhili zyyanly netijelere getirjekdigini
gowy oylanyp gorun.

Naharlanmak tertibinin bozulmagy. Artykmacg
naharlanmak dinie bir iymit sindiris ulgamynyn hatar-
dan ¢ykmagyna dil, eysem semizlige getiryir. Beyle
vagdayyn yize ¢ykmazlygy ig¢in gilindelik naharlan-
mak tertibinizi dogry kesgitleméage c¢alysyn. Nahar-
lanyan mahalynyzda tlinsiinizi bolméan, bu iymitin
sinmegine erbet tdsir edyir. Artykmag ,,agramly* bo-
lanlar sacagyn basyndan azajyk ajyrak bolan yagdayda
turup gitseler, bu duygy derrew gecip gidyar.

Siz, eziz cagalar, 0z giin tertibilize bir giinde dort
gezek naharlanmagy girizseniz peydaly: birinji ertirlik
— sutkalyk naharyn 25 %-ini; ikinji ertirlik — 15 %-
ini; Ooylanlik — 40 %-1ni; agsamky nahar — 20 %-ini
diizsiin. Olaryn arasynda o6yldnlik nahar i1 doyumly
bolsun. Agsamky nahary ukudan in bolmanda 2 sagat
on iyin. Mimkingadar, hemise bir wagtda naharlanyn.
Seyle edilende adamda sertli refleks emele gelyir we
ol naharlanmadan 61 isdédni ag¢yar. Isdd bilen iylen
nahar bolsa gowy sinyar. Ylmy maglumatlara gora,
adam 70 yyllyk 6mri dowamynda 8 tonna ¢orek, 11 ton-
na kartoska, 6 — 7 tonna et we balyk oniimini hem-de
10 miin sany yumurtga we 10 mun litr syt icyandigi
malim bolupdyr. Adamyn Oomrininn 6 yyly nahar-
lanmaga sarp edilydn eken.

Duygur boluni! Bu s6z lukmanlaryn gadymy diiz-
ginlerindendir. Fiziki masklar bilen yzygider mesgul-
lanmakgy bolan yetginjek tiirgenlesikden son ya-da
tirgenlesik wagtynda haysy-da bolsa bir agzasynda
agyry duysa, muny artykmag¢ zorukmadyr Oytmeli daldir.
Kopleng fiziki masklar wagtynda myssalarda, kellede,
sag bowiirde we yilireginn dasynda agyry duyulyar.
Seyle bolanda hi¢ wagt agyryny yenierin diymén ya-da
tirgenlesik maksatnamasyny yerine yetirmage ymtyl-
man. Ayratynam, yiliregin dasynda peyda bolan agyry-
lara Ordn tnsli bolun, duygur bolun, tiirgenlesigi
derrew bes edip lukman bilen maslahatlasyn.
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Myssalardaky agyry. Bu agyry birinji fiziki mask-
lardan son ya-da uzak arakesmeden son masklar gay-
tadan yerine yetirilende peyda bolyar. Ol yene o6nki
masgklarda gatnasmadyk myssalara zor diismegin ne-
tijesinde peyda bolmagy, sonun yaly-da, fiziki nag-
ruzkalaryn duyarly derejede artyp gitmeginden yiize
¢ykyar. Seyle yagdayyn oniini almak ili¢cin myssalara
zor diisiisini hasaba almak gerek. Agyrylar birndge giin
dowam etmegi mimkin, emma ol howply dial. Myssa-
laryn agyrysyny kemeltmek Ulg¢in Ozilinizi 6ziiniz
massaz etmeli, howuzda suwa diismeli, yssy wanna
kabul etmeli.

Sag bowiirdiki agyry. Agyry diirli sebéplere gora
peyda bolyar. Yone olar nagruzkalar netijesinde ya-
da doyup nahar iyenden emele gelyidndigi li¢cin on-
cakly howply dildir. Agyrylar yene bagyr, o6t halta-
synyn c¢igsmeginin hasabyna we asgazan-icege yolunyn
sowuklamagy netijesinde hem yiize ¢ykmagy miim-
kin. Munun ig¢in yonekey talaplara: fiziki nagruzka-
lardan 2 — 3 sagat on naharlanmaga, sonun yaly-da,
donimany yazyan masklary yerine yetirmége iins ber-
mek yeterli bolyar.

Puls

Puls (damar urmasy) bu saglygynyzyn aynasydyr,
¢inki ol yiirek-gan damar ulgamynyn isini anyk
gorkez-yar. Adatda, puls ¢ep el bilek bognunyn arte-

riyasyna sag elin 2-, 3-nji barmak-

laryny goyup anyklanyar (2-nji surat).

Puls 15, 30 we 60 sckuntda nige

uryandygyna garap hasaplanyar. Fiziki
nagruzkalardan son pulsy gowusy

birmenzes halatda 6l¢dn makul (yatyp,

oturyp ya-da durup). Ir bilen ukudan

oyanandan son hem Ol¢emek bolyar.

Gyzlarda yigitlere garanda puls 7 —

10 gezek kopriak uryar. Cagalarda we

2-nji surat. yetginjeklerde puls ululara garanda
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duyarly derejede koprdk uryar. Fiziki nagruzkalary
yerine yetirilen wagtynda puls bir minutda 100 — 130
gezek ursa, hereketjenligi kem diyip hasaplamak
miimkin. Puls 120 — 130 gezek uryan bolsa, ony or-
taca diyip hasaplamak miimkin, eger puls 150 —
170 gezek uryan bolsa, hereketjenlik uly hasaplanyar.
Puls bir minutda 200 gezege ¢enli uryan bolsa, ¢ik-
lendirilen nagruzka diylip hasaplanyar.

Fiziki masklar bilen yzygider mesgullanmak (ayra-
tynam, ylgamak, yizmek, welosipedde yoremek we
basgalar) netijesinde organizm ulgamynyn isi barha
tygsytly bolyar. Zerur bolyan ¢ydamlylygy hasaba
alyp, mask eden adamyn yiregi, gan aylanys ulgamy-
nyn isleysine azrak giiy¢c sarp edyar.

Dem alys tizligi. Bu prosesin gecisi her bir adamyn
oziine bagly. Yagny yasyn, saglygyna, tayyarlyk dere-
jesine, fiziki nagruzka wagtynda bolsa onun here-
ketjenligine bagly. Dem alyp, dem ¢ykarmagy sana-
mak Ug¢in elin ayasy dos kapasasynyn asaky we garnyn
yokarky boélegine goyulyar. Munda asakdaky diizgiin-
lere amal edilmelidir: 1. Demi 2 — 3 sekuntdan artyk
togtatman. 2. Mimkingadar c¢unnur dem alyfi, munun
ucin bolsa demi doly ¢ykaryn. 3. Hereketleri miimkin-
gadar dem ritmine layyklasdyryn. 4. Demi doés kapa-
sasy ginelyan edip, burun arkaly, meselem, gowrinin
gonelydn wagtynda alynn. Demi dos kapasasy we garyn
myssalary gysgalyan edip, burun we agyz arkaly,
meselem, bedeni O6ne egen wagtynda c¢ykaryii.

Fiziki osiis gorkezijilerini bilin
Boy (gowranin uzynlygy) — fiziki Osiisin in mo-
hiim gorkezijilerinden biridir. Midlim bolsy yaly,
boyun 6smegi gyzlarda 17— 19 yasa ¢enli, yigitlerde
19 —22 yasa ¢enli dowam edyir. Oy sertinde boyy
gapynyn carsuwasyna ¢yzyp, Ol¢dp durmak miimkin-
(3-nji surat).
Munda diwara arkanlygyna, goni halatda, yagny
dabanlary, guyrugy we pil¢dni diwara degrip durulyar.
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Kelle goni tutulyar. Son kelld ¢yzgye go-
yulyar. Boyunyzy yylda in bolmanda iki
gezek oOlcan. Osmekden yzda galmak ni-
meler bilen baglydygyny bilméage hereket
edin (kesellik, sikeslenme, gereginden az
naharlanmak we basga faktorlar sebapli).
Lukman bilen maslahatlagyn, ol size yokar-
dakylary aradan ayyrmaga komek edyir.
Giunin dowamynda tebigy yagdayda boyda
azajyk uzalma-peselmelerin bolmagy
mumkin. Ir bilen géwre uzalyp, agsamara
boy 1 —2 sm-e gysgalmagy miimkin.
Hazirki dowlirde akselerasiya yagdayy
irrdk yize ¢ykyp, beden taydan calt Osiip,
jynsy taydan tiz yetisyidrler. Hiindrmenler
tarapyndan ahyrky 10 yylyn i¢inde boy ortagca 10 sm-
e Osenligi anyklanan.

Boyun 6smegine birndge faktorlar erbet tdsir edyar.
Sol sanda, nesil yzarlayjylyk, naharlanmak, yokang
keseller, yiirek keselleri, hemiselik keseller (stinikler,
bowrek, bagyr, asgazan-icege we icki sekresiya méiz-
leri, galkan sekilli méaz, bowrekiisti méizlerinin kesel-
lenmegi), geografik gursaw, klimat serti we basgalar.
Bedenterbiye we sport bilen yzygider mesgullanmak
bolsa organizmin Osmegine onyn tdsir edyir, onun
Ostisine amatlyk doredyar.

Osmek ii¢in, ayratynam, siiynme masklary (asyl-
mak, c¢ekilmek), bokmek masklary (yokary, uzynlyga
bokmek), 611 we yza, gapdal taraplara egilmek, bosas-
dyryjy masklar, massaz (owkalama), suw prosedura-
lary we giinesde taplanmagy ulanmak O6rdn peydaly-
dyr. Basketbol, woleybol, yiizmek bilen mesgullan-
mak hem Osmige gowy komek edyar. Seydip, 18 —20
yaslarda 0smek ii¢in mahsus tédsirler etmeler duyarly
netije beryar.

Boylaryny 6sdiirmekg¢i bolyan cagalar asakdaky-
lary yerine yetirsinler:
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1. Dogry naharlanyn. Gregkaly, siiytli siileleri, bal
bilen tworogy, bagyr we yumurtga, diirli gok ontimleri
we miweleri, oblepiha yagyna bisirilen tagamlary,
kasir we basgalary iyin.

2. Sagdyn durmus terzine amal edifi: giin tertibini
dizip, ona berk amal edinn, zyyanly adatlardan yiiz
owrin, bedenterbiye bilen, elbetde, dowamly mesgul-
lanyp, kopriak Osyidn agzalara tdsir edydn masklary
yerine yetirinn, sonun yaly-da, basketbol, woleybol
yaly sport gorniisleri bilen mesgullanyn.

3. Yorite masklary yerine yetiriii, yagny hepdede
2 — 3 gezek basseynde (howuzda) yiiziinn, saunada
bolun, massaz we taplayjy masklaryny amala agyrym.

Asakda boyunyzyn 6smegine komek edyin yorite
masklardan nusgalar getiryiris. Yone, ilki, isi yone-
keyrak donimany yazyan umumy Osdiiriji masklardan
baslain. Munun li¢in yordn, sonra el, ayak, oniurga
sunkiinin bogunlary li¢in aylawly hereketleri yerine
yetirin, one, gapdala, yza egilinn, ganrylma, silkinme
masklaryndan peydalanyn. Sundan soni (3 — 5 minut)
yenil ylgap, son yorite masklara girigin:

1. Yokary ¢ekilmek. Diwaryn oniinde duruin we
¢yzyga ayagyn ukunda durup, miimkingadar dogur-
lanyp cekilin.

2. Turnige c¢ekilmek. 1lki c¢ekilin, sonira diislip,
miimkingadar gowsasynn we birnd¢e sekunt asylyp
durun.

3. Asylyp durup ayaklary saga-gcepe sagat kepgiri
yaly yrgyldadyn (myssalar miimkingadar gowsasan
bolmalydyr).

4. Gowsan yagdayda asylyp durun, bedeni saga-
¢epe Owrin.

5. Yokarlygyna bokme. Nobaty bilen sag, c¢ep, sofira
iki ayak bilen batlanyp bokiin. Bokiip, yokarda yerle-
syan ya-da asylyp goylan zada elinizi degirjek bolun.

6. Baslangy¢ yagday. Arkanlygyna yatyp, ayaklary
goni uzadyn, elleri iki gapdala uzadyn. Nobatma-nobat
ka sag ayagy, ki ¢ep ayagy goni burg edip galdyryn.
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Ayaklary dogurlap birlesdirin we olary kellanizden
,»asyrmaga‘®“ synanysyn.
Her bir masky 8 — 12 gezekden gaytalan.

Massaz etmegi (owkalamagy) 6wrenin

Eziz cagalar! Siz bir yerini agyrdanda ya-da yyky-
landa agyran yeri sypalayandygyny kop gorensiniz.
Bular massazyn ilkinji elementleridigini sizinni bilme-
yandiginiz tebigydyr. Y6éne massazyn dhmiyeti dife
sunun bilen kesgitlenmeyar.

Fiziki yadawlygy nédhili ¢ykarmaly? Kiabir adamlar
onun yoly diwana yatmak ya-da amatly kresloda
oturmak, diyip hasaplayarlar. Yoéne 3 — 5 minutlyk
massaz yadawlygy cykaryp, sdahdiilizi agmagy mim-
kin. Massazyn artykmacglygy, yonekeyligi, onaylylygy
we diirli halatlarda erkin amala asyrmak miimkinligi-
dir. Massaz bedeni prosedura etmek serisdesi hasap-
lanyp, bedenterbiye dersinini 6nlinden myssalary hem-
de bogunlary fiziki masklara tayyarlamak maksa-
dynda donimany yazyjy mask hokmiinde, dersden son
bolsa, yadawlygy cykarmak tii¢in ulanylyar. Bir s6z
bilen aydanda, siz sagdyn we owadan, sdhdacyk,
giuycli we c¢alasyn bolmak isleyidrsinizmi? Sizi, hatda
ahli derslerden soni hem hi¢ hacan gowy keyp terk
etmezligini isleyirsinizmi? Diymek, bu ugurda size
massaz komek edyar.

Kopgciiliginiz massazy kim oylap tapandygyny we
ony nirede birinji bolup ulanylandygyny, kopiniz
aydyp berip bilmersiniz. Mialim bolsy yaly, eramyz-
dan yigrimi bas asyr 61 hem massaz usullary (Hindis-
tanda, Hytayda, Gadymky Miisiirde) médlim bolupdyr.
Gadymky Gresiyada islenen engceme wazalarda bedene
ideg etmige, suw guymaga, slipiirinmige, massazlara
degisli teswirler saklanypdyr. Gippokrat, Demokritler
massaza uly dhmiyet berip, ony sport, mekdep hem-de
armiya durmusynda ulanypdyrlar. Sonun yaly-da, Abu
Ali ibn Sina 6zinin ,,Tib kanunlary* kitabynda massa-
zy (owkalamany) birinjiler hatarynda hisiyetlendirip
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beripdir: rahatlandyryjy, gowsadyjy, howeslendiriji we
basgalar. Alym massazyn adam bedenini sagdyn we
ruhlandyrmakdaky dhmiyetini esaslandyryp yazyp
galdyrypdyr. Sport oyunlarynyn gatnasyjylary yarys-
larynn 6nlinden suwa diustlipdirler, bedeni massaz edip-
dirler. Yaryslardan son giiyji yene dikeltmek maksa-
dynda suw guymakdan peydalanypdyrlar.

Diirli gogeren yerlerini hem massaz edipdirler.
Rimlilerde massazy ulanmak o6rdn gin yayylypdyr.
Ondan, hatda imperatordan gula ¢enli peydalanypdyr.
Imperator Mark Awreliynin koésk lukmany massazy
yenil owkalamakdan baslamagy, ony yuwas-yuwasdan
gliiyclendirmegi we yene yenil usullary ulanmak bilen
tamamlamagy maslahat beripdir. Hazir hem massaz
we 0z-0zlini massaz her bir adamyn durmus zerur-
lygyna 6wrilmegi, zdhmetde, okuwda we dyng alys-
da, keseller1 yok etmekde komekcgi bolup galmalydyr.

Massazy dogry ulanmak {ligcin anatomiyanyn we
fiziologiyanyn elementar bilimlerinden habarly bol-
maly. Adam organizmi milliardlar¢a Oyjiiklerden yba-
rat. Oyjiik toparlary organizmiii dokumalaryny emele
getirydar. Meselem, myssa Oyjlikleri — myssanyn do-
kumalaryny, nerw Oyjiikleri — nerw dokumalaryny,
epitelial oyjlikler — deriniti dokumalaryny emele geti-
ryar. Bizin dhli agzalarymyz dokumalardan diiziilen
we, 0z gezeginde, ulgamlara toparlanyar: kelle bey-
nisi we arka beyniden ¢ykyan nerwler — nerw ulga-
myny, myssa— myssa ulgamyny diizyar.

Massaz myssalara Ordn onyn tisir edyiar. Adamyn
bedeninde 400-den artyk myssalar bolup, olar bedenin
agyrlygynyn 35 —40 goterimini tutyar. Myssa nége
gowy Osen bolsa, adam sonca giiycli bolyar.

Massazyn tasirinde myssanyili dokumalary kislorod
we yokumly maddalar bilen gowurak iipjlin edilyir, bu
bolsa biitin organizmin isini gowulandyryar.

Massaz hem edil saz yaly keypin goteryin, agyry-
ny peseldyidn, sdhdini agmaga we yenillik duygusynyn
peyda bolmagyna komek edyir.

2 — Bedenterbiye, 7 — 8-nji synp 17



Massaz, ayratynam, 16 yasa ¢enli bolan c¢agalar
i¢in mohiimdir. Bedenterbiyeden we massazdan bir
wagtda akylly-basly peydalanmak sinirleri we bogun-
lary berkitmiage miimkingilik beryér.

Massaz etmegin yollaryny gowy oOwreniil. Munun
licin asakdakylara amal edin:

1. Massaz edende derini syryp goybermezlik ii¢in
elin derisi yylmanak we yumsak bolmalydyr.

2. Oziini 6zi massaz edende koprik gury massazy
ulanyn, yagny calynyan maddalardan peydalanmaii.

3. Eger massaz ayalarda, bogunlarda, myssalarda
edilydan bolsa, yorite kremleri ulanyn.

4. Massaz edyidn hereketleri limfa maéazlerine deg-
min yerine yetirmeli. Meselem, eli massaz edende
barmagyn uglaryndan baslap bilegin bognuna c¢enli,
bileginn bognundan eltek astyna c¢enli dowam etdiril-
yvar, c¢linki ol yerde limfa mazleri bar. Seyle maéazler
dyzyn astynda we bedenin basga yerlerinde bardygyny
yatdan g¢ykarman.

5. Massaz wagtynda biitin agzalar bos goyulma-
lydyr, bu proseduranyn netijeliligini artdyryar.

6. Massazdan on elleri sabyn bilen yuwmagy ya-da
odekolon bilen siiplirmegi yatdan ¢ykarmarii.

7. Massazy miumkingadar yalana¢ bedende amala
asyryn, sowuk howada bolsa i¢cki geymin {istiinden
etseniiz hem bolyar.

8. Massazdan soni agyry bolmaly dildigini yatdan
¢ykarman.

9. Massaz edende sag we ¢ep ellerden peydalan-
maga calysyn. Howlukmarn.

10. Yaranyn iistiinden massaz etmek miimkin dil-
digini yatdan g¢ykarman.

Limfa maézleri ¢isende massazy bes edin we luk-
mana ylizlenini. Massaz umumy we bdlekleyin mas-
saza boliinyar.

11. Umumy massazda basdan ayak tutus beden ag-
zalary massaz edilydr. Owkalama 20 — 25 minut do-
wam edyar.
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12. Bolekleyin massaz edilende bedenin kébir bo-
legi, meselem, el ya-da ayagy, pilce we basgalar mas-
saz edilyir, ol 5— 10 minut dowam edyér.

Umumy oOz-6ziini massaz etmek. Bu massazyn Orin
kop usullary bar. Siz bilmeli bolanlary bilen tanysyii:
sypalamak; gysmak; silkemek; owkalama; aktiw, pas-
siw we garsy hereketli, urmak usullary, ezmek bilen
edilydan massaz.

20 minutlyk massazda sypalamak, silkemek, ur-
mak usullary we passiw hereket bilen amala asyrylyan
massaz yerine yetirilyar. Passiw hereket usuly 2 minut,
gysmak we owkalama 8 minut, ezmek usuly 10 minut
dowam edyir.

Sypalamak. Bu usul aya bilen yerine yetirilyar.
Munda bas barmak ayratyn, galan dort barmak bile
hereketlenyir. Massaz edilydan yere aya yenil basylyar.
Bu 1s bir ya-da iki el bilen yzly-yzyna yerine yetirilyar.
Sypalamakda bir aya goni, ikinjisi yylanyzy hereketler
yerine yetirende garasylan netijdni beryir (4-nji
surat).

Gysmak. Bu usulda bas barmak goérkeziji barmak
bilen birlesdirilydr, penjeler aya bilen pese burulyar,
ol massaz edilydn yere kese goyulyar we su yer bas
barmak bilen gysylyar. Gysmak ayanyn gapdaly bilen
hem amala asyrylyar, munda barmaklar yenil biikiilen
bolyar. Penjeler hem myssa gord keseligine galyar.
Gysmagy has-da netijelirdk etmek {li¢in usuly yerine
yetiryan elin listline basgasy goyulyar (5-nji a, b su-
ratlar).

4-nji surat. 5-nji surat.
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Ezmek. Bu myssalary massaz etmekde esasy
usuldyr.

Ordinar ezmek. Bu usuly gowranin gapdalynda,
eginde, elde, dosde, guyrukda, garynda, baldyr myssa-
synda yerine yetirilydr. Myssay barmaklar bilen kese-
ligine gaty we goni tutulyar, sonra barmaklar yygylyp,
myssa yuwasja c¢ekilyar we dort barmak tarapyna ay-
lawly hereket yerine yetirilydr. Sonra myssa yenil gow-
sadylyar we aya bilen siinke gysylyar. Seylelikde
yuwas-yuwasdan yokary hereket edilyiar (6-njy a surat).

Gosa grif. Bu usuly iri we gowy Osen myssalar-
da — baldyrda, we gowranin gapdalynda ulanylyar.
Ony yerine yetirende bir el ikinji elin ustliinde bolyar
(6-njy b surat).

Gosa aylawly ezmek. Bu usulda myssalar iki elin
barmaklary bilen ezilyir we el yuwas-yuwasdan dort
barmaga tarap siysyar (6-njy d surat).

Barmagyn yassyjyklary bilen ezmek. Bu usul bir, iki
ya-da dhli barmaklar bilen yerine yetirilydar (6-njy e
surat).

Yumruk edilen barmak (el) tirsekleri bilen ezmek. Bu
usuly yerine yetirmek licin dort barmak yenilje yumruk

6-njy a, b, d, e, f, g suratlar.
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edilyar. Sonira myssa silitke ezilydar we el kiilbike
barmaga tarap suysurilydr, bas barmak bolsa o6ile
hereketi yenillesdirmek we ezmek giliyji birmenizes
bolar yaly massaz edilydn yere direlyir (6-njy f surat).

Silkemek. Bu usul gowsan iri baldyry, gowrédnin
gapdalyny, egni, guyruk myssalaryny barmaklaryn ujy
bilen silkip yerine yetirilyar (6-njy g surat).

Owkalama. Bu bir, iki ya-da dhli barmaklaryn
yumsak yeri bilen goni ¢yzykly ya-da aylawly owka-
lamadyr (7-nji a surat).

Aya bilen goni ¢yzykly (uzynlygyna) owkalama
(7-nji b surat).

Cimmiiklap, goni ¢yzyk boyunca owkalama (7-nji
d surat).

Yumruk edip diiwiilen barmaklar bilen tic sekilli
owkalama (7-nji e rasm).

Aktiw, passiw (sust) we garsylyk gorkezen yaly
hereketler. Bu usul kellede, elde, ayakda amala asy-
rylyar (8-nji surat).

Urmak usullary (yumruklamak, sapatlamak we
,Lkesmek ):

Yumruklamak usulynda barmaklar yumruk edilip,
ayanyn gapdaly bilen yerine yetirilyar.

7-nji surat.
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Sapatlamakda aya barmaklary pese
gontlikdirilyar we barmaklar aya gysy-
lyar. Zarba barmaklar bilen berilyar.

,Kesmek“ usulynda ayany acgayp,
barmaklar gin yayylyar we ol bos go-
yulyar. Urmak usullary bir tekiz we
bir sekuntda tlige ¢enli yerine yetirilyar

8-nji surat. (9-njy surat).
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Silkmek. Bu is massaz tamamla-
nandan son, oturan, yatan ya-da duran
yvagdayda yerine yetirilyar. Silkmede
myssalar mimkingadar bos goyulyar.

Boliime degisli soraglar

1. Siz saglygynyzy berkitmek ticin haysy
fiziki magklardan peydalanan bolardynyz?

9-njy surat. 2. Fiziki masklaryn isda ti¢in néhili tasiri
bar?
3. Ganyp uklamak, yenil gimnastiki masklar we acgyk

4.

5.

10.

howada seyil etmegin ndhili &hmiyeti bar?

Giin tertibininn bozulmagy adam organizmine nahili tasir
edyar?

Siz 0z giin tertibinizde naharlanmak normalaryny néhili
yola goydunyz?

. Diirli magklary yerine yetirenden soni myssalarda we

basga agzalarda agyry duyulsa, nime etmeli?

. Puls ndme, ony nidhili 6l¢cemegi, kimde nige bolyan-

dygyny bilyérsiniizmi?

. Siz dogry dem almagy bilyarsinizmi? Ony hereketlere

layyklasdyrmagyn peydasy nimede?

. Fiziki osiisin gorkezijileri ndmelerden ybarat? Boyuny-

zyn we gowranizin 6smegine bedenterbiyanini we spor-
tunl tisiri ndhili?

Ir bilen 6z-6ziini massaz etmek, sypalamak we basga
proseduralardan 6mniinden we son peydalanmagyn orga-
nizme tésiri ndhili?



11 boliim
OZUNIZE OZUNI1Z KOMEK EDIN

Mekdepdiki tirgenlesigin esasy gorniisi dersdir.
Diymek, indi siz derslerde masklaryn tize gorntsleri,
sport ylymlarynyn esaslary, yarys diizgiinleri bilen
tanysarsynyz. Ders arkaly her bir okuw¢ynyn fiziki
mimkingilikleri we ukyplary kesgitlenilyar. ,,Alpa-
mys“ we ,,Bercinay“ test normalaryny tabsyryp,
synpdaslar synpda her taraplayyn 0z orunlaryny kes-
gitleyarler. Meselem, ylgamak, bokmek, atmak we
basga gorniislerden ,,Alpamys®“ we ,,Ber¢inay* test
normalary (bellenilen norma) tabsyranlarynda synp-
daslar 6z orunlaryny kim birinji, kim ikinji diyip, ¢alt
anyklap alyarlar, ¢iinki @hli okuwgylar birmertizes
sertlerde gatnasyarlar. Synp yygyndy komandasyny
anyklamak {li¢cin bolsa ders wagtynda birnd¢ce okuw
oyunlaryny gecirmek yeterlidir. Okuwcylar derslerde,
bulardan dasary, sport gorniisleri taryhyna degisli
maglumatlara, tirgenlesikler wagtynda howpsuzlyk
diizgiinlerine, nagruzkalaryn derejesini anyklamaga
degisli bilime eye bolyarlar, sonun yaly-da, anyk bir
myssa toparlary licin 6ye yumuslar alyarlar. Cagalar
hut maksatnamada nazarda tutulan wezipeleri hasaba
almak bilen, berk yzygiderlikde sport gorniisleri teh-
nikasyny yerine yetirmek barada, yarys diizgiin-leri,
¢ylsyrymly hereketleri ¢alt 6zlesdirmek we fiziki sy-
patlary O6sdirméage degisli 6ye wezipeler alyarlar.
Solary bilmek bilen, olar 6zlerine 6zleri komek be-
rydarler hem-de belli bir sport ugry boyunca ymykly
mesgullanmak ii¢in 6zlerine yol agyarlar.

GIMNASTIKA

Sportun su gorniisi gowre dhli myssalarynyn 0Os-
megi we taplanmagyna komek edyir, boy-syrata gork,
hereketlere nepislik we gozellik bagyslayar. Gimnastik
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magsklary yerine yetirmezden, sportcylar fiziki tayyar-
lygynyii pugta esasyny déredip bolmayar. Yagny myssa
ulgamy we siinnk-bogun appa-ratyny difie gimnastika
(mayysgaklyk, ¢eyelik masklary) we akrobatika (asyr
atmak, ,,kopri®“ emele getirmek) berkidyar. Fiziki
masklar difie hemiselik yerine yetirlip durlanda, tiir-
genlesikler dogry gecirilende gimnastika saglygy be-
rkitmédge, dayan¢ apparatynynn Oosmegine, her tarap-
layyn beden taydan oOsiis we dirli hereket endiklerini
eyelemige komek edyir. Dine gimnastika bilen mes-
gullanmak tizlik, giiye, ¢ydamlylyk, mayysgaklyk sy-
patlaryny eyele-méige we bogunlaryn hereketjeniligini,
hereketler koordinasiyasyny, myssalary bosasdyryp
bilmegi lipjiin etmegi we endikleri emele getirméage
miimkingilik doredyar.

Gimnastikanyn gorniisleri

Adamda diirli hereketleri yerine yetirmek ukyby
bar. Sonun l¢in hem gimnastika masklary kopdirlidir
we bu masklar gorniislere boéliinen.

Esasy gimnastika — gimnastikanynl beylekilere ga-
randa 6zbasdak gorniisi bolup, dirli yasdaky adam-
laryn umumy beden taydan Osiisleri we saglygyny
berkitmek licin bedenterbiyede ulanylyar.

Tiirgenlesiklerde nyzama durmak, umumy 0Osdiiriji
we amaly masklar, diirli bokmekler, gimnastika en-
jamlarynda masklar, ¢ceper gimnastikanyn yonekey
elementleri we akrobatika masklary yerine yetirilyar.
Organizmin is ukybyny artdyrmakda, dogry boy-syraty
sekillendirmekde esasy gimnastika uly dhmiyete
eyedir. Tiirgenlesikler anyk tertip, berk tertip we saz
bilen alnyp barylyar.

Ayallar gimnastikasy esasy gimnastika gorniisleridan
biri bolup, unda ayal organizminin ayratynlyklary ha-
saba alynyar.

Ayallar gimnastikasynda masysgaklygy, siiyniijiligi
Osdiirmek, hereketi estetik anlatmak, ritmi we tempi duy-
mak basarnyklary eyelenyir, boy-syrat, yoremek go-
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wulanyp, kdmillesyar. Tiurgenlesikler, adatda, saz bilen
gecirilyar. Olary hepdesine 2 —3 gezek gecgirmek
maksada layykdyr.

Atletik gimnastika giiyji 6sdiirmige niyetlenen fiziki
masklar ulgamy bolup, erkeklerinn dasky gorniisini we
her taraplayyn fiziki tayyarlygyny sekillendirmédge go-
niikdirilen.

Kir-amaly gimnastika bedenterbiyinin diizim bo-
legi bolup mesgullanyanlary umumy beden taydan Os-
diirméage, olaryn hereket ukybyny kamillesdirméige,
saylanan kérlerini tstiinlikli eyelemédge goniikdirilen.

Orta umumtédalim mekdeplerinde bedenterbiye bo-
yunca okuw isleri prosesinde c¢agalary her taraplayyn
beden taydan tayyarlamak licin harby-amaly gimnas-
tikadan peydalanylyar.

Sport-amaly gimnastikasy her bir sport gorniisinin
umumy we mahsus fiziki tayyarlyk bolegi hasaplanyp,
sport netijelerinin Osilisini c¢altlandyrmaga miimkingilik
beryir. Diymek, gimnastikanynn bu gorniisi ¢ylsyrymly
hereketler bilen bagly bolan sport gorniislerinde (suwa
bokmek, gores we basgalar), akrobatika masklarynda
gin ulanylyar.

Gigiyenik gimnastika adamlary beden taydan terbi-
yelemek we sagdynlasdyrmagyn kopgiilikleyin seris-
desi hasaplanyp, olar bilen diirli toparlarda, mekdep-
lerde dersler baslanmagynyn oniinden mesgullanmak
miimkin. Tiiegenlesmini difie bir ir bilen dil, eysem
gliindiz (naharlanyp bolanson, 1,5 — 2 sagat gecenden
sonn) we agsamara ukudan 1 —2 sagat 611 gecirmek
miumkin. Mekdep giin tertibinde gigiyenik gimnas-
tikadan okuwgylaryn okuw-is ukyplaryny artdyrmak,
vadawlygy cykarmak, diirli kesellerin 6niini almakda
peydalanylyar.

Kopciilikleyin sport gimnastikasy gorniislerine, hu-
susan-da, sport gimnastikasy, ¢eper gimnastika we
sport akrobatikasy giryir. Olar 6zbasdak sport gor-
niisleri hokmiinde sekillenen we Osyir. Bu gorniislerin
ayratyn baslangyc¢ elementleri umumtilim mekdeplerin
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bedenterbiye maksatnamasyna girizilen. Olaryn kome-
ginde ,,Alpamys we Ber¢inay* mahsus testlerininn kabir
hususy wezipeleri ¢oziilyar. Sportgylary tayyarlamak
we sport yaryslartny gecirmek amalyyetinde masklaryn
iki klassifikasion maksatnamasy ulanylyar. ,,B* klassi-
fikasiyasy boyunca sport¢ylar kopegiilikleyin yaryslara
tayyarlanyarlar. Bu maksatnama ,,A* klassifikasiyasyna
garanda yenillesdirilen we engceme ¢ylsyrymly mask-
lara tayyarlanyan sportgylar iigin, yurtda we halkara
arenada ir1 mogberdiki yaryslary gecirmek ug¢in giri-
zilen.

Sport gimnastikasy erkekler we ayallar masklary,
kopgores gornislerinden ybarat. Erkekler kopgoresi
diiziimine erkin masklar, kon masklary, halka, brus we
turnikddki masklar giryar. Ayallar kopgoresine bolsa
erkin masklar, dayanyp bokmeler, koprijikde we diirli
beyiklikddki brus masklary giryar.

Ceper gimnastika dirli sport enjamlary bilen ya-da
olarsyz yerine yetirilyan uly mukdardaky diirliige mask-
lary 6z ic¢ine alyar.

Sport akrobatikasy dirl-diirli masklara bay: akro-
batik bokmek, jiibiitlik masklary, ,,li¢liikddki (ayallar)
we ,,dortlikdéaki* (erkekler) masklar, sonun yaly-da,
garysyk jubiitlikler ticin masklardan ybarat.

Ertirki gigiyenik gimnastiki umumy 0sdiiriji he-
reketler bilen bilelikde yerine yetirilyan gigiyenik gim-
nastika toparyny diizyidr. Olary sagdynlasdyrys mak-
sady, umumy sert we tiirgenlesigi gecirmek diizgilinleri
birlesdirip duryar. Diymek, dhli masklar mesgullanya-
nyn yasyna we tayyarlygyna layyk gelmelidir. Mask-
lar organizme her taraplayyn tdsir etmegi, gowre bo-
gunlaryny we beden myssalaryny herekete getirmeli.
Hereketler diirli ugurlarda yerine yetirilmeli: Giytgeyéan
tizlik we dirli hasiyetli giiyjenme (tiz, hayal, zor berip
we bosasmak bilen we s.m.). Sunun bilen birlikde, diirli
dem alyslary (dos, diafragmaly, garysyk) ozlesdirmége
uns bermeli we demi uzak saklap durmagy owrenmeli.
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Adam uklan wagtynda ditie bir myssalar dil, eysem,
ilki bilen, nerw dokumalary dyng¢ alyar. Olarda yokum-
ly maddalara we kisloroda bolan zerurlyk kemelyir.
Yiiregin isi we onun giiyji peselip, dem alys kemelyir,
myssa tonusy kadaly bolyar, dokumalarara suwuklyk
calsygy hayallayar. Adam ukudan turup, yuwas-yuwas
sahdacgyk bolup baslayar we is ukybyny dikeldyir. Mah-
sus guralan bedenterbiye tlirgenlesikleri — ertirki gigi-
yenik bedenterbiye is ukybynyn onka garanda tiz di-
keldilmegine tdsir edyar, organizme zerur bolan fiziki
nagruzkany beryir. Nadip ertirki gigiyenik bedenter-
biyani regulyar tiirgenlesiklere owirmek miimkin? Ilki
bilen, ony yeterlice uzak déwre diizmeli, meselem, bir
yyla. Her ayda masklar toplumyny c¢alsyryp durmak we
her bir maskyn mukdaryny 1—2-a artdyryp barmaly.
Masklary yerine yetirilende mahalynda dem alys tizligi
hasaba alynyar.

Ertirki gigiyenik bedenterbiyinin kidbir masklary
sportgylara biraz yenil goriinyir, 611 beyle bedenterbiye
bilen mesgullanmadyklara bolsa ¢ylsyrymly duyulyar.
Sonun ti¢cin her bir sportgy tiirgenlesiklere 6zi1 diizedis
girizmegi, hatda biitin toplumy 6zleri tizeden diiziip
bilerler. Munda gigiyenik taydan 6ziini aklan mask-
laryn asakdaky yzygiderliliginden peydalanylyar:

1. Ertirki gigiyenik bedenterbiyidni organizmin sidh-
dacyklyk halatyna tiz ge¢mige tadsir edydan masklar
bilen baslamaly (cunnur dem alys, yoremek, cekilmek,
arkayyn ylgamak).

2. Sonra elin myssalary ii¢cin masklardan peyda-
lanylyar (elleri yaymak we epmek, diirli ugurlarda yiti
hereketler, epilen ya-da goni eller bilen tegelekler). Bu
masklar bogunlarda hereketjeniligin artmagyna téasir
edyar.

3. Sondan son bolsa ayaklar ii¢in masklary yerine
yetirmek maslahat berilyir (dyzdan epmek we yaymak,
silkinmeler, yarym oturmaklar, oturmalar, her hili sil-
kinmeler batlanmalar).
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4. Sonikky nobatda gowre we bil myssalary licin mask-
lar yerine yetirilydar (one we yza, gapdal tarapa egil-
meler, 6wrliimler, kelle we gowre bilen saga we ¢epe
aylanma hereketler). Bu topar masklary okuwg¢ylar ti¢in
oran mohiim, cinki ders wagtynda uzak wagt partada
oturmaly bolyar. Bu bolsa myssalaryn gowsamagyna,
bilde agyry peyda bolmagyna getirmegi miimkin...

Gimnastika derslerinde siz {insiinizi, birinji nobat-
da, akrobatika masklaryny yerine yetirip, ¢alasynlyk,
mayysgaklyk, hereketler koordinasiyasyny, giyc¢, dhli
bogunlarda hereketjenligi 6sdiirmeginiz, tanaba ¢ykma-
gy mask edip, giiyji, ¢ydamlylygy, calasynlygy 0Osdii-
rersiniz, gimnastik, ,,Kozyol“lardan dayanyp bokiip
gecip, kopriijik we bruslarda asylyp, dayanyp (mayys-
gaklyk, cydamlylyk), zalda ya-da mekdebin saglyk
sahercesinde pisgelcilikleri yenip gec¢ip, calasynlygy,
basarjanlygy Osdiirmelisiniiz. Gyzlar kopriijigin listiinde
halkada, top, yiip, kegliler bilen masklary yerine yeti-
rip, mayysgaklygy Osdiiryarler. Sanap gec¢ilen mask
gorniisleri 6nki synplarda hem owrenilendigi sebépli,
olar barada jikme-jik giirriiii etmek hokman dil. Yoéne
derslerde gimnastika boyunca fiziki masklary yerine
yetiren wagtynlyzda, esbap-enjamlardan peydalananda
oOziini alyp barmagyn esasy diizgilinlerini bil-melisiniz:

1. Bozulan enjamlardan peydalanman.

2. Donimany yazyan masklary yerine yetirmezden
esasy masklary baslaman.

3. Yoldasyiyzyni ya-da ulularyin kémegi zerur bolan
¢ylsyrymly masklary 6zbasdak yerine yetirman.

Ertirki bedenterbiye masklary

Ozbasdak tiirgenlesikleriii baslangyc¢ in afisat we
yonekey sekli — bu ertirki gigiyenik gimnastikadyr.
Gimnastika c¢alt ukyny gac¢yryp sdhdag¢yk edyar, orga-
nizmin isini janlandyryar, merkezi nerw ulgamyny
rahatlandyryar, bir s6z bilen aydanda, biitin organizme
saglasdyryjy tésir edip, godwnejay keypli yagdayy

28



doredyir. Sonun il¢in her giintnizi ertirki gimnastika
bilen baglan.

Gimnastik masklary yerine yetirméage girisende su
diizgiinleri berjay edin: tiirgenlesigi yonekey masklar-
dan baslan, sonl ¢ylsyrymlyrak masklara gec¢inn. Nagruz-
ka ahli myssa toparlaryna — ellere, ayaklara, gowra
belli bir derejede tésir etsin. Dem alsynyza tins berin —
ol cunnur, bir tekiz, hereket tizligine layyk bolsun. Cy-
Isyrymly hereketleri yerine yetirenden sonn 30 — 35 se-
kunt dyn¢ alynn we myssalary gowsadyn. Tirgenlesigin
ahyryna baranda nagruzkany yuwas-yuwasdan pe-
seldin.

Masklar toplumynyn yasynyza we beden taydan
Ostisinize layygyny saylan. Olar giiyji hem, mayys-
gaklygy-da, calasynlygy-da Osdiirsin. Arada bir topar
myssalara nagruzka berip, basgasyna dyn¢lyk bermegi-
de nazarda tutun.

Ertirki gimnastikany gowysy agcyk howada aynany
ya-da dpisgéini agyp goyup yerine yetirin.

Yatdan ¢ykarman, umumy nagruzka difie bir mask-
laryn mukdaryna we olaryin mazmunyna dil, eysem
gaytalama sanyna we Cerine yetirilis tizligine-de bag-
ly. Munda ilki bilen 6zunizi duysunyza, yadawlygy-
nyza lins berin. Myssalardaky agyrydan gorkman, olar
yuwas-yuwasdan gec¢ip gidydar. Emma haldan tayyp,
O0zunizi yaramaz duyanynyzda tirgenlesigi wagtlayyn
togtadyn.

Indi siz asakdaky masklar toplumyny (hereketleri
8 — 10 gezekden yerine yetirin) yerine yetirmige ge-
¢ip bilersiniz:

Yiip bilen masklar

Yiipde mask etmegi gowusy yerinde durup bokiip,
eller bilen yiipi aylan yaly hereketden baslan.

Eger siz hem yiip bilen mask etmek isleseniiz, asak-
daky masklary yerine yetirin. Masklary yiipde yerine
yetirende yumsak, purzin sekilli hereketlenip, syraty
dik tutup, goéwranizi we kellani dogry saklap, eginleri
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10-njy surat.

gifi yayyp, myssalara artykmag¢ zor bermif. Yiipde
bokende, dyzlary miimkingadar epmezden bokiin. Top
yaly yeitiil bokmegi we yerden goterilmegi yiip yaly
dartgynly c¢ekilmegi d0wrenmek ilicin bokmegi yipsiiz
hem kép mask edinn. Boken wagtyiiyzda yaliilysaysanyz
utanman, bokmegi dowam etdirin. Howlukman, emma
gowsaman hem. Sabyrly bolun (10-njy surat).

Eger birmenzes bokmeden iren bolsanyz, ilki sag
ayagynyzda, sofira ¢ep ayagynyzda oOne, yza siiysiip
bokméage synanysyp gorin.

Eger bu masklarynn hemmesinin hotdesinden gelyin
bolsanyz, yiipi alyn we onie ylgap, sag-¢cepe aylanyp,
owrlilip, her bokmeden o6n yiipi iki gezek aylap mask
etmegi yerine yetirii. Yiipiii uzynlygyny seyle anyk-
lani: dabanyniyz bilen tanabyn ortasyndan basyp, ony
elinizde ¢ekip saklap durun, eger ol goltugyn asagyna
cenli gelse, bu size dogrz gelyar. Ol gaty yenil hem,
uzyn hem, 6rdn agyr hem bolmaly daldir, ¢linki agyr
bolsa, eliniz tiz yadamagy miimkin.

Aylawly mask usuly

Sport amalyyetinde aylawly tiirgenlesik sekli bar,
onunl esasy mazmuny sundan ybarat, yagny, masklar
sekil taydan hem, mazmun taydan hem saylanyar.
Munda fiziki sypatlary 6sdiirmek ii¢in o6nitinden suna
layyk, masklar saylanyar, son bolsa bu masklar malim
yzygiderlikde yerine yetirilyar.
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Aylawly tirgenlesik hazirki wagtda yokary dere-
jeddki sportgylary tayyarlamagyn in dowrebap usul-
laryndan biri bolup hasaplanyar.

Giiyji osdiirmek iicin masklar toplumy

1. Oturyp, elleri yza taslap dayanmak. Ayaklary bur¢
emele getirip galdyrmak, sonira baslangy¢ yagdaya
gaytmak.

2. Yatyp, ellere dayanmak we ony egip-yaymak.

3. Esasy dik durmak yagdayyndan gantel tutan elleri
one uzadyp, yarym oturmak.

4. Garynda yatyp, elleri kelldnin arkasynda goymalk,
bili egip, gowrdni gotermek we diisiirmek.

5. llki arkanlygyna yatmak, sonra bur¢ emele getirip
oturmak, eller bilen baldyrdan tutup, ayagy we gowrini
dik gotermek.

6. Yiipi onie aylap bokmek (11-nji surat).

11-nji surat.

Calasynlygy osdiirmek iicin masklar toplumy

1. Iki tennis topuny bir wagtda yere urmak we tutup
almak.
2. Halkalary el bilen aylap durup bokmek.
3. Topy beyige atmak we ol gaydyp diisydnge eli
yere degirmek.
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12-nji surat.

4. Gimnastika tayajygyndan nobatma-nobat onie we
yza atlip ge¢mek.

5. Garynda yatyp, 1, 2 tennis topuny yokary atmak
we gapmak (jonglyor hereketini yerine yetirmek).

6. Diwardan birneme anyrda (aralygy her kim 6zi
saylayar) durup, el bilen onia dayanmak we iteklenmek
hem-de baslangy¢ yagdaya gaytmak (12-nji surat).

Masysgaklygy osdiirmek iicin masklar toplumy

1. Ayaklary gin goyup yuwasjadan yatmak we eller
bilen yere dayanmak.

2. Gimnastik diwara arkanlygyna durup, diwaryn
basgancaklaryna dayanyp, ,,koprijik* yagdayyna gec-
mek.

3. Ayaklary egin ginliginde goyup, halkany bilde
aylamak.

4. Gimnastik diwarda durup, ayaklary egin ginli-
ginde goymak. Yuwasjadan eller bilen diwaryn basgan-
caklaryndan asak tarap tutup diisiip, egilip, asylmaga
gecmek.

5. Dayanja gapdal durup, bir ayagy silkmek.

6. Ayaklary egin ginliginde goyup, eller bilen gim-
nastik diwaryn basgancgaklaryny tutmak we gowrini
purzin sekilli hereketlendirmek (13-nji surat).
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13-nji surat.
Zatsyz yerine yetirilydn masklaryn 1-nji toplumy

1-nji mask. B. y. — ayaklary gin agyp, elleri bile go-
yunl (14-nji a surat). / — 3 — sag ayagy gapdala, sag
eli bile goyup, c¢ep eli yokardan yza goyberinn. Cep
ayagy epip, saga li¢ gezek purzin sekilli egilip dem
¢ykaryn. 4 — baslangyc¢ yvagdaya gaydyp, dem alyni.
Sonun 6ziini ¢ep tarapa yerine yetirin. Iki yagdayda-
da hereketi bir tekiz yerine yetirin.

2-nji mask. B. y. — ayaklary gini agyp, elleri gapdala
diistirip durun (14-nji b surat). / — 3 — barmaklar
ujuny yere degrip, li¢ gezek purzin sekilli egilip durun.
nobatma-nobat sag ayaga, goni we ¢ep ayaga egilip
dem c¢ykaryn. 4 — baslangyc¢ yagdaya gaydyp, dogur-
lanyp dem alyn. Sonun 6ziini sag ayaga egilmek bilen
baslan. Egilende ayaklary dyzdan epmezden yerine
yetirin.

3-nji mask. B.y. — dyzlarda durup, elleri gapdala
uzadyn (14-njid surat). / — gdwrdni saga owrip, egi-
lip, sag elin barmaklarynyn ujuny dabana degrin we
dem g¢ykaryn. 2 — baslangy¢ yagdaya gaydyp (dem
alyn). 3— 4 — sonun Ozilini basga tarapa yerine yeti-
rin. Owriilende oturyp galman, dyzlary hem yerinden
gozgaman. Kellani owriilydn tarapyna egin.
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14-nji surat.

4-nji mask. B.y. — arkanlygyna yatyp, elleri gap-
dala uzadyn we ayalary yere goniikdirin (14-nji e su-
rat). / — ¢ep ayagy yokary galdyryn. 2— ony saga dii-
sirin we ayagyn ujuny yere degrin. 3 — ayagy yene
yokary galdyryn. Hereketleri ayagy goni tutan yag-
dayda yerine yetirinn. Canaklygy 6wrende eli we egni
yerden lizman. Erkin, togtamazdan dem alyn. Masky
¢ep we sag ayakda nobatma-nobat yerine yetiriii.

5-nji mask. Dyzlara durup, dayanyn (14-njif surat).
1 — 2 —c¢ep ayagy epip, sag ayagy yza goterinl, elleri
epip, dosi yere yakynlasdyryp dem alyn. 3 4 —
,»ellerden iteklenip®, baslangy¢ yvagdaya gaydyp dem
¢ykaryn. Sonun 6ziini ¢ep ayak bilen yerine yetirin.
Dayanc¢ ayagyn dyzyny yerinden gozgaman, basga
ayagy goni edip uzadyn. Dayananda elleri egin gin-
liginde goyun.
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Zatsyz yerine yetirilydn masklaryrii
2-nji toplumy

1-nji mask. B. y. — dik durup, ¢ep ayagy one goyun
(15-nji a surat). /I —elleri egine goyun. 2 — saga
owrltlip, ayagyn ujuna galyn, elleri yokary uzadyp uza-
lyn we dem alyn. 3 —saga owrlilip ayagyn ayasyny
doly yere goyun. Ayaklary bir ¢yzyga goyun. 4 —
elleri asak diislirip dem ¢ykaryn. Sonun 6ziini basga
tarapa yerine yetirin.

2-nji mask. B.y. —esasy dik durmak halaty (15-
nji b surat). / — oturyp dayanyn. 2 — ayaklary do-
gurlap durun we egilip dem c¢ykaryn. 3 — ayaklary
epip, oturyp dayanyn. 4 —esasy dik durmak
yvagdayyna gecip dem alyn. Dayanyp oturan yagdaydan
ayaklary dogurlanda elleri yerden iizmejek bolun.

3-nji mask. B. y. — oturyp, ayaklary we elleri iki
gapdala uzadyn (15-nji d surat). / — ¢ep ayaga egilinn
we sag eli ¢ep ayagyn ujuna degrin, ¢cep eli yza uzadyp
dem c¢ykaryn. 2 — baslangy¢ yagdaya gaydyp nafas
alyn. 3 — 4 —sonun Oziini sag ayakda yerine yetirin.
Baslangyc yagdaya gaydyp, kelldni goni saklan we
eginleri dogurlan.

4-nji mask. B. y. — dik durup, ayaklary bile goyup,
barmaklary yzda zynjyr edip tutunn (15-nji e surat). /
elleri yza uzadyp, ayagyn ujuna galyn. 2 — baslangyc¢
yvagdaya gaydyn we hereketleri eller bilen tiz, emma
yumsak, sdhelgce egilip yerine yetirint. Asuda dem alyn.

5-nji mask. B.y. — dik durup ayaklarynn ujuny bir-
neme a¢yn (15-njif surat). / — sag ayagy gapdala
uzadyp silkin, elleri gapdala uzadyp dem alyn. 2 — sag
ayagy gapdala goyun we elleri dosiin oniinde colas-
dyrmak bilen 6ne uzadyp, yarym egilip dem c¢ykaryn.
3 — baslangy¢ yagdaya gaydyp, sonun 6ziini basga
tarapa yerine yetirin. Elleri gapdala hereketlendirende
egini gin tutun.

6-njy mask. B.y. —dyzlara dayanyp durun (15-nji
g surat). / — 2 —cep ayagy yza uzadyp, ujuna goyui,
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sag eli yokary uzadyp, kelldni saga Oowrlip dem alyn.
3 — 4 —baslangy¢ yagdaya gaydyp dem c¢ykaryn.
Sonun Oziini basga el we ayakda yerine yetirin. Sonluk
bilen bu masky tizrak yerine yetirmige synanysyil.

7-nji mask. B.y. —arkanlygyna yatyn (15-nji 4
surat). / — gowréni goterip, ayaklary tiz epip oturyn we
diyrilme halatyna gecip dem ¢ykaryn; 2 —seyle halaty
biraz saklap durun. 3 —4 — baslangy¢ yagdaya
gaydyn. Diyrillen wagtynda ayaklary dose gysyp
kelldni girizmek ti¢in dyzlaryn arasyny sdhelge agyn.
Yene arkanlygyna yatyp, gowsa.

Gimnastika tayagy bilen yerine yetirilydn
masgsklaryn 1-nji toplumy

1-nji mask. B. y. — dik durup ayaklary egin ginli-
ginde agyp, tayagy ayakda, eginden ginrak tutun (16-
njy a surat). / — oturyp, tayagy yere goyup dem
¢ykaryn. 2 — esasy dik durma halatynda dem alyn. 3 —
one egilip tayagy alyn we dem c¢ykaryn. 4 — baslangyg¢
yvagdaya gaydyp dem alyn. Ayagy dyzdan epmezden,
egilmegi tiz yerine yetirin. Durup, doly diklenip we
eginleri hem dogurlap alyn.
2-nji mask. B.y.— oturyp, tayagy ayak {istiinde,
egin ginliginde tutun (16-njy b surat). / — 2 — bir
ayagy epip, ony tayagyn istiinden gecgirin. 3 — 4 —
baslangy¢ yagdaya gaydyp ayaklary yere diisiirin;
sonunl Ozilini basga ayakda yerine yetirit. Yza kemrak
egilin. Asuda dem alyn.
3-nji mask. B.y.— dik durup, ayaklary bile goyup,
tayagy kelldnin arkasyna goyun (16-njy d surat). /
2 —saga egilip, ¢cepe ddim taslap ayagy dyzdan biroz
epin we sag gapdala egilip, tayagy yokary uzadyp dem
alyn. 3— 4 — sonun Oziini basga tarapa yerine yetirin.
Ahli hereketleri bir tekiz 6éwriilmezden amala asyryn.
4-nji mask. B. y. — ayaklarynn ujuny dent goyup dik
durun we eli tirsekden epip, tayagy gysyp alyp bile
goyun (16-njy e surat). / — 2 — dyzda we ayagyn ug-
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16-njy surat.

larynda oturyp, eli epinn we tayagy gysyp bile goyun hem-
de dem ¢ykaryn. 3 — 4 —yza su yagdayda ayagyn
ujuna we dyza galyp dem alyn. Masky iki-li¢ gezek
gaytalan.

5-nji mask. B. y. —ayaklaryn arasyny acyp dik
durun, tayagy asakda tutun (16-njif surat). / — One
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egilip dem c¢ykaryn. 2 — yarym egilip, tayagy oOiie
uzadyn. 3 — yene tayagy asak disiirin. 4 — baslangyc¢
yagdaya gaydyp, dem alyn.

Gimnastika tayagy bilen yerine yetirilyin masklaryrii
2-nji toplumy

1-nji mask. B. y. — ayaklary bile goyup, dik durun
we elleri epip, tayagy yzda dik tutun (17-nji a surat).
1 —2 — oturyp dem ¢ykaryn. 3 — 4 — durup dem
alyn. Gowranin dik yagdayyny saklamak bilen tayagy
kelld we yza basyp durun. Masky birndge gezek gay-
talan.

2-nji mask. B.y. — ayaklarynn arasyny egin ginli-
ginde acyp dik durun, tayagy asakda-o6nde tutun (17-
nji b surat). / — 2 —tayagy yokary galdyryp, géwriani
saga Owrip dem alyn. 3 — 4 — baslangyc¢ yagdaya
gaydyp, dem c¢ykaryn. Sonun 0ziini ¢epe Owriilmek
bilen yerine yetirini, eller goniiligine galyar. Ayaklary
yerinden gozgaman, sonunl 6ziini basga tarapa yerine
yetirin.

3-nji mask. B.y. — ayaklary bile goyup dik durun
we tayagy yzda-asakda tutun (17-njid surat). [ —2 —
tayagy yzda baldyrda taydyryp omie purzin sekilli egi-
lin we dem c¢ykaryn. 3 — 4 — dogry durun we dem
alyn. Egilende ayaklary epmaén.

4-nji mask. B.y. — ayaklary bile goyup dik durun,
tayagy yzda-asakda tutun (17-nji e surat). / — oturmak
bilen, tayagy but bilen baldyryn arasyna alyp gysyn.
2 —-elleri 6ne uzadyn. 3 — 4 — elleri diistirip, baslan-
gyc yagdaya gaydyn we asuda dem alyn.

5-nji mask. B.y. — ayaklary bile goyup dik durun,
tayagy onde-asakda tutun (17-njif surat). / —cep eli
kellanin iistiinde epip, tayagy sag yanbasda dik tutun.
2 —tayagy yzdan asak diusiirip, bile goyup tutun. Ta-
yvagy halka boyunc¢a yoreden yaly hereketlendirini. Asu-
da dem alyn.
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17-nji surat.

6-njy mask. B.y. — arkanlygyna yatyp, tayagy egin
ginliginde dosin depesine goterip saklan (17-njig
surat). / —2 —ayaklary oOnie epip, tayagy dyzyn
asgynda gysyp saklap dem ¢ykaryn. 3 — ayaklary tayak
iustinden gec¢irin, ansadrak bolar yaly diiyrilme yag-
dayyny eyelemeli.
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Top bilen yerine yetirilyin masklar
toplumy

1-nji mask. B. y. — gowy oturyp, yerde duran topy
tutun (18-njia surat). / — 2 — durup, topy yokary
galdyryn, sag ayagy yza — ujuna goyup c¢ekilin we dem
alyn. 3— 4 — baslangy¢ yagdaya gaydyn we sonun
O0ziini ¢ep ayak bilen yerine yetirin. Kelldni galdyryp,
topa garan.

18-nji surat.
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2-nji mask. B.y.— ayaklaryn arasyny egin ginli-
ginde agyp durun, elleri gapdala uzadyp, topy sag elde
tutun (18-nji b surat). / — gdéwrdni saga Oowrip, top
tutan eli uzadyn we dem g¢ykaryn. 2 — baslangyc¢
yagdaya gaydyp, dem alyn. 3 — 4 — sonun 6ziini basga
tarapa gaytalan we baslangy¢ yagdaya gaydyn. Elleri
bir tekiz hereketlendiriii. Owriilende ayaklary yerinden
gozgaman.

3-nji mask. B. y. — ayaklary bile goyup dik durun
we topy onde-asakda tutun (18-njid surat). / —3 —o0One
egilip, topy ayaklarynn dasynda aylap dem c¢ykaryn. 4 —
baslangy¢ yagdaya gaydyp, dem ¢ykaryn. Masky ayagy
epmezden yerine yetirmage c¢alysyn. Topy towerek
boyunca ilki sag tarapdan, sonl ¢ep tarapdan aylan.

4-nji mask. B. y. — ayaklary bile goyup dik durun,
topy onde-asakda tutun (18-njie surat). / — topy iki
elde saklap, yokary goterin we gowridni saga egip, sag
ayagy yza ujuna goyup dem c¢ykaryn. 2 — baslangyg
yvagdaya gaydyp, dogurlanyp, sag ayagy yerine goyup
dem alyn. 3 — 4 — sonun Oziini basga tarapa yerine
yetirin. Mask yerine yetirende elleri we ayaklary ep-
min. Asuda dem alyn.

UMUMY OSDURIJI MASKLAR TOPLUMY

Sonky yyllarda kopgiilikleyin habar serisdeleri
saglyk tlicin 0y sertinde gimnastika bilen mesgullan-
magy wagyz etmige uly iins beryir. Bu organizmi
sagdynlasdyrmak {ii¢in i1 akylly yoldur. Siz telewideniye
arkaly berilyan ritmik gimnastika garap 30 — 40 minut
mesgullansanyz yeterli. Munun ti¢in bir yere barmak
hokman dil. Kopgiilikde wideodiskler toplamy bolup,
olary tiz-tiz c¢alsyryp duryarlar, ¢linki her bir toplum
O0ziinin maksadyna eye we anyk bir myssalar toparyny
0sdirmige komek edyar. Eger siz, gyzlar, diie bir
sagdyn bolman, eysem owadan boy-syrata we gorniise
eye bolmak isleseniiz, masklary yerine yetirmegin
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hiline uly tins berin. Kiiykerilméan, kelldni goni saklan,
eginlerinizi yayyn, arka we garyn myssalaryny ,,cekin®,
dyzlary, eger maskda aydylmadyk bolsa, epman.

Masklaryn her bir gérniisini yerine yetirende anyk
kadalar bar. Meselem, boyun iicin dhli masklary yum-
sak, yylmanak, yiti ¢ekilmezden, hereketleri mim-
kingadar ginrik yrgyldamak bilen yerine yetirmeli.
Eller bilen 6ne, yza, gapdala hereket edende olary epip-
yayyn. Myssalaryn giiyjlini ise salyp, elleri uzadyp,
berlen halaty saklap durmaga calysyn. Onie egiljek
bolanda, bili goéni saklamaga c¢alysyn, kelldni egip
goyberman, eneginizi galdyryn. Yza egilende kelldani
one egin we pilgeleri bilesdirin. Gapdala egilende
bikiilman we gowridni 6ne egmin. Gowrani dwrende
onurgany berk yagdayda dik halatda saklap durup
egilman, biikilman, kelldni beyik galdyryn.

Ayak ticin masklar diirli baslangyc¢ yagdaylardan
diirliice oturyp-turmaklary, gapdala taslaslary, sil-
kmeleri, yarym oturmalary, ayagyn ujunda we dabanda
yoremek hem-de tans ddimleri bilen yoremek we
basgalary 6z ic¢ine alyar. Ayagyn ujuna galanda baldyr
myssalaryny mimkingadar ¢ekip, ayagy dogurlan.
Silkmeleri yerine yetirende dayanc¢ ayagyniyza yenil
oturynl, emma bilinizi goni saklan.

Garyn pressi li¢in masklar yerine yetirende, garyn
myssalaryny dartgynly tutun we hereketleri miimkin-
gadar anyk gaytalamaga calysyn.

Canaklyk myssalary iligin masklary yerine yetirjek
bolanynyzda, ¢anaklygy galdyranda guyrugy dartgyn-
ly saklap, ¢anaklygy diisirende gowsadyp, garyn
myssalaryna zor berin.

Ylganda we boken wagtynilyzda esasan — hereket
tizligini saklan we O6ziinizi ndhili duyyandygyiniyza he-
mise gozegcilik edin. Ylgamagy yerine yetirende
ayaklary beyigrik galdyryn. Deminizi saklap galman.
Ahli nagruzkany birinji tiirgenlesigiii 6ziinde yerine
yetirmige c¢alysman. Nagruzkany tirgenlesikden tiir-
genlesige yuwas-yuwasdan artdyryp baryn. Ylga-
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makdan son bir, iki gowsadyjy masklary yerine yetirin.
Solary tutanyerlilik bilen yerine yetirseniz, olar size
ritmik gimnastika bilen 6zbasdak mesgullanandaky
kyngylyklary yefimidge komek edyir. Siz hakykatdan
hem saglygynyz, dasky gorniisiniz barada diypli ala-
dalanyan bolsanlyz, onda ¢ydamlylyk we berdaslylyk
bilen toplumlary 6zlesdirmége girisin.

El-ayagy yazyjy masklaryn I-nji toplumy

1-nji mask. B.y. —ayaklar egin ginliginde agylan,
eller ayakda, zynjyr edilen (19-njy a surat). / — aya-
gyn uyjunda durup, ellerin ayasyny yokary edip goterin.
2 — gapdala egilip, agyrlygy sag ayaga diisiirip, ¢epe

b

19-njy a, b suratlar.
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19-njy d, e suratlar.

birneme egilin. 3 — ¢epe owrllip, elleri gapdala uza-
dyn. 4 — baslangyc¢ yagdaya gaydyn. Sonun oziini
basga tarapa yerine yetirin.

2-nji mask. B. y. —elleri gapdala disiirip, dik durun
(19-njy b surat). / — sag ayagy one ¢ykaryp, ujuna go-
yunl. 2 —sag elinizi ¢ep elinizin ustiine ¢olasdyryp go-
yun. 3 — ayaklaryn arasyny agyp, ellerinizi gapdala
uzadynn we birneme yazylyn. Sonun 6ziini basga tarapa
gaytalan.

3-nji mask. B.y.— dik durup, ayaklaryn arasyny
egin ginliginde agyp, elleri gapdala uzadyn (19-njy
d surat). / — saga Owrllip, sag ayagy epiil we ayagyn
ujunda durup, gapdala egilin, elleri 61ie uzadyn. 2 —
yarym oturyp, saga egilin. Cep eli bilekden epip, egnin
arkasyna, sag eli bolsa bilekden epip, bile goyun. 3 —
baslangy¢ yagdaya gaydyp, sonun 6ziini basga tarapa
yerine yetirin.

4-nji mask. B.y. — elleri gapdala diisiirip, ayagyn
ujunda dik durun (19-njy e surat). / — ¢ep ayagy epip,
sag ayagyn yanyna goyun. GOowrédni sdahelge Owrlip,
elleri ¢cep gapdala uzadyn. 2 — baslangyc¢ yagdaya gay-
dyn we sonuin Oziini basga tarapa yerine yetirifi.

5-nji mask. B.y. — dik durup, ayaklaryn arasyny
egin ginliginde acyn we elleri bile goyun (20-nji
a surat). / — ayaklaryn ujuna galyp, dyzlary azajyk
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epin. 2 — ayagyn ayasyny yere goyup, dabanlary igeri
owrlin we dyzlary dogurlan. 3 — dyzlary birneme epip,
ayak ujuna galyn we elleri bile goyun. Sonun 6ziini
basga tarapa yerine yetiriil.

6-njy mask (boyun myssalary ii¢in). B.y.—ayak-
larynn arasyny egin ginliginde agyp, dik durun, eller
belde (20-nji b surat). / — sag ayagy One bir adim
adip, saga owriilin we kelldni yza egip, eli tirsekden
epip, bile goyun. 2 — baslangy¢ yagdaya gaytjak bolan-
da, kelldni 6ne egin we eli tirsekden epip, bilden asak
gontikdirip goyup, one ¢ykaryn. Sonun 6ziini basga
tarapa yerine yetirin.

7-nji mask (egin bogny ii¢in). B.y.— dik durup,
ayaklaryn arasyny egin ginliginde agyn (20-nji d surat).
1 —sag ayagy birneme epip, ujuna galyn we sag eli
ona goyun. Sag egni yokary galdyryp, ony gylajyga
yetirinn. 2 — baslangy¢ yagdaya gaydyn. 3 — sag ayagy
birneme epip, ujuna galyn we sag egni One c¢ykaryn.
Sonun 06ziini basga ayakda yerine yetiriii.

8-nji mask (egin bogny we eller iigin). B.y. — dik
durup, ayaklaryn arasyny egin ginliginde ag¢yn, elleri
one uzadyn we ayalary bilesdirin (21-nji surat). / —
baslangyc¢ yagdaya gaydyn we one eglip, elleri goni
uzadyn. 2 —baslangy¢ yagdaya gaydyn.

21-nji surat.
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9-njy mask (gowre iicin). B.y.— dik durun we
ayaklaryn arasyny egin ginliginde agyn (22-nji a surat).
l — saga Owriilip, 6nie uzalan yagdayda egilin we
baslangy¢ yagdaya gaydyn. 2 — barmaklar yere de-
gyvance egilin, sonra baslangy¢ yvagdaya gaydyn. 3 —
sonun Oziini basga tarapa yerine yetirifl.

10-njy mask (gowre ii¢cin). B.y.— dik durup,
ayaklaryn arasyny egin ginliginde agyp, elleri yumruk
edip, egniil yanyna goyunl (22-nji b surat). / — géwréni
gepe egip, elleri goni uzadyn. 2 — baslangy¢ yagdaya
gaydyn. 3 — ayaklary gapdala agyn. 4 — masky yarym
oturmak bilen gaytalan. 5 — baslangy¢ yagdaya gaydyn
we sonun Oziini basga tarapa yerine yetirin.

11-nji mask (gowre iigin). B.y.— dik durup,
ayaklaryn arasyny egin ginliginde agyp, ¢ep eli gapdala
uzadyn, sag eli bile goyun (22-njid surat). / — gow-
rdni saga egip, sag ayagy oOne uzadyn, ¢ep eli gapdala
uzadyp, sag eli bile goyunl. 2 — sag ayak onde, ¢cep ayak
yzda, birneme epilen, saga Owrliilip, géni uzadylan
elleri yzda bilesdirin. 3 — baslangyc¢ yagdaya gaydyn.

12-nji mask (ayaklar ii¢cin). B.y. — ayaklaryn ujuny
birneme agyp, dik durun (23-nji @ surat). / — sag ayak
onde, ¢cep ayak yzda ujuna goylan. 2 —c¢ep ayagy oOne

23-nji a surat.
4 — Bedenterbiye, 7 — 8-nji synp 49



23-nji b, d, e suratlar.

uzadyp silkin we sag ayakda yarym oturyn. 3 — bas-
langy¢ yagdaya gaydyn.

13-nji mask (ayaklar ii¢in). B.y.— yarym oturan
yvagdayda ayaklarynn arasyny ac¢yn, dyzlary iki tarapa
owrilin hem-de elleri butlaryn iistiine goyun (23-nji b
surat). / — sag ayagy ujuna goyup, sag eli budun {is-
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tiine goyun. 2 —sag ayagy bilden yokary goterin we
sag eli taz budunyn istiine goyun. Baslangy¢ yagdaya
gaydyi.

14-nji mask (ayaklar ii¢in). B. y. — yarym oturan
yvagdayda ayaklary iki tarapa agyn we elleri budun {is-
tiine goyun (23-nji d surat). / — ayaklary igeri tarapa
owrlip, dyzlary bilesdirinn. 2 — baslangy¢ yagdaya gay-
dyn. 3 — ayaklary dogurlamazdan, ujuna galyn. 4 —
baslangyc¢ yagdaya gaydyn.

15-nji mask (ayaklar ii¢in). B.y.— ¢ep but bilen
tirsege sOyenip yatyp, ¢ep ayagy epip, sag dyzyn oOniine
goyun (23-nji e surat). / — sag ayagy goterip-diisiirin.
Sony basga tarapa yatyp yerine yetirif.

16-njy mask (ayaklar ti¢in). B.y.— ellere dayanyp
oturyp, ¢cep ayagy dyzdan epip, sag ayagy One uzadyn
we epilen ayagyn tustiine goyun (24-nji a surat). / —
2 —sag ayagy One goterip-diisiirin. 3 — baslangyc
yvagdaya gaydyn. 4 —iki ayagy goni uzadyn we sag
ayagy saga aylanma hereketlendirin. 5 — ellere daya-
nyp, masky basga ayak bilen yerine yetiriii, sonra bas-
langy¢ yagdaya gaydyii.

24-nji a surat.
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24-nji b surat.

17-nji mask (ayaklar ii¢in). B.y.— dyzda ellere da-
vanyp durup, sag ayagy epip, gapdala goterin (24-
nji b surat). / — epilen sag ayagy egne yakynlasdyryn.
2 —ayagy goOni yza uzadyn we silkin. 7/ —2—3 —
4 —masky gaytalan. 5 — ayagy dogurlap onie uzadyn
we silkinn. Sonun 6zilini basga ayakda yerine yetirif.
18-nji mask (garyn we ayak myssalary iigin). B. y. —
arkanlygyna yatyn (25-a surat). /[ — 2 —ayaklary
epip, dyzlary dose yakynlasdyryn. 3 — 4 — dyzlary
saga Owrlip, ayaklary dogurlan, miimkingadar egni gy-
myldatman. 5 — 6 — baslangy¢ yagdaya gaydyn. 7 —
8 — masky basga tarap bilen yatyp yerine yetirin.
19-njy mask (garyn myssalary ticin). B.y.— arkan-
lygyna yatyp, elleri kellda tarap uzadyn (25-nji b surat).
1 —2 — bir wagtyn 6ziinde kelldni we eginleri gote-
rip, ¢ep eli galdyrylan sag ayaga degrin. 3 —4 —bas-
langy¢ yagdaya gaydyn. 5 — & — sonun Oziini basga
ayakda yerine yetirin we baslangyc¢ yagdaya gaydyn.
20-nji mask (garyn myssalary tigin). B.y.— sag
yanbasda yatyp, tirsege dayanyn, g¢ep eli kelldnin ar-
kasyna goyun (25-njid surat). / — sag ayagy epip, ¢ep
tirsegi sag dyza dirdn. 2 — ¢ep tirsegi kellanin arka-
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25-nji a, b, d suratlar.

syna geg¢irip, ¢ep ayagy sag ayaga parallel edip epin.
Dabanlary yere degirméan. Sonun 6ziini basga tarap
bilen yerine yetirin.

21-nji mask (garyn myssalary ii¢in). B.y. —
ayaklary dyzdan epip, ellere dayanyp oturyn (25-nji
e surat). / — dabanlary yere degirméin, ayaklary oOie
uzadyn we gowrini epip, ele dayanyn. 2 — baslangyg
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25-nji e surat.

yagdaya gaydyn. 3 — ¢epe oOwrliilip, ¢ep ayagy epip,
one goyun, sonra baslangy¢ yagdaya gaydyn.

22-nji mask (umumtdsir ediji masklar). B.y. — dyz-
larda ellere dayanyp durun (26-njy a surat). [ — 2 —
dyzlary dogurlap, ellere dayanyp durun. 3 —baslangy¢
vagdaya gaydyn. 4 —sag ayagy yza goni uzadyp
silkinn. 5 — baslangy¢ yagdaya gaydyii.

23-nji mask (umumtdsir ediji masklar). B.y. —
arkanlygyna yatyp, ¢cep ayagy epip sag ayagyn dyzyna
goyun (26-njy b surat). / — tazy birneme galdyryp
dogurlanynn we sag ayagyn ujuna goyup, ¢ep ayagy sag
ayagyn dyzyna goyun. 2 — baslangy¢ yagdaya gaydyn.
3 — I — masky gaytalan. 4 —ayaklary dyzlardan epin,
olary bir-birine dirdn we yanbaslap yatyn. 5 — bas-
langyc yagdaya gaydyn.

a

26-njy a surat.
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26-njy b surat.
El-ayagy yazyjy masklaryrn 2-nji toplumy

1-nji mask. B. y. — dik durup, ayaklary ginrdk ya-
vyp, elleri bile goyun (27-nji a, b suratlar). / —sag
ayagy ujuna goyup, epip, elleri bile goyun. 2 —sag aya-
gy tutus aya goyun we gowrdnin agyrlygyny su tarapa
diistirin. 3 — sonun Oziini ¢ep tarapa yerine yetirin.
Masky eginlerin yza aylaw hereketi bilen gaytalan. 4 —

27-nji surat.

elleri nobatlayyn o6mie uzadyn. 5 — elleri nobatlayyn
gapdala, yokary uzadyn.

2-nji mask. B.y.— dik durup, ayaklary ginrdk
yayyn, ¢ep eli bile goyup, sag eli gapdala uzadyn (28-
nji a, b suratlar). / —sag eli halkalayyn aylan. 2 —cep
eli bile goyup, sag eli 6ne ¢ykaryn. 3 — ayaklary
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28-nji surat.

ginrdk goyup, sag eli goni uzadyn hem-de purzin sekilli
egilip durun. Sonun 6zilini basga tarapa yerine yetirin.
4 —iki eli 6ne uzadyn we ayalary one garadyp, bar-
maklary colasdyryn hem-de i1ki gezek saga owrilin.
Sonun Oziini basga tarapa yerine yetirin.

3-nji mask. B.y. — ayaklarynn ujuny iki gapdala
acyp, dik durun, elleri bile goyun (29-njy a, b suratlar).
1 —sag ayagy biraz egip, ¢cep ayagy gapdala uzadyn
we ujuna goyun, eginleri yokary galdyryp, tirsekleri
one c¢ykaryn. 2 —c¢ep ayagy yarym oturan yagdayda
egip, sag ayagy gapdala uzadyp ujuna goyun, elleri iki
gapdala uzadyn. Masky iki-ii¢ gezek gaytalan. 3 — sag
ayagy gapdala goyup biraz epin we ¢ep ayagy yza
uzadyp, elleri sag ayagyn yanyndan asak distirin. 4 —
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29-njy surat.

¢ep ayagy gapdala owrlip, yarym oturyn, sag ayagy yza
uzadyn we purzin sekilli oturyp-turun hem-de elleri
yokary goterini. Sonun Oziini iki tarapa-da li¢ gezekden
gaytalan.

4-nji mask. B.y. —dik durup, ayaklary ginrdk acgyp
goyun (30-njy surat). / — gdwrini ¢epe egip, elleri
onda halkalayyn aylan. 2 — sag ayakda yarym oturyp,
epilen sag ayagy oOne goterin, elleri dyzyn asagynda
c¢olasdyryn. 3 — sag ayakda yarym oturyp, sag eli one
uzadyn. Gowrdnin agyrlygyny epilen sag ayaga gegiriil.
Cep eli we ¢ep ayagy yza uzadyn. Masky iki gezek
gaytalan.

5-nji mask. B.y. — dik durup, ayaklary ginrdk acgyp
goyun (31-nji a, b, d suratlar). / — sag ayagy ujuna
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30-njy surat.

goyup epin we sag eli yokary goterin, ¢ep eli ayakda
saklan. 2 — baslangy¢ yagdaya gaydyp, sag eli
tirsekden epip, egne degrin, ¢ep eli gapdala tutun.
Sonun 6ziini basga tarapda yerine yetirin. 3 — sag
ayagy epip ujuna goyuin, ¢cep eli asak disirip, sag eli
gapdala uzadyn. 4 —iki ayagy epip, yarym oturyn we
ayaklaryn ujunda durup iki eli yokary géterin. 5 — sag
ayagy gapdala dogurlap, sag eli asak disiirin we ¢ep
eli yokary galdyryp, ¢ep ayagy epip, ujuna goyun. 6 —
baslangyc¢ yagdaya gaydyn.

6-njy mask (eller we egin iicin). B.y.— dik durup,
elleri gapdala uzadyn (32-nji a, b suratlar). / — elleri

a

31-nji a surat.
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d

31-nji b, d suratlar.

tirsekden epip, yarym oturmak yagdayyny eyeldn, sofi-
ra elleri 6nie aylan. 2 — yarym oturmak yagdayyny
eyeldp, elleri egne den edip, tirsekden asak epin, sonra
halkalayyn aylan. 3 —baslangy¢ yagdaya gaydyn. 4 —
gOwriani yarym epmek bilen oturyn, elleri giiy¢ bilen
¢olasdyrmak bilen asak diisilirin. 5 — géwrani yarym
epmek bilen dyzlary dogurlan we elleri gapdala
uzadyn. 6 — gowridni epmek bilen dyzlary dogurlan we
elleri iki gapdala uzadyn hem-de ayalary gapdala
gontikdirip dik edip agyn.

7-nji mask (gowre iigin). B. y.— dik durup, ayaklary
ginrdk acyn we elleri iki gapdala uzadyn (33-nji
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32-nji surat.

a, b suratlar). / — sag ayagy epip ujuna goyunl we ¢ep
ayagy gapdala goni uzadyn hem-de elleri géni uzadyp
¢olasdyryn. 2 —dik durup, ayaklary ginrdk agyn we
elleri yokary uzadyp colasdyryn. 3 — sag ayagy Oitie
uzadyp epini, sonl ¢ep ayagy hem yza uzadyn we
birneme epin. Cep eli tirsekden epip bile, sonira sag eli
tirsekden epip yensd goyun. 4 — dik durup, ayaklary
gin goyun we elleri iki gapdala diisiirin. 5 — yarym
oturyp, ayaklary gin a¢cyn we elleri 6nde ¢olasdyryn.
6 — ayaklary gin agyp durun we gowrédni saga egip,
elleri goni uzadyn. 7 — ayaklary gin agcyn we One
egilip, el ujuny yere degrin.

8-nji mask (gowre iicin). B. y. — dik durup, ayaklary
birneme agyn we elleri gapdala diisiirin (34-nji a surat).
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b

33-nji surat.

1 — ¢ep ayagy epip, sag ayagy goni saklan we sag eli
dyzyn asagyna goyun. Cep eli tirsekden epip yokary
galdyryn. 2 —saga koprik egilin we sag el bilen aya-
gyn ustiinden yokarrakdan tutun, ¢cep eli yokary goni
uzadyn. 3 —sag ayagy epip, yza egilin we sag eli bal-
dyra yetirin hem-de ¢ep eli yokary dik goterin. 4 —
baslangy¢ yagdaya gaydyi.

9-njy mask (gowre ticin). B. y. — dik durup, ayaklary
gin agyp, elleri kellanin arkasyna goyun (34-nji b
surat). / — yarym oturmakda sag tarapa egilip, ayak-
lary iki gapdala agyn we elleri epip, sag tirsegi sag dyza
goyun. 2 — baslangy¢ yagdaya gaydyn. 3 — ayaklary
iki gapdala agyp, sag eli tirsekden epip, dyza goyui,
cep eli kellanin yanyndan goni one uzadyn. 4 — ¢ep
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34-nji surat.

ayakda yarym oturyn, epilen sag ayagy gapdala goterin
we iki eli-de tirsekden epip, sag tirsegi sag dyza goyun,
cep eli kelld goyuil.

10-njy mask (gowre we ayaklar tigin). B.y. — dik
duran yagdayda, ayaklary ginrdk goyunn we elleri buda
disirin (35-nji @, b suratlar). / — sag ayagy epip, One
egilin, sag eli budun listiine goyup, egni ¢ykaryn. Cep
eli gapdala goni uzadyp, ¢ep ayaga goyuin. 2 — sonun
O0zlini ¢ep ayagy epip yerine yetirin. 3 — baslangyc¢
yvagdaya gaydyn we elleri yokary uzadyp c¢olasdyryii.
4 —yarym oturyp, dyzlary gapdala agyn we elleri
gapdala uzadyn. 5 —saga Owrlilip, sag ayagy epip,
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35-nji surat.

elleri dyza goyun we ¢ep ayagy gapdala uzadyp ujuna
goyun. Sonun Oziini purzin sekilli edip gaytalan.

11-nji mask (umumtdsir ediji masklar). B.y.— dik
durup, ayagyn ucglaryny iki tarapa owrin we elleri egne
goyun (36-njy surat). / — ¢ep ayakda yarym oturyp,
sag ayagy dose yakynlasdyryp epinn we géwrédni saga
owrlip, iki eli tirsekden epip, ¢ep eli dyza, sag eli egne
goyunl. 2— ¢ep ayakda yarym oturyp, ¢ep eli uzadylan
sag ayagyn ujuna degrin. 3 —c¢ep ayagy birneme epip,
epilen sag ayagy mumkingadar yzda yokary goterin,
elleri tirsekden epip, bilden yokary edip saklan. 4
¢ep ayagy birneme epip, sag ayagy we elleri yza go6-
neldip uzadyii.
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36-njy surat.

12-nji mask (arka we taz myssalary iigin). B.y. —
arkanlygyna yatyn we ayaklary birlesdirip dyzdan epip
goterin hem-de elleri gapdala uzadyn (37-nji surat).
I — elleri iki gapdala diisiirlen yagdayda ayaklaryn
ujuna dayanyp, gowridni goterin. 2 —iki eli gapdala
uzadyn we ayaklary dyzdan epip birlesdirip, saga
owrlilip yatyn. 3 —iki eli gapdala uzadyp, ¢ep ayagy
ujuna goyup, gowrini goterin we sag ayagy goni uza-
dyn.

37-nji surat.
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13-nji mask (ayaklar iigin). B.y.— ayaklary dyzdan
epip, arkanlygyna yatyn we c¢ep eli gapdala uzadyn (38-
nji a surat). / — sag ayagy dyzdan epip goyun. Cep
ayagy sag dyz yanyna goyunl we epip dose yakyn-
lasdyryn we ¢ep eli gapdala uzadyn. 2 —arkanlygyna
yatyp, sag ayagy dyzdan epifi, ¢cep ayagy goni uzadyp
silkinn. 3 — ¢epe Owrlilip, ¢ep ayagy dyzdan epip, sag
ayagy goni uzadyp, iki eli iki gapdala goyup yatyii.

14-nji mask (ayaklar iigin). B. y. — saga yanbaslap,
sag ele dayanyp, ayaklary goni uzadyp yatyn (38-
nji b surat). / — sag ele dayanyp, ¢cep ayagy epip, dyzy

38-nji surat.
5 — Bedenterbiye, 7 — 8-nji synp 65



dose yakynlasdyryn. 2 — epilen ¢ep ayagy dogurlap,
yokary galdyryp silkin. 3 —sag ele dayanyp yatan
yvagdayda ¢ep ayagy dyzdan epip, goni uzadylan sag
ayagyn dyz bognuna degrin. Sonunl 0ziini basga ayakda
gaytalan.

YENIL ATLETIKA

Gadym zamanlardan adamlara tiz ylgamak, dirli
pasgelcilikleri calasynlyk bilen asyp ge¢mek, diirli zat-
lary zynmak zerur bolupdyr. Adamyn aw wagtyndaky
sowy yasayys lg¢in zerur olja yetip bilmegi, ony yen-
megi basarmagy, tebigatyn syrly giiycleri bilen goresde
tutanyerlilik we ¢ydamlylyk gorkezip, calasynlyk bilen
yefimegine bagly bolupdyr. Yene bir zady bellemek
gerek, yagny gadymky adamlara-da ylgamak, bokmek,
zynmalar durmus zerurlygyna Owriilipdir. Dowiirler
gecip héazirki zaman yenil atletika peyda bolupdyr.
Yokarda nygtalysy yaly, hizirki zaman yenil atleti-
kanyn binyady sol dowiirlerde esaslandyrylypdyr diy-
mek mimkin. Sportun we olimpiadanynn watany ha-
saplanyan Gadymky Gresiyada ilkibasda atletikagylar
bir basgancaga (stadion uzynlygyna den aralyk —
192 m 27 sm) yarysypdyrlar. Sonirak maksatnama uzak
aralyklara ylgamak, disk zynmak, uzynlyga bdkmek,
nayza zynmak we gores hem gosulypdyr. Ol wagtlarda
atletler uzynlyga ellerinde yorite ganteller tutup bokyar-
diler (bu uly aralyga bokméage komek edyar diyip
hasaplanypdyr). Nayzany we diski oncgakly uly bol-
madyk beyiklikden zynypdyrlar. Nayza zynyjylar
nysana degisinin anyklygyna, disk zynyjylar bolsa
uzaklyga yarysyardylar. Bayramlarda bolsa doly sowe-
sjenn yagdayda yaraglanan ylgamak boyunc¢a yarys
geciripdirler. Yarysyn yenijileri giil desseleri bilen sy-
laglanyrdy, olaryn hormatyna sahyrlar senala aydyar-
dylar, kidbirlerine heykel goyupdyrlar. Bize iki yarym
miun yyllar 6n Marafon obasyndan Afina ¢enli ellinli
esger greklerin parslaryn ilistinden gazanan yensi ba-

66



radaky habary yetirmek ili¢in ylgap gelendigi mailim.
Ol sdhere ¢enli yolda siaginmezden ylgap gelipdir we
,Bi1z yendik!*“ diyen habary aydypdyr-da yykylypdyr
we sol yerde jan beripdir. Su esgerin gahrymangylygy-
nynlt hormatyna Olimpiada oyunlarynynn maksatnama-
syna Marafondan Afina ¢enli ylgap gecilen yol, yagny
(42 km 195 m) ylgamak aralygy hokmiinde girizilipdir.

Hazirki zaman birinji Olimpiada oyunlarynda
(1896-njy y.) Afinada yenil atletikagylar 12 tur boyunca
yarysypdyrlar. Stadiona birinji bolup grek Maruzi
sdahercesinden sada poctagy yeiiiji bolup girip gelipdir,
sonda Gresiyanyn koroly satlygyndan yerinden turup
gidip, ahyrky aylawy yeiiiji bilen bile ylgap gecipdir.
Seydip, Luis yurdun milli gahrymanyna owrilipdir.

Olimpiadada 100 metre ylgamaga ayratyn ins
berilyardi. Ylgayanlar starta kelte ak jalbar we kelte
gongly dtikde c¢ykardylar. Dintle amerikaly Tomas Berk
truside we héazirki zaman sipowkadady (asagy c¢iiyli
ayakgapda). Onun biasdesleri starty dik durup kabul
etdiler, Berk bolsa bir dyzyna egilip, elleri bilen yere
direlip durdy. Tomog¢agylar onun hereketini gorip
giiliip baslapdyrlar. Yéne Berk pellehana birinji bolup
gelende hemme hayran galyp yakasyny tutupdyrlar.
Sondan baslap pes start dhli kontinentlerin sprinter-
lerinin yaryslarynda umumy kabul edildi.

Ahli zamanlaryi we halklaryni beyik atleti bolupdyr.
1936-njy yylyn Olimpiadasynyinl yenijisi hebes ylgawcgy
Jessi Ouens hasaplanyar (ol 100 we 200 m-e ylgamalk,
uzynlyga bokmek we 4 x 100 m-e estafetaly ylgamak
yaryslarynda yeniji bolupdyr). Ouens ki¢ci mekdep
yasyndaka cakgan, calt we sport masky tehnikasyny bir
sellemde 6zlesdirip alyan bolan eken. Yaryslardan
birinde on dort yasly sportgy aralygy seyle calt ylgap
gecipdir welin, hatda sudya sekundomer bozulandyr
oydiipdir. Jessi on bds yasynda 100 m-i 10,8 sekuntda
ylgap gecip, beyiklige 1 m 83 sm-e we uzynlyga 7 m-e
bokiipdir. Siz hem geljekde seyle netijeleri gazanar-
synyz diyip umyt edyaris.
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39-njy surat.

Eziz c¢agalar! Gegen synplarda siz gysga we uzak
aralyklara ylgamagyn tehnikasy, ylgap gelip uzynlyga
we beyiklige bokmegin, topy atmagyn yollary bilen
ginisleyin tansypdynyz. Siz indi bokmige we ylgamaga
degisli il moéhiim yagdaylar bilen tanysarsynyz.

Gysga aralyklara ylgamak. Ylgan mahalyniyzda
ustinlikli start alandan son, tizligi has-da artdyryp, ony
aralygyn biitin dowamynda saklap durmalysynyz.
Soniky metrlerde ahyrky giiyji ise salyp pellehana ylgap
girmeli. Pellehanadan geg¢enson (ylgamagy dowam
etdirip), eginleri 6ne ¢ykarmaly we birden togtaman,
yene 5— 8 m ylgamaly (39-njy a, b suratlar).

Kross ylgamak. Ylgamaga start alanda amatly
yagdayy saylap, birinji 30 — 50 metri yokary tizlik bi-
len ylgamaly, sonra ylgamagy hayallatmaly we ylganda
gliyji tutus aralygyn dowamynda dogry paylamaly.
Ylganda togtap galman, dem almaly, zor bermezden,

erkin ylgamaly (40-njy surat). Tizlik
size agyrlyk edyédn bolsa, siz tizligi
peseltmelisiniz. Tersine, eger tizlik
size makul bolsa, howlugyn (ahyrky
100 metrde ylgaw tizligini yuwas-
jadan artdyryn). Ylgap gelensoni, calt
Ozunize gelseniz, diymek, ylgamak
usullaryny dogry saylapsynyz. Bu
gowy netije gazanmagyin esasy sebip-
40-njy surat.  Jerindendir.
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Ayak epmek. Bat alynyan yerden ylgap gelmegin
baslanyan yerine garap 20 — 22 ddim ol¢an, somira bir
ayagynyzy One goyui, tizligi calt artdyrmaga calysyp,
ylgamagy baslan. Size onayly bolan ayagyniyz bilen
batlanyn we size ndhili makul bolsa, seyle ylgan. Bu
ylgap gelmegin esasy diizgiini bolup hasaplanyar (eger-
de, batlananda bir ayagynyz dogry gelmese, ikinjisini
ise salyn). Yerden bir ayakda batlanan mahalynyzda
ayagynyzy mimkingadar beyigrik galdyryn, sonra
onufi yanyna dayang¢ ayagynyzy getiriin. Oziinizi
,L,uUcyaryn!“ diyip goz oOniine getirip, iki ayagynyzy
mimkingadar uzak wagt bilelikde tutun (bilinizi goni
saklan we gowréaniz bilen 6ne ymtylyn). Cukura iki

41-nji surat.
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ayagynyzda (yumsak) diismige calysyn. Cukurdan one
ya-da gapdal tarapa ¢ykyn (41-nji a, b suratlar).
Beyiklige ,,ddimlip gecmek usuly“nda bokmek. Bu
masky yerine yetirende, birinji nobatda, batlanylyan
yeri anyk kesgitlemeli. Munun tg¢in (yakyndaky siitline
arkanlygyna) béwet boyung¢a (merkeze tarap) ti¢ adim,
sonira bowede dikligine yene iki d4dim 6l¢emeli. Bu
batlanylyan yer bolyar (hek bilen bellik edip goyun).
Iki yonekey adim bir ylgamak ddimine denn diylip
kabul edilen. Mekdep okuwcylary tli¢in ortaca ylgap
gelmek, uzynlyga we fiziki tayyarlyga baglylykda 5 —
7 — 9 4dim bolmagy miumkin. Ylgap gelydan mahaly-
nyzda batlanyan ayagynyz bilen bellenilen yere adim
goymaga hereket edin we bir ayagynyz bilen batlanyp,
pasgelcilikden batlanan ayak bilen bokiip gecin.
Batlananda eller yokary-6ne hereketlenmelidir.
Eginler o6ne yenil egilyar (42-nji a, b suratlar).

sag ayak cep ayak

sag ayak cep ayak

42-nji surat.
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Topy zynmak. Bu masky yerine yeti-
rende 10 — 14 yonekey (5 — 7 sany yl-
gaw) ddimi Olgelyidr, topy zynan ma-
halynyzda, ilki topy 43-nji suratda gorke-
zilisi yaly tutyarsynyz we eliniizi kelleden 43-nji surat.
yokarrak galdyryarsynyz. Ylgap gelyéir-
siniz we oklap goybermidge 2 — 3 addim galanda, ¢ep
ayak bilen 6ne halka ddim taslayan yaly ginn d4dim
basyarsyniyz (sag elde zynyanlar ii¢in) (44-nji a surat).
Munda zynyan elinizi yza gegirip, sonra yiti yokary-
one uzadyarsynyz. Bu yere ddim taslap-zynmak yeri
diyilydr. Top elden ¢ykandan sonni yuwasjadan tog-
tayarsynyz. Zynmadaky aygytlayjy hereket nokady bu
dayanc¢ (¢cep) ayagy One taslanda dyzdan kop epip
goybermezlikdir. Yogsam, atmak anyk yerine yeti-
rilmén, top asak tarapa gidyar. Atmazdan on siz uzak-

44-nji surat.
71



daky oyun tamyna ya-da agajyn ujuna, diwaryn arka-
syna atmagy nysana alyn. Topun ugusyny, ol yere baryp
diisyiance gozegeilik etmegi unutmati. Yeiil atletika bi-
len mesgullanan mahalynyzda ya-da ylgamak, bokmek
we atmak boyunc¢a okuw normatiwlerini tabsyryan
mahalynyzda howpsuzlyk kadalaryny berjay edin,
¢linki onde goylan maksadynyza yetmeginiz koprik su
diizgiinlere amal etmeginize baglydyr (44-nji b surat).

Tirgenlesik baslanmazyndan 61 5 — 6 minut don-
ma yazyjy masklary yerine yetirmelisiniz, yagny yuwa-
sja ylgamaly, 8 — 10 sany umumy 0sdiiriji masklary
hem-de 30 — 60 metr tizlik bilen 3 —4 gezek ylgama-
lary yerine yetirmelisiiiz. Bu size hereketleri dogry we
anyk yerine yetirmdge we sikeslenmelerin 6niini alma-
ga komek eder. Tiirgenlesikler licin yeri gowuja tayyar-
lan. Bokiilyan cukury géwnejay edip yumsadyn, ylgaw
yodasyndaky artykmac¢ zatlary alyp taslan, zynmak
i¢in howpsuzrak yeri saylan. Zynmagy Ozbasdak
yerine yetireninizde top dpisgelere, daragtlara, adam-
lara degmeyéin ugry saylan.

Yokarlygyna we uzynlygyna bokende batlanylyan
yeri gurak we tekizdigini barlan. Disiilyan yerde ugly
zatlar bolmasyn. Yokarlygyna bokyinlere kémek be-
ryan mahalynyzda bokyinin yere diisydn tarapynda dal-
de, eysem ylgap gelyin tarapda durun, yogsam bowet
size degip gitmegi miimkin.

Ylgamagy tamamlanson, derrew togtap, oturman.
Togtamazdan hayal ddimler bilen yene 15— 20 metr
yoran, uzak aralyga ylganda bolsa 150 —200 metre
¢enli yoran.

Synpdaslarynyz ylganda ylgaw yodasynda durman
we ylgaw yoluny kesip ge¢mén. Ondan dasarda durun.
Eger siz ylgawda gatnasmayan bolsanyz olara gosu-
lysyp ylgamak gadagan.

Ylgamagy tamamlan bada sowuk suw i¢cmén, bu
yokary dem alys yollarynyn syrkawlamagyna, yagny
bronhit, angina we basga kesellere yolukmaga sebip
bolmagy miimkin.
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Fiziki masklary yerine yetirende saglygynyza zyyan
yetirmegi mimkin bolan artykmac¢ nagruzkalardan
saklanyn:

1. Oziinizde yadaw ya-da myssalarda we bagyrda
agyry duysanyz nagruzkany kemeldin.

2. Tirgenlesikleri 2 — 3 giin bes edin.

3. Hepdede bir giini doly dyn¢ almak tii¢in bellan.

4. Turgenlesiklerin yerini litgedip duruin we tiirgen-
lesiklerddki birmenzeslikden gaca durun.

5. In bolmanda 2 ayda bir gezek lukmanyn gézeg-
¢iliginden gec¢in.

6. Sizinl sporta tayyarlygynyzyn girewi— dogry gi-
giyenik tertip, wagtynda naharlanmak we rahat
ukydygyny mydama yatda saklan.

7. Nagruzkany damaryn ursy arkaly anyklan (15 se-
kundyn ig¢inde).

Artykmag¢ nagruzkanyn dasky alamatlary: tiz dem
almak, damar ursunyn c¢altlanmagy, yliziin agaryp ya-
da gyzaryp gitmegi, hereket koordinasiyasynyn bozul-
magy, Unsin jemlenmezligi, gozin ya-da yizin
halatynyn liytgemegi, garasylmadyk zatlara biperway
jogap bermek yalylar bolmagy miimkin.

Goylan maksady doly gazanmak iicin her giin
mesgullanmaly. Munun ii¢in miimkingilik bolsa, seyil
bagynda 10 — 15 minutlyk kross ylgamaly, 90 sekuntda
100 gezek oturyp-turmaly, turnikde (ya-da agac¢da)
gliyjin yetyingce c¢ekilmek, 10 minutlyk 6z-06ziini mas-
saz etmeli we dus kabul etméige bolan her bir miimkin-
¢iligi ise salmaly.

Mundan dasary, hepdede 3 — 4 gezek (her giin
bolsa, has-da gowy) yenil atletikanyn kédbir gorniisi
bilen wagtly-wagtynda mesgullanmaly.

Giyji Osdirmek ii¢in siz gosmaca yagdayda gantel-
ler, ¢isirlydn toplar bilen mesgullanyp, gimnastika
snaryadlarynda masklary yerine yetirii.

Umumy ¢ydamlylygy Osdiirmek licin kross ylgan,
welosipedde capysyinl, yiiziin we yipde bokiin.
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Hereket tizligini 6sdiirmek ticin basketbol, woley-
bol, akrobatika oyunlaryny oynan, 20 — 50 metre yol
ugruna we startdan bellenilen wagta hem-de estafeta
ylgan.

Masysgaklygy, calasynlygy 6sdiirmek ig¢in egi-
Imeleri, aylanmalary we Owriilmeleri hem-de snar-
yadlarda akrobatik masklary yerine yetirin.

Yeiiil atletikada gowy netijeleri gazanmak ii¢in
asakdaky masklary yerine yetirmige calysyn:

Calt ylgamagy 6wrenin

1. Yoremegi bilseiiz, ylgamagy hem Owrenin.
Yylyii islendik paslynda hemme yerde, tekiz, egrem-
bugram yolda hem, seyil bagynda, otlukda, deryanyn
boyunda, koélin dasynda, oyiin toweregin-de, stadionda
ya-da mekdep sport meydangasynda hem ylgamak
mimkin.

2. Ylgaw ddimi gaty uly bolmaly dildir, yogsam
giyjuniz biderek gider. Ylgaw ritminde agyz bilen
c¢uniur dem alyarsynyz. Eginler ylgaw ugruna
layyklykda hereketlenyir. Adimi artykmag¢ uzaltmak
hem ylgaw tizligini peseldyar. Gowrdni goni saklan.
Ylgan wagtynyzda one erkin ymtylyn.

3. Bds minut ylgap, sonira yoremaige gec¢ip gorun.
Bir gezek ylganda yadamasanyz, ony iki gezek gaytalan
(kross ylganda). Starty we pellehanany hemise bir
yerde belgildn. Her hepdede ylgaw aralygyny az-azdan
artdyryp baryn (birinji hepdede bir tarapa 500 m, sonra
yza gaydanda-da ylgan we basgalar).

4. Oz tizliginizi barlap bokiip-bokiip ylgap goriif.
Hemise goni ¢yzyk boyunca ylgap, bokmek ugry
boyunc¢a eli nobatma-nobat silkip ylgan. Basgan-
¢akdan yokary 8 — 10 basgancak bokiip ylgan. Depa
we depeden pese 10—-20 d4dim ylgan. Ylganda ayak
dabana ¢enli yere degsin. Edil yer ayagy koydiiryian
yaly ylgan. Goni ¢yzyk boyunca edil ylipun istiinden
ylgayan yaly ylgamagy owreninn. Nobatlayyn 20 m
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hayal, 20 m tiz ylgan. Miumkingadar, 2 — 3 gezek
gaytalan. Gowrédni birneme oOne ¢ykaryn. Kelle biitin
gowrinin hereketini dolandyrsyn. Yenil, calt ylgap
gelip, bellenilen yere gelende tizligi artdyryii.

5. Pes startdan ylgamagy bilyarsiniizmi? 60 metrlik
aralygy li¢ bolege 20 m, 40 m, 60 m-e boliip ¢ykyn. Bu
aralyklarda dostlar bilen kowalasyp ylgan. 60 m-e yl-
gamak on ¢ yasly gyzlar ticin 10,2 sekunt —gowy, 9,9
sekunt — yokary netije; on ii¢ yasly oglanlar ti¢cin 9,7
sekunt — gowy, 9,3 sekunt — yokary netije hasapla-
nyar.

Uzagraga bokmegi 6wrenin

1. Batlanandan soni, howada u¢magy bilyarsinizmi?
Azajyk ylgap gelip, yapgytlygyn ¢etinden batlanyn.
Batlanmazdan onki d4dim ylgap gelmek adimlerine
garanda tizrik bolmaly. Batlanmadan sidhel 6n gow-
ranizi dogurlan. ,,Belent goterilmage* calysyn. Bat-
lanandan sonl Oziinize ,,Perwaz et!* diyen buyruk berin
we ucgup baryarkanyz dogurlanyn. Uzadylan ayagy
calasynlyk bilen goni yagdaya cenli galdyryn.

2. Bokenden sont yere diismegi Owrenin. Gum-
hananyn c¢etine iki ayagynyz bilen durup yokary we one
giiy¢li batlanyn. Yere diisende goniiden-goni ilki iki
ayagy calasynlyk bilen 6nie uzadyn we gowrdni su
wagtyn Oziinde onie egin. Dyzlarynyzy derrew ya-da
dabanynyz yere degdiginden epip alyn.

3. Indi Owrenenlerinizi amalda yerine yetirip gorun.
Ugyan wagtyiyzda dziitize ,,One!* (ya-da ,,Ucyaryn!*)
buyrugyny berinn. Yza yykylmazlyk we ele soyenip
galmazlyk ilicin ¢dgéd diisjek bolanynyzda gowranizin
asaky bolegininn yanbasyny one ¢ykaryn. Iki ayagynyzy
yere bir wagtda degirjek bolun.

4. Ylgap gelmek. Siz ylgap gelmek aralygyny
ortaca ddimlerde Ol¢dn. Ylgamagy elmydama bir
ayakdan baslan we denodlgegli adimler bilen ylgan. YI-
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gap gelmek tizligini gitdigice artdyryn we ahyrky
adimi i1 uly tizlik bilen gecin. Ylgap gelmekde bat-
lanylyan yere seretmaén, kelldnizi goni saklan.

5. Bokmek uzynlygyny yere diisende perekladina in
yakyn ayak, gowranin asaky boleginin yanbasy ya-da
elin yzyndan perekladinanyn onki ¢etine ¢enli ya-da
bokiilydan zolagyn batlanylyan yerinddki ayagyn yzyna
¢enli Olgelydr. On ig¢ yasly gyzlar {icin gowy netije 3 m
30 sm, oglanlar licin 3 m 60 sm; gyzlar ligin 3 m 60 sm,
oglanlar iicin 4 m yokary netije hasaplanyar.

Hemmeden yokarrak bokmegi isleyiirsinizmi?

1. Duran yerinizden iki ayaklap kim yokarrak
bokmige yoldasynyz bilen yarysyn. Kim ayagyny gal-
dyryp, agajyn sahasyna degrip bilmegi mask edin.
Dostuniyz bilen 3 ddimden ylgap gelip, bir ayak bilen
batlanyp yokary bokmek oynuny oynan.

2. Uzaga dil, eysem yokarraga bokmaéage calysynl.
Howluda ya-da seyil bagynda 2 —3 ddimli gysga ara-
lykdan ylgap gelip, ¢alt batlanyp, daragtyn bedeninin
miimkingadar yokarragyna elinizi degir-mége calysyn.

3. Bokiijiligitiizi barlap goriifi. Yoldasyiiyz bilen bi-
len yarysyn. Diwaryn yanynda durup bodkip, eli
miimkingadar yokarraga degirmige calysyn. Ayanyzyn
yzyny diwarda galdyrjak bolun. Soni edil sonun 6ziini
2 — 3 adimden ylgap gelip, bir ayak bilen batlanyp
yerine yetirip gorun.

4. Gaty tiz ylgap gelmin. Ahyrky iki ddimde bat-
lanmak ti¢in tinsiinizi jemlejek bolun. Ahyrky adim-
lerde batlanyan ayagynyzy tizrak we gysgarak goyun.
Batlanylyan yeri typancak bolmaly dildir. Batlananda
gowrdnin asaky bolegini 6ne we yokary c¢ykaryn,
gowrdni bolsa dik saklap duruii.
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BASKETBOL

Ajayyp regbici we bedenterbiye mugallymy Ney-
smit gys wagtynda okuwcylar nagruzkasyny (yiikleme)
artdyrmak ti¢in zalda top bilen oynalyan oyun oylap
tapdy. Sondan son ol oynun diizgiinlerini yazdy we
mekdep zalynda birinji basketbol matgyny gecirdi. Ol
wagtda komandada 9 oyungy gatnasyardy, sonrak oyun-
¢ylarynn sany 5 adamdan ybarat boldy. Seydip, oyun
kopciilikleyin bolup baslady we Hytay, Hindistan, Ita-
liva, Fransiya we basga yurtlara yayyldy. Bu gilinki
glinde, basketbol diinyadde in kopgiilikleyin sport oyun-
laryndan birine owrliildi. Hazirki zaman basketboly dii-
nydninn 165 yurdunda 200 mln-dan artyk adam oynayar.

Basketbol — adamyn tizlik, giliy¢, ¢cydamlylyk yaly
fiziki sypatlarynyn Osmegi ii¢in il ajayyp serisdedir.
Isin ¢ylsyrymlylasan sertleri we oyun wagtyndaky ru-
hubelentlik oyun¢ydaky bar bolan miimkingilikleri
yiize ¢ykarmaga tuindeyir. Tejribeli basketbolgy oynun
dowamynda sagadyna 17 km tizlik bilen 7 km-e yakyn
ylgayar. Ol munun yarysyna golayyny gaty uly tizlik
we tizlenme bilen, hereket tizligini 350 gezek, yoneli-
sini 500 gezek titgedip, goragda ayak bilen 500, el bilen
150 sany hereketi yerine yetirydar. Oyungy gowresini
260 gezek egip-goneldip alyar, 300 6wriimi, 200 gezek
bokmegi we basgalary amala asyryar.

Halkyn arasynda basketbol gigantlaryn oynudyr.
Adatda, basketbolgylar belent (220 sm we ondan uly)
boyly bolyarlar.

Basketbol bilen wagtly-wagtynda mesgullananda
basketbolgylaryn hereket apparatynda duyarly 6zge-
risler bolup gecyar. El-ayaklaryn, stinklerin we bogun-
laryn uzynlygy artyar. Ayratynam, egin we géwrinin
uzynlygy aryar.

Ozbegistanyni basketbol yygyndy komandasynda
hem belent boyly ayallar we erkekler bolupdyr. Olaryn
arasynda in belent boyly ayal jahan ¢empiony R. Sa-
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limowa, erkeklerin arasynda jahan ¢empionatynyn
yenijisi, Yewropanyi ¢empiony derejesine mynasyp
bolan A.Jarmuhamedowdy. Onun boyy 207 sm bo-
lupdyr. Héazirki zaman basketbol fiziki tayyarlyga
yokary talaplary goyyar, diymek, siz muna uly {iins
bermelisiniz.

Basketbol komanda oyny bolanlygy sebipli ol
oyungylarda dostluk, 6zara hormat we 6z hereketleri
ic¢cin komandanyn oOniinde jogapkirlik duygusyny
terbiyeleyir. Yetgitjeklikde bolsa 6rin mohiim bolan
tutanyerlilik we maksada okgunlylygy terbiyeleyar.

Basketbol iki taraplayyn oyundyr. Onda 5 adamdan
bolup, iki komanda oynayar. Oynun maksady — topy
eyeldp almak we ony caltlyk bilen eltip basdesin sebe-
dine taslamakdyr. Basketbol meydanynyn uzynlygy
28 m, ini 15 m-lik goniibur¢lukdan ybarat bolup,
meydanyn garsylykly taraplarynda in yzda basketbol
siitiinleri yerlesyir. Yerden site g¢enli bolan beyiklik
275 sm bolyar. Halka 3,05 sm beyiklikde yerlesen
bolup, basketbol topunyn agyrlygy 567 — 650 g.

Oyun merkezi halkadan baslanyar. Yarysyan oyun-
¢ylar topy gapmaga haky yok, ditte alyp goyup,
sariklerine geciryarler. Topy eyeldn komandanynn oyun-
¢ylary ony bir-birlerine gec¢irmekleri miimkin. Oyun-
¢ylar topy dine bir elldp alyp yoreméage haklydyrlar.
Eger topy alyp yordp saklap durulsa, yene alyp yoOre-
megi dowam etdirmek miimkin dal. Hijim edyin
komandanyn isldn oyungysy halka top taslamaga haky
bar. Oklamagy yerine yetirmek tli¢in 30 sekunt berilyar.
Eger oklamak wagtynda oyungyny itekldp goyberseler
ya-da eline ursalar (eger-de, su sebdp bolup, top halka
diismese), bu oyunc¢a 2 sany jerime topuny oklamak
hukugy berilydr. Eger bu diizgiin bozma 3 oc¢kolyk
meydanda yilize ¢yksa, onda oyungy 3 oc¢koly jerime
oklamagy alyar. 5 sany sahsy duydurys alan oyungy
oyundan daslasdyrylyar. Elde top bilen ylgamagy, 2 el
bilen ya-da gayta alyp yoremige gosa alyp yoremek
diyilse, topy meydanyn dasarsyna ayak bilen ¢ykaryp
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goybermige ayak bilen oynamak diyilyar. Seyle diiz-
glin bozmalardan soni oyun gapdal ¢yzykdan tdzden
baslanyar. Halka diisiirenden soni bolsa oyun 6nki ¢y-
zykdan, yagny halkanyn asagyndan baslanyar. Jerime
topy diistirilende 1 ocko, oyundan diisiirilende bolsa 2
ocko berilyir. 6 metrlik bdasdesin meydanynyn dasar-
syndan oklamak we halka diistirmekde 3 ogko berilyir.
Koprik ocko toplan komanda yeniji bolyar. Oyun 5 —
10 minutlyk arakesme bilen 2 taym dowam edyair.
Oynun dowamynda oyungylary calsyrmak c¢idklen-
dirilen mukdarda amala asyrylmagy miimkin. Hijjimgi
oyunc¢a 3 sekuntlyk meydanda 3 sekuntdan artyk
bolmagyna rugsat berilmeyir. Eger oyungy topy 5
sekunt saklap durup gecirmese ya-da oklamasa, togala-
masa we alyp yoremesr, onda komandadan top alyp
goylup garsydas komanda berilydr, olar topy gapdal
cyzykdan oyna girizyarler.

Basketbol oynunyn tehnikasy

Basketbolun esasy tehniki usullary yerden yere
gecmek, yerde durup topy iki ellap togtatmak, saklap
almak we gecirmek, halka topy oklamakdan ybarat.

Topy bir elde eginden gecirmek — bu i1 kop yayran
gecirmek usulydyr. Top eginden bir ellip yakyn we orta
aralyga gecirilyir. Top sag egnin listiine iki el bilen
alyp gelinyir. Sag el topuni arkasynda,
birneme deperikde yerlesyir, bar-
maklar yokary, aya bolsa nysana tarap
goniikdirilyar. Cep el topun onki yi-
zliinde yerlesyar. Top sag el bilen o6ne
oklanyar, munda ¢ep el c¢alt topdan
pese , diistirilyar”. Top aya bilen uryan
hereket-den sonn goyberilyar (45-nji
surat).

Topy iki ellip yere urmak bilen
gecirmek. Sirigin yolunda bésdes
duran bolsa, gecirmeginni bu usulyny
ulanmak amatly. Top yere ayagyn 45-nji surat.
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46-njy surat.

yanynda we bidsdesin uzadylan elinin asagynda basdes
blok goymazlygy ya-da gec¢irmegi boliip goymazlygy
icin urulyar. Geg¢irmek asakdaky wusulda yerine
yetirilyar: top dose den edip tutulyar, barmaklar gin
vayylyar we ol pese omie goyberilyar (46-njy a surat).

Garsylykly hereket wagtynda topy gecirmek. Munda
bir komandanyn oyungylary bir-birlerine garsy hereket
edyarler. Ge¢irmekde oyuncy yoldasyn dozi nysana
alynyar, topy one uzadylan eller bilen saklap alynyar.

Top gecirmegi yerine yetirydn mahalynyzda asak-
dakylary yatda saklan: topy gecirmekde tiz we anyk
nysana alyn; topy gec¢irmekde elleri ahyryna ¢enli dog-
ry edip alyn; topy barmaklar bilen uzadyn; gecirilyédn
tarapyna garaman; topy goyberenden soni barmaklar
oyuncgy yoldas tarapa goniikdirilyér.

Hereketde top gecirmek. Topy iki ellap yokardan
oklamagy ulanmak hereketde sebede hiijim edilyin
wagtynda netijeli hasaplanyar. Oyungy topy gapyp
alyar, sonira gysga iki d4dim adip, sag ayak bilen bat-
lanyp, topy kelleden asyryp, yokary bokmegi amala
asyryar. Sondan son top ayasy bilen diirtiip goyberilyar.

Hereketde bokiip durup topy oklamak. Bokiip durup
oklamak tehnikasy yerde durup bir elde yokardan
gecirmekddki yaly, difte oyungy ilki yokary bokyir,
sonra bolsa bokmegin i yokary nokadynda oklamagy
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amala asyryar. Dogry oklamak ili¢cin bokmegin in
yokary nokadynda oklamaly we bokende géwre dogry,
gysarmayan yagdayda durmaly (46-njy b surata garan).

Jerime topuny oklamak. Bu hereket jerime ¢yzygyn-
dan amala asyrylyar. Gowusy, Ozilinizin ,,soyyan‘ okla-
mak usulynyzdan peydalanyn. Munda top oklayanyn
ayaklary jerime ¢yzygynyn dasarsynda egin ginliginde
yerlesydr, dabanlar bir-birine deni duryar ya-da bir ayak
one c¢ykarylan bolyar.

Oklamagy amala asyryan mahalynyzda asakda-
kylary yatda saklan:

1) barmaklar, aya, el, egni gowsatmak {icin topy
oklamazdan 6n yere ii¢ gezek urup alyn;

2) oklamak gutaryanca nysana garap durun;
yokardan diisiirerin®, diyip maksat goyun;

4) oklamazdan on cuniiur dem alyn, dem c¢ykaryn
we topy demi saklap duranynyzda oklan (47-nji a
surat);

5) oklamagy bokméan durup yerine yetirin;

6) her gezek birmenizes oklamagy yerine yetiriil.

Topy bisdesden cekip alanson, yere urup almak. Topy
yiti alyp goymakda ony iki ellap tutup almaly we 6ziine
¢cekmeli, ¢ekende gowre-de bile owriilyar. Basdesin

a b
47-nji a, b suratlar.

6 — Bedenterbiye, 7 — 8-nji synp 81



47-nji d surat.

elinden topy urup alyp goymak ayanyn asakdan ya-da
yokardan hereketi bilen yerine yetirilydr (47-nji b
surat).

Oyunda gorag hereketlerini ulanyp mask edende
ayratyn iunsi goniikdirin, bu béasdese pasgel bermekdir.

Bisdesga pésgel bermek. Gorayjy pasgel beryin
oyungy bilen bile 6ziinini sebedinin arasyna, hemise
topy goriip duryan bolup yerlesyir. Pasgel berilyidn
oyungy sebetden nédge uzakda bolsa, gorayjy ondan
sonca uzakda oynayar. Bir eli pasgel berilydan oyungy
tarapa, ikinji eli top tarapa gecirilyiar (47-nji d surat).

Basketbolda top geg¢irmegi tizrik 6owrenip almak
uc¢in asakdaky oyun tehnikasyny gowuja 6zlesdirjek
bolun:

1) yerinde durup, topy dosden iki elldp diwara ge-
cirmegi;

2) topy bir elde eginden (sag, ¢ep) diwara gegir-
megi;

3) topy bir we iki elldp 6ne we yza yordp, ylgap si-
ysip diwara gegirmegi;

4) topy saga, ¢cepe gapdallayyn addimler bilen siiysiip
gecirmegi;

5) topy iki ellap we bir elde eginden tizlik bilen ge-
¢irmegi;

6) diwara ¢enli bolan aralygy yuwasjadan artdyryp
baryp, topy yerden bokdiirip gegirmegi;

82



7) topy iki elldap dosden, bir elldp eginden, iki elldp
yerinde durup yerden bokdiirip gecirmekleri gezek-
lesdirip yerine yetirmegi, edil su tizlikde o6nie we yza
stiysilip, yordp we ylgap yerine yetirmegi.

Su tehniki elementleri ustlinlikli 6zlesdirip almagy-
nyz sizin fiziki tayyarlygynyza bagly. Tizligi, giyji, ¢y-
damlylygy 6sdiirmek ig¢in siz wagtly-wagtynda tiirgen-
lesikler gecgirip durun. Munun {i¢in bolsa kopriak bok-
mek, ylgamak, agyrlyklar bilen islemelisinyz. Bu mese-
leleri ¢6zmekde size asakdaky masklar komek eder:
. Tizlik we hereket normasyny Ozgerdip ylgan.

. Depeden diisiin we depa ¢ykyni.
. Dirli pasgelgiliklerden asyp gecip, ylgan.
. Arka bilen ylgan.
. Dirli baslangyc yagdaylardan batlanyni.
. Birden saklanyp, son ylgan.
. Duran yerinnden bir ayakda batlanyp bokiin.
.Iki we bir ayakda one siiysiip bokin.
. Asylyp goylan zatlary almak tg¢in bokiifi.

10. Yiipde duran yeriiide, 6fie yordp we ylgap bokiif.

11. Bowetlerden bokiip gecin.

12. Timmekden soniky ugra garap bokiin.

13. Basgancaga bokiip ¢ykyn.

14. Ug itlip uzynlygyna bdkmek maskyny yerine
yetirifl.

15. Topuklaryn arasyna gysylan top bilen oO1ie, yza,
saga, ¢epe bokiin.

16. Topun tustiinden one, yza, saga, ¢epe bokiun.

17. Basketbol topuny yokary oklan we bokiip durup
gapyp alyn.

18. Basketbol topuny oklap, onun astyndan ylgap
gecinni we yza Owrllip tutup alyn.

19. Topy omie oklap goyberip, yzyndan bokiip ony
tutup alyn.

20. Topy yerde togalap goyberiit we ona yetip alyp
el bilen tutup alyn.

21. Doldurylan top bilen oturyp-durun, oklan we
basga masklary yerine yetirin.

\DOO\IO\UI-bUJl\)H
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WOLEYBOL

Woleybol basga sport gorniislerine garanda yas
hasaplanyar. Bu ajayyp oyun XIX asyryn ahyrynda gi-
rip gelipdir.

Aytmaklaryna gord, bu agys tomasagylary yonekey
bolmadyk tomasa bilen hayran galdyran Gesok sa-
herinin (ABS) bir topar ot sondiirijilerine degislidir.
Oyun yas yigitlerin basketbol topuny iki siitiinin ara-
syna ¢ekilen tanap arkaly bir-birlerine oklap baslamak-
laryndan baslanypdyr. Biraz wagt ge¢enson, oyun
kadasyny su sdherli bedenterbiye mugallymy Wilyam
Morgan diiziipdir, diyip hasaplanyar. Sondan son
woleybol oyny difte bir Amerikada dil, eysem Yapo-
niyada, Hytayda, Kanadada, Fransiya, Italiyada, Cehos-
lowakiyada hem tiz yayrapdyr. Yoéne bu oyny her
yurtda her hili oynapdyrlar. Komandalaryn diiziimi 9
adamdan ybarat bolup, oyuncgylara yerini ¢calysmaga
rugsat berilméandir, bir oyungynyn topa degmek sany
¢iklendirilmidndi. Woleybol oyny dine Olimpiada
oyunlaryna gosulmagy mynasybetli oynun diizgiin-
lerine anyklyk girizilipdir. Oynun ady iinlis dilinden
terjime edende ,,ucup baryan top* ya-da ,,topy ucgup
baryarka gaytarmak® diyen manylary anladyar. Wo-
leybol diirli yurtlaryn adamlaryny ndmesi bilen jady-
lady? Bizin pikirimiz¢e, oynun lezzetliligi we sanaglyja
minutlarda oynayan komanda olary ynse yakynlas-
dyryan nobatdaky ockony utup almagyn mimkinligi
we yene bir minutdan son biasdes hem seyle tistlinligi
gazanmagy miumkinliginde bolsa gerek. Mundan
dasary, bu oyun dine bir tomasa bolman, eysem saglygy
pugtalandyryan oyundygyny hem hemmeler anypdyr.
Eysem, seyle bolyan bolsa, adam organizmine wo-
leybolun tdsiri ndhili? Oyunda ongakly uly bolmadyk
meydanda (9 x 18 m) 12 adam gatnasyar, diymek, her
bir oyunga basketboldaka garanda 3 gezek, futboldaka
garanda 17 gezek kigidir. Woleybol oyny myssa appa-
ratynyn Osmegine gin miimkingilik doredyir, reaksiya
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tizligi, calasynlyk, ¢ydamlylyk, bokijilik yaly yasayys
ucin mohiim fiziki sypatlary has-da artdyrmaga komek
edyar, dem alys, ylirek-gan damar we myssa ulgam-
laryny berkidyar, akyl taydan yadawlygy ayyryar. Wo-
leybol organizme oniyn tdsir edydr, ol komanda bolup
hereketlenméage adatlandyryar, tertipli bolmaga, 6z
komandasynyn agzalaryna kémek bermegi owredyar.
Mundan dasary, oynun mazmuny ndmededigini bilyar-
sinlizmi?

Woleybol oyny 9 x 18 m 0Olgegli tekiz meydanda ge-
cirilyar. Meydanyn keseligine, orta ¢yzygyn ustline ini
I m we uzynlygy 9,5 m bolan tor ¢ekilydr. Tor mey-
dandan dasarda duran siitiine ya-da diwara berkidilyér.
13 — 14 yasly oglanlar ii¢in torun yokarky c¢etinin
beyikligi — 2 m 20 sm, gyzlar ii¢in bolsa 2 m 10 sm.
Top togalak we agyrlygy 250 — 300 g bolmaly.

Oyungylar meydanda asakdaky yaly yerlesyirler:
¢ adam tora yakyn we ili¢ adam yzky c¢yzygyn
golayynda. Oyun meydanyn dasarsynda duran oyun-
¢ynyn top girizip bermegi bilen baslanyar. Bu oyungy
topy yokary oklayar we topa bir eli bilen zarba berip,
ony bisdes tarapa ugrukdyryar. Eger oyungy topy oklap,
ona el degiren bolsa, top girizip berlen diylip hasap-
lanyar. Eger top torun iistiinden yokardan ucgup gegse,
topy oyna girizip bermek dogry amala asyrylan hasap-
lanyar (top torun yokary cetine degip gitmegi miimkin).
Topy oyna girizmekde oyungy bokmegi, ylgap gelmegi
we zarba berlenden son meydanyn i¢ine girmegi
miimkin. Topy islendik usul bilen urmak miimkin.
Emma her bir komanda topy in bolmanda 3 gezek zarba
urmak bilen gaytarmalydyr. Bir oyungy topa 2 gezek
yzygider degmige haky yok. Iki oyungynyn bir wagtda
topa degmegi 2 zarba hasaplanyar. Eger top agajyn
ahalaryna, petige, sport enjamlaryna degse, ol oyundan
¢cykyp giden, komanda bolsa yaliys goyberen
hasaplanyar. Asakdaky yagdaylarda top elden giderilen
hasaplanyar: top yere degende, komandada top 3
gezekden kop urlanda, top gapyp alnanda, topy gay-
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tarman, eysem oklap goyberilende, oyungy tora de-
gende ya-da orta ¢yzygy basyp gecende, top meydanyn
dasarsyna diisende ya-da torun asagyndan gec¢ip
gidende. Oyun 3 ya-da 5 partiyadan ybarat bolyar. 25
ocko toplan komanda yeniji hasaplanyar. Komanda 2
ocko tistiin bolyanca oyun dowam edyidr. Her bir
partiyadan son komandalar meydan c¢alysyarlar.

Woleybolcynyi oyun tehnikasy

Woleybol oyny topa el bilen gysga mohletli we
batly degyindigi, topy togtadyp galmagyn miimkin
dilligi bilen tapawutlanyar. Bu bolsa topa 6z wagtynda
¢ykmak we amatly baslangy¢ yagdayy eyelemek ii¢in
meydanda tiz hereket etmegi, yagny topy oyna dogry
girizip bermek we topy kabul etmegi; nysan tarapyna
garap we arka bilen durup top gec¢irmegi; torun yanyn-
da bokip topy yumruk bilen gaytarmagy; tordan
gaydan topy kabul etmegi; sonun yaly-da, blok goymak
we iki taraply oyun Owrenilyar.

Duruslar we hereketlenmeler. Topy gecirmige ya-da
tordan asyp ge¢yan topy kabul etmige tayyarlananda
in onayly durmak orta, tor arkaly ge¢irmekde bolsa be-
yik durmakdyr.

48-nji surat.
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Seyle durmakda bir ayak onde ya-da dabanlar den
yverlesen bolyar. Topa garasyp duranda oyungy gy-
myldamayar, kidte bir ayakdan ikinjisine ge¢ip duryar.
Woleybolgcy oyunda adatdaky ddim bilen ya-da gap-
dallayyn ddim bilen yorap, ylgap hereketlenyir (48-
nji a, b suratlar).

Topy yokardan iki el bilen gecirmek. Munda ilki
durnukly baslangyc¢ yagday eyelenyar. Sonra ayak-lary
we elleri birneme epip, barmagyn uglary topa yiti
degirilydr we topa gerekli ugur berilyar. Elin top bilen
dususygy yiiziin 6niinde bolup gecyir. Topy ayalar bi-
len gaytarmagyn mimkin daldigini nygtamak gerek
(49-njy a surat).

Tora arka bilen durup, top gecirmek. Munda ellerini
top bilen dususmagy yiiziin depesinde bolyar hem-de
gecirmek ellerin tirsekden epilme we gowrinin dos, bil
bolegi defime-dent egilme hereketiniii hasabyna yerine
yetirilyér.

Topy bokende gecirmek. Bu usul bokmegin yokary
nokadynda elleri tiz epmegin hasabyna yerine yeti-
rilyar. Bokmek iki ayakda dennt batlanma yerinden ya-
da bir-iki 4dim goyandan son amala asyrylyar. Bokiip
gecirmekde top tordan asyryp ugrukdyrylyar (49-
njy b surat).

49-njy surat.
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50-nji surat.

Torun yanynda durup topy yumruk bilen gaytarmak.
Oyun c¢agynda top tora yakynlasanda pessaylayar.
Munda bokiip yumruk bilen gaytarmak komek edyair.
Seyle wagtda gowusy tora gapdallayyn ya-da arka
owilrlip duran makul. Bu orinda topy torun istiinde
garsy almak ilg¢in yeterli derejede bokmek mohimdir
(50-nji a surat).

Topy asyryp bermek. Oyun topy asyryp bermekden
baslanyar. Baslangy¢ yagdayda gowre one egilen, topy
uranda sag el pese-yza alynyar, ¢cep el topy bilinn be-
yvikliginde saklap duryar. Cep el topy sdhelge yokary
galdyryp taslayar, su wagt sag el pese-One hereketi
baslayar we zarba beryir. Seydip top tor arkaly ug-
rukdyrylyar (50-nji b surat).

Asyryp berlen topy kabul etmek. Komanda topy
kabul edip alyp, basdesinn hiijjiimini gaytaryar. Topy
ynam bilen kabul etmek héwesjenn oyungylara-da,
yokary derejeddki oyungylara-da oyundaky {iistiin-
liklerinn girewidir. Topy asakdan iki el bilen kabul eden-
de, ilki durmak yagdayy alynyar. Ayaklar epilyir,
barmaklar yumruk edilyir, eller dogurlanyp, one-pese
ugrukdyrylyar. Sonda top bileklerin, pes bolegine gelip
degyir. Top degen wagtda elleri tirsekden epmek ya-
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51-nji surat.

da eller bilen berk garsylyk gorkezmek gerek dil. Ka-
bul eden top 6z meydanyna tordan 2 m béarde, tor
boyung¢a yoldasyna gowy uzadyp bermegi amala asyr-
mak iug¢in peseldilyar (51-nji surat).

Béasdes komandasy tarapyndan tor arkaly gontk-
dirilen topy asakdan kabul etseniiz bolyar. Munda koép
zat topa garap hereketlenis tizligine bagly. Oyunda top
kidte tora degyir, munda tordan gaydan topun ugus ugry
tora degyin yerine bagly. Torun asaky bolegine degen
topy kabul etmek ansadrak. Topy kéte bir elde-de kabul
etseniiz bolyar.

Ozbasdak tiirgenlesik

Ozbasdak tiirgenlesigi el-ayagy yazyjy masklardan
baslain. Munda ilki yonekey, gapdallayyn ddimler bilen
one, gapdala we yza yordn, tirsekden epilen we goni
elleri aylan, yonekey, sag we ¢ep tarap bilen ylgan.
Sondan son gowrdni saga, ¢epe, One, yza egip, aylawly
hereketleri yerine yetirini. Soni oturyp-turun we oturan
yvagdayda yordn. Ahyrynda iki ayakda, bir ayakda ge-
zekme-gezekden bokmekleri yerine yetirinn. Dofimany
yvazyjy masklary tamamlandan sonn yorite masklara:
tizlik-giiy¢e sypatlaryny, calasynlygy 0Osdiiriji, oyun-
yumuslara gegin.
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Fiziki sypatlary osdiiriji masklar

1. Ugry tytgedip, zatlary, daragtlary aylanyp gec¢ip
ylgan.

2. Cyzykdan ¢yzyga mari sekilli hereketlenip ylgan.

3. Gapdallayyn ddimler bilen sag we ¢ep gapdala
hereketlenin.

4. Yerde durup, diirli yagdaylardan (dik durup, yarym
oturyp, oturyp, yatyp) tizlenmegi, tizlenmeden tog-
tamegy we topy kabul etmegi, gegirmegi imitasiya edin.

5. Gezeklesdirip sag we ¢ep ayakda, iki ayakda bo-
kiip (,,gurbaga®, , kenguru® menziap) hereketlenin.

6. Batlanyp iki ayakda yokary bokiip, yokarda
asylgy zatlara el degirmige c¢alysyn.

7.1lki diwardan iki aya bilen, sofira gezekme-gezek-
den sag we ¢ep aya bilen iteklenin.

8. Doldurylan topy diwara zynyp, gapyn. Sonun
0zilini yoldas bilen bile yerine yetirin. Topy yerde durup
we hereketde (diwara ya-da yoldasa garap ya-da arka
owlirlip) bokiip oklamagy, bokiip gapmagy yerine yeti-
rin.

9. Doldurylan topy iki el bilen kelldnin istiinden
asyryp, dayan¢ yagdayda we bokiip diwara zynyn.

Woleybol oynunyn tehnikasyny gowy 6zlesdirmek
ucin masklar

1. Topy iki elldp yerinde, o1nie, ¢cepe, saga hereket-
lenmeden son uzadyni.

2. Topy kop gezek yzygider diwara degrin, sonra
diwara degirmek we depd gecirmegi gezekme-gezek
yerine yetirinl.

3. Beyige kop gezek uzadyn.

4. Topy iki adam bolup biri yerinde durup onie, saga,
¢epe hereketlenip uzadyn.

5. Bokiip durup topy diwara degrini: bir gezek da-
vang¢ yagdayda, bir gezek bokende, birndge gezek yzy-
gider bokende.

6. Topy iki bolup diirli yagdaylarda biriniiz depip,
ikinjiniz el bilen zynyp, gapmagy yerine yetiriil.
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7. Topy iki bolup torun (yiip) ustiinden uzadyn ya-
da olary 200, 210, 220 sm beyiklige asyp goyuinn we ona
el degirmage calysyn.

8. Diwardan gaydan topy iki elldp asakdan gapyn.

9. Topy yokardan uzadyp, asakdan kabul etmegi
(diwaryn yanynda) gezekme-gezek yerine yetirin. Iki
bolup birinliz topy yokardan uzadyn, ikinjiniz asakdan
kabul edin, soinira orun c¢algyi.

10. Doldurylan we woleybol topuny oklamagy ge-
zeklesip yerine yetirin (lic gezek zynyn we uzadyn).

11. Meydanyn sag we c¢ep yarymyna topy asakdan
anyk oklap bermegi yerine yetiriil.

12. Topy diwara 4 — 6 m dan durup oklan we ony
asakdan iki elldp kabul edip alyn.

13. Topy 6 — 9 m aralykdan taslap berin we ony
yoldasynyz kabul edip alsyn (iki adam). Sonunl 6ziini
bir adam bolup, tor (yip) bilen yerine yetirin.

14. Iki adam bolup, biriniz 1 — 2 m aralykda diwara
arka Owrlip durun, ikinjiniiz Doldurylan topy 1 —2m
aralykdan durup beyikden yoldasynyza taslan. Topy
ayak we elleri epip kelldnin ustiinde tutup alyn, sonra
turjak bolanda topy yokary-yza diwara zynyn hem-de
180 gradusa owriilip, topy tutup alyn. Sonun 6ziini
woleybol topy bilen yerine yetirin.

15. Torun yanyna asylyp goylan woleybol topuny
yumruk bilen urup diisiirin. Edil sonun 6zi, emma topy
yoldasynyz zynyp bersin.

16. Jiibiit bolup, topy tor arkaly oynan. Sonun 06zi,
emma topy asakdan kabul edip alyp, ony kellanin {is-
tinden zynyp tordan gegirin.

17.2 x 2 (dort adamlyk) oyun. Her bir jiibiitlik topa
uc¢ gezek degmige hakly. Sonun 0zi, dine 3 x 3, 4 x4,
5 x5, 6 x 6 jubiitlik oynayar. Hazir ,,plyaz® woleyboly
(2 x2) kop oynalyar we jahan ¢empiona-ty gecirilyaér.
Ozbasdak tiirgenlesiklerde ymykly mesgullanyfi, sonda
mekdep maksatnamasyny kamil dwrenip woleyboly
gowy oynarsynyz.
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GANDBOL (EL TOPY)

El topy oynunyn artykmaclyklaryndan biri onun
yonekeyligidir. Bu oyny oglanlar we gyzlar zalda hem,
acyk howada-da, sonun yaly-da, yonekey woleybol ya-
da basketbol meydanlarynda hem oynap bilerler. Yerin
ustliine gazon, asfalt diiselen bolmagy mimkin. Oyun
u¢in dine meydancga, bir sany top we 2 x 3 m-lik agag
derweze gerek. Oyun meyda-nynda asakdaky cyzyklar
¢yzylyar. Derwezelerinn 6ntinde alty metrlik yarym
towerekler bolup, bu yerden topy derweza tarap zyinmak
yerine yetirilyar. El topy oyny diizgilinleriniii yerine
yetirilis tehnikasy hem yo6nekey, hem anisat. Meydan
boyung¢a dadimldp we ylgap hereketlenmek, topy birek-
birege gecirmek, topy el bilen derwezd zynmak bu oyna
mahsusdyr. Bularyn hemmesi size tanys we bilyarsiniz.
Sonun {igin el topy Ordn lezzetli sport oyunlaryndan biri
hasaplanyar. Bu oyunda her bir oyungynyn yokary tiz-
likde hereketlenmegi, top bilen tiz we garasylmadyk
hereketleri yerine yetirmegi, komandadaky yoldaslary
bilen 0zara agzybir hereket etmegi, tiz taktiki tytgép
duryan oyun yagdaylaryna 6z wagtynda jogap gay-
tarmagy, sport yekebara goresinin alnyp barylmagy,
bularyn hemmesi dine gandbol oynuna mahsus ayra-
tynlyklardyr. El topunynn yokary emosional bolmagyna
hereketlerinn 6rdn kopdiirliiligi, oyun yagdaylarynyn yi-
tiligi, sport goresinin tiitgdp duryanlygy, her bir oyun-
¢ynynn we komandanyn ilizniiksiz baglylygy, oyun ne-
tijelerinin derrew bahalanmagy yene bir mohiim se-
bapdir.

Gorntisi yaly, eger siz el topy bilen wagtly-wagtyn-
da mesgullansanyz ol esasy fiziki sypatlarynn 0smegine
komek eder. Meselem, giiy¢ topy derwezada zynmagyn
yerine yetirilis tizliginde, topy uzaga gec¢irmekde, bok-
mekde, ylgamak tizliginde, ylgaw ugruny tytgetmek
ukybynda, baslangyg¢ tizlikde we basgalarda 6z beya-
nyny tapyar. Bu sypatlary has-da 6sdiirmek ii¢in gan-
teller we Doldurylan toplar bilen masklar, bokiip otu-
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ryp-turmagy, bokmeler, tanap ¢ekmek, tanaba dyrma-
syp c¢ykmak, yiipde bokmekleri yerine yetirii. El to-
punda, ayratynam, sizdiki tizlik sypaty Osyir. Oyun
mahalynda ¢alasynlyk, mayysgaklyk, ¢ydamlylyk ter-
biyelenyar. Oyungyda yiti gozeggilik, tlins, pikirlenme
tizligi, tutanyerlilik, tertiplilik emele getirilyar we, sol
bir wagtda, duygulara erk etmek yalylar yola goyulyar.

Oynuinl esasy manysy we mazmuny nidmede diyip
oylayarsynyz? Oyunda yarysyan komandanyn oyun-
¢ylary oyun diizgiinlerine amal etmek bilen, basdes-
lerinin derwezesine in kép gezek top girizmige we
topy 0z derwezelerine gecirmezlige dyrjasyarlar. Bés-
deslerininn derwezesine kop top girizen komanda yeniji
bolyar. Komandanyn diiziimi alty adamdan, yagny alty
sany meydan oyungylary we bir derwezeg¢iden ybarat-
dyr. Oyun meydanyn merkezinden islendik ugra topy
zynmak (uzadyp bermek) bilen baslanyar. Top derwezi
diistirilenden sont oyun yene merkezden baslanyar.
Oyungylar topy birek-birege bir ya-da iki ellap gecgir-
yvarler. Top dine bir elldp alyp yoremek bolmayar. Topy
alyp yoremek, gecirmek ya-da derwezd zynmak bilen
tamamlanyar. Top islendik usulda: el, bilek, gowre,
yanbasyn komeginde gecirilyar (zynylyar) we kabul
edip alynyar. Eger alyp yoremekden sont oyungy topy
tutup alsa, ol topy yoldasyna gecirmige ya-da derweza
zynmaga mejbur. Elde top bilen ii¢ ddimden artyk yo-
remek bolmayar, topy elde 3 sekuntdan artyk saklap
durmaly dil. Oyungy tarapyndan derwezid top zynmak
entek ol derwezec¢inin meydangasyna girmanka yerine
yetirilyar. Derwezec¢i topy dhli usullarda, elden dasary,
ayak bilen hem saklap galmaga haklydyr. Eger top
goralyan komandanyn oyungysyndan meydanyn dasar-
syna ¢ykyp gitse, bur¢cdan top belle-nilyir. Diizgiin
bozulan yerden erkin top bellenilyar. Derwezec¢i topy
derweze meydanyna alyp girydn mahalynda gorayjy
hem derweze meydanyna girse we derwezecd top
taslamagy yerine yetirmédge pasgel berse ya-da gorayjy
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topy alyp 0z derwezecine gecgirse we ol gapyp alyp,
hiijiim¢i derweza topy zynanda godek yagdayda piasgel
berse, yedi metrlik jerime topy bellenilyar.

Oyunda: bisdesden ol topy pugta eyeldap duranda
topy alyp goymagynyza, basdesi tutup almak, saklap
durmak, ¢ekmek, ¢aknysmak, iteklemek, ayagyna ba-
dak atmak, derweze meydanyna gysyp goymak, ona
bilgesleyin top zynmak we topa yykylmaga rugsat edi-
lyar. Godek we sporta mahsus bolmadyk hereket edip,
tertibi bozanynyz ili¢in 2 ya-da 5 minudyn dowamynda
meydandan ¢ykarylyarsyilyz. Ugiinji gezegem diizgiini
bozsanlyz oynuni ahyryna ¢enli meydandan ¢ykarylyar-
synnyz. Eger iki komandanyn oyung¢ylary bir wagtda
yalnyssalar ya-da oyun nahilidir sebidbe gorad togtady-
lan bolsa, jedelli top taslamak bellenilyadr. Futbolka
(mayka), trusi, sport ayakgaby — oyunc¢ylaryn geymi
hasaplanyar. Derwezec¢inini geymi meydan oyungylary-
nyn geyminden tapawutlanyp duryar.

El topy oynunyn tehnikasy

Munda siz topy hereketde epilen el bilen gecirmegi,
topy yokardan, gapdaldan we asakdan zynmagy,
togalanyp gelyan topy tutup almagy, topy pes bokdiirip
alyp yoremegi, sahsy goragy, iki taraplayyn oyny
Owrenersiniz.

Topy hereketlenmek bilen gecirmek. Top gecirmegi
owrenmegi topy tutmagy bilmekden baslamaly. Topy

a
52-nji a surat.
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b
52-nji b surat.

dogry tutmak ony, ayratynam, basdes bilen dususanda
in ynamly saklap galmagy iipjiin edyir. Oyunda top bir
ya-da iki elldp tutulyar. Kopleng, top gapyp alnanson,
ony gecirmezden on iki elldp tutulyar. Topy gecirmegin
esasy gornlisi bu — topy gapmak, ony tutmak, silkmek
we eginden gecirmek (52-nji a surat).

Diirli oyun yagdaylarynda bédsdes licin totdnden
topy epilen el bilen tiz yokardan, asakdan we gap-dal-
dan, goni el bilen yokardan yza, iki el bilen yokardan
(we dosden), meydanda bordiirip, kelldanin arkasyndan
yzdan, elin istiinden, gapdal tarapdan eli burup
gecirmeli. Hereket wagtynda gecirmek bokende, topy
uzadanda we kabul edyidn yoldaslaryn hereke-tinde
yerine yetirilmegi miimkin (52-nji b surat).

Topy yokardan, asakdan we gapdaldan epilen we goni
el bilen zynmak. El topuny oynamagy gowy bilmek
ucin, zynmagy Okde yerine yetirmegi basarmaly. Me-
selem, gorayjyny aldap gec¢ip derwezédni zabt etmek
icin epilen el bilen gapdal tarapdan zynmaly. Goni el
bilen yokardan zynmak derwezini gorag blogy arkaly
zabt etmekde ulanylyar. Bu yerinde durup, bokiip ye-
rine yetirilmegi mimkin. Goni el bilen gapdaldan zyni-
mak oyun¢ynyn garsysynda badsdesin gorayjylary du-
randa ulanylyar. Sag el bilen asakdan zynmak bolsa
derwezini basdes ii¢in garasylmadyk we owrenilmedik
hereketler bilen zabt etmek ti¢in ulanylyar. Yerden bo-
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53-nji surat.

kiip ¢ykyan topy tutmak ii¢in oyungy ona garap adim
adyar we topy eline alyar. Topy pes bokdiirip alyp yo-
remek gorayja yakyn durup ony aldamagy we derwezi
zynmagy yerine yetirmek ti¢in bos yere gecip almakda
ulanylyar (53-nji a, b, d, e suratlar).

Sahsy gorag — bu el topunda gorag hereketlerinin
esasy gorniisidir. Sahsy goragda her bir oyungy hijjim-
¢ilerden birine bowet bolyar, onia hemise gorag edyin
derwezesi tarapa kabir oyungynyn yakynlasmagyna yol
bermeyar. Dine sahsy goragyn kadalaryny pugta 6z-
lesdiren oyun¢y ynamly gorayjy hasaplanyar.

Yerinde éwriimler. Bu usul gorayjynyii bowedinden
gutulmak, topy gizlemek, derwezidni zabt etmek ti¢in
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amatly pozisiyany eyelemek, fint ulanmak ii¢in ulany-
Iyar. Owriimler top bilen we topsuz, dfie we yza yerine
yetirilyar.

Topy gecirmek. Bu usul yoldaslaryn elinden eline
dos derejesinde topy gecirmekdir. Gegirmegi ilki garsy
hereketde yuwas yorap, ylgap we basgalarda amala
asyrylyar. Gegirmek wagtynda topun gecirilydn ugry
uytgedilmegi miimkin (54-nji a, b suratlar).

Yedi metrlik jerime topy zyiimak. El topy penal-
tisi — bu derwezénin garsysynda yorite bellenen yer-
den sudya jirlewiik ¢alandan sont 3 sekundyn dowa-
myn-da yerine yetirilydr. Ony zynmak iki ayakda durup
hem, yzky ayagy galdyrybam yerine yetirilyar (54-nji
d surat).

Zyinlan topy gaytaranda derwezeci saylayan yer. Ol
derwezinin onilinde durup, koprik gapdallayyn ddimler

54-nji surat.
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bilen, ylgap, bokiip, topy zynyp ya-da yykylyp, spagat
we yarym spagat hereketleri amala asyryar. Mohiimi,
derwezdni nysana almak burguny kigceltmekdir (54-nj1
e surat).

El topy oyuncysynyn fiziki tayyarlygy

Giiyji 6sdiirmek ii¢cin masklar: 1. Yerde oturyp,
gOwrani, ayagy dogurlan, sonira ayaklary yerden gal-
dyryp, bur¢ emele getirin we ony 10— 30 sekundyn
dowamynda saklap duruii. 2. Yokardan el bilen kibir
dayanjy tutmak bilen oturyp bokiifi. 3. Yatyp, dayanyp,
su yagdayy 30 — 60 sekundyn dowamynda saklap du-
runl. 4. Tirseklere we dyzlara dayanyp su yagdayy 30 —
60 sekunt saklan. 5. Elde halka boyuncga ¢epe, saga
yoran. 6. Bir ayak bilen 30 — 40 sm bolan oturgyja
dayanyp yokary bokiin we gezekme-gezek ayaklary
calsyryn. 7. Bowede asylyp cekilin (oglanlar), dyzlara
dayanmak bilen elleri epin (gyzlar). 8. Tanaba asylyn.
9. Doldurylan top bilen egilin, oturyp-turun we sona
menzes masklary yerine yetirin. 10. Gurbaga, kengura
menzidp hem-de cukura, yokary, pese, sag we cep ayak-
larda bokdiin.

Cydamlylygy ésdiirmek iicin masklar: 1. Yiipde
bokiin. 2. Gowrdnin asagyny beyik goterip yerinde,
depede, basgancakdan yokary ylgan. 3. 30 —40 — 50
m-lik aralykda liytgeyén tizlik bilen one tiz, yza bolsa
hayal ylgan. 4. Komanda bolup estafeta ylgan. 5. 10 —
20 minut 30 — 60 m-e tizlenme bilen kross ylgaii.

Tizligi 6sdiirmek iicin masklar: 1. Yokary bokiip,
ayagy ayaga iki gezek degrin. 2. Diirli baslangyg¢
yvagdaylardan (yatyp, oturyp, durup we s.m.) signal
boyunca ylgan. 3. Doldurylan topy oturyp, 360°-a
owrllip, halka bokiip durup yokary oklan we gapyp
alyfi. 4. Yiip bilen maksimal tizlikde, yiipi iki gezek
aylap bokin. 5. In kop gezek ,,kenguru* bolup bokiin.
6.20, 30, 40, 50, 60 m aralyklara tiz ylgai.

Masysgaklygy osdiirmek ii¢cin masklar: 1. Gimnastika
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tayajygyny tutan elleri one we yza ganryn. 2. Arkanly-
gyna yatyp, ayaklary kelleden asyryp yere degrin.
3. Oturyp, dgd bolup, ilki o6ne egilip, manlayy dyza,
ayalary dabanlara degrin. 4. Dyzda durup, yza c¢unnur
egilip, elleri diwara degrip, ,.kopriijik* emele getirin.
Yatan yagdayda ,kopriijik guruii we ony 3 — 5 sekunt
saklap durun. 5. El bilen dayanjy saklap, d4gid bolup
durup spagat diisiin. 6. Onie géni ayaklara egilin, elleri
yere degrin (ayalary degirsenizem bolyar).

Calasynlygy osdiirmek iicin masklar: 1. Yonekey
topy (gandbol topy) barmagyni ujunda aylan. 2. Halka-
nyn yokary bodleginden saklap durup yere diisiirin,
sofira halkadan one, sof yza gegin. 3. Yiipde kelldni
¢cepe, saga Owrlumler bilen, owrilip, gowrdninn asagyny
beyik goterip hereketlenmek bilen bokiin. 4. Jibiit bo-
lup yilizbe-yiiz durup, yoldasynyzyn hereketlerini gay-
talan. 5. Dyzda durup pasgelgilikden gec¢in, sonra onie,
yza togalanyn, durup ,,sekiz* sekilli iki pidsgelc¢iligi
owriilip gecin we start yerine gelip ylgamagy tamam-
lan.

El topy oynunyn tehnikasyny pugta ézlesdirmek iicin
masklar. Munun Ug¢in siz tiirgenlesiklerde yorite fiziki
tayyarlyk masklaryny yerine yetirini: topy 10 — 25 m
aralyga kop gezek tiz alyp yoran; gorayjynyn durus
yvagdayynda dortburg¢luk boyuncga hereketlenin; alyp
gacyp hiijim etmekde topy kabul etmegi we topy in
uzak aralyga gecirip bermegi O0wreninl; derwezid yykyl-
mak bilen, blokdan, beyik pidsgel¢ilik arkaly we basga
¢ylsyrymly zynmalary, dirli fintleri yerine yetirin; 1,
2, 3, 4 kg-lyk doldurylan toplary gecirmegi, topy péas-
gelgiliklerin arasyndan yylan yzy edip alyp yoremegi,
duran ya-da hereketlenyidn yoldaslar bilen nysana zyii-
magy Owrenin.

FUTBOL

Futbol oyny ilkinji gezek Britaniyada (Angliya ha-
zirki futbolyn watany hasaplanyar), bazar meyda-
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nyndaky her yylky halk seyillerinde top oyny hok-miin-
de gecirilip baslanypdyr. Oyun godek, gaty we kopleng
oyungylarynn durmusy tlicin howply gecipdir. Ditie 1863-
njiyyla gelip oynun birinji resmi diizgiinleri tassykla-
nypdyr. Hizirki zaman oyun diizgiinleri su kadalar
bilen engceme umumylyga eye bolanlygy sebdpli ha-
zirki oynun manysy ong¢akly 6zgerméindir.

Futbol hakly yagdayda diinydde basga sport go-
rniislerine garanda in soygiilli we in kopgiilikleyin oyun
hasaplanyar. Bu bolsa oyna mahsus bolan sadalykda we
ansatlykda 6z beyanyny tapyar. Su manyda oyun mek-
dep okuwgcylarynyn saglygyny Osdirmek we berkitmek
ucin peydalydyr. Futbol bilen hemise mesgullanyan
adamda tizligi, ¢alasynlygy, cydamlylygy, giiyji, bokii-
jiligi, hereket koordinasiyasyny Osdirmige komek
edyir. Oyunda futbolgy ¢endenasa yokary nagruzkany
yerine yetirydar, tiirgenlesikler, esasan, agyk howada
gecirilydnligi sebédpli bu beden taydan taplanmaga hem
komek edyér, organizmin kesellere garsy goresmek
ukybyny artdyryar. Oyun esasynda iki komandanyn
yarysy yatyar we ol futbolgylary komanda bolup here-
ket etmége, 0zara dostluk we agzybirlik gatnasyklaryny
sekillendiryér.

Diymek, futbola degisli okuw materiallaryny siz
derslerde 6zlesdirersiniiz. Futbol oynunyn tehnikasy
¢ylsyrymly we renbe-renidir. Ol iki bolege — top bilen
we topsuz yerine yetirilydn oyun tehnikasyna boliinen.

Topsuz yerine yetirilyin oynuin tehnikasy. Munda siz
ylgamak, yoremek, togtamak, owriilmek we bokmek-
leri 6wrenersiniz. Futbolgynyn ylgamak usullary-da
kopdiirliidir. Bu — 6ne garap, yza garap, atanaklayyn
we gapdallayyn ddimlerden ybarat. Meselem, meydan-
da goni hereketlenmek ili¢in asadaky masklary: yonekey
yoremekden ylgamaga ge¢megi; ylgamakdan yoremaéage
we yene ylgamaga gegmegi; 10 —15 minuda start
ylgamaklaryny, zatlaryn arasyndan ,,yylan yzy* yore-
mek we ylgamaga gecmegi; sese gord tizligi artdyryp
ylgamagy, ilki One, sonra yza garap ylgamaga gecmegi;
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gapdallayyn we atanaklayyn ddimler bilen estafeta
ylgamagy; diirli usullar bilen ugur we hereketlenme
usulyny sese layyk uytgedip ylgamagy o6zlesdirin.

Hereket koordinasiyasyny we calasynlygy pugta-
landyrmak tii¢in asakdaky masklary yerine yetirin:

— bir ayakda bokiin, sonra o6ne ylgan, bir ayakdan
ikinjisine bokiin, ysarata goérda her yere goylan dol-
durylan toplaryn arasyndan ylgan;

— bir yerde durup, iki ayakda diirli taraplara 90,
180, 360°-a owriilip bokiin, sese layyk one bokin;
ylgap gelip bir ya-da iki ayakda batlanyp bokiin
we asylan topa kelle bilen degin.

Topy eyelemegin tehnikasy. Futbolgylar ti¢in, ilki
bilen, top bilen hereketleri yerine yetirmek mahsusdyr.
Topy eyelemegin tehnikasy asakdakylary: topa ayak we
kelle bilen zarba bermegi, topy togtatmagy, ony alyp
yoremegi we meydanyn dasarsyndan zynmagy hem-de
derweze¢i oynunyn tehnikasyny dwrenmegi 6z i¢ine
alyar. Futbol boyunca derslerde siz ugup gelyan topa
ayagyn ic¢ki tarapy we listki tarapynyn ortasy bilen
zarba bermegi, topy ayagyn 1sti, i¢cki tarapy bilen tizlik
we ugry uytgetmek bilen alyp yoremegi, topa kelle
bilen zarba bermegi, topy gapdal ¢yzykdan oklamagy
we aldaw hereketlerini Owrenersiniz.

Topy ayagyn liistki, icki, dasky boélegi bilen alyp
yoremek hem-de tizligi we ugry iliytgetmek. Siz ulu-rak
aralygy calt gegmeli bolsanyz, topy Oziinizden 5 —
8 metr anyrda alyp yordn. Béasdesin garsy hereketinde
topy alyp goymak dhtimaly peyda bolsa, topy hemise
gozegeilik edip durun we ony 1 — 2 m-den uzak-
lagdyrman.

Togalanyp gelyiin topa ayagyn tistki bolegi ujy bilen
zarba bermek. Togalanyan (uzaklasyan) topa zarba
bermek wagtynda top edil dyn¢ yagdaydaky yaly
durmagy ii¢cin dayang¢ ayak topdan yza goyulyar. Oyun-
da ayagyn ujy bilen zarba bermek ongakly kop ula-
nylmayar. Bu usul, esasan, bdsdesden topy alyp goy-
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55-nji surat.

makda (topy siiysirmekde) ya-da basga usul bilen topy
depmek miimkin bolmanda ulanylyar (55-nji surat).

Topa kelle bilen zarba bermek. Topa kelle bilen zarba
bermek oynunl has moéhiim tehniki usulydyr. Bu usul to-
py kelle bilen gec¢irmek zerur bolanda, topy derwezi-
nin oniindaki howply yagdaydan ¢ykaryp goyber-
mekde, derwezd anyk we howply zarbalar bermekde
ulanylyar. Kelle bilen zarbalar bermek manlayyn ortasy
we manlayyn gapdal bdlegi bilen zarbalara boliinyaér.
Kelle bilen zarbalar bokmezden, bokip we yykylyp
yerine yetirilyar.

Topy gapdal ¢yzykdan taslap bermek. Futbol
diizgiinlerine gord, eger top oyun wagtynda gapdal

56-njy surat.
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cyzykdan ¢ykyp giden bolsa, ony oyna ¢yzykdan c¢ykyp
giden yerinden el bilen taslap girizilyar.

Topy oyna girizydn oyungy ¢yzygyn anyrsynda ya-
da ¢yzykda iki ayagyny yere doly basyp, meydana
garap duryar. Topy iki ellap kelldnin arkasyndan tas-
layar. Top taslamagy ylgap gelip hem yerine yetirmek
miumkin, munda dine meydan ¢yzygyndan gegip git-
meli dial (56-njy surat).

Ucup gelyiin topa ayagyn icki tarapy we iistki bolegi
bilen zarba bermek. Bu zarbalar oyunda 6z derwezesini
goramakda we top gecirmekde ulanyl-yar. Ugup gelyin
topa gapdal tarapdan zarba berende gowre dayang ayak
tarapa egilmelidir (57-nji a, b suratlar).

Aldaw hereketleri (usullary). Aldaw hereketlerinden
basdesi aldap gitmekde ya-da sonky hereketler iicin sert
doretmekde peydalanyarsyiityz. Yas futbolgylar iigin in
ansatlary ,,zarba* we ,,togtatmaga* fintler hasaplanyar.

Ayak bilen topa ,,zarba*“ bermek usuly. Ol yoldas
tarapyndan top uzadyp berlenden son, alyp yoremek
wagtynda, togtatmakdan son ulanylyar. Basdese yakyn-
lasanda ayagy silkip yalan hereketler edilyar. Munda
basdes silkméa jogap edip topy alyp goymak ya-da to-
pun ucmagy dhtimal bolan zolagy beklemige calysyar.
Munda yakyn gelmek, o6nie d4dim goymak, spagat
hereketleri yerine yetirilyar. Sondan sonn oynun yag-

57-nji surat.
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dayyna baglylykda bir tarapa giiy¢siiz zarba berilyair.
Bu hakyky hereket bolyar.

Ayak bilen topy ,,togtatmak* usuly. Bu usul top alyp
yorelende, alyp goymaga gapdaldan ya-da gapdal-
yzdan c¢alysylanda ulanylyar:

a) gozup gelende oyungy dayan¢ ayagyny topun
arkasyna goyyar we bidsdesden uzagrakdaky ayagynyn
asagy bilen topy basyar. Top bilen aldaw ,,togtama‘ he-
reketini edyir. Seydip basdesinn hereketini hayalladyar,
sol wagt topa zarba berip, topy alyp yoremegi dowam
etdiryar;

b) topy basmazdan ,,togtatmak‘ finti — munda topy
togtatmak dine Okiinip amala asyrylyar. Futbolgy here-
keti birneme hayalladyp, ayagyny topun istiine alyp
gelyir, sonira ugry boyuncga tiz hereket etmegi dowam
etdiryar.

Beyikden gelyéin topy ayagyn icki tarapy bilen togtat-
mak. Yokardan diisyin topy togtadanda
oyungy topun ugus ugruna gapdallayyn
duryar. Topy togtatjak bolan wagtynda
dayan¢ ayagy we togtatmagy amala asy-
ryan ayak dyzdan birneme epilyir, mun-
da epilen ayak bilen yerini arasynda burg
emele gelyar. Bu bur¢ topun ugus ugruna
garap, ol nidg¢e dik bolsa, song¢a uly bo-
lyar. Bu yagdayda togtatmagy yerine
yetiryan ayak bos goyulmalydyr (58-nji
surat). 58-nji surat.

IKi taraplayyn oyun

Tiirgenlesiklerde gecilen dersleri berkitmek ti¢cin ki-
¢irdk Ol¢cegdidki meydanlarda kemriak yoldaslar bilen
okuw oyunlaryny hem gecirini. Basketbol meydanca-
synda derwezeg¢i gatnasmazdan 4 X 4 oynap, futbol
meydanynyn keseligine 7 < 7, 8 x 8 oynap bilersiniiz. El
topuny ya-da futboly meydanda derwezegilerin gatnas-
magynda oynasanyz bolyar.
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Futbolgylaryn fiziki tayyarlygy

Kabir yoldaslarynyz dine bir fiziki tayyarlygyn her
taraplayyn 0smegine dil, eysem yokary derejediki
futbol¢yny tayyarlamaga zerur bolyan fiziki sypatlary,
yagny giiyji, tizligi, ¢ydamlylygy, calasynlygy we ma-
yysgaklygy Osdiirméige-de lins bermeyéirler. Sportgyda
bu sypatlar bolmasa, futbol¢y duyarly istiinlikleri ga-
zanyp bilmeyar.

Giiy¢. Bu dasky garsylygy myssalaryn giiyji bilen
yenmek ukybydyr. Futbolda gysga wagt aralygynda
hereketleri galt yerine yetirmeli bolyar. Bular topa zar-
ba bermekden, topun yzyndan 6ziini oklamakdan, tiz-
lenmekden, togtatmakdan we hereket ugruny uytget-
mekden ybaratdyr. Seyle hereketleri pugta 6zlesdirmek
ucin asakdakylary, yagny: oturyp, yokary bokmegi, bir
we iki ayakda batlanyp bokmegi; arkanlygyna yatyp,
ayagy yoldasyn garsylygy astynda yokary galdyrmagy;
gumdanyn, yonusgalaryn tustiinden depad ylgamagy;
futbol topuna ayak we kelle bilen zarba bermegi; topy
eyelemek ligin egin bilen iteklemegi; yoldas bilen ¢e-
kisme oynamagy mask edin.

Tizlik — bu hereketleri uly tizlik bilen yerine yetir-
mek ukybydyr. Siz hem hereketleri ¢alt amala asyrma-
gy gowy eyelemeginiz li¢in tehniki usullary tiz yerine
yetirmegi we oyun halatlarynda tiz pikirlenmegi; tizligi
Osdirmek {li¢cin gysga aralyklary diirli baslangy¢ yag-
daylardan (10 —30 m) gayta-gayta ylgap ge¢megi; ses
boyunc¢a sdginmegi we ugry uytgetmek bilen ylgama-
gy; bokiip-bokiip ylgamagy; tizligi tiytgedip ylgamagy,
yagny tiz ylgandan son togtap ya-da ylgamagy yiti
hayalladyp, son yene tiz ylgamagy; 2 x 10 m, 4 x 5 m,
4 x 10m, 2 x 15 m-e nayca sekilli ylgamagy; gapdalla-
yyn, arkanlygyna, 10 — 20 m-e ylgamagy, siitiinlerin,
yoldaslaryn arasynda ylgamagy, 25 — 30 m-e top bilen
tizlenmegi; 10 —15 m-den nysana garap zarba berip,
son ylgap ¢ykmagy Owreniil.
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Calasynlyk — bu oyunc¢ynyn uytgdp duryan halat-
larda tehniki usullary tygsytly, ¢alt we owadan yerine
yetirip bilmek ukybydyr. Gimnastiki we akrobatik
masklarda (sol sanda, batut), hereketjei sport oyun-
larynda; bir we iki ayakda bokiip, ylgap gelip, belende
asylan topy kelle, ayak, el bilen tutup bokmekde (der-
wezegiler ligin); sonun Oziini 90 —180°-a 6wrilimlerde;
topy kelle bilen urup, duran yerinden we ylgap gelip
bokmekde; topy kelle, gowréanin asagy, dabanlar bilen
howada tutup durmakda; topy kelle bilen alyp yore-
mekde 6z hereketlerini dolandyryp bilmek c¢alasyn-
lygyn gorkezijileri hasaplanyar.

Mayysgaklyk — bu bogunlarda yokary hereketjen-
ligi lipjiin etmek, myssalary gowy gowsadyp bilmek we
hereketleri uly tizlik bilen yerine yetirip bilmek ukyby-
dyr. Siz eger mayysgaklyk ukybynyzy osdirmekgi
bolsanyz, asakdaky yorite yazyjy masklardan peyda-
lanyn. Masklar yerine yetirende tizligi eserdeiilik bilen
yuwas-yuwasdan artdyryn. Munda diirli baslangyg
yvagdaylardan (eller galdyrylan, gapdalda, dosiin 6niin-
de, yzda birlesdirilen hem-de yza purzin sekilli, 6ne we
yza) egilmeleri yerine yetirint. Hayal ylgamak wagtynda
yokary bokmegi, kelle bilen topa zarba bermegi ya-da
90 — 180°-a owriillmegi gaytalan.

Cydamlylyk — bu organizmin uzak wagt fiziki zdh-
met ¢ekmige yaramlydygy. Cydamlylyk umumy we
yorite gorniislere boliinyar. Umumy ¢ydamlylyk — uzak
wagtyn dowamynda haysy-da bolsa bir isi ortacga tizlik-
de yerine yetirmek, meselem, owadan ylgamak. Yorite
¢ydamlylyk — mesgullanyanlarynn berlen tizligi biitin
oynuni dowamynda iki taraplayyn, oyuncgylar diiztimi
kemeldilen yagdayda hem, oyun wagty kopeldilende-
de tutup durmak basarjanlygydyr. Top bilen uly tizlikde
(3 x 3, 3 x2 we basgalar) oyun masklaryny yerine yetir-
mek. Toplumlayyn yumuslary, yagny topy alyp yoreme-
gi, gapdal taraplardan aylap ge¢megi, topy gecirmek we
2 minutdan 8 minuda ¢enli derweza zarbalar bermegi
yerine yetirmek ¢ydamlylyga mahsus taraplardyr.
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YUZMEK

Gadymda yizmegi bilmedikleri ,,¢colak® diyip
atlandyrydyrlar. Yiizmegi bilmedikler, bir tarapdan,
saglyklaryny berkitmegin i1 zor serisdesinden o6zlerini
mahrum edyédn bolsalar, ikinji tarapdan, 6z durmusyny
hemiselik yagdayda howp astynda saklayanlar
bolupdyrlar. Malim bolsy yaly, her yyl nige-ndagce adam-
lar suwa gark bolyarlar, bular, esasan, yiizmegi bilme-
yvanlere dogry gelyar. Hatda seyle bagtsyzlyk hemme
serti bar plyazlarda-da, adamlardan ¢et yerlerde-de
bolyar. Ahtimal, siz cagalary gayykda seyil etmige
gidenden ata-enelerinn ndhili howatyrlanyandyklaryny
gorensiniz? Olar yone yere howatyrlanmayarlar. Yiiz-
megi bilmeyéan-ler ya-da yaman yiizyadnler licin suw
apatdyr. Diymek, yliizmegi é6wrenmek — bu durmus
zerurlygy.

Mailim bolsy yaly, suwun i¢cinde ¢ylsyrymly here-
ketleri yerine yetirmek gury yerdidkiden ep-esli kynrak.
Bu yene ayak astynda gaty dayanjyn yoklugy, gowranin
adatdakydan dasary gorizontal halatda bolmagy, dem
almagyn we dem c¢ykarmagyn kynlygy bilen bagly.

Seyle bolyan bolsa, 12 — 14 yasda ylizmegi owren-
mek mimkinmi? Elbetde! Aslynda ylizmegi dwrenmek
hi¢ hacan gi¢ dil. Yiizmegi 6wrensehiz sagdyn, giiycli,
calasyn, ¢ydamly, batyr bolarsynyz. Suwdaky adamyn
yuziis hereketleri beden agzalaryny sagdynlasdyryar.
Yiizmek dem alys ulgamyna hem gowy tisir edyir we
ol howa bilen 6ykene giryan diirli zyyanly mikroblara
garsy durmak ukybyny artdyryar. Yiizmegin yssy we
sowuk temperatura berkidiji tdsiri bar. Yiizmek orga-
nizmddki madda c¢alsygyny hem giiy¢lendiryar. Ciinki
hereket wagtynda kop energiya (kuwwat) sarp bolyar
we semiz adamlar ig¢in bu arryklamagyn gowy
serisdesi hasaplanyar. Yiiziijinin suwdaky denolcegli
we ritmik hereketleri gan aylanysyny gowulandyryar,
yirek gan-damar ulgamyny berkidyir. Sonun iug¢in
yizmek bilen ilizniiksiz mesgullansanyz gowy Osen
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myssalara, syrata we bogunlardaky yokary hereket-
jenlige eye bolarsynyz.

Yiizmek ukusyzlyga we basga diirli nerw kesel-
lerine ii gowy dermandyr. Yiizmek sust adamlary
ruhlandyryar, gahary calt ayrylyar, nerwleri dartgynly
adamlary bolsa rahatlandyryar. Kibir adamlar yiizmek
bilen mesgullanyanlary dine suwda mask edyirler,
diyip oylayarlar, emma yaliiysyarlar. Meselem, yiiziiji
sportgylaryn giindelik tiirgenlesiklerine: kross, gim-
nastika masklary, el myssalaryny Osdiiriji yorite mask-
lar we elbetde, ylizmek hem giryar. Seydip, yiliziji
zerur fiziki sypatlara: ¢ydamlylyk, hereketjenlik, tizlik,
gliyc, mayysgaklyk sypatlaryna eye bolmalydyr. Gury
yerdaki tiirgenlesikler size su sypatlary osdirmige
gowuja komek eder. Yiiziiji 6rdn giy¢li bolmalydyr.
Eger siz el we ayak myssalarynyn giyjiini gury yerde
mask edip Osdiiren bolsanlyz, suwda eyyam birinji ge-
c¢irilen tiirgenlesiklerde onun netijesini duyarsynyz.
Sonun {ii¢in her taraplayyn mask edin!

Eger siz yaman yilizsenliz-de, gowy ylizmegi éwren-
mek isleyian bolsanlyz, suwda Oziini alyp barmagyn esa-
sy kadalaryny Owrenii:

1. Ilki yanyniyzda mugallym, sport treneri, ene-ata-
nyz bolanda mesgullanyn.

2. Dinte arassa suwly basseynde, suwun tempera-
turasy + 20 °C-dan pes bolmanda yiiziin. Yiizmek we
tiirgenlesik gecirilydan yeri diirli hapalanmalardan sak-
lan.

3. Suwa derldp, gyzyp, goni giin wannasyndan son,
hereketjent sport oyunlaryndan son diisman.

4. Yiizmige degisli dhli masklary kenar tarapa ga-
rap ya-da kenar boyunga yorite bellenilen yerde yerine
yetirin.

5. Etiniz sowukdan yygrylsa, tiz suwdan ¢ykyn,
yylynmak tii¢in poltensa bilen tiz-tiz siliplirinin we der-
rew geynil.

6. Oziinizi erbet duysanyz, suwa diismén.
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7. Natanys yerde kelle taslaman, ¢iimman, bu umu-
man gadagandyr.

8. Yalandan ,,Gark bolyaryn!*, ,, Komek edin!* di-
yip gygyrman.

9. Howuzda 0Oziini alyp barmagyn kadalaryny bilip
ona pugta amal etmelidigini yatdan ¢ykarman.

Yiizmegi 6wrenyin mahalyilyzda uly nagruzkalar
bilen bagly bolmasa-da, emma tiirgenlesiklerden 61
lukman bilen maslahatlasyn, sonira mesgullanyn. Mes-
gullanmak ii¢in amatly yeri saylan. Bu ylizmadge rugsat
edilen plyazyn kébir yeri bolmagy miimkin. Suw bas-
seyni bolsa, ol 1 — 2 m-den c¢unt we suwa diisiilydn yeri
ordn yapgyt bolmaly ddl hem-de arassa bolmalydyr.
Basseyndiki suw akar suw bolmagy we onun akymy-
nyn tizligi 6rdn giliy¢li bolmaly daldir.

Tirgenlesige baslamazdan 6n kenarda donmany
yazyan masklary yerine yetirip, 3 — 4 minut yoran,
yenil ylgan, diirli myssa toparlary li¢in birndge ertirki
gimnastika masklaryndan peydalanyn. Birinji tiirgen-
lesikde kenardaky masklara 25 — 30 minut, suwda bol-
maga 20 — 30 minut sarp edinl. Sonlluk bilen suwda
bolyan wagty kem-kemden artdyryn. Tiirgenlesigin
sonunda birndge gyzdyryjy we rahatlandyryjy masklary
yerine yetirin.

Tirgenlesiklerde ,,dem almaga* ayratyn iins berin.
Yiizmegi 6wrenyin bir tiirgenlesigiiit dowamynda 80 —
100 gezek cunnur dem almaly we doly dem g¢ykarmaly.
Yiiziiji hem 100 m-lik aralyga yiizende, songa gezek
dem alyp, dem g¢ykaryar.

Yiizmegi nihili usuly dwrenmekden baslamaly?
Sonun tigin siz in kép yayran iki usul — dosde krol we
brass usullaryny owrenin.

Dosde Kkrol yiizmek. Bu usulda yiizende gowre
suwun istiinde gorizontal halatda yatyar. Yiizifi yarysy
suwa batan, gowre erkin, zor berilmin hereketlenyar.
Ayaklar erkin uzadylyar. Olar dendlgegli we tiz-tiz
suwa batyp-¢cykyp duryar. Suwa yokardan batan ayak
suwun garsylygynda sidhel¢ce dyzdan epilyir, suwdan
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59-njy surat.

goterilende bolsa dogurlanyar. Ayaklaryn izniiksiz,
denolcegli hereketi, diymek, yiizmek tehnikasyny gowy
owrenipsiniz. Krol usulynda yiizende ellerin hereketi
mohiimdir. Eller suwun istiinde one c¢ykarylyar we
gezekme-gezek kiirekleme hereketi yerine yetirilyar. El
howada tirsekden birneme epilen bolyar we tirsek elden
belendirdkde hereketlenyar. Son ol suwa erkin diisiiri-
lyar. El biitinley suwa batanda onun hereketleri yuwas-
yuwasdan tizlesyiar we kiireklemegin ortasyna gelende
m yokary tizlige yetyar. (Suwy koprik iteklemek tigin
ayalar birneme gysylyar.)

Kireklemegi tamamlap, tirsegi yokary edip, eller
yuwasjadan bedenin yanyndan, suwdan yenil ¢yka-
rylyar, sondan soni bolsa gapdala uzadyp, 6ne hereket-
lendirilyar. Dosde krol usuly bilen yiizende eller we
ayaklar sazlasykly hereketlenyar. Munda ayagyn alty
gezek suwa girip ¢ykmagyna elin iki doly hereketi dog-
ry gelyar (59-njy surat).
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Krol usuly bilen yilizende yiliz suwa batyrylan bo-
lup, kadaly dem alyp bolmayar. Su sebépli dem almak
ucin kelldni agyz suwun tstliine ¢ykyan edip owirmeli.
Sonun iigin kelldni ¢epe Oowrlip dem almagy asakdaky
yaly yerine yetirin: kiirekldnde sag el asylgy halata
gelende, kelldni agyz suwun lstiinde bolyan edip owriin
we dem alyn. Cep elin ayasy suwa diisende bolsa, yiiz
pesde bolup, suwa dem g¢ykaryn. Dem ¢ykarmagy doly
yerine yetirin. Ony kelldni tdze dem almaga 6wrende
tamamlan.

Arkanlygyna Kkrol usulynda yiizmek. Krol usulynda
arkanlygyna yilizende gowrédninn halaty gorizontal bo-
lyar. Ayaklar edil dosde yiizen yaly hereketlenyir. Olar
zor salmazden, kopriak suwa pesden yokary goterilyar.
Elleri suwa howada yokary-gapdala erkin we eginden
birneme ginrdk edip yuwasjadan diistrilydr hem-de el
bilen tizlenip kiireklenydr hem-de kiireklemegin orta-
syna gelende el epilyir. Eller tizniiksiz hereket edyar.
Sag el howa galdyrylanda ¢ep el kiirekleyar we basga-
lar. Howadaky el kiirekleyin ele gorda birneme tizrik
hereket edyar. Arkanlygyna krol usulynda yilizende bir
el suwda bolanda agyz arkaly dem alynyar, ol el howa
¢ykanda bolsa burun arkaly dem c¢ykarylyar (60-njy
surat).

60-njy surat.
111



Brass usulynda yiizmek. Baslangy¢ yagdayda yii-
one uzadylyar we birlesdirilyar, ayalar bolsa pese gara-
dylyar. Ayaklar hem uzadylyp birlesdirilyir. Yiizmige
baslanda eller dasary owrilyar, sonra iki el deniine
gapdala kiireklemegi baslayar. Kiirekleméaninni sontunda
eller tirsegin bognundan epilyar we pese disurilyir,
ayalar yakynlasyar we eller baslangy¢ yagdaya gay-
dyar. Sol wagt ayaklar dyzdan we taz-géwre bogun-
laryndan epilip, kiirekleméige tayyarlanyp baslayar,
sonira dabanlar we baldyrlar gapdal taraplara agylyar.
Sondan son eller dogurlananda ayaklar gapdal tarapa-
yza ugrukdyryl-yar we kiireklemegi calt yerine yeti-
rydr. Kiireklemeden son gowre baslangy¢ yagdaya
gaydyar. Eller kiirekldp baslanda dem agyz arkaly aly-
nyar, hereket ahyrlanda dem ¢ykarylyar (61-nji surat).

61-nji surat.

Yiizende éwriilmek. Yaryslarda gatnasanda we ho-
wuzda ylizmegi 6wrenende dogry Owrlilmegi bilmek
gerek.
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62-nji surat.

Doésde krol usulynda 6wriilmek ti¢in yiiziiji Owriim
piirsiine ya-da diwara eli bilen, meselem, sag tarapy bi-
len 6rdan yakyn gelyar, kelldni suwa dykyar we su wag-
tyn O6zilinde ayaklary tiz epyar hem-de el bilen piirse
dayanyp, suwun astynda Oowrliilyadr. Son, ol ayagyny
purse goyyar, kellesini galdyrman, elini 6ne uzadyar we
gliiyc bilen 6wrim pirsiinden iteklenyér. Iteklenenden
son tizlik kemele wagtda suwun astynda ol yiiziip bas-
layar (62-nji a surat).

Brass usulynda yiiziip 6wriilende howzun diwaryna
iki el bilen direlip, sofira dem alyp, yiizi suwa batyr-
maly, bilden egilip saga 6wriilydr, dyzdan epilen ayak-
lar dose ¢ekilyar. Ayaklar bilen diwara dayanyp, elleri
one uzadyp, diwardan ayak bilen giiy¢li iteklenyar.
Iteklenenden son birneme siiyniip, son yilizmek yerine
yetirilyar (62-nji b surat).

8 — Bedenterbiye, 7 — 8-nji synp 113



Dosde krol usulynda yiizmegi 6wrenmek iicin asak-
daky masklary yerine yetirin (ayaklar licin 1 — 6-njy
masklar, eller ticin 7 — 10-njy masklar):

1. Suwda yatanda bir ele dayanyp, ayaklar bilen
hereketleri yerine yetiriil.

2. El bilen yoldasynyzy tutup we onle sliysiip, ondan
ayaklar bilen hereketlenendiki yalnyslary diizetmegi
hayys edin.

3. Howzun diwarynyn yanynda ayaklar bilen here-
ketlenmegi Oowreniil.

4. Stiiynende ayaklaryn komeginde peydalanmagy
owrenin. Howzun diwaryndan iteklenin, azajyk siiyniip,
sonn bolsa ayaklar bilen hereketlenip baslan.

5. Yiizmek iicin niyetlenen yorite tagta bilen ayak
hereketlerini yerine yetirin we ylziis aralygyny yuwas-
yuwasdan artdyryp baryn.

6. Eller1 yza edip, ayaklaryn hereketinin komeginde
yuzun.

7. Gury yerde eller bilen hereketleri 6wrenifi. Otie
egilin we elleri suwun astynda hereketlendiren yaly
krol usulyny yerine yetirin.

8. Suwda kiireklemegi 6n bir ellip Oowrenin, sonra
kiireklemegi iki elldp yerine yetirin.

9. Stiynenden son eller bilen yerine yetirilydn hereket-
leri 6wrenin. Howzun diwaryndan iteklenin, azjyk sii-
yniinn we bir el bilen, soni basgasy bilen kiirekldp baslan.

10. Yiizmek iigin niyetlenen yorite tagtanyn koéme-
ginde eller bilen hereketi yerine yetirin. Tagtany ayak-
laryn arasyna gysyp alyn we diwardan iteklenin hem-
de kiirekleme sanyny sanap baslan, nice gezek yerine
yetirip bilersiniiz? Dyng¢ alyn, yene gaytalan.

Dogry dem almagy éwrenin:

a) suwda cunnur dem bilen ontinizdiki topy uflap
stirin;

b) suwda iuflap woronka emele getirin;

d) suwun astynda dem c¢ykaryi;

e) dem almagy we c¢ykarmagy krol yilizendidki yaly
el hereketi bilen bile yerine yetirini;
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f) eller bilen kiireklemegi yerine yetirip, iki tarapda
dem almagy mask edin.

Brass usulynda yiizmegi 6wrenmek masklaryny
yerine yetirin:

1. Brass usulynda yilizendédki ayaklaryn hereketi.
Sonun ii¢gin yere ya-da oturgyjyn g¢etine oturyn, eller
bilen yza dayanyn. Dyzlary iki gapdala ag¢yp, dabany
yerde siuiyrdp, ayaklarynityzy hayal oziinize ¢ekip alyn.
Ayak uglaryny gapdal taraplara acyn. Yarymtowerek
¢yzyp, sonra ayaklary uzadyp, olary birlesdirin.

2. Stula dosde yatyn. Brass usulynda yiizyan yaly
ayaklar bilen hereketleri yerine yetirin. (63-nji surata
garan.)

3. Elleri brass usulynda yilizendaki yaly hereketlen-
dirin. Ayaklary egin giinliginde goyup, 6ne egilini, elleri
one uzadyn. Elleri gapdal tarapa uzadyp, pese kii-
reklemegi yerine yetirin, elleri tirsekden epinn we olary
gowrd gysyn, sondan son elleri yene baslangy¢ yagdaya
alyp gelin. Her bir masky 10 gezekden gaytalan. Son-

63-nji surat.
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64-nji surat.

dan son eller we ayaklar bilen edilydn hereketleri
suwda yerine yetirmegi Owrenin (64-nji surat).

GORES

Gores — sport gorniisi hokmiinde bellenilen kadalar
esasynda iki basdesin arasynda gecirilydn yarysdyr.
Gores taryhyna diirli yurtlarynn palwanlarynyn giiyji,
calasynlygy we batyrlygyny beyan edyidn enceme le-
gendalar hem-de sungat, edebiyat eserleri bagyslanan.
Gores dhli halklaryn yaslaryny fiziki taplamagyn zor
serisdesine owrlilipdir. Tebigylyk, amatlylyk, duyujy-
lyk hem-de yokary sagdynlasdyryjy dhmiyeti — bular
sport goresinin artykmaclyklarydyr. Giiyjiini synap
gormek hem-de 6ziinini ¢ekinmezligini, ¢alasynlygyny,
ussatlygyny we batyrlygyny gorkezmek islegi — bu
yas yigitlerin tebigy ymtylysydyr.

Palwanlaryn héazirki zaman yarysynyn oOniiinde
ayratyn talaplar bar. Gores sungaty yagdaya netijeli
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gozegcilik etmek we ony 6z peydasyna ¢6zmekden
ybarat. Munda pédlwan yaryslarda badsdesiniii here-
ketlerindédki sdwliklerden peydalanmaga hereket edyir,
unsiini sowyan hereketler bilen ony aljyradyp, ¢yl-
syrymly kombinasiyalary amala asyryp, basdesinin
meylini 6nlinden bilip almaga calysyar. Seyle sertlerde
diisbiilik, pikirlenip ¢emelesmek, syngylyk, hiisgarlik,
derrew dogry karar kabul etmek, béasdesin iistiinligini
miumkingadar kemeltmek, yarysyn gidisini 6z peyda-
syna ¢Ozmegi basarmak, ol ya-da bu yagdayda bidsdesi
O0ziini nahili alyp barsyny ontiden goériip bilmek, til-
simleri ulanmak arkaly onun arkasyny yere degirmek
yaly hésiyetler goresca degislidir.

Yarysda wagtyn kop bolegi 6z bisdesini onayly
tutup almak yagdayyna garasmaga, ony amala asyrmak
maksadynda kédbir ugurda hereket etmédge, basdesi sak-
lap galmaga we gysmaga, onun hereketjeniligini ¢ak-
lendirmédge sarp bolyar. Sona gorid-de yarysyn gidisi
O0zgerdilyar, hiijjimler edilyir, denagramlylykdan ¢yka-
rylyar we basgalar. Bularyn hemmesi wagtyn berk
ciklendirilenligi, biasdesin giliycli garsylygy we c¢akny-
sygy yagdayynda bolup gecyir.

Gores 6zbolusly sport gérniisi we onun kop gorntis-
leri bar. Hazire ¢enli goresin klassyky, erkin, sambo we
dzyudo yaly gorniisleri hem-de milli gérniisleri Osiip
geldi. Olar nahili yagdayda yilize ¢yksa-da, barybir
goresin dhli goérnislerinde ahyrky netije — béasdesin
arkasyny yere degirmek hasaplanyar.

Hazir respublikamyzda we ondan dasarda milli go-
rese gyzyklanma artdy. Onun iki gorniisi bar. Ol hem
bolsa, gores hem-de bilbagly gores gorniisleridir. Indi
milli géresimizin esasy sertlerini dwrenin.

Gores. Yurdumyzda pidlwanlar, esasan, bilbagly
gores, bil almak goresi, milli géres gorniisleri bilen
mesgullanyarlar. Fergana, Andijan, Namangan wela-
yatlarynda bilbagly gores gorniisleri 6sen. Bu gores
palwanlar dik durup bir elleri bilen bir-birlerininn bil-
baglaryndan, ikinjisi bilen geyimlerinden, gowranin
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bilden yokarsyndan tutulyan gorniisidir. Yarys wagtyn-
da dinie bir eli calsyrmaga rugsat edilyar, emma bilbag-
dan tutulan bolsa, goybermek miimkin dil. Goresin
maksady — bédsdesi arkasyna taslap yenmekdir.

Bilbagly gores. Pialwanlar sag el bilen birek-bire-gin
bilbagyndan tutyarlar (sag elde tutulan bilbagy yarysyn
dowamynda goybermek bolmayar), ¢ep el bilen bolsa
geymin islendik yerinden tutmak miimkin. Goresden
maksat — bédsdesin arkasyny yere degirmekdir. Pail-
wanyn geyimleri kelte balak, kimono, bilbagdan ybarat
bolup, ayakyalana¢ gersyar.

Gores tiirgenlesiklerinde asakdaky howpsuzlyk ka-
dalaryny berjay ediii:

1. Mugallymsyz goresin tilsimlerini ulanman.

2. Tertibi saklan.

3. Mugallymyn yumuslaryny anyk gorkezilen yerde
yerine yetiri.

4. Godeklikden, mesgullanyanlara dsgermezlik et-
mekden saklanyn.

5. Mugallymyn tabsyrmagyna gord goresin tilsim-
lerini garsylyksyz, yarym giiy¢ ulanyp, doly giiyc
ulanyp yerine yetirifi.

6. Oz-6ziinizi dtiyaclandyryn, yoldasyiyza komek
edin. Agyryny duysanyz hereketi togtatmak ii¢in ysarat
edip hala ya-da basdesinnt bedenine aya bilen iki gezek
urup goyberini.

7. Usullary owrenende ortaga ol¢cegdidki halyda ili¢
juibiitdan artyk bolup goéresmek bolmayar.

8. Usullary 6wrenyidn mahalynyzda oklamalary ha-
lynynn merkezinde durup yerine yetirin.

9. Mask yarysy wagtynda mugallymyn jlirlewi-
gininl sesi esidilen badyna goéresi derrew bes edin.

Goresi dine yoldasynyz bilen bir agyrlyk katego-
riyasynda we birmenzes fiziki, tehniki tayyarlyga eye
bolanda tutun.

Her bir tiirgenlesigi el-ayagy yazyan masklardan
baslan. Orta tizlikde 3 — 5 minut ylgan, ugry liytgedip,
¢ep, sag, gapdallayyn, arkanlygyna, owriilmek we yo-
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kary bokmek bilen iki ayaklap we bir ayaklap ylgaii.
Somira elin ayalary, egnin o1ki bolegi, eller, kelle (¢epe,
saga, tegelek boyunca), dabanlar, dyzlar, taz ii¢in
(aylamak) masklaryny yerine yetirin. Guyji artdyryjy:
yatyp elleri epin we yayyn; yumruga, barmaklara, aya-
nyn i¢ki tarapyna dayanyinl. Arkanlygyna yatan yag-
dayda egilin, dabanlary doly goyup, ayaklary ginrdak
acyp oturyp-turun, spagat we silkme mask edin. Dirle
sondan son pilwanyn yorite masklaryny yerine yetirifi:

1. Oturan yagdayda eller bilen dyzlary gujaklap yza
asyr atyn, one we yza yrgyldap, arkanlygyna yatyn we
ellerinizi gapdala uzadyn.

2. Tik duran yagdaydan oturyn we yza ahyryna cenli
egilip, eli yere degrin.

3. Dik duran yagdayda 6ne 1 —2 ddim taslan we
hereketde oOfie asyr atyn.

4.1ki gapdala egilip baslangy¢ dik durmak halatyna
gaydynl.

5. Yza egilip bir ele dayanyn we Onie asyr atyii.

6. Eller we kelle bilen hala dayanynn hem-de kelldni
one, yza yrgyldadyn.

7. Kopri halatynda ele we kella dayanyp yrgyldan.
Saga, cepe ylgan, sonra elleri one disiirip, ayaklaryn
ujuny tutun, yanbaslap yatyn we garyna Owriilinl.

8. Asyr atmak we yykylmak masklaryny jubiit-jiibiit
bolup yerine yetirin.

9. Basdesin el ayalaryndan, bir elinden, iki elldp bir
elinin eginin onki bdleginden ya-da boynundan tutun
we Oz tarapynyza arkasy bilen Oowiirin. Bisdesin
yvakasyndan, iki goltugyndan tutun. Bédsdesin gol-
tugyndan alyp 0z elleriniizi basdesini arkasynda birles-
dirin.

Pialwanlar iicin hereketli oyunlar

1. Siz ,,Kowalagsma* hereketli oynundan peyda-
lansanyz bolyar. Munda jibiit-jiibiit bolup durup, bir
jubiit yoldaslar gagyar, ikinji jiibiitlik kowalayar.
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2. Bir-birine garsylykly durup, birininn (hiyjim edi-
jinin) eli tirsekden goni burg¢ edip epilyar we ayalary
yokary goniikdirilyir. Ikinjisinin eli birinji yoldasyn
ayalaryna pese goniikdirilydr. Ysarat edilen badyna,
hiijjim¢i yoldasynyn ayalaryny istiinden tutmaga he-
reket edyar.

3. Bir-birinize garap durup, ellerinizden ya-da egni-
nizden tutup alyp, asakdaky yumsy yerine yetirin.
Munda siz basdesi giyméap durup, yoldasynyz aya-
gynyn ujuny basmaga calysyar.

,,Uclinjisi artykmac¢*. Bu hereketli oyunda tegelek
seklinde jubit-jiibiit bolup yerlesyarsiniz. Tegelegin
dasarysynda iki adam bolup durup, biriliz gagyarsynyz,
ikinjiniz yoldasynyzy tutup almaga calysyarsynyz.
Gagyan kabir jiibtitligin oniine gelip duryar. Sonda bir
adam ,,artykmac¢* bolup galyar. Indi kim artykmag
bolsa gacyar.

4. Cak tic¢in gores. Toparyn agzalary bir-birlerinin
elinin asagyndan tutup alyp, ayalaryny zynjyr edip
birlesdiryirler, sofira béasdeslerinn hataryna yakynlasyar-
lar we ysarat edilmegi bilen bir-birlerini gysyp yerle-
rini eyeldp baslayarlar. Hereket cagynda 6z hata-
ryndaky zynjyry ilizen topar utulan hasaplanyar.

5. Tanaby, gimnastika tayajygyny Ozara c¢ekisin.

6. Gores halysynda (dyzda durup) regbi oynayar-
synyz. Basdesi denagramlylykdan ¢ykarmak iic¢in, ¢idk
ucin ,,sowese* girin, dhli usullardan peydalanyp biler-
siniz:

1. Yoldasy denagramlylykdan ¢ykarmak. Munda bir
ayakda durup, egin bilen egni diirtyirsifiiz. Yoldasy bir
we iki elldp cekip alyarsynyz. Ysarata gora dik durup,
oturyp, yatyp yoldasdan topy cekip alyii.

2. Barmaklar bilen yarys. Garsylykly oturyp ya-da
durup, ganyrcgak edip epilen orta barmak bilen bis-
stuldan turmaga ya-da duran yerinden gozgan-maga
mejbur edin. Elden tutup ganyrmak gadagan.

3. El bilen yarys (Armrestling). Birek-birege garap
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oturyp, elinizi tirsekden epip, bdasdesin bas barmagyny
tutun, onun elini pese diisiirmége calysyn. Epilen ele stol
ya-da epilen el tarapdaky dyz dayang¢ bolyar. Oyny
garynda bir-birinize garap yatyp hem geg¢irip bilersinyz.

4. Ayak bilen syganca gores. Yanasyk yatyp, bir-
birinizin elinizi tutun we ayagynyzy galdyryp, onun
bilen basdesin yakynrakda duran ayagyny ildirip alyn
we ony yza asyr atmaga mejbur edinl.

Durmak, hereketlenmek, tutmak

Pialwanyn durusy. Muna eller, ayaklar, géwrinin
durus halaty giryar. Duruslar li¢ hili: pes, orta we beyik
gornilisde bolyar.

Pialwan hereketlenmini yakyn, orta, uzak aralyk-
lardan durup amala asyrmagy miimkin. Eger-de
pdlwanlar bir-birlerinden 2 m-den uzagrak aralykda
dursalar, onda olar bellenilen aralykdan dasarda galan
hasaplanyarlar. Yumuslary we onda hereketlenmeleri
jubiit bolup yerine yetirip goriin:

1. Yoldasy tutup alyp, 6fie, yza, gapdala, tegelek
boyunca hereketlenmeler (65-nji a, b suratlar).

2. Yoldasyn kibir garsylygy bilen hereketlenmek
(66-njy a surat).

3. Yoldasy diirli halatlarda tutup, 6z tarapyna cekip
almak boyunca (3 gezekden) yarys gecirmek (66-njy
b surat).

65-nji surat.
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66-njy surat.

Tutup almalar. Bu usullar bir ya-da iki el bilen yeri-
ne yetirilydr, yagny bilbagdan, ellerden, boyundan,
gowreden we garysyk tutup almalar. Hemme tutup
almalar linsiini sowyan, baslangyg¢, esasy, gorag we
jogap tutup almalara boliinyar.

Goresde kopleng sag el bilen basdesin ¢ep yeni
dasky tarapyndan ya-da pesden — tirsegini yanyndan;
¢ep el bilen bolsa kamzolyn eteginden, sonun yaly-da,
¢ep el bilen sag yennden we sag el bilen kamzolyn
eteginden we iki elldp bidsdesin kemerinden tutup
alynyar. Tejribeli sportgylar garysyk tutup almalary gin
ulanyarlar: bilbag we elden, bilbagdan, el hem-de gow-
reden we s. m.

Tutup almalar berk, ynamly, badsdesin hereketlerini
diisbiilik bilen duyup durmak i¢in artykmag¢ zor

67-nji a, b suratlar.
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67-nji d, e suratlar.

bermezden amala asyrylmaly. Goresin tilsimlerini go-
wy Ozlesdirmek licin asakdaky masklary yerine ye-
tirmige synanysyp goriun (67-njia, b, d, e suratlar).

1. Basdes bir ddim oOne basyar we yoldasy bir
elinden, iki elinden, ¢ep el bilen sag elinden, sag el bi-
len ¢apanyn eteginin ustlinden tutup alyar. Sofira bis-
desler yarymgarsylyk bilen 6ne, yza we gapdal ta-
raplara ddim taslap hereket edyairler.

2. Bilbagdan her el bilen tutup almalar: munda
onden, yokardan, pesden, gapdaldan tutmagy Owrenin.

3. Uzak aralykdan, o61ie, yza ya-da gapdal taraplara
tiz ddim taslap, yoldasyn bilbagyndan islendik el bilen
tutup almagy owreninl.

4. 1ki ellap bilbagdan tutup almalary yerine yetirin:
onden, pesden, yokardan, gowreden, eginden.

5. 1Iki tarapa diirli hem-de garysyk tutup almalary
yerine yetirinn (yoldas yarymgiliy¢ bilen garsylyk gor-
kezyar).

6. Erkin hereketlenip we el bilen iinsiini sowyan
hereket edip, erkin tutup almagy yerine yetirii (yoldas
doly giliy¢ bilen garsylyk gorkezyar).

Eziz cagalar, siz maksatnamadaky ayaklaryn ko-
meginde zynmalary, ayaklaryn komeginde gapdala
zynimagy, géwrdniii asagy arkaly zynmagy, sonun yaly-
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68-nji surat.

da, gorag we garsy usullary 6wrenin. Cilinki su synpda
birinji okuw-tiirgenlesik yaryslary gec¢irilydr. Sonun
li¢in esasy usullary yerine yetirmige giris-mezden o1
basdesi denagramlylykdan ¢ykarmak usullaryny yerine
yetirmegi (sahsy giiycden peydalanyp we béasdesin
hereket ugruny bilip alyp) Owrenin. Indi yoldas bilen
birnd¢ce masklary yerine yetirip gorin (68-nji surat).

1. Jubiit bolup tutup alyp onle, yza we gapdala, 6ziine
cekip, itekldap ya-da silkip basdesi el we gowre hereket-
inin hasabyna denagramlylykdan ¢ykarmaga calysyn
(denagramlylygy yitirende yoldas geyimden tutyar).

2. Jubit bolup hereketlenmegi, denftagramlylykdan
¢ykarmagy, gosmaca yagdayda ddim taslap, géwrani
burup ya-da egme usullaryny yerine yetirip gorin.

3. Eli diirliigce hereketlendirip, yerden yere gociip,
pursada garasyp yoldasy tutup almaga, ony den-ag-
ramlylykdan ¢ykarmaga calysyn (yoldas garsylyk gor-
kezyar we 0zi goragdan hiijime gecydr).

4. Uzak, orta aralyklarda hereketlenip, el we gow-
re bilen iinsiini sowyan hereketleri amala asyryn. Pur-
sada garasyp biasdesi tutup alyp we denagramlylykdan
¢ykaryp, 6z tarapyna arkasy bilen owiirin (yoldas muna
jogap edip tutup almagy ulanyp garsylyk gorkezyaér).

5. Esasy tutup almagy yerine yetirip we denag-
ramlylykdan ¢ykarmaga, i1 gowy insiini sowyan
hereketleri yerine yetirmige, tutup almaga we denag-
ramlylykdan ¢ykarmaga yarysyn.
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69-njy surat.

Bu masklary 6zlesdirenden son zynmalary (yyk-
mak) yerine yetirip bilersiniz. Sonun ii¢in yoldasy el
bilen tutup alyp, el, gowre we ayaklaryn gysga, berk
hereketi bilen ¢epe ya-da gapdala owriilmek bilen bis-
des denagramlylykdan ¢ykarylyar. Zynanda yoldasyn
¢apanyny egninden tutup durup yykylyar. Zynmalar
one, yza, ¢epe, saga we basgalar bolmagy miimkin.
Gorag — yoldasyn elini tutup almakdan gutulyp gap-
dala ylgap gecmek, birneme yza gagcyp gowrdni egmek,
garsy usul ulanmakdan ybarat (69-njy surat).

Silkip zynmak. Bu usul onayly tutup alandan son, iki
el bilen 6zline we pese, Oziine we gapdala, 6ne we gap-
dala berk hereket bilen yerine yetirilyar. Silkip zyni-
malar ¢apandan, bilbagdan, elden iki el bilen tutup al-
nandan sonl yerine yetirilydr. Munda eller berk silkip
we gowrdni giycli burup, basdes arkasyna taslanyar.

70-nji surat.
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Goragda tutup almaga miimkingilik bermezlik we bas-
desin ellerinden sypmak; yakyn aralykdan uzak aralyga
¢cykyp gitmek; yza ¢ekilmek we ayagy one ¢ykarmak;
garsy usul ulanmaga calysmakdyr (70-nji surat).

Badak atmak. Bu hijjim edyanin bir ya-da iki aya-
gynyn asagyna giycli hereketlenmekdir. Munda basdes
goylan ayagyn istiinden yykylyar. Badak atmak el we
gowridnin badak atmaga garsylykly ayak tarapyna he-
reketinde silkmegin hasabyna yerine yetirilyaér.

Badak atmak asakdaky yagdaylarda yerine yeti-
rilyar: a) basdes hiijiim edyédnin one ¢ykarylan ayagyna
dayanyp cekyir (dayan¢ ayak asagyna badak atmak);
b) bisdes 6z gowresinin agyrlygyny bir ayagyna ge-
ciryiar (onun asagyna badak atmak); d) basdes yerden
yere goc¢lp, ayaklary badak atdyryar (6nide duran
ayagyn ya-da iki ayagyn asagyna badak atmak); e) bés-
desin ayaklaryny gin goyup, dogry duryar (ayak-
laryndan birini badak atmak). gorag — bu elleri tutup
almaga yol bermezlik; bidsdesi yza ya-da gapdala eg-
mek; basdesi 6ziine ¢cekmek we denagramlylykdan ¢y-
karmak; ayaklary 6z wagtynda almak we gapdala alyp
gacmak; ayaklary dyzdan we gowridni epmek.

Iki ayak asagyna yzdan badak atmak. Munda hiijjim
edyan sag eli bilen yoldasyn ¢apanyndan, ¢ep eli bilen
bolsa yoldasyn tirseginin onilinden — yeniinden tutup
alyar. Hijiim edyidn yoldasy O6ziline (onuni gowre agyr-
lygyny sag ayaga gecirmek ii¢in) ¢epe cekyir we sag

71-nji surat.
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ayak bilen iki ayagynyn asagyndan yzdan badak atyar
we yoldagy arkasyna yykyar. Goragda hiijimg¢inin sag
yanbasyna eller bilen direlip, sag ayak yza-saga aly-
nyar; hiijim edyidn sag ayagyny badak atmak lg¢in
galdyranda ony 6ziinden ¢epe cekyir (sag ayagyn ye-
rine); hijjim edyédnin ayagyndan &tldp gecilyir; garsy
usulda yykylyan wagtda ¢ep ayak bilen ¢epe-yza berk
adim goyulyar, sag ayak onki ayagyn asagyna goyulyar
we el bilen basdes one cekilyar we ol arkasyna zynylyar
(71-nj1 surat).

Bilbagdan tutup gapdallayyn badak atmak. Hijim
edyin sag el bilen sag egin arkaly yoldasyn bilbagynyn
arkasyndan, ¢ep el bilen bolsa bilbagyn oniinden tutup
alyar. Sonn yoldasy 6ziine c¢ekyiar, 6ziininl sag ayagy
dabanyny yoldasy gapdallayyn badak atmak {i¢in onun
dabanyna goyyar we ¢epe aylanyp owriilip, yoldasy 6z
ustliine alyar, sonra sag tarapa yykylmak bilen, ony
arkasyna zynyar (usuly ulananda }'loldasyﬁ ¢apanyndan
ya-da bilbagyndan tutmaly) (72-nji surat).

Oitiinden badak atmak. Hiijiim edyin sag tarap-
layyn, yoldas bolsa ¢ep taraplayyn halatda duryar.
Yoldasyn capany sag el bilen onufi ¢apanynyn
arkasyndan ya-da dos stinkiinin tistiinden tutup alynyar.
Hijim edyan gowresini epip, yoldasyn elini we gow-
resini silkip, onun agyrlygyny ayagyn ug¢laryna ge-
cirmidge mejbur edyir. Sonira ¢epe aylanyp tiz owrilip,
¢ep ayagy yza-c¢cepe alyp, onun ujuny yoldasyn aya-

72-nji surat.
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73-nji surat.

gynynl uyjuna dogry edip goyulyar. Sag ayak bilen 61ki
ayaga badak atylyar. Seydip, gowrédninn agyrlygy cep
ayaga gecirilyar (sag ayak dogurlanyp halyda duryar).
Iki eli we gowrini ¢epe-pese silklmek bilen yoldasy 6z
¢ep ayagynyn yanyna zynylyar, muny yoldasy cep el
bilen sag yeninden tutup atiyaglandyrma diyilyar (73-
nji surat). Goragda: bilbaga aya bilen direlip bédsdesi
¢epe cekip denagramlylykdan ¢ykarylyar; basdesin ¢ep
baldyrynyn i¢inden ildirip alynyar. Garsy usulda:
owriilen wagtynda bilbagdan tutup alnyp, hiijjim
edyinin arkasyna taslanyp muna, yzdan buky diyilyar.

Jibiit badak atmak. Hiijim edyan bir eli bilen
basdesinin bilbagynyn yanyndan, ikinji eli bilen bolsa
yzdan tutup alyar. Hiijim edyan yoldasy géwridni One
silkip, onunn géwresiniil agyrlygyny ¢ep ayaga geciryar.
Ony elleri bilen 6ziine c¢ekip, ,,yzdan badak atmagy**
yerine yetirmek li¢in 6zilinini sag ayagyny yoldasyn
ayaklarynyn arasyna goyyar, onia biitin gowresinin
agyrlygyny disiirip, arkasyna yykyar (yoldasyn bilba-
gyndan tutup howpsuzlyk saklanyar). Goragda ¢ep
ayak yza-gepe surulyar eller bilen itekldp, sag ayagy
ayaklaryn arasyna girizmige yol berilmeyar. Garsy
usulda sag ayak bilen tutup yza zynylyar.

Yapysmak. Bu pilwanyi epilen ayagy ya baldyry
bilen galdyrmagy, v durmagy bilen béisdesin ayagyny
tutmagy, ya Oziine ¢ekmegidir. Munda palwan ayagyny
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74-nji surat.

dyzdan epip bésdesininkid goyyar, dabanyny goéterip
onun baldyrynyn asaky bolegine yzdan ya-da oniinden
gysyar we elleri hem-de gowre hereketi bilen basdesini
hala zyinyar. Yapysmak dasardan ayaklar bilen we
capanyn egninden hem-de bilbagyndan tutup alyp
daban bilen yerine yetirilydr (74-nji surat).

e
d 75-nji surat.

9 — Bedenterbiye, 7 — 8-nji synp 129



Kakmak, badak atmalar bilen zynimalar. Kakmak —
bu pidlwanyn 6z ayagyny silkmek bilen bds-desin
ayagyna, onun agyrlyk merkezinin pesridgine elleri we
gowresi bilen garsylykly ugurda hereketlenip alyp
gelmegidir. Badak atmak — bu hiijjim edyinin aya-
gynyn asagy bilen basdesi kakmak — badak atmagydyr.
Ferganaca kadalara gord bu gadagan edilyar, buharaga
kadalarda bolsa rugsat edilyar. Basdesin ayagyny
gapdaldan kakmagyn diirli usullary bar, bular: gap-
daldan we biasdesin ayagynyn onilinden badak atmalk,
basdesinn ayagynyn arkasyndan badak atmak, basdesin
ayagyny cep ayak bilen durup diisirmek (75-nji a, b,
d, e suratlar).

Pilwanyn fiziki tayyarlygy

Okde pilwan bolmak ii¢in difie usullary yerine
yetirmek tehnikasyny bilmek yeterli didl. Sonun ig¢in
gowy fiziki tayyarlyga eye bolmalysynyz, yagny giiyji,
tizligi, mayysgaklygy, calasynlygy hem-de ¢ydamly-
lygy Osdiirip, gosmaca yagdayda mesgullanmalysynyz.

Guiyji 0sdiirmek tgin ganteller, daslar (8 kg), espan-
derler, trenazyorlar bilen koprdk mask yerine yetirin.
Cekilméage, egilmige degisli doldurylan toplar (2 — 3 kg)
bilen mask edin.

Tizligi 6sdirmek t¢in 30 — 60 m aralyklara wagty
bellik edip ylgan, yerde duranda tizlige ylgamak here-
ketini, ¢uninur oturyp yokary bokmegi yerine yetirin,
basketbol, futbol, pidlwanlar regbisini oynan, yilipde bir
minuda ¢enli bokiin.

Calasynlygy osdiirmek li¢cin bokiin, doldurylan top-
lary zynyni, manekenleri oklan, batutda bokun, gaty,
yumsak, typancak, yrgyldayan dayanc¢da akrobatik
masklary yerine yetirin.

Mayysgaklygy Osdiirmek ilicin her giin iki gezek
egin we tas-gowre bogunlaryny, onlurga aralygynyn
disklerini siiyndiirme masklary bilen mesgullanyi.
Stiyndiirme masklaryny 30 — 40 gezek gaytalamaga
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calysyn. One, yza egiliii, spagatlar edip, kopri halatyny
emele getirin we basgalar.

Cydamlylygy 6sdirmek licin kross ylgan, futbol,
basketbol oynan, yiip bilen bokmegi 3 minutdan 6 mi-
nuda cenli yerine yetirifi. Yumuslary yerine yetiryin
mahalynyzda lukmanyn, sport trenerinini gozeggiligi as-
tynda demi saklan hem-de dag sertinde tiirgenlesikler
gecirin we yorite ruhy tayyarlyk goérin, bu ordn pey-
dalydyr.

10.

11.

Boliime degisli soraglar

. Sport gimnastikasynyn adamyn kidmillige yetmegindéki

dhmiyeti nahili?

. Siz gimnastikanyn haysy gorniisleri bilen mesgullan-

yarsynyz, ndme ti¢in?

. Yiipde mesgullanmak adamdaky haysy fiziki sypatlary

Osdiryar?

. Yiipde bokmegiti yonekey bokmekden tapawudy ni-

mede?

. Halkaly tiirgenlesikde yerine yetirilyin masklaryn haysy

biri size makul, ndme ti¢in?

. Elinn ayalary we eginler ili¢cin niyetlenen enjamly we

enjamsyz ndhili masklary bilyérsiniz?

. Calt hereket etmek ii¢in niyetlenen ndhili masklary

bilyarsiniz?

. Gimnastika diwarynyn ontinde durup mayysgaklygy

Osdiirmek ti¢in ndhili masklary yerine yetirmek bolyar?
Sazyn herileri we sanaw astynda yerine yetirilyan néhili
umumosdiiriji masklary bilyarsiniz?
El-ayagy yazyan masklar diyende nameleri diisiin-
yarsiniz? Onun adam organizmi Ug¢in ndhili peydasy
bar?
,,Yeiil atletika* adalgasy nihili manyny ailadyar? Ol
birinji gezek hagan we haysy yurtda ulanylypdyr?
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12.

13.
14.

15.
16.

17.
18.

19.

Haysy aralyklar ylgamak tizligini 6sdiiryar? Haysy
aralyga ylgamakda startyn néhili gérniisinden peyda-
lanylyar?

Uzynlygyna bokmekde ylgaw aralygy nidce yonekey
adime den gelyar?

Topy zynanda el we gowre nihili halatda bolmaly?
Yokarlygyna bokende ylgaw ddimleri nice bolyar?
Basketbol oynunda topy iki elldp alyp yoremek miim-
kinmi? Basketbol oynunda topy eyeldnden sonl nige
adim yoremek miimkin?

Woleybol oyny barada nameleri bilyarsiniz?

Gandbol oyny kim tarapyndan, hagan we haysy yurtda
oylap tapylypdyr? Gandbol oynunda komanda nige
adamdan ybarat bolyar?

Goresin nidge gorniisini bilyarsiniz? Goresin gorniisleri
bir-birinden ndhili tapawutlanyar?



111 boliim

SAGDYN BOLARYN DIYSENIZ

Okuwgylarynn beden terbiyesinde mugallym kémek
etmezden yerine yetirilydn 6zbasdak sapaklar méhiim
basgancak hasaplanyar. We, sol bir wagtda, bu
tirgenlesikleri lizniiksiz yerine yetirip barmak sagly-
gynyzy berkitmige, fiziki Oslisin we hereket tayyar-
lygy derejesini yokarlandyrmaga, dersde gec¢ilen ma-
teriallary berkitmek we maksatnama materiallary in
gysga mohletlerde 6zlesdirmiage komeklesyir. Dersde,
elbetde, cagalarynn hemmesi we her birine ayratyn &dh-
miyet bermek we olary gozegcilik etmek, dwretmek
hi¢ hacan ansat bolmayar. Emma tiirgenlesikler okuw-
¢ylara bir isden basgasyna gecmeklerine, bos wagtda
gowy dyn¢ almaga komek edyidr. Sonun ii¢in islendik
vagdayda-da c¢agalaryn fiziki masklar bilen iizniiksiz
mesgullanmaklaryna miimkingilik doretmeli. Eger siz
miimking¢ilikden doly peydalansanyz tiirgenlesikler
gowy okamagynyza, batyr, giiycli, ¢alasyn bolmagy
gazanmagyilyzda ayratyn dhmiyete eyedir.

Mekdepden dasarda, 6yde, howluda den-duslary-
nyz bilen yumuslary yerine yetireninizde asakdaky
diizgiinleri berjay edin.

1. Masklary yerine yetirmegi ¢ylsyrymly bolma-
dyklaryndan baslan (ayratynam, birinji tiirgenlesigi).

2. Kesel bolsanyz ya-da 06ziinizi erbet duyyan bol-
sannyz gowusy mesgullanman.

3. Bedenterbiye masklaryny ac¢ yagdayda ya-da
doyup naharlanandan son, derrew yerine yetirmek
mimkin dal.

4. Masklary yhlasly yerine yetirin. Arada 2 — 3 mi-
nut arakesme edin.

5. Alnan nagruzkany damar ursundan (15 sekunt)
kesgitlemegi Owrenin.
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Fiziki sypatlary osdiirméige degisli masklar

Elbetde, O0sydn organizm tl¢in dine ertirki masklar
bilen c¢aklenmegin 6zi yeterli dil. Munun li¢in siz
asakda biitin okuw yyly li¢in niyetlenen birnidge ¢yl-
syrymly bolmadyk masklar toplumyny yerine yetir-
seniz peydaly bolar. Isi okuw yylynyn basyndan, yagny
mekdepde okuw baslanan birinji giinden baslasanyz,
netije garasylan yaly bolar.

Griiyji osdiirmek iticin kem we ortagca garsylyk bilen
umumosdiiriji masklar toplumy. Masklar towerek bo-
yunga yerine yetirilyar.

Her bir ,,beket™ 6ziinin sertli adyna eye, ¢linki onda
ulanylyan masklar géoniiden-géni anyk bir myssalary
Osdiirméage gonikdirilen.

,, Bisepsler* (iki sahly myssa) beketi

1. B.y.— ayaklar ginrdk agylan, eller asak diisii-
rilen, onda / — 2 kg-lyk ganteller. / — gantelleri egne
goyun. 2 — baslangy¢ yagdayy eyeldn, sonra masky
10— 12 gezek yerine yetirin.

2. B.y.—esasy dik durmak yagdayy. Ele ,,espan-
deri, yagny iki-li¢ gat edilen elastik rezin binti tutup,
onun ikinji ujuny sag (¢ep) ayak bilen basyp durun.
,Espanderin® garsylygyny yenip, elleri 12 — 15 gezek
epin.

3. Turnige asylan yagdayda 5 — 8 gezek c¢ekilin.

,, Irisepsler* (ii¢ sahly myssa) beketi

1. B. y.— dyzda dayanyp durun. Elleri 10 — 12 ge-
zek epin we yayyn.

2. Maskyn 0zi, dinne ayaklary beyik dayancda (stula
ya-da oturgyja) dirdn. 8 — 10 gezek yatyp-oturyn.

3. B.y.—dik durup, ayaklary gin goyup, elleri dii-
surip, elde 1 — 2 kg-lyk gantelleri tutup durun. /7 —
gantelleri dosin onilinde we yokarda tutun. 2 —bas-
langy¢ yagdaya gaydyp, masky 8 —10 gezek gaytalan.

LArka© beketi

1. B.y.—ayaklary gin goyup, elleri kelldnin ar-
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kasyna baglap dik durun. Gowrani o6ne 10 — 12 gezek
egip durun.

2. B.y.— arkanlygyna yatyp, elleri kelldninn arka-
syna goyun. Gowrédni 10 — 12 gezek one galdyryp-
disiurin, sol bir wagtda ayagy-da epip-yayynl.

3. B.y.—dik durup, ayaklary gin goyup, egne 1 —
2 kg-lyk gantelleri goyun. / — gdéwridni Onie egin. 2 —
baslangyc yagdaya gaydyn we masky 8 —10 gezek ye-
rine yetirin.

,, Press* (garyn myssalary) beketi

1. B.y.— bur¢ emele getirip oturyn. Goni ayaklar
bilen garsylykly hereketleri 10 — 12 gezek yerine yeti-
rin.

2. B.y.— arkanlygyna yatyp, ayaklary goni uzadyn,
sonra 90 gradusa ¢enli galdyryp, son hereketi dowam
etdirip, ayagyn ujy kelleden gecip, yere degyince epin.
Masky 12 — 15 gezek yerine yetiriil.

3. B. y.—bur¢ emele getirip oturyn. Dogurlanan iki
ayak bilen howada O-dan 10-a g¢enli bolan sanlary
yazyn.

4. B.y.— brusda bur¢ emele getirip, 3 — 5 sekun-
dyn dowamynda tutup durun.

5.B.y.—turnige asylan yagdayda goni ayaklary
3— 6 gezek 90 gradusa c¢enli goéterin.

,, Ayaklar“ beketi

1.B.y.—oturyp, 10— 12 gezek elleri 6ne, belga,
kelld goyup-diisiirin.

2. B.y.—ayaklary egin ginliginde goyup, elleri
bilde saklafi. Yokary yiti bokiii we 6 —8 gezek purzin
sekilli oturyn.

3. ,,Sapan¢a‘ maskyny 5 — 8 gezek yerine yetirinl.

4. Tki ayakda stula, oturgyja, basgang¢aga batlanyp
bokiip ¢cykyn (bowedinn beyikligi 20 — 50 sm).

5. Yiipde 1 minut ¢enli bokiifi.

Her bir ,,beket“de masklary saylamak oglanlaryn
fiziki tayyarlygyna baglylykda amala asyrylyar. Yu-
muslaryn ozlesdirilisine garap masklar ¢ylsyrym-
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lasdyrylyp barylyar. Oy isini Verine yetirenden son,
myssalary gowsatmaga degisli masklary yerine yeti-
rin.

Ylgamak ¢ydamlylygy Osdirmek ilicin 6zbasdak
islemegin bir gornisidir. Sagdynlasdyryjy ylgamak
bize ndme beryir? Berk saglyk we keselsiz durmus;
dogry, owadan, gelsikli boy-syrat; berk nerw ulgamy
we sadyyanlyk; ise yaramlylyk; giliycli erk we 6ziine
ynam; sport netijelerinin tdze derejelere goterilmegi,
doredijilik ukyby we tdze mimkingilikler; wagty tyg-
sytlamak we ylgaw yodalarynda gowy dostlary art-
dyrmak we basgalary beryéir. Ine sularyn &dhlisi sag-
dynlasdyryjy ylgamagyn oniimidir.

Okuwcgylar hemise seyle sorag beryirlar: seyle bo-
Iyan bolsa, isi ndmeden baslamaly? Munda siz eyyam
birinji tiirgenlesiklerden hayal ylgamagy 6wrenin. Bu
siz oylan yaly ansat 1s ddl. Hayal ylgamagy sabyrlylyk
bilen uzak 6wrenmeli. Cagalar ilki bilen kog¢ede yeke
0zi1 ylgamagy, 6z hereketlerini amatsyz we gelsiksiz
sayyp, utanyarlar. Seyle yagdayyn bolmazlygy ii¢in
1 — 10 minudyn dowamynda ylgamagy ilki 6yde,
ertirki gimnastika tirgenlesiklerinde baslamaly.

Tirgenlesigin birinji hepdesinde gowusy yeke yag-
dayda ylganynyz makul, ¢linki her birinizin tayyarlyk
derejaniz her hilidir. Basynda ylgaw tizligi pyyadanyn
tizliginden kem tapawutlanyan bolsa-da, yenil we
yakymly bolmaga calsynn. Mohiimi, ylgawyn dowamly
bolmagydyr. Ylgawyn uzak wagt dowam etmegi — bu
peydasy degydn esasy faktor hasaplanyar. Birinji giin-
leri ylganynyzda biitin aralygy ortaca tizlikden hem
hayalrak baslap, tamamlanyiiyz maksada layykdyr.

Ayaklarynyz ylgamaga uygunlasyanca ,,yumsak,
hayal, goni, yiti peselmeyin we yokarlanmayan yollary
saylan. Gowusy, transport yoreyidn yollardan anyrda
bolun. Wagty-wagty bilen ylgaw yoluny tytgedip du-
run.
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Ayaklarynyzyn arassagylygyna ilins berini, her giin
olary sabynlap yuwun, ayratynam, ylgandan sonl yyly
dus kabul edin. Tiirgenlesigin oniinden yeiiil nahar-
lansanyz, alma, miwe serbetini ya-da gatyk i¢seniz
zelelsiz. Yone gysga ylgawlaryi oniinden hem doyup
naharlanman.

Islendik howa sertinde ylgamagy Owrenin, ¢iinki
liliginiizi taplap, organizminizi berkidip, ony syrkaw-
lamalara ¢ydamly etmek miimkingiligine eye bolyar-
synyz. Koge typancgak bolanda, tizligi kemeldip, mayda
tiz-tiz adimler bilen ylgan. Koge yssy bolsa, ylgaw
tizligini we dowamlygyny kemeldin. Tédze baslanlar,
gysda bogazyn syrkawlamazlygy tlcin ylgaw
dowamlygyny kemeldiii. Demi burun ya-da agyz arkaly
alyn, emma sowuk wagtlary demi adatdakydan gora
cunnur alman. Gulaklarynyzy yapyan galpak, elinlize
ellik we ayagyniyza yilinjorap, krossowka geyii.

Tirgenlesiklerin birinji hepdesinde 6ziinizi duy-
sufilyza iins berip baryn. Yenil ylgamaga calsyi.

Ylganda sizinn yagdayynyzy gorkezyin esasy gor-
kezijilerden biri pulsdyr. Ony ylgamagy tamamlandan
son, 6 — 8 sekunt wagt gecenson Olgcemeli. Munda 15
sekuntda yiirek ndacge gezek ursa, sony 4-e¢ kopeltmeli.
Her bir adam 6z pulsunyn 6zgeris ¢idgini bilmelidir.
Masky tdze baslanlarda nagruzkadan son, ylirek ursy
bir minutda 120 — 130 zarbadan ge¢meli daldir.
Ylgandan son 5 — 10 minudyn ig¢inde puls adatdaky
yagdaya gaytmaly. Ylgaw aralygyny we onda pulsa
gora Oziini duysuny yazyp barmak amatly bolar yaly
»sahsy list” tutmaly. Onda gilindelik nagruzkany ... ki-
lometrlerde we pulsy 15 sekuntda nidce gezek ursuny
hasaplap barylyar. Seydip hepdéanin, ayyn dowamynda
umumy kilometrazy (aralygy) gosmak ya-da kemelt-
mek we Oziini duysuny deriidip gdérmek miimkingiligi
doredilyiar hem-de netijeler bellik edilyir. Ylgap ge-
¢ilydn aralygy kilometrlerde kesgitlemegin miimkin-
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¢iligi bolmasa, hasaplap barmagy sagat boyunc¢a amala
asyrmak mimkin. Onda kilometrazy asakdaky hasap
boyunca ansat kesgitldp bilersiniz: 1 km-i— oglanlar
5 — 6 minutda, gyzlar 6 —7 minutda, 2 km-i—
oglanlar 10 — 11 minutda, gyzlar 12 —13 minutda,
3 km-i—oglanlar 18 —20 minutda, gyzlar 20
22 minutda gegseler bolyar.

Yas ylgayjynyii sahsy list nusgasy

(1 aya)

Sene | Ll 2345|678 |-]29]30 fA}'f
boyunga

Ylgaw |

uzaklygy

(km)

Pulsdan | 72

on

Pulsdan | 130f 130 130

son

Yatlatma: edil seyle listi biitin okuw yyly ticin diiz-
mek hem miimkin. Zerurlyk bolsa, bir ya-da iki gezek
hasaplap gorilyar.

Fiziki sypatlar: tizlik, giiy¢, ¢alasynlyk, ceyelik we
basgalaryn den 6smegi licin ¢ylsyrymly bolmadyk
masklary yerine yetirin. Olary o6zbasdak yerine
yetirmek kyng¢ylyk doretmeyir, muna ylipde bokmek,
press masklary, asylyp c¢ekilmek, yerde yatyp, da-
yanyp, elleri epip-yaymak, yokary bokmek we bas-
galar giryar.
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GUYJI, TIZLIGI, CEYELIGI,
CYDAMLYLYGY WE CALASYNLYGY
OSDURIJI MASKLAR

Ginyji osdiiriji masklar

1. Dik durup, ayaklary ginrdk goymak. Elde aya
espanderi — espanderi gysmak we goybermek — eller
asakda, gapdalda, onde, yzda.

2. Diwarin o6ninde 0,5 — 0,7 m aralykda dyzda
durup barmaklara (ayalara) dayanmak bilen elleri ep-
mek we yaymak.

3. Dik durup ayaklary ginrdk goymak we 1 — 3 kg-
lyk gantelleri dostin oniinde tutup durmak. Elleri gap-
dala yaymak. Sonunl 6zi, difie 61ie egilip ya-da otur-
gycda yatmak. Wariant: dik durup, oturyp, yatyp elleri
yokary, gapdala epmek we yaymak.

4. Ayaklar eginden ginrik goylan, ellerde gantelleri
tutup, 6nie ayagyn ujuna egilmek. Dogurlanyp, elleri
gapdala uzatmak. Wariant: 6ne egilip, elleri bile edip
yere degirmek, turjak bolanda elleri yokary galdyrmak.

5. Gimnastik oturgyja yatyp dayanmak. Ellere da-
yvanyp egilmek. Sonun 6zi, dine ayaklar oturgyja di-
relen. Yatyp gowrede, baldyrda, ayagyn ujunda dayan-
mak we egilmek. Bir ayagy yokary galdyryp c¢apak
calmak.

6. Dik durup dayanmak. Stuluil séyegine eller bilen
dayanyp, elleri epmek we sol wagtyn o6zilinde ayaklary
dyzdan epmek. Sonun 6zi, dine ayaklary bur¢ emele
getirip tutmak.

7. Rezin (espander) bilen masklar. Rezinin orta-
synda durup, onun ii¢glaryny elde makam tutup, gapdal-
dan yokary, one sozmak we agyza yetirmek.

8. Tanapdan, siitlinden yokary elin we ayagyn ko-
meginde ¢ykmak. Sonun 6zi, dinte ellerin komeginde
¢ykmak. Sonun 6zi, yokary we asak elin 6zilinde ¢ykyp-
dismek.

9. Garynda stula (tumbogka) yatyp, eller bilen
yvakyn duran dayanjy tutup, bili epip gétermek we dii-

139



surmek. Sonun 6zi, diie ayaklarda 1 —2, 3 —4 kg-lyk
doldurylan topy tutup durmak.

10. Dik durup ayaklary egin giniliginde goymak we
ellerde ganteller bilen ¢unniur oturyp-turmak. Bir ayak
bilen 6ne adim dtmek we yza gaytmak. Ayaklaryn
yvagdayyny uytgedip bokmek. Wariant: ellerde gan-
teller bilen bir ayakda oturyp-turmak.

11. Yoldas bilen masklar: yoldasy bir we iki el bilen
0z tarapyna ¢ekmek. Sonun 6zi, dinne dyzda durup
¢ekismek.

Tizligi osduriji masklar

1. Basketbol we woleybol topuny uly tizlikde di-
wara urmak we gapmak. Iki ayakda we bir ayakda bok-
mek, duran yerinde ylgamak. Wariant: su masklaryn
dahlisini yoldas bilen dik durup, yatyp, oturyp, dyzda
durup yerine yetirmek. Dosden, kelldnin istiinden, c¢ep-
den, sagdan, asakdan gec¢meleri tiz yerine yetirmek.

2. Daragtynn sahasyna garap durup, yokary tizlikde
oturyp-turup, asylyp duran sahany tutmak.

3. Arkanlygyna yatyp ya-da oturyp ellere dayan-
mak we yokary tizlikde ,,welosiped® siirmek maskyny
yerine yetirmek. Wariant: yokary tizlikde one egilmek
we durmak.

4.3 m-e, Sm-e we 10 m-e nayca sekilli ylgamak we
gaytmak. Ayakdan ayaga bokiip ylgamak.

5. Basgancaga ylgap ¢ykmak.

6. Yerinde durup, dyzlary dose c¢ekip, ,.kengura“
menzip bokmek. Onie ,,gurbaga® menzip, yokary
tizlikde i1ki ayaklap bokmek.

7. Egilip gimnastika tayagyny iki elldp tutup dur-
mak we ondan bokmek.

8. Yerinde durup butlary yokary galdyryp, uly tiz-
likde ylgamak. Sonun 6ziini 6ne siiysiip yerine yetir-
mek.

9. 1lki bir ayakda yerinde durup, sonra onie siiysip
bokmek. Yoldas bilen bir ayaklap kowalasma oynap
bokmek.
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10. Yoldas bilen 20, 30,40, 50, 60 m aralyklara
wagta — kim o6nde ylgamak.

11. Rezin tanap bilen garsylygy yenip ylgamak (,at*
oyny, yoldas tanaby el bilen tutyar).

Ceyeligi osdiiriji masklar

1. Halkany c¢ep, sag elde aylamak. Sonun 6ziini bir
ayakda aylamak.

2. Gimnastika tayagyndan hatlab gecip, otie we yza
bokmek. Wariant: arkanlygyna yatyp, gimnastika
tayagyndan bir we iki ayagy gecirmek.

3. Diwardan 1 m aralyk barde durup yza egilmek.
Sonun 6ziini bir ayakda, dyzda duran yag-dayda yerine
yetirmek. Sonun 6ziini elde gimnastik halka bilen yza
egilip, eli yere degirmek. Arkanlygyna yatmak, sonra
,.koprijek“ emele getirmek.

4. Garynda yatyp, eller bilen dabanlary 5— 10
sekundynn dowamynda tutup durmak.

5. Yerde oturyp, ofie egilmek we 10 — 30 sekundyii
dowamynda eller bilen ayagyn ujuny tutmak.

6. Ayaklary bile goyup dik durmak we 6ne egilmek
hem-de 10— 30 sekundyn dowamynda eller bilen
ayagyn dabanlaryny tutmak.

7. Gimnastika tayagy tutmak bilen elleri 6ne we yza
ganyrmak.

8. Yoldaslar bilen arkama-arka oturyp, elleri tirsek-
den zynjyr etmek we nobatma-nobat one egilip-turmak.

9. Gimnastik diwaryn, stolun, stulun o6nilinde gap-
dallayyn durmak we ayaklary dyzdan epmek,
dogurlamak hem-de purzin sekilli hereketlenip, spagat
etméige calysmak. Sonun 06zi, yagny cunnur addim
atmek bilen gpagat etmek.

10. Ayaklary ginrdk edip duran yoldasyn onilinde
oturmak. Yoldasyn ellerini onufi egnine goyup Oiie
egilyar.

11. Gimnastik diwara ayaklary egin ginliginde agyp
asylmak.
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12. Bir el bilen soyegi tutup, ayaklary silkmek. So-
nun Ozilini 6ne we yza egilip, ayaklary silkmek.

Cydamlylygy osdiiriji masklar

1. Yiip bilen 1, 3 minudyii dowamynda bdkmek.

2.30— 50 sm beyiklikddki oturgyc¢dan ya-da gu-
tudan bir ayak bilen bokmek.

3. Gursawdan 15— 20 gezek one we gaydyp yza
gecmek. Munda gursawynl bir tarapy yere degip, ikinji
tarapy bolsa elde duryar.

4. Elleri tegeldap hereketlendirmek.

5. Turnige ya-da daragtyn sahasyna asylmak.

6. Ayaklary dyzdan epip gotermek we diisiirmek.
Sonun 6zi, dine goni ayaklary bilin beyikliginde gal-
dyryp-diistirmek.

7. Elleri durli yagdayda tutup oturyp-turmak. Sonun
O0zlini oglanlar elde ganteller tutup yerine yetirip bi-
lerler.

8. Garynda yatyp, elleri kelldnin arkasyna goymak
we gowrdni egip yokary galdyrmak. Sonun 6ziini
beyigrik yerde — oturgycda ya-da gutuda yatyp yerine
yetirmek.

9. Oturyp yza dayanmak. Ayaklary ginrdk goy-mak.
Yza dayanyp, O0ne ya-da towerek boyunca hereket-
lenmek.

10. Arkanlygyna yatyp, elleri gébwre boyunc¢a, goni
ayaklary towerek boyunc¢a aylamak: ilki bir tarapa,
sonra ikinji tarapa.

11. Yerinde durup, yoldasynh we rezin espanderifi
garsylygyny yenip, dyzlary beyik galdyryp, hereket-
lenmek.

12.I1ki 50 — 100 m aralyklarda one tliytgeyidn
yokary, orta tizlikde, sonira yza hayal ylgamak (dikel-
mek).

13. Kross ylgamak — hayal, orta tizlikde. Ylgaw
tizligini, aralyklaryn uzynlygyny, ylgaw trassasyny we
basgalary tiytgedip ylgamak.
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Tomusky dyng alys licin niyetlenen
tiirgenlesikler

Tomus paslynda kopriak yizmek masklary bilen
mesgullansanityz her taraplayyn peydaly. Munun tig¢in
hereketlerin dogry tehnikasyny oOzlesdirmidge ymtylyp,
diirli usullarda 100 — 200 metrden yiizmeli. Dem alys
myssalaryny berkitmek we organizmin ¢ydamlylygyny
artdyrmak licin ¢limmek peydalydyr. Emma munun
i¢in yanynyzda yiizmegi gowy bilyidn ulular bolma-
lydyr. Yalityz wagtda umuman ¢iimmaifi, ¢iinki gara-
sylmadyk hadysalaryn bolmagy mimkin.

Eger gayykda kiireklemek bilen mesgullansanyz, bu
hem anat. Cilinki bu hereketin netijesinde eginini towe-
reginddki, arka myssalary, garyn we ayak myssalary
gowy oOsyir. Elbetde, welosiped siirmek, futbol, wo-
leybol, badminton oynamak, hereketli oyunlar, turistik
yorislere barmagyn hem peydasy uly. Seyle mim-
kingilik bar bolsa peydalanyn. Eger-de, dyng¢ alys
mesgeninde bolsanyz, toparyniyzdaky we umummesgen
mogberinddki dhli yaryslarda hem-de mesgenara
yizmek, ylgamak, bokmek, futbol, woleybol, ,,mer-
genlik* we basga spartakiadalarda gatnasmaga calsyn.
Sonun bilen birlikde, elbetde, her giinki ertirki gim-
nastikany, sagdynlasdyryjy ylgamagy we esasy fiziki
sypatlary Osdiiriji masklary yerine yetirin. Senbe we
yeksenbe gilinleri bolyan sport yaryslaryna-da gatnasjak
bolun. Bir s6z bilen aydanda, bedenterbiye we sport
bilen dost bolun!

Boliime degisli soraglar

1. Ertirki bedenterbiye masklaryny yerine yetirmek ii¢in
ndhili kada-kanunlara amal etmeli?
2. Ertirki magklar toplumynyn yzygiderliligi ndhili bol-
maly?
3. Enjamsyz we enjamlar bilen mask yerine yetirmegin
tapawudyny we peydasyny aydyp berin.
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4.

5.

6.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.
17.

144

Gowre boleklerininni haysy bogunlarynyn we myssa-
larynyn 6smeginde gimnastika tayagynyn roly ndhili?
Uly we kig¢i toplar bilen yerine yetirilydan masklaryn
tapawudy ndmede?

Basketbol we woleybol toplary bilen ndhili masklary
yerine yetirmek miimkin?

. Guye¢ kopriak turnige ¢ekilmekdemi ya-da elleri pola

dirdp epip-yaymakda 6syarmi?

. Tizligi 6sdiirmek {i¢in siz kopriak haysy aralyklara ylga-

makdan peydalanyarsynyz: gysga aralyklara (30, 60,
100 metrlik) ylga-makdanmy ya-da uzak aralyklara
(400, 800, 1500 metrlik) ylgamakdanmy?

. Nayca sekilli (10 x3, 10 x4, 10 x 5 m-e) ylgamak di-

yende ndmaéni diisltinyérsiniz?

Ceyelikde gowy gorkezijileri gazanmak koprik gow-
ranin haysy boleklerinin hereketjenligine bagly?
Cydamlylygy 6sdiirmekde fiziki masklaryn haysy ug-
runy saylan makul?

Cydamlylygy osdiirmekdéki 6lgeg normasyna siz néhili
diistinyarsiniz?

Umumdosdiiriji maskyn sport gimnastikasyndan tapa-
wudy ndmede?

Umumosdiiriji maskda name ti¢in sazdan peydalany-
lyar?

Tomus ¢agynda taplanmak we saglygy saklamakdaky in
gowy tirgenlesik gorniisi ndme?

Siz suw prosedurasyndan ndhili peydalanyarsyiyz?
Aralyga ylgamakda haysy normalary n#hili hasaba al-
magy bilyarsitiizmi?



OKkuw normalary

GOSMACA

Ballar
7-nji syn
i Syap 5 4 3 2 1
1 | Beyik turnikde 7 5 4 3 1
¢ekilmek oglanlar
(gezek)
2 | Pola eller bilen 17 12 10 8 6
dayanyp, elleri oglanlar
silkmek we
yaymak (gezek)
3 || Arkan yatmak 22 20 15 13 11
bilen géwrini | golanlar
90°-a gotermek [ o | 20 15 10 8 6
(1 minudyn
dowamynda)
4 | Yiipde bokmek | oglanlar 80 70 60 55 50
1 minudyr
oy | &8s 80 70 65 60
5 | Gursawy bilde | gyzlar 70 60 45 35 25
aylamak
(1 minudyn
dowamynda)
6 | 60 m-¢ oglanlar | 9d 30s 10d 10d 30s 11d 11d 30s
1
ylgamak 2 q0d | 10d30s | 11d | 11d30s | 12d
7 | Ylgap gelip oglanlar | 3m 60sm | 3m 30sm | 2m 80sm | 2m 50sm | 2m 30sm
uzynlygyna gyzlar
bokmek 3m20sm| 2m 80sm | 2m 50sm | 2m 30sm | 2m 20sm
8 | Ylgap gelip oglanlar| 110 sm [ 100 sm | 90 sm | 80 sm [ 70 sm
yokarlygyna gyzlar
bokmek 100 sm | 90 sm 85sm 75sm 65sm
9 | 100 m-e oglanlar 4d 4d 20s | 4d 50s 5d 5d 30s
ylgamak gyzlar
5d 30s 6d 6d 30s 7d 7d 30s
10 [ Tennis topuny |oglanlar| 39 m 33m 25m 20 m 15m
nylmak gyzlar
25m 20 m 16 m 13m 10 m
11 4x10 m-e oglanlar | 10d 3s 10d 6s 11d 11d 30s 12d
nayeca sekilli gyzlar
ylgamak 10d 7s 11d 11d 7s 12d 12d 30s
(sekunt)
10 — Bedenterbiye, 7 — 8-nji synp 145



Masklar Yylyi géryekleri

1 2 3 4

L. | Ertirki gimnastika.
Gyzlar — halkany 7' — 8|8 — 91 {9t — 10" | 10" —11!
aylamak (minut);

Oglanlar — 2-3 kg-lyk gan-
teller bilen mask etmek 10! 12!

2. | Ortaga tizlikde ylgamak 91 —10! 12! 15! 15" —18!

3. | Budy belent galdyryp
nay¢a sekilli ylgamak 3x10 4x10 2x15 3x15

4. | El giiyjiini 6sdiirmek tigin masklar:
a) ayaklar beyik dayangda

elleri epmek we yaymak
(oglanlar) (gezek);

b) turnikde agajyn sahasynda 10 15 18 20
asylyp cekilmek;
¢) 3040 sm-lik oturgyjyn 6 8 10 12
arasyndan elleri epmek we yaymak
(gyzlar); 12 15 18 22
d)yatyp, 20-30 sm beyiklikdaki
dayancgda elleri epmek we yaymak 8 10 12 15

5. | Ayaklaryn giiyjiini 6sdiirmige degisli
magklar:

a) iki ayakda oturyp, soiira yokary
bokiip turmak; 15 18 22 25
b) bir ayakda oturyp-turmak;
"sapan¢a" (bir ayakda oturmak we
ikinjisini goni saklamak);

gyzlar — sdyegi tutup,

oglanlar — hi¢ zady tutmazdan;

¢) iki ayaklap dyzy (8 sanydan 3 5 8 10 12
gezek) dose ¢ekip bokmek —
"kenguru" (gezek);

d)iki ayaklap ofie siiysiip bokmek 3/8 5/10 8/12 10/15

(gurbaga sekilli);

e) yiipde bokmek 8/10 10/15 13/18 15/20
120 150 180 200

6. | Press masklar:
a) arkanlygyna yatyp, baslangy¢
yagdaydan gowréni galdyrmak, eller
kelldnin arkasynda (gyzlar); 10 12 15 18
b) halka aylamak (gyzlar) (gezek)

100 150 200 250
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Okuw normalary (8-nji synp ig¢in yumus)

Ballar
8-nji syn
ISP 5 4 3 2 1
1 | Beyik turnikde 8 6 4 3 2
¢ekilmek oglanlar
(gezek)
2 | Polaeller bilen 23 20 18 15 12
dayanyp, elleri |oglanlar
silkmek we 12 8 5 3 |
yaymak
(gezek)
3 | Arkan yatmak 20 17 12 10 8
bilen géwrdni | oglanlar
90°-a gotermek | gyzlar
(1 minudyn
dowamynda)
4 | Yiipde bokmek | oglanlar 85 75 65 55 50
(1 mmudyr‘l gyzlar
dowamynda) 90 85 75 70 65
5 | Gursawy bilde 75 65 50 40 30
aylamak gyzlar
(1 minudyn
dowamynda)
6 [60m-e oglanlar| 9d 2s 9d 7s 10d 3s 10d 5s 11d
1 k
yieama evAar | o495 | 10d3s | 10d8s | 11d | 11d5s
7 | Ylgap gelip oglanlar [ 3m 80sm [ 3m 50sm 3m | 2m80sm | 2m 50sm
uzynlygyna gyzlar
bokmek 3m 30sm 3m 2m 80sm | 2m 50sm | 2m 30sm
8 | Ylgap gelip oglanlar| 115sm | 105sm [ 95sm | 90 sm 80 sm
yokarlygyna gyzlar
bokmek 110 sm | 100 sm | 90 sm 80 sm 70 sm
9 1100 m-e oglanlar [ 3d 50s 4d 10s 4d 40s 5d 5d 30s
lgamak 1
ve EYFA 1 5d20s | 5dS0s | 6d20s | 6d30s | 6d40s
10| 2000 m-¢ oglanlar| 10d 01s | 10d 40s | 11d 30s 12d 13d 30s
ylgamak gyzlar
11 | Tennis topuny |oglanlar| 42 m 37m 28 m 25m 10 m
zyfimak gyzlar
25m 2l m 19 m I5m 10 m
12| 4x10 m-e nayca| oglanlar 10d 10d 3s 10d 6s 11d 11d 10s
sekilli ylgamak | gyzlar
(sekunt) 10d 3s 10d 9s 11d 3s | 11d 30s 12d
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