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ÌÓ£ÀÄÄÈÌÀ

«Îÿíäàè Âàòàí âà ôàðäîè õàë³à-

ìîí, îáð´âó ýúòèáîðè ìàìëàêàòàìîí

äàð ¿îìåàè ¿àµîíº, ñàðàââàë áàðîè êà-

ìîë ¸ôòà, áà âîÿ ðàñèäàíè ôàðçàíäî-

íàìîí, áà ÷º ãóíà èíñîí øóäà áà µà¸ò

âîðèä øóäàíè îíµî âîáàñòà àñò. Ìî

èí ãóíà µà³è³àòè òóíäó òåçðî µå¿ ãîµ

íàáîÿä ôàðîì´ø êóíåì...»

È. A. ÊÀÐÈÌÎÂ

Áà÷àãîíè àçèç, øóìî¸í äîíèøµîè íàçàðèÿâèè ìàúëóì-

ðî îèä áà òàðáèÿè ¿èñìîíº àç áàð íàìóäåä. Äîèð áà íàìóä-

µîè ãóíîãóíè âàðçèø äàð õóä  ìàµîðàò âà ìàëàêàè àìàëº

µîñèë êàðäåä. Àêíóí áîøàä, áî íàçàðäîøòè ñèííó ñîë âà

èìêîíèÿòè øàõñº äàð ìàµôèëµîè âàðçèøèè íàçäè ìàêòàá,

ìàêòàáµîè âàðçèøèè áà÷àãîí âà íàâðàñîí øó²ë âàðçèäàíè

øóìî ìóâîôè³è ìà³ñàä àñò. Àãàð áî íàìóäè âàðçèøè èí-

òèõîáêàðäàè õóä àç ¿àâîíº àç òàµòè äèë, ìóíòàçàì ìàø²óë

ãàðäåä, ÷óí µàìâàòàíîíàòîí — òåííèñáîçîí Äåíèñ Èñòî-

ìèí, Èðîäà Ò´ëàãàíîâà âà Î³ãóë Àìîíìóðîäîâà, ìóøò-

çàíµî Ôàçëèääèí Fîéèáíàçàðîâ, ¥àñàíáîé Ä´ñòìàòîâ, Øà-

µîáèääèí Çîèðîâ âà Áåêòåìèð Ìåëè³´çèåâ, ÷åìïèîíè ¿àµîí

àç ð´éè ñàìáî Øóµðàò Õ´¿àåâ, ã´øòèíãèð Áàµðîì Àâàçîâ,

ôóòáîëáîç Ìèð¿àëîë £îñèìîâ, äþçäî÷è¸í Àáäóëëî Òàíã-

ðèåâ, Ðèøîä Ñîáèðîâ, øèíîâàð Ñàèäà Èñêàíäàðîâà, øîµ-

ìîòáîç Ðóñòàì £îñèì¿îíîâ, âàðçèøãàðè àòëåòèêàè ñàáóê

Àíâàð Ê´÷ìóðîäîâ äàð ñàðîñàðè äóí¸ øàõñîíè ìàøµóð øóäà

áà êàìîë ìåðàñåä.

Ìàäîìêè µàð ÿêåàòîí áî íàìóäè âàðçèøè ä´ñòäîøòàè

õóä ìàø²óë ìåãàðäàä, õèñëàòµîè øàõñº, äàðà¿àè ðóøäè ¿èñ-

ìîíº, µîëàòè ñèôàòµîè ¿èñìîíº (³óââà, ñóðúàò, òîáîâàðº,

÷óñòó ÷îëîêº âà ²àéðà), áî áà òàðòèáè ð´ç ³àòúèÿí ðèîÿ

íàìóäàí, õ´ðîêõ´ðº, õîá âà áà µàìèí ãóíà ÷èçµîè äèãàð
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âîáàñòà áóäà, îí 1—3 ñîë äàâîì ìåêóíàä. Ìóâîôè³è îí

äàð äàñòóðè ìàçêóðè òàúëèìº îèä áà íàìóäè âàðçèøè

ä´ñòäîøòààòîí, àµàìèÿòè îí áà îðãàíèçì, ðèâî¿è ³óââà,

÷îëîêº, çóäêîðº, òàõìèí áî ÷àøì, ðóøäè ìóâîôè³ãàðäî-

íèè µàðàêàò ìàúëóìîòµîè øàâ³îâàð äîäà øóäààíä.

Øóìî¸í µîëè µîçèð äàð ñèííó ñîëè íàâðàñèå ìåáî-

øåä, êè ìàø³µîè ãóíîãóíè ¿èñìîíèðî ìóñòà³èëîíà áà ¿î

îâàðäà ìåòàâîíåä. Áà òóôàéëè äàð øóìî ôàúîë ðèâî¿ ¸ôòà-

íè ³óââà, òîáîâàðº áî àòëåòèêàè ñàáóê, áàñêåòáîë, âîëåé-

áîë, ôóòáîë, ã´øòèí, âåëîâàðçèø, ³àè³ðîíº âà äèãàð íà-

ìóäµîè âàðçèø ìóíòàçàì øó²ë âàðçèäà ìåòàâîíåä. Àììî

øóìî¸í áà ³îèäàµîè ìàúëóì ³àòúèÿí áîÿä ðèîÿ êóíåä.

Äàð áîáè ÿêóì, êè «Äîèð áà ñàëîìàòèàòîí ñóµáàò ìå-

êóíåì» íîì ãèðèôòààñò, õóäðî ÷º òàâð µèñ êàðäàí, ìóâî-

ôè³è íàáç íàçîðàò êàðäàíè ñèµàòº, äóðóñò õ´ðîê õ´ðäàí,

÷àíä ñîàò õîá êàðäàí, ÷º òàâð ýµòè¸ò êàðäàíè ÷àøì, áà

èíêèøîôè îðãàíèçì ÷º òàâð õóä ê´ìàê ðàñîíäàíðî ìåî-

ì´çåä, áî ³îèäàµîè õóäìàñµêóíº øèíîñ ìåøàâåä.

Äàð áîáè äóþì, êè «Õóä áà õóä ê´ìàê ðàñîíåä» íîìãó-

çîðº øóäààñò, øóìî¸í ìàø³µîè àñîñèè äàñòóðàìîí: áî

³îèäàµîè ãèìíàñòèêà, ìàø³µîè óìóìèèíêèøîô, àòëåòè-

êàè ñàáóê, áàñêåòáîë, âîëåéáîë, ò´áè äàñòº (ãàíäáîë), ôóò-

áîë, ã´øòº âà øèíîâàðº âàñåú îøíî ìåãàðäåä. Ìóâîôè³è

µàð ÿê íàìóäè âàðçèøè äàð äàñòóð äîäàøóäà ìàø³µîè ìàõ-

ñóñðî áà è¿ðî ìåðàñîíåä, êè ñèôàòµîè ¿èñìîíèðî èíêè-

øîô ìåäèµàíä.

Äàð áîáè ñåþì, êè «Àãàð ñîëèì áóäàí õîµåä» íîì äî-

ðàä,  áàðîè ðóøäè ³óââà, ñóðúàòíîêº, ÷à³³îíº, ÷óñòó ÷î-

ëîêº, òîáîâàðº è¿ðî êàðäàíè êàäîì ìàø³µî ëîçèì àñò,

äîíèñòà ìåãèðåä. Àç èí ìåáàðîÿä, êè øóìî áàðîè ïóððà

íîèë øóäàí áà âàçèôàè äàð íàçäàòîí ãóçîøòà, ìàø³µîðî

áîÿä ïóððà áà ¿î îâàðåä. Ìàø³µîè ð´çìàððà îðãàíèçìà-

òîíðî ìóñòàµêàì ìåíàìîÿä, èðîäààòîíðî îáóòîá ìåäèµàä,

êîáèëèÿòè áàðòàðàô ñîõòàíè äóøâîðèµîðî òàµêèì ìåáàõ-

øàä.
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Áîáè I

ÄÎÈÐ ÁÀ ÑÀËÎÌÀÒÈÀÒÎÍ ÑÓ¥ÁÀÒ
ÌÅÊÓÍÅÌ

Õóäµèñêóíº, èøòèµî, õîá. ¥àð ÿê èíñîí ³àòúè íàçàð

àç ñèííó ñîë ñèµàò áóäàíðî ìåõîµàä. Àãàð µàìèí òàâð áî-

øàä, áà ìóñòàµêàìêóíèè µîëàòè ¿èñìîíº âà ñèµàò-ñàëî-

ìàòº ÷º ³àäàð áàðâà³ò øóð´ú íàìîåä, äàð îÿíäà áîâàðè-

áàõø, ñåðìàçìóí âà áåõàâô, ñåð³èððà øóäàíè µà¸òàòîí-

ðî òàúìèí ìåñîçåä. Èí òàâð áîøàä, êîððî, àç ÷º áîÿä

î²îç íàìóä. Äîèð áà ãèðèôòàíè ïåøè ðîµè ìîíäàøàâº âà

ìàø²óëèÿòµîðî äóðóñò òàøêèë êàðäàí ñàâîëµîè µà³³îíº

äàð øóìî ïàéäî ìåøàâàä. Áàðîè èí ñàðàââàë áî íàìóäµîè

ìàø³µîè ¿èñìîíèå ìóíòàçàì ìàø²óë øóäàí çàðóð àñò,

êè áà ïóðç´ð êàðäàíè íèçîìè µà¸òèè îðãàíèçì — äèëó

ðàãµîè õóíãóçàð, íàôàñãèðº ê´ìàê ìåðàñîíàíä. Ìàø³µîè

µàðð´çà îðãàíèçì âà èðîäààòîíðî îáóòîá äîäà, ³îáèëèÿòè

áà äóøâîðèµî òîáîâàðèðî ìóñòàµêàì ìåñîçàä. Àç èí ð´,

áà òàâðè äîèìº áî ðîµãàðäº, äàâèäàí, øèíîâàðº, ñàé¸µº,

ìàø³µîè ãèìíàñòèêº øó²ë âàðçèäàíðî áà ðîµ ìîíäàí ëî-

çèì. Îíµî ³àäó ³îìàò, ñîõòè áàäàíè îäàìðî òàøàêêóë

äîäà, µàðàêàòàøðî ÷óñòó ÷îëîê ìåíàìîÿíä.

Áà îðãàíèçì çàðàððàñîí íàáóäàí, áàðúàêñ ê´ìàêðàñîí

áóäàíè îíµîðî äîíèñòàí ëîçèì àñò.

Àãàð øóìî áî ìàø³µîè ¿èñìîíº àç òàµòè äèë øó²ë

âàðçèäà èñòîäà áîøåä, ïàñ µàìà äàð ¿îÿø, ñàðáîðèµî áà-

ðîÿòîí ìóâîôè³ àñò. Àãàð øóìî áà µîëàòè ëîµàñ àôòîäà,

êàéôèÿòàòîí áàä áîøàä, áàðíîìàè ìàø²óëèÿòµîè ¿èñìî-

íèðî äèäà áàðîåä. Øîÿä ñàðáîðèè çè¸äàòº ãèðèôòà áîøåä.

Àç èí ð´, µà¿ìè ìàø²óëèÿòµîè ñîëèìãàðäîíèðî êàì êàð-

äàí ëîçèì, ëåêèí ìàø²óëèÿòµîðî òàìîìàí ³àòú íàêóíåä.

Õóäðî ÷º òàâð µèñ êàðäàíè èíñîí áà µîëàòè óìóìèè

îðãàíèçì âà íèçîìè àñàá âîáàñòà àñò. Àãàð ìàø²óëèÿòè ¿èñ-

ìîíº äóðóñò òàøêèë ãàðäàä âà ìóíòàçàì ãóçàðîíäà øà-

âàä, îäàòàí õóäðî õóá µèñ ìåêóíåä. Õóäðî áàä µèñ êàðäàí

áåøòàð áà êàìèâó çè¸äàòèè ñàðáîðèè ¿èñìîíº, µàì÷óíèí
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áà òà²éèðîòµîè µîëàòè óìóìèè îðãàíèçì âîáàñòà àñò. Ìó-

âîôè³è îí èíñîí µèññè¸òè õóäðî õóá, ³àíîàòáàõø ¸ áàä

àðç¸áº ìåíàìîÿä: äàð µîëàòè õóá — áàðäàìº, ð´µáàëàíäèè

êàéôèÿò; äàð µîëàòè ³àíîàòáàõø êàìå ëîµàñº, çàèôº, ïàñò-

øàâèè ³îáèëèÿòè ìåµíàòº, áà òàíãº îìàäàíðî µèñ ìåíà-

ìîÿä.

Èøòèµî — îí íèøîíäèµàíäàè ÷º òàâð ãóçàðîíäàíè

ôàúîëèÿòè µà¸òº äàð òàìîìè îðãàíèçì áà µèñîá ìåðàâàä.

Êîµèø¸áº ¸ êè ãóì øóäàíè èøòèµî µàíãîìè áåìîðº,

ìîíäàøàâèè ¿èñìîíº, àñàáîíº ãàðäèäàí âà ñåð íàøóäàí

àç õîá áà íàçàð ìåðàñàä.

Áàðîáàðè øó²ë âàðçèäàí áî òàðáèÿè ¿èñìîíº âàçíè

îäàì ñàáóê ãàðäèäàíàø ìóìêèí. Îí, àëáàòòà, áà àôçóí ãàð-

äèäàíè ñàðôè ³óââà, ñàðô øóäàíè ðàâ²àíµîè ²óíøóäà, áà

âîñèòàè àðà³êóíº áàðîìàäà ðàôòàíè ìîåè òàíà âîáàñòà àñò.

Îí áàðîáàðè êóøîäàøàâèè èøòèµî ð´é äèµàä, µîëàòè îäà-

òèñò.

Àðà³êóíº µàíãîìè ìàø²óëèÿò äàð íàòè¿àè ³àòúàí

ïóðç´ð ãàðäèäàíè ìóáîäèëàè ìîääà ðóõ ìåäèµàä. Îí µîëà-

òè ìóúòàäèë àñò. ¥àíãîìè ìàø³ áàäàí àðà³øîð ãàðäàä

µàì, µàðîðàò òà²éèð íàìå¸áàä. Îí áèñ¸ðòàð áà õèñëàòµîè

îðãàíèçì, ñàðáîðèµî, äàðà¿àè òàé¸ðèè ¿èñìîíº âà ñàáàá-

µîè äèãàð âîáàñòà ìåáîøàä. Äàð ð´çµîè ãàðìî µàíãîìè

è¿ðîè ìàø³µîè ¿èñìîíº àðà³êóíº áà òàâðè íàçàððàñ

ìåàôçîÿä.

Î³èáàò íàìàêµîè áà îðãàíèçì çàðóðº, ìîääàµîè äàð-

êîðº áà âîñèòàè àðà³ áà áåðóí ìåáàðîÿíä. Äàð èí àé¸ì

íèãîµ äîøòàíè ìåú¸ðè îáó íàìàêè îðãàíèçì ìóâîôè³è

ìà³ñàä àñò. Áàðîè èí áåøòàð ìîåú èñòåúìîë êàðäàí ëîçèì.

¥àíãîìè ¿àðà¸íè ìàø³ íàáîÿä ôàðîì´ø êàðä, êè áèñ¸ð

àðà³ êàðäàí áà ñàëîìàòèàòîí çàðàð äîðàä.

Õîá. Áîôàðî²àò õîá êàðäàí àëîìàòè ñîëèìº âà íè-

øîíäèµàíäàè íîçóêè òîáîâàðº áà ñàðáîðèè ¿èñìîíèè

è¿ðîøàâàíäà àñò. Àãàð øóìî áà çóäº ñàõò õîá êóíåä, ñóáµ

õóäðî áàðäàì, íåð´áàõø µèñ êàðäà áåäîð øàâåä, àç èí

ìåáàðîÿä, êè õîáàòîí äàð ìåú¸ð àñò. Âàéðîí øóäàíè õîá

èí ìàúíîè äóøâîð ãàðäèäàíè õîáðàâº, íîîðîìº âà çóä-

çóä áåäîð øóäàí, êàìõîáº, äàðäè ñàð, ïàñò øóäàíè çàâêó
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øàâ³ íèñáàòè ìåµíàò âà áàúäè õîá õóäðî âàçíèí µèñ êàð-

äàíðî äîðàä.

Õîá ýµòè¸¿è àç µàìà ìóµèìè îðãàíèçì àñò. Ôàúîëèÿòè

ìóâàôôà³èÿòíîêè îäàì àç áèñ¸ð ¿èµàò áà õîá âîáàñòà ìå-

áîøàä. Çåðî µàíãîìè õîá îðãàíèçìè èíñîí èñòèðîµàò ìå-

êóíàä. Àëàëõóñóñ, áà µó¿àéðàµîè êîñàõîíàè ñàð õîá íèµîÿò

ìóµèì àñò. È¿ðîè ìàø³µî  ïåø àç õîá øóìîðî íàáîÿä ìîíäà

êóíàä. Îí áîèñè âàéðîí øóäàíè õîá ìåãàðäàä. Àç èí ìåáà-

ðîÿä, êè ³àòúèÿí áà ãèãèåíàè õîá ðèîÿ êàðäàí áà øóìî

ìóµèì àñò.

Õ´ðîêè øîìðî äó ñîàò ïåø àç õîá òàíîâóë êàðäàí ìàú-

³óë àñò, îí áîÿä ñàáóê µàçì ãàðäàä. Ïåø àç õîá íàáîÿä

÷îéè òàëõ âà ³àµâà èñòåúìîë êóíåä. ×àðî²è ôóð´çîí, ìà-

²àë âà ²àéðàðî áàðòàðàô êàðäà õîá ðàôòàí õåëå µàì õóá àñò.

Áà òàðàôè ðîñò ïàµëó ãàøòà, ñàððî áàëàíä íàêàðäà õîá ðàô-

òàí ëîçèì.

Ýµòè¸¿è µàð êàñ áà õîá ãóíîãóí àñò. Àììî µàð ð´ç äàð

ÿê âà³ò õîá ðàôòà, äàð ÿê âà³ò áåäîð øàâåä, ôîèäàíîê

ìåáîøàä. Âà³òè àç µàìà õóá áàðîè àç õîá õåñòàí âà³òåñò,

êè øóìî áàðäàì âà áî êàéôèÿòè õóá áåäîð øàâåä.

Äàð íèìàè àââàëè ð´ç áà ìàêòàá ðàâåä, áàúäè õ´ðîêè

íèñôèð´çº ñàðàââàë äàð µàâîè òîçà ñàéð êàðäà, áî ìàø³-

µîè ¿èñìîíº øó²ë âàðçåä, áàúä áà òàé¸ðêàðäàíè äàðñ ìàø-

²óë øàâåä. Àãàð äàð íèìàè äóþìè ð´ç òàµñèë íàìîåä, âà-

çèôàè õîíàãèðî áàðâà³ò õåñòà òàé¸ð êóíåä. Òàé¸ð êàðäàíè

äàðñðî àç ñóïîðèøµîè ìóðàêêàáèàøîí ìè¸íà î²îç íàìîåä.

Áàúäè 45 äà³è³à ìàø²óë øóäàí 10 äà³è³à òàíàôôóñ êó-

íåä. Äàð èí âà³ò ÷àíä ìàø³è ãèìíàñòèêèðî áà è¿ðî ðàñî-

íåä: õàì øàâåä, íèøàñòà õåçåä, áàäàíðî µàðàêàòè ãèðäãàð-

äîí äèµåä.

×àøìðî ýµòè¸ò íàìîåä

Äàð áàúçå áà÷àãîí êàñàëèè íàçäèêáèíº äó÷îð ìåîÿä. Î¸

ïåøè ðîµè îíðî ãèðèôòàí ìóìêèí àñò? Àëáàòòà ìóìêèí

àñò.

Áàðîè èí øóìî áîÿä áà ³îèäàµîè îääèè ñàíèòàðº-

ãèãèåíº ðèîÿ íàìîåä. Ìàñàëàí, áà ìà³ñàäè ïåøãèðèè

ìàðèçèè ÷àøì áà ìóâîôè³è ìåú¸ð ðàâøàíêóíèè õîíà
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ýúòèáîð äîäàí ëîçèì. Áàðîè èí µàíãîìè êîð ìèçðî áà

òèðåçà íàçäèêòàð ¿îéãèð ñîõòàí ëîçèì, ðàâøàíº áîÿä àç

òàðàôè ðîñò äàðîÿä. Äàð ìàêòàá îíðî øèôîêîð íàçîðàò

ìåêóíàä. Äàð õîíà µàì áàðîè äàð ÷óíèí øàðîèò êîð êàð-

äàí ðèîÿ íàìîåä (ðàñìè 1).

Áî ìà³ñàäè ýµòè¸ò êàðäàíè ÷àøì äàð ïàðòà, ìèçè

êîðº äóðóñò íèøàñòàí, µàì÷óíèí µàíãîìè êèòîáõîíº,

íàâèøòàí àç ÷àøì 30 ñì äóðòàð ³àðîð ãèðèôòàíè äàô-

òàð õåëå ìóµèì àñò. Õîá êàðäà õîíäàí çàðàðîâàð àñò. Íà-

çäèêáèíµî áîÿä áà ÷àøì àéíàê ãèðàíä, çåðî îí ìîíäà-

øàâèè ÷àøì âà áàä øóäàíè ³îáèëèÿòè áèíîèðî ïåø-

ãèðº ìåêóíàä.

×àøìðî àç òàúñèðè ìóµèòè áåðóíà ýµòè¸ò êàðäàí ëî-

çèì. Áàúçàí ÿê ÷àøì îñåá áèíàä, áà ÷àøìè äóþì µàì òàú-

ñèðè ¿èääº ðàñîíäà, áà íîáèíî øóäàíè îí ñàáàáãîð ìå-

øàâàä. Áà ¿àðîµàòè ÷àøì äàð áàéíè íàâðàñîí áèñ¸ð âà³ò

ø´õèãàðèµîè îíµî, ÿúíå, áà ÿêäèãàð µàâî äîäàíè àø¸µîè

ãóíîãóí ñàáàá ìåøàâàä. Îíµî ìóìêèí àñò, áà áàäáàõòèè

èñëîµíàøàâàíäà îâàðäà ðàñîíàíä.

¥àíãîìè êîð áî àñáîáó àí¿îìµî áà ³îèäàµîè áåõàòàðèè

òåõíèêº ðèîÿ êàðäà, àéíàêµîè µèìîÿâèè ÷àøìðî ãóçîðåä,

àç ýêðàíµîè µèìîÿâº èñòèôîäà áàðåä, ïàñìîíäà âà ìàéäà-

ãèµîðî áà ÿêäèãàð ïóô íàêóíåä. Äàð ÷óíèí øàðîèò øóìî

µàì ÷àøì, µàì õóäðî µèìîÿ ìåêóíåä.

Ðàñìè 1.
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Îèä áà ³àäó ³îìàòè ðîñò

£àäó ³îìàòè ðîñò ÷èñò? Îí µîëàòè  îääèè ðîñòè òàíàè

èíñîí áóäà, ìóìêèí àñò äóðóñò âà íîäóðóñò ðèâî¿ ¸áàä.

Òàøàêêóëè ³àäó ³îìàòè ðîñò àç ñóòóíì´µðà âà ïàí¿àµîè

ïî à¸í ãàðäèäà, µàíãîìè äàâèäàí ïîé ñàáóê âà îñîí áàð-

äîøòà øóäà, ìàâðèäè äàâèäàí, ¿àµèäàí, ãàøòó ãóçîð òà-

ìîìè àúçîè øèêàì, òàíà µàð ãóíà ìàø³µîè óìóìèèíêè-

øîôè µàðàêàòíîêðî àìàëº ìåñîçàíä. Ñàððî õàì êàðäà, êèò-

ôðî êà¿ íàìóäà, øèêàìðî áà áåðóí áàðîâàðäà, ïîéµîðî áà

òàâðè íîòàáèº ãóçîøòàíè îäàìîí íîäóðóñò ðèâî¿ ¸ôòàíè

³àäó ³îìàò àñò. Áàúçåµî áîøàíä, ÷óíèí íàìóäè ³àäó ³îìàò-

ðî çåáî ìåµèñîáàíä. Äàð àñë, îí íà òàíµî õóíóê, áàëêè

çàðàðîâàð àñò. Çåðî âàé êîðè àúçîè äîõèëàðî äóøâîð ìåãàð-

äîíàä âà áîèñè êà¿ øóäàíè ñóòóíì´µðà ìåãàðäàä. £àäó ³îìà-

òè õóíóê àç ÷º ïàéäî ìåøàâàä âà ïåøè ðîµè îíðî ÷º òàâð

áîÿä ãèðèôò? Âàéðîíøàâèè ³àäó ³îìàò âà êà¿ ãàðäèäàíè

ñóòóíì´µðà áèñ¸ð âà³ò äàð ñèííó ñîëè ìàêòàáõîíº ð´é ìå-

äèµàä. Îí äàð µîëàòè èäîìà ¸ôòàíè èíêèøîôè íèçîìè óñ-

òóõîíó ìóøàêµîè áà÷àãîí âà íàâðàñîí, ÷àíäèð âà ìîèëè

òà²éèð¸áº áóäàíè óñòóõîíµî, µàì÷óíèí, äàð ïàðòà íîäó-

ðóñò íèøàñòàí, èñòîäàí âà äàð íàòè¿àè äèãàð îìèëµî ñàð

ìåçàíàä. Áî ÿê äàñò äîèìî áàðäîøòàíè ÷èçµîè âàçíèí, õî-

áèäàí äàð êàòè ñèìµîÿø ¸çàíäà; èñòèôîäàè ìåáåëµîè áà

³àäó ³îìàò íîìóâîôè³ çàðàðíîê ìåáîøàíä. Íà òàíµî äàð

ìàêòàá, áàëêè äàð õîíà íèç ìåáåëµî áîÿä áà ³àäó ³îìàò

ìóâîôè³ áîøàíä. Äàð èí áîáàò áàëàíäèè êóðñº áà çàìèí

ïóððà ðàñèäàíè ïîøíàðî áîÿä òàúìèí êàðä. Êóí¿è ðîñò

µîñèë êàðäàí ðîí (ñîí) âà ñî³è ïî èíòèõîá ìåãàðäàä. Àãàð

êóðñº áàëàíäòàð áîøàä, áà çåðè ïî ÿãîí ÷èç ãóçîøòà ìå-

øàâàä, ïàñòòàð áîøàä, ïîÿè îíðî áà òàâðè çàðóðº äàðîç

êàðäàí ëîçèì. Ìèç áà êóðñº ìóâîôè³ îÿä, ìàñîôàè áàéíè

÷àøìó êèòîá 30–35 ñì ìåøàâàä âà äàñòó êèòôîí áà ìèç

µàìâîðà ìåõîáàíä, áà äóðóñò íèøàñòàí èìêîíèÿò ôàðîµàì

ìåîÿä. ¥àíãîìè  õîíäàí, íàâèøòàí êóðñº áà çåðè ìèç òî

3—5 ñì áîÿä âîðèä øàâàä, áî ³àôàñè ñèíà áà êàíîðè ìèç

òàêÿ  êàðäà íàìåøàâàä. Àç òàíà òî êàíîðè ìèç ÷óí ôàðî-

õèè êèòô áîÿä ¿îé áî³º ãóçîøòà øàâàä.
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£àäó ³îìàòè íîäóðóñò äàð áà÷àãîíè êàñàë µàì äó÷îð

ìåîÿä, êè áèñ¸ð ìàðèç ìåøàâàíä. Îíµî µàíãîìè è¿ðîè êîð

áà çóäº ìîíäà ìåøàâàíä, î³èáàò äàð µîëàòè íîãóâîð êîð

ìåêóíàíä. Áàúäàí áàðîè äàð ÷óíèí µîëàò êîð êàðäàí îäàò

ìåêóíàíä. Îí áîøàä, áîèñè íîäóðóñò òàøàêêóë ¸ôòàíè ³àäó

³îìàò âà êà¿ øóäàíè ñóòóíìóµðà ìåãàðäàä. Äàð î³èáàòè

õóá ÷àðî²îí íàøóäàíè ñèíôõîíà µàì ³àäó ³îìàò âàéðîí

ìåãàðäàä, ÷óíêè µàíãîìè õîíäàíó íàâèøòàí áàðîè áà êè-

òîáó äàôòàð íèµîÿò íàçäèê õàì øóäàí ìà¿áóð  ìåøàâàíä.

Ìóíòàçàì áî òàðáèÿè ¿èñìîíº ìàø²óë øóäàí áà äó-

ðóñò òàøàêêóë¸áèè ³àäó ³îìàò ê´ìàê ìåðàñîíàä.

Àç µàìèí ñàáàá áà ìà¿ì´è ìàø³µîè ãèìíàñòèêº ìàø³-

µîè äóðóñòêóíàíäàè ³àääó µîëàò äîõèë êàðäà ìåøàâàä. Äàð

òàøàêêóëè ³àäó ³îìàòè ðîñò øèíîâàðº, ³àéè³ðîíº, ãèì-

íàñòèêà,  âîëåéáîë áàðèí íàìóäµîè âàðçèø ôîèäàíîê àñò.

Íîäóðóñò òàøàêêóëè ³àäó ³îìàò àêíóí î²îç ¸ôòà áîøàä,

îí áî ìàø³µîè ïàãîµèè òàðáèÿè ¿èñìîíº áàðòàðàô êàðäà

ìåøàâàíä.

Âàéðîíøàâèè òàðòèáè ð´ç

Âàéðîíøàâèè òàðòèáè ð´ç áà òóôàéëè äàð âà³òàø õ´ðîê

íàõ´ðäàí, õîá íàêàðäàí âà äèãàð ñàáàáµî ð´é ìåäèµàä. Îí-

µîðî áà îäàòµîè çàðàðíîêè ìóâàôôà³àòº âà äîèìº ¿óäî

êàðäàí ìóìêèí. Áà îäàòµîè çàðàðíîêè ìóâàôôà³àòº áèñ¸ð

õ´ðîê õ´ðäàí, ÷îéè òàëõ í´øèäàí âà áåøòàð èñòåúìîë íà-

ìóäàíè ³àµâà äîõèë ìåøàâàä. Áà ¿óìëàè îäàòµîè çàðàðíî-

êè äîèìº ñèãîðêàøº, íàðêîìàíèÿ âà í´øèäàíè í´øîêèµîè

ñïèðòäîððî äîõèë êàðäàí ìóìêèí. Î³èáàò íàâðàñîíè êà-

øàíäà ñàðáîðèè ¿èñìîíèðî áàðäîøòà íàìåòàâîíàíä, áà

çóäº ìîíäà  ìåøàâàíä, áèñ¸ð ìàðèç ìåãàðäàíä. Òàúñèðè

íàøúà áà ìàðèçèµîè äèëó øóø îâàðäà ìåðàñîíàä.

Øîÿä îíµî äàð äóäè ÿê òàìîêó ³àðèá áèñò ìîääàè çà-

ðàðíîê áóäàíàøðî øîÿä íàäîíàíä. Øóìî ïåø àç øóð´ú áà

ñèãîðêàøº ñàðàââàë ÷º êàðäà èñòîäàíè õóä, äàð îÿíäàè

íàçäèê áà øóìî êàäîì î³èáàòµîè çàðàðíîê îâàðäàíàøðî

õóá ôèêð êóíåä.

Âàéðîíøàâèè òàðòèáè õ´ðîêõ´ðº. Èñòåúìîëè õ´ðîêè

çè¸äàòº íà ôà³àò íèçîìè µîçèìàðî àç êîð ìåáàðîðàä, áàë-
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êè áà ôàðáåµº îâàðäà ìåðàñîíàä. Áàðîè îí êè èí µîëàò ð´é

íàäèµàä, áà äóðóñò òà³ñèì êàðäàíè òàðòèáè µàðð´çàè

õ´ðîêõ´ðº µàðàêàò íàìîåä. ¥àíãîìè õ´ðîêõ´ðº áî äèãàð

÷èç àíäàðìîí íàøàâåä, îí áà µàçìè õ´ðîê òàúñèðè ìàíôº

ìåðàñîíàä. Îíµîå, êè âàçíè «çè¸äàòº» äîðàíä, àç ñàðè äàñ-

òàðõîí êàìå ãóðóñíàãèðî µèñ êàðäà õåñòà ðàâàíä, ýµñîñîòè

ìàçêóð äåðå íàãóçàøòà ðàôú ìåãàðäàä.

Øóìî¸í, áà÷àãîíè àçèç, áà òàðòèáè ð´çàòîí ð´çå ÷îð

ìàðîòèáà õ´ðäàíè õ´ðîêðî äàðîâàðäàí ôîèäàíîê àñò: íî-

íóøòàè àââàë 25 ôîèç, íîíóøòàè äóþì 15 ôîèç, õ´ðîêè

íèñôèð´çº 40 ôîèç, õ´ðîêè øîì 20 ôîèçè õ´ðîêõ´ðèè

øàáîíàð´çèðî áîÿä òàøêèë íàìîÿä. Äàð áàéíè îíµî õ´ðî-

êè íèñôèð´çº àç µàìà áîÿä ñåð²èçî áîøàä. Õ´ðîêè øîìðî

2 ñîàò ïåø àç õîá òàíîâóë íàìîåä. Èìêîí áîøàä, äàð ÿê

âà³ò õ´ðîê õ´ðåä. Áî µàìèí ìèíâîë äàð øàõñ ðåôëåêñè

øàðòº µîñèë ìåãàðäàä âà îí ïåø àç õ´ðîêõ´ðº èøòèµîðî

ìåêóøîÿä. Õ´ðîêè áî èøòèµî èñòåúìîëøóäà õóá µàçì ìå-

ãàðäàä. Ìóâîôè³è ìàúëóìîòµîè èëìº èíñîí äàð µà¸òè 70-

ñîëàè õóä 8 òîííà íîí, 1 òîííà êàðòîøêà, 6-7 òîííà ã´øò

âà ìàµñóëîòè ìîµèäîð, µàì÷óíèí 10 µàçîð äîíà òóõì âà

10 µàçîð ëèòð øèð èñòåúìîë êàðäàíàø ìàúëóì àñò. Áàðîè

õ´ðîêõ´ðº èíñîí µà¸òè 6-ñîëàè õóäðî ñàðô ìåíàìîÿä.

Çèðàê áîøåä! Ñóõàíè ìàçêóð àç ³îèäàè ³àäèìèè øè-

ôîêîðîí àñò. Íàâðàñå, êè ìóíòàçàì áî ìàø³µîè ¿èñìîíº

øó²ë ìåâàðçàä, áàúäè ìàø²óëèÿò ¸ êè µàíãîìè ìàø²óëèÿò

äàð ÿãîí óçâàø äàðäðî µèñ íàìîÿä, îíðî àç ç´ðîâàðèè çè-

¸äàòº ôàµìèäàíàø ëîçèì. Áèñ¸ð âà³ò µàíãîìè ìàø²óëèÿ-

òµîè ¿èñìîíº äàð ìóøàêµî, ñàð, ïàµëóè ðîñò âà àòðîôè

äèë äàðä µèñ ìåãàðäàä. Äàð èí àé¸ì µå¿ ãîµ áà äàðä òî³àò

ìåêóíàì íàã´åä ¸ êè áà è¿ðîè ìàø²óëîòè äàñòóð µàðàêàò

íàêóíåä. Àëàëõóñóñ áà äàðäè àòðîôè äèë ýúòèáîðè ¿èääº

äèµåä, çèðàê áîøåä, ìàø²óëèÿòðî ôèëôàâð ³àòú íàìóäà,

áî øèôîêîð ìàñëèµàò íàìîåä.

Äàðäè ìóøàêµî. Èí äàðä µàíãîìè è¿ðîè íàõóñòèí ìàø³-

µîè àââàëè ¿èñìîíº ¸ êè áàúäè òàíàôôóñè ò´ëîíº µàíãîìè

àç íàâ òàêðîðàí è¿ðî øóäàíè ìàø³µî ïàéäî ìåãàðäàä. Îí

áîç äàð íàòè¿àè ç´ðîâàðèè ìóøàêµîå ïàéäî øóäàíàø ìóì-

êèí àñò, êè äàð ìàø³µîè àââàëà èøòèðîê íàêàðäààíä, µàì-
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÷óíèí àç áà äàðà¿àè íàçàððàñ àôçóäàíè ñàðáîðèè µîëàòè

¿èñìîíº ðóõ ìåäèµàä. Áàðîè ð´é íàäîäàíè ÷óíèí µîëàò ç´ðî-

âàðèè ìóøàêµîðî áà µèñîá ãèðèôòàí ëîçèì. Äàðä ìåòàâîíàä

÷àíäèí ð´ç äàâîì ¸áàä, àììî îí õàòàðíîê íåñò. Áàðîè áàð-

òàðàô êàðäàíè äàðäè ìóøàêµî õóäìàñµêóíº, îááîçº äàð

µàâç, âàííàè ãàðì ³àáóë êàðäàí ëîçèì.

Äàðäè ðîñò. Äàðä áî ñàáàáµîè ãóíîãóí ïàéäî ìåøàâàä.

Âàëå îíµî äàð íàòè¿àè ñàðáîðèµî ¸ êè áà òàâðè ñåðº õ´ðîê

õ´ðäàí µîñèë øóäà áîøàíä, îí ³àäàð õàòàðíîê íåñòàíä. Áîç

äàðä àç µèñîáè õàñòàøàâèè ¿èãàð, òàëõàäîí âà øàìîëõ´ðèè

ðîµè ìåúäàâó ð´äàµî µàì ð´é äîäàíàø ìóìêèí. Áàðîè èí áà

òàëàáµîè îääº: àç ñàðáîðèè ¿èñìîíº 2-3 ñîàò ïåø õ´ðîê

õ´ðäàí, µàì÷óíèí áà è¿ðîè ìàø³µîå àµàìèÿò äîäàí ëîçèì

àñò, êè ãèðåµðî ïàðîêàíäà ìåíàìîÿíä.

Íàáç

Íàáç (çàäàíè ðàã) îèíàè ñàëîìàòº àñò, ÷óíêè îí ôàúî-

ëèÿòè íèçîìè äèëó ðàãµîè õóíðî äà³è³ àêñ ìåíàìîÿä. Îäà-

òàí, íàáç áà âîñèòàè áà áîëîè áàíäè àðòåðèÿè áîçóè äàñòè

÷àï áî ãóçàøòàíè àíãóøòîíè 2-, 3-þìè äàñòè ðîñò ìóàéÿí

ìåãàðäàä (ðàñìè 2).

Äàð 15, 30 âà 60 ñîíèÿ ÷º ³àäàð çàäàíè íàáç µèñîá

êàðäà ìåøàâàä. Áàúäè ñàðáîðèè ¿èñìîíº áåµòàð àñò, êè íàáç

äàð ÿê õåë µîëàò ÷åí êàðäà øàâàä (õîá êàðäà, íèøàñòà ¸

êè ðîñò èñòîäà). Ñóáµãîµîí àç õîá õåñòà íàáçðî ÷åí êàðäàí

ìóìêèí. Äàð äóõòàðîí íèñáàòè ïèñàðáà÷àãîí íàáç 7—10 ìà-

ðîòèáà áåøòàð ìåçàíàä. Äàð áà÷àãîí âà

íàâðàñîíó êàëîíñîëîí áåøòàð àñò. ¥àíãî-

ìè è¿ðîè ñàðáîðèµîè ¿èñìîíº íàáç äàð

ÿê äà³è³à 100—130 ìàðîòèáà çàíàä, µàðà-

êàòíîêèðî ïàñò µèñîáèäàí ìóìêèí. Íàáç

àãàð 120—130 ìàðîòèáà çàíàä, îíðî ìè¸-

íà ìåµèñîáàíä. Àãàð íàáç 150—170 ìàðî-

òèáà çàäà èñòîäà áîøàä, µàðàêàòíîêº áà-

ëàíä àñò (ðàñìè 2). Íàáç äàð ÿê äà³è³à

òî 200 ìàðîòèáà çàíàä, ñàðáîðèè µóäóäº

ãóôòà µèñîá ìåêóíàíä. Äàð íàòè¿àè ìóí-

òàçàì ìàø²óë ãàðäèäàí áî ìàø³µîè ¿èñ-Ðàñìè 2.
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ìîíº (àëàëõóñóñ, äàâèäàí, øèíîâàðº, áî âåëîñèïåä µàðà-

êàò êàðäàí âà ²àéðà) ôàúîëèÿòè íèçîìè îðãàíèçì ñàðôà-

êîðîíà õîµàä áóä. Îäàìå, êè áàðîáàðè áà µèñîá ãèðèôòàíè

òîáîâàðèè çàðóðº ìàø³ ìåêóíàä, áà ôàúîëèÿòè ¿èãàð, íè-

çîìè õóíãàðäº êàìòàð ³óââà ñàðô ìåíàìîÿä.

Ñóðúàòè íàôàñãèðº. Àìàëº øóäàíè ¿àðà¸íè ìàçêóð áà

õóäè µàð ÿê îäàì, ÿúíå, áà ñèííó ñîë, ñàëîìàòº, äàðà¿àè

òàé¸ðº, µàíãîìè ñàðáîðèè ¿èñìîíº áîøàä, áà µàðàêàòíî-

êèè îí âîáàñòà àñò. Áàðîè µèñîá êàðäàíè íàôàñãèðº, íà-

ôàñáàðîðº êàô áà ³èñìè ïî¸íèè ³àôàñè ñèíà âà ³èñìè

áîëîèè øèêàì ãóçîøòà ìåøàâàä. Äàð èí µîë áà ³îèäàµîè

çåðèí ðèîÿ íàìóäàí çàðóð: 1. Íàôàñãèðèðî àç 2-3 ñîíèÿ

áåøòàð áîçíàäîðåä. 2. Òî ³àäðè èìêîí ÷ó³óð íàôàñ ãèðåä.

Áàðîè èí íàôàñðî áà ïóððàãº áàðîðåä. 3. Òî ³àäðè èìêîí

µàðàêàòðî áà ìàðîìè (ðèòìè) íàôàñ ìóâîôè³ ãàðäîíåä. 4.

Íàôàñðî, áî âàñåú íàìóäàíè ³àôàñè ñèíà, áà âîñèòàè áèíº,

ìàñàëàí, µàíãîìè ðîñò øóäàíè òàíà ãèðåä. Íàôàñðî µàíãî-

ìè ê´òîµ øóäàíè ³àôàñè ñèíà âà ìóøàêµîè øèêàì, áà

âîñèòàè áèíº âà äàµîí, ìàñàëàí, µàíãîìè áà ïåø õàìèäà-

íè òàíà áàðîðåä.

Íèøîíäèµàíäàµîè ðóøäè ¿èñìîíèðî äîíåä

£àä (äàðîçèè òàíà) ÿêå àç íèøîíäèµàíäàµîè

ìóµèìè ðóøäè ¿èñìîíèñò. Ìàúëóì àñò, êè ðàñè-

øè ³àä äàð äóõòàðáà÷àãîí òî 17-18 ñîëàãº, äàð

ïèñàðáà÷àãîí òî 19-22-ñîëàãº äàâîì ìåêóíàä. Äàð

øàðîèòè õîíà ³àäðî áà ³óòòèè äàð áàðîìàäà ÷åí

êàðäàí ìóìêèí (ðàñìè 3).

Äàð èí áîáàò áà äåâîð ïóøòíîêº ãàøòà, äàð

µîëàòè ðîñò, ÿúíå ïîøíà, ³àôî âà øîíàðî áà îí

ðàñîíäà ìåèñòàíä. Ñàð ðîñò äîøòà ìåøàâàä. Áàúä

äèãàð õàòêàøàêðî ìåãóçîðàíä. £àäàòîíðî ñîëå äó

ìàðîòèáà ÷åí êóíåä. ¥àðàêàò êóíåä, êè áà ÷º âî-

áàñòà áóäàíè íàðàñèäàíè ³àäðî äîíèñòà ãèðåä (áà

òóôàéëè ìàðèçº, ëàòõ´ðº, áà ³àäðè çàðóðº õ´ðîê

íàõ´ðäàí âà äèãàð îìèëµî). Áî øèôîêîð ìàñëèµàò

êóíåä.Ðàñìè 3.
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Âàé áà øóìî îèä áà áàðòàðàôñîçèè ¿èµàòµîè áîëîº

ê´ìàê ìåðàñîíàä. Äàð äàâîìè ð´ç áà òàðçè òàáèº ìóìêèí

àñò, êè êàìå ¸çèäàíó íà¸çèäàíè ³àä áà íàçàð áèðàñàä, ñà-

µàðº ¸çèäàíè òàíà, áåãîµº áîøàä, 1-2 ñì ê´òîµ øóäàíè

³àä àç ýµòèìîëº äóð íåñò. ¥îëè µîçèð µîëàòè àêñåëåðàòñèÿ

áàðìàµàë ð´é äîäà, çóä ðèâî¿¸áèè ¿èñìîíº âà áîøèääàò

áà âîÿðàñèè ¿èíñº áà àìàë ìåîÿä. Àç òàðàôè ìóòàõàññèñîí

ìóàéÿí ãàðäèäààñò, êè äàð áàäàëè 10 ñîëè îõèð ³àä áà

µèñîáè ìè¸íà 10 ñì ðàñèäààñò.

Áà ðàñèøè ³àä ÿê÷àíä îìèë òàúñèðè ìàíôº ìåðàñîíàä.

Àç îí ¿óìëà èðñèÿò, õ´ðîêõ´ðº, ìàðèçèµîè ãóçàðàíäà, áå-

ìîðèµîè äèë, ìàðèçèµîè áàðäàâîì (êàñàëèµîè óñòóõîí, ãóð-

äà, ¿èãàð, ìåúäàâó ð´äà âà  ²àäóäµîè äîõèëàè ñåêðåòñèÿ,

²àäóäè ñèïàðøàêë, ²àäóäµîè çåðè ìåúäà), ìóµèòè ¿ó²ðîôº,

øàðîèòè è³ëèì âà ²àéðà. Áî òàðáèÿè ¿èñìîíº âà âàðçèø

ìóíòàçàì ìàø²óë øóäàí áîøàä, áà ðèâî¿è îðãàíèçì òàú-

ñèðè ìóñáº ìåðàñîíàä, áà èíêèøîôè îí ñîçãàðèµî ôàðî-

µàì ìåîâàðàä.

Áàðîè èíêèøîô, àëàëõóñóñ ìàø³µîè ¸çàíäà (îâåçîí øó-

äàí, êàøèäàí), ìàø³µîè ¿àµèø (¿àµèäàí áà äàðîçº, áà-

ëàíäº), õàì øóäàí áà ïåøó à³èá, ïàµëó, ìàø³µîè ëîµàñ-

êóíº, ìàñµ, ìóîëè¿àµî áî îá âà îáóòîá¸áº äàð îôòîáðî

êàðáàñò êàðäàí íèµîÿò ôîéèäàíîê àñò. ¥àìèí òàâð, äàð 18—

20-ñîëàãº áàðîè ðàñèø òàúñèðè ìàõñóñ ðàñîíäàí íàòè¿àè

íàçàððàñ ìåáàõøàä.

Áà÷àãîíå, êè ðàñèøè ³àäè õóäðî ìåõîµàíä, èíµîðî áà

è¿ðî ìåðàñîíàíä:

1. Äóðóñò õ´ðîê õ´ðäàí. Ø´ëàµîè ìàð¿óìàê âà øèð áî

àñàë âà òâîðîã, ¿èãàð âà òóõì, ñàáçàâîò âà ìåâàè ãóíîãóí,

òàîìµîè äàð ðàâ²àíè àíãàò ïóõòà, ñàáçº âà ²àéðàðî òàíî-

âóë êóíåä.

2. Áà òàðçè ñîëèìè µà¸ò ðèîÿ êóíåä: òàðòèáè ð´çðî

òàµèÿ íàìóäà, áà îí ³àòúàí àìàë êóíåä, àç îäàòµîè çà-

ðàðîâàð äàñò êàøåä, áî òàðáèÿè ¿èñìîíº, àëáàòòà, áàð-

äàâîì øó²ë âàðçåä, áåøòàð ìàø³µîåðî áà è¿ðî ðàñîíåä,

êè áà óçâµîè ñàáçèø¸áàíäà òàúñèð ìåðàñîíàíä, µàì÷ó-

íèí áî áàñêåòáîë, âîëåéáîë áàðèí íàìóäµîè âàðçèø

ìàø²óë ãàðäåä.
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3. Ìàø³µîè ìàõñóñ, ÿúíå äàð äàâîìè µàôòà 2-3 ìàðî-

òèáà äàð µàâçè îá øèíî êóíåä, áà ñàóíà äàðîåä, ìàñµ âà

ìàø³µîè òîáîâàðèðî áà è¿ðî ðàñîíåä.

Äàð ïî¸í íàìóíàè ìàø³µîè ìàõñóñðî ìåîâàðåì, êè áà

ðàñèøè ³àäàòîí ê´ìàê ìåðàñîíàíä. Ëåêèí ñàðàââàë êîððî

àç ìàø³µîè ðèâî¿äèµàíäàè óìóìèè ðàñîíàíäàè ÷èãèëè  îääè

òàð î²îç íàìîåä. Áàðîè èí äàâåä, ñèïàñ áàðîè áàíäµîè äàñò,

ïîé, ñóòóíì´µðà  µàðàêàòµîè ãèðäãàðäîíðî áà è¿ðî ðàñî-

íåä, áà ïåø, ïàµëó, ïóøò õàì øàâåä, àç ìàø³µîè ³àò

øóäàí, ¿óíáó¿´ë èñòèôîäà áàðåä. Áàúäè îí (3—5 äà³è³à)

ñàáóê äàâèäà, ñèïàñ áà ìàø³µîè ìàõñóñ øóð´ú íàìîåä:

1. Áà áîëî êàøèäàí. Äàð íàçäè äåâîð èñòåä âà äàð áîëîè

õàò áî í´ãè ïîé èñòîäà, ³àäðè èìêîí õóäðî ðîñò êàðäà

êàøåä.

2. Äàð òóðíèê îâåçîí øóäàí. Àââàë îâåçîí øóäà èñòåä.

3. Îâåçîí øóäà ïîéµîðî áà ÷àïó ðîñò ÷óí ìèëè ñîàò

¿óíáîíåä (ìóøàêµî òî ³àäðè èìêîí ëàí¿ øóäàíàø ëîçèì).

4. Äàð µîëàòè ëàí¿ (ëîµàñº) îâåçîí èñòîäà, òàíàðî áà

÷àïó ðîñò òîá äèµåä.

5. ¯àµèäàí áà áàëàíäº. Áî íàâáàò áî ïîéè ÷àïó ðîñò,

ñèïàñ áî µàð äó ïîé àëâîí¿ õ´ðäà ¿àµåä. ¯àµèäà áà ìàâîäè

äàð áîëî ¿îéãèðøóäà ¸ êè îâåçîí êàðäàøóäà áàðîè äàñ-

òîíàòîíðî ðàñîíäàí ê´øèø êóíåä.

6. ¥îëàòè àââàëà. Ð´ áà áîëî õîáèäà, ïîéµîðî äàðîç êó-

íåä, äàñòîíðî áà äó òàðàô ¸çåä. Áî íàâáàò ãîµ ïîéè ðîñò,

ãîµ ïîéè ÷àïðî ÷óí êóí¿è ðîñò áîëî áàðäîðåä. Ïîéµîðî

ðîñò êàðäà ÿê¿îÿ íàìîåä  âà îíµîðî áàðîè àç áîëîè ñàð

«ãóçàðîíäàí» µàðàêàò êóíåä.

¥àð ÿê ìàø³ðî 8—12 ìàðîòèáàãº òàêðîð íàìîåä.

Ìàñµ êàðäàíðî îì´çåä

Áà÷àãîíè àçèç! Øóìî µàíãîìè ëàòõ´ðº ¸ êè ²àëòèäàí

ìîëèäàíè ¿îéè äàðäíîêðî ìóøîµèäà íàìóäàåä. Òàáèèñò, êè

øóìî îí óíñóðè èáòèäîèè ìàñµ áóäàíàøðî íàìåäîíåä. Àììî

àµàìèÿòè ìàñµ òàíµî áî µàìèí ìóàéÿí íàìåãàðäàä.

Àç ìîíäàøàâèè ¿èñìîíº ÷º òàâð ôîðè² øóäàí ìóì-

êèí? Áàúçåµî ðîµè îíðî äàð êàò áîôàðî²àò ¸ êè äàð îðîì-
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êóðñº ³óëàé íèøàñòàí ìåµèñîáàíä. Àììî ìàñµè 3-5 äà³è-

³àãº ìîíäàøàâèðî áàðòàðàô ñîõòà, êàñðî áàðäàì êàðäà-

íàø ìóìêèí. Áàðòàðèÿòè ìàñµ äàð îääèãº, ñîçãîðº âà äàð

µîëàòµîè ãóíîãóí áà òàðçè èõòè¸ðº àìàëº øóäàíè îí àñò.

Ìàñµ âîñèòàè ìóîëè¿àè òàíà áà µèñîá ðàôòà, ïåø àç äàð-

ñè òàðáèÿè ¿èñìîíº áà ñèôàòè ìàø³è áàðòàðàôêóíèè ëî-

µàñº áî ìà³ñàäè áà ìàø³µîè ¿èñìîíº òàé¸ð êàðäàíè ìó-

øàêµî âà áó²óìµî, áàúäè äàðñ áîøàä, áàðîè ðàôú êàðäà-

íè ìîíäàøàâº èñòèôîäà ìåãàðäàä. Àë³èññà, î¸ øóìî ñîëèì

âà çåáî, áàðäàì, áî³óââàò âà ÷óñòó ÷îëîê áóäàíðî ìåõî-

õåä? Àç èí ìåáàðîÿä, êè äàð èí ðîµ áà øóìî ìàñµ ê´ìàê

ìåðàñîíàä. Áèñ¸ðèàòîí øîÿä íàäîíåä, êè ìàñµðî êº èõ-

òèðîú âà îíðî äàð êó¿î áîðè àââàë èñòèôîäà áóðäààñò.

Ìàúëóì àñò, êè àç ñîëøóìîðèè êóíóíº áèñòó ïàí¿ àñð

ìó³àääàì óñóëµîè ìàñµ (äàð ¥èíäóñòîí, ×èí, Ìèñðè ³àäè-

ìà) ìàúëóì áóäààñò. Äàð áèñ¸ð âàçàµîè Þíîíè £àäèì òàñ-

âèðµî îèä áà ïàðâàðèøè áàäàí, îáàíäîçº, ìàñµ òàñâèðµî

ìàµôóçàíä. Ãèïïîêðàò, Äåìîêðèò áà ìàñµ àµàìèÿòè êàëîí

äîäà îíðî äàð âàðçèø, ìàêòàá, èí÷óíèí äàð µà¸òè µàðáº

èñòèôîäà áóäààíä. ¥àì÷óíèí Àá´àëº èáíè Ñèíî äàð êè-

òîáè õóä «£îíóíè òèá» ìàñµðî äàð ³àòîðè àââàë µàì÷óí

âîñèòàè îðîìèáàõø, ëîµàñêóíº, áàðäàìº òàâñèÿ íàìóäà-

àñò. Îëèì àµàìèÿòè ìàñµðî äàð áîáàòè ñîëèì âà áàðäàì

êàðäàíè òàíàè èíñîí àñîñíîê êàðäààñò. Èøòèðîêäîðîíè

áîçèµîè âàðçèøº ïåø àç ìóñîáè³à îááîçº êàðäà, áàäàí-

ðî ìàñµ íàìóäààíä. Áà ìà³ñàäè àç íàâ áàð³àðîð êàðäàíè

³óââà áàúäè ìóñîáè³à àç îáðåçº èñòèôîäà áóðäààíä.

Áà ëàòõ´ðèè ãóíîãóí µàì ìàñµ èñòèôîäà ãàðäèäààñò. Ðè-

ìèµî ìàñµêóíèðî âàñåú êîð ôàðìóäààíä. Àç îí µàòòî àç

øîµ ñàð êàðäà òî ²óëîìîí èñòèôîäà áóðäààíä. Øèôîêîðè

³àñðè èìïåðàòîð Ìàðê Àâðåëº ìàñµðî àç ñîèøè ñàáóê î²îç

íàìóäà, îíðî áà îµèñòàãº ïóðç´ð ãàðäîíäà, áàúä áîç èñ-

òèôîäà áóðäàíè óñóëµîè ñàáóêðî ìàñëèµàò äîäààñò. Àéíè

çàìîí µàì ìàñµ âà õóäìàñµêóíº áîÿä áà ýµòè¸¿è µà¸òèè

µàð ÿê èíñîí òàäáèë ¸ôòà, µàíãîìè ìåµíàò, òàµñèë âà

èñòèðîµàò, áàðòàðàôñîçèè ìàðèçèµî ê´ìàêðàñîí áîøàä.

Áàðîè äóðóñò èñòèôîäà áóðäàíè ìàñµ àç ¿óçúµîè îääèè

äîíèøµîè àíàòîìèÿ âà ôèçèîëîãèÿ õàáàðäîð øóäàí ëî-
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çèì. Îðãàíèçìè èíñîí àç ìèëëèàðäµî µó¿àéðà èáîðàò àñò.

Ãóð´µµîè µó¿àéðàµî áîôòàè îðãàíèçìðî òàøêèë ìåäèµàíä.

Ìàñàëàí, µó¿àéðàµîè ìóøàê — áîôòàµîè ìóøàê, µó¿àé-

ðàµîè àñàá — áîôòàµîè àñàá, µó¿àéðàµîè ñïèòåëèàë — áîô-

òàµîè ï´ñòðî µîñèë ìåíàìîÿíä. Òàìîìè óçâµîÿìîí àç áîô-

òàµî òàðêèá ¸ôòà, äàð íàâáàòè õóä áà íèçîìµî ãóð´µáàíäº

ìåãàðäàä: àñàáµîå, êè àç ìà²çè ñàð âà µàðîììà²ç ìåáà-

ðîÿíä, íèçîìè àñàá, ìóøàê — íèçîìè ìóøàêðî òàøêèë

ìåíàìîÿíä.

Ìàñµ áà ìóøàêµî òàúñèðè ìóñáº ìåðàñîíàä. Äàð òàíàè

èíñîí çè¸äà àç 400 ìóøàêµî áóäà, îíµî 35—40 ôîèçè âàç-

íè òàíàðî òàøêèë ìåäèµàíä. Ìóøàê ÷º ³àäàð õóá èíêè-

øîô ¸áàä, îäàì µàìîí ³àäàð áà³óââàò ìåãàðäàä.

Äàð çåðè òàúñèðè ìàñµ áîôòàµîè ìóøàê áî îêñèãåí

âà ìîääàµîè îçó³àâº õóá òàúìèí ìåøàâàíä, èí áî-

øàä, ôàúîëèÿòè êîðèè òàìîìè îðãàíèçìðî àôçóí ìåãàð-

äîíàä.

Ìàñµ µàì ÷óí ìóñè³º êàéôèÿòè áîëèäà áàõøèäà, áîè-

ñè ïàñòøàâèè äàðä ãàðäèäà, äàð ïàéäî øóäàíè ýµñîñîòè

áàðäàìº âà ñàáóêº ê´ìàê ìåðàñîíàä.

Ìàñµ, àëàëõóñóñ áà áà÷àãîíè òî 16-ñîëà ìóµèì àñò. Àç

òàðáèÿè ¿èñìîíº âà ìàñµ ÿê¿îÿ î³èëîíà èñòèôîäà áóðäàí

áàðîè ìóñòàµêàìøàâèè ïàéó áîôòàµî èìêîíèÿòè ôàðîµàì

ìåîâàðàä.

Ðîµµîè ìàñµêóíèðî õóá îì´çåä. Áàðîè èí áà ³îèäàµîè

çåðèí àìàë íàìîåä:

1. ¥àíãîìè ìàñµ áàðîè îí êè ï´ñò îñåá íàáèíàä, ï´ñòè

äàñò áîÿä µàìâîð âà íàðì áîøàä.

2. ¥àíãîìè õóäìàñµêóíº áèñ¸ðòàð ìàñµè õóøêðî èñòè-

ôîäà áàðåä, ÿúíå àç ìîääàµîè ìîëèäàíº äàñò êàøåä.

3. Àãàð áà êàô, áó²óìµî, ìóøàêµî ìàñµ êóíåä, êðåìè

ìàõñóñðî èñòèôîäà áàðåä.

4. ¥àðàêàòµîè ìàñµêóíàíäàðî áà ²àäóäè ëèìôà íàðà-

ñîíäà, è¿ðî êóíåä. Ìàñàëàí, µàíãîìè ìàñµè äàñò àç í´ãè

äàñòîí ñàð êàðäà òî áîôòàµîè áîçó, àç áîôòàµîè áîçó òî

çåðè áà²àë äàâîì ìå¸áàä. ×óíêè äàð îí ¿î ²àäóäè ëèìôà

µàñò. Ôàðîì´ø íàêóíåä, êè ÷óíèí ²àäóäµî äàð çåðè çîíó

âà äèãàð ¿îéµîè òàíà ìàâ¿óäàíä.

2 — Òàðáèÿè ¿èñìîíº, ñèíôµîè 7—8
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5. ¥àíãîìè ìàñµ òàìîìè óçâµî áîÿä îçîä ãóçîøòà øà-

âàíä, îí ñàìàðàè ìóîëè¿àðî àôçóí ìåãàðäîíàä.

6. Ïåø àç ìàñµ äàñòîíðî áî ñîáóí øóñòàí ¸ êè áî îäå-

êîëîí ïîê êàðäàí ëîçèì.

7. Ìàñµðî òî ³àäðè èìêîí äàð áàäàíè áàðàµíà ãóçàðî-

íåä, àãàð µàâî õóíóê áîøàä, àç áîëîè ëèáîñè òàã àí¿îì

äîäàí íèç ìóìêèí àñò.

8. Áàúäè ìàñµ áàðµàì õ´ðäàíè äàðäðî ôàðîì´ø íàêóíåä.

9. ¥àðàêàò êóíåä, êè ìàñµ áî èñòèôîäàè äàñòîíè ÷àï âà

ðîñò àìàëº ãàðäàä. Ñàðîñåìà íàøàâåä.

10. Ôàðîì´ø íàêóíåä, êè ìàñµðî äàð ¿îéè ëàòõ´ðäà ãó-

çàðîíäàí ìóìêèí íåñò.

¥àíãîìè âàðàì êàðäàíè ²àäóäµîè ëèìôà ìàñµðî ³àòú

íàìîåä âà áà äóõòóð ìóðî¿èàò êóíåä. Ìàñµ áà øàêëµîè

óìóìº âà ³èñì ¿óäî ìåøàâàä.

11. ¥àíãîìè ìàñµè óìóìº ñàðîïî óçâµîè òîìè ãàâäà

ìàñµ ìåãàðäàíä. Ìîëèøäèµº 20—25 äà³è³à äàâîì ìåêóíàä.

12. ¥àíãîìè ìàñµè ³èñìº áàúçå ³èñìè òàíà, ìàñàëàí,

äàñòó ïîé, øîíà âà ²àéðà ìàñµ êàðäà ìåøàâàä âà îí 5—10

äà³è³à äàâîì ìåêóíàä.

Õóäìàñµêóíèè óìóìº. Áèñ¸ð óñóëµîè èí íàìóäè ìàñµ ìàâ-

¿óäàíä. Áî íàìóäµîå îøíî ãàðäåä, êè øóìî áîÿä äîíåä:

óñóëµîè ìàñµ áî ðîµè ìîëèäàí, ôèøóðäàí, òàêîíäàí, µàðà-

êàòµîè ôàúîë, ñóñò âà ìó³îáèë, óñóëµîè çàäàí, ²è¿èì êàð-

äàí. Äàð ìàñµè 20 äà³è³à îí áî óñóëµîè ìîëèø, ôèøóð-

äàí, çàäàí âà µàðàêàòè ñóñò àìàëº ãàðäîíäàí áà è¿ðî ìå-

ðàñàä. Óñóëè µàðàêàòè ñóñò 2 äà³è³à,

ôèøóðäàí âà ìîëèø 8 äà³è³à, óñóëè

²è¿èìêóíº 10 äà³è³à äàâîì ìåêóíàä.

Ìîëèäàí. Óñóëè ìàçêóð áî êàô áà

è¿ðî ìåðàñàä. Äàð èí µîëàò ñàðàíãóøò

àëîµèäà, ÷îð àíãóøòè áî³èìîíäà ÿê¿îÿ

µàðàêàò ìåíàìîÿíä. Áà ¿îéè ìàñµ êàô

ñàáóê ïàõø êàðäà ìåøàâàä. Èí êîð áî

ÿê ¸ äó äàñò áî íàâáàò áà è¿ðî ìåðàñàä.

¥àíãîìè ìîëèø ÿê êàôò ðîñò, äóþìàø

áî µàðàêàòµîè èçè ìîð áà è¿ðî ðàñîíàä,

ñàìàðàè íàçàððàñ ìåáàõøàä (ðàñìè 4).Ðàñìè 4.
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¢è¿èìêóíº. Äàð óñóëè ìàçêóð ñàðàíãóøò áî àíãóøòè

èøîðàòº ÿê¿îÿ êàðäà, ïàí¿àµî áî êàôè ïî¸í ÿê¿îÿ òîá

äîäà, áà ¿îéè ìàñµêóíàíäà ê´íäàëàíã ãóçîøòà, µàìîí ¿î

áî ñàðàíãóøò ôèøóðäà ìåøàâàíä. Ñè³³îíäàí áî ïàµëóè êàôò

µàì àìàëº ìåãàðäàä, äàð èí µîëàò àíãóøòµî ñàáóê ³àò ìå-

øàâàíä. Ïàí¿àµî µàì íèñáàòè ìóøàêµî ê´íäàëàíã ìåìî-

íàíä. Áàðîè áîç µàì ñàìàðàíîê êàðäàíè ²è¿èìêóíº áà áî-

ëîè äàñòè è¿ðîêóíàíäàè óñóë äèãàðàø ãóçîøòà ìåøàâàä

(ðàñìµîè 5, à, á).

Ôèøóðäàí. Îí äàð áîáàòè ìàñµè ìóøàêµî óñóëè àñî-

ñèñò.

¢è¿èìè îðäèíàðº. Óñóëè ìàçêóð äàð êîëáàä, êèòô, äàñò,

³àôàñè ñèíà, ñóðèí, øèêàì, ìóøàêè ñî³è ïî è¿ðî êàðäà

ìåøàâàä. Ìóøàê áà âîñèòàè àíãóøòîí ê´íäàëàíã, ñàõò âà

ðîñò äîøòà, ñèïàñ àíãóøòîí ¿àìú îâàðäà, ìóøàê áà îµèñ-

òàãº êàøèäà ìåøàâàä âà áà ñ´éè ÷îð àí-

ãóøò µàðàêàòè ãèðäãàðäîí ìåêóíàíä. Ñè-

ïàñ ìóøàê ñàáóê îçîä êàðäà, áî êèòô áà

òàðàôè óñòóõîí ôèøóðäà ìåøàâàä. Áî

µàìèí ìèíâîë áà îµèñòàãº áà áîëî µàðà-

êàò êàðäà ìåøàâàä (ðàñìè 6 à).

Ãðèôè äó÷àíäà. Óñóëè ìàçêóð íèñáà-

òè ìóøàêµîè êàëîí âà õóá ðèâî¿¸ôòà —

ñî³è ïî, êîëáàä èñòèôîäà ìåãàðäàä. ¥àí-

ãîìè îí ÿê äàñò äàð áîëîè äàñòè äóþì

ìåèñòàä (ðàñìè 6 á).

Ðàñìè 5.

á

Ðàñìè 6 à.

 a

a
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ã ä å

Ðàñìµîè 6 á, â, ã, ä, å.

Ôèøóðäàíè ãèðãàðäîíè äó÷àíäà. Áî èí óñóë ìóøàêµî

áî àíãóøòîíè äó äàñò ôèøóðäà, äàñò áà îµèñòàãº áà òàðà-

ôè ÷îð àíãóøò µàðàêàò  ìåíàìîÿä (ðàñìè 6 â).

Ôèøóðäàí áî òàãìîíàêµîè àíãóøò. Óñóëè ìàçêóð

áî ÿê, äó ¸ êè òàìîìè àíãóøòîí áà è¿ðî ìåðàñàä (ðàñìè

6 ã).

Ôèøóðäàí áî îðèí¿è àíãóøò (äàñòîíè) ìóøòãàðäèäà.

Áàðîè è¿ðîè óñóëè ìàçêóð ÷îð àíãóøò ñàáóêàê ìóøò

êàðäà ìåøàâàä. Ñèïàñ ìóøàê áà ñ´éè óñòóõîí ôèøóð-

äà, äàñò áà ¿îíèáè ëåëà÷à µàðàêàò äîäà, ñàðàíãóøò áî-

øàä, áà ïåø áàðîè ÿê õåë áóäàíè ñàáóêñîçèè µàðàêàò

âà ³óââàè ôèøîð áà ¿îéè ìàñµêóíàíäà òàêÿ êóíîíäà

ìåøàâàä (ðàñìè 6 ä).

 Àëâîí¿ äîäàí. Óñóëè ìàçêóð áàðîè áî í´ãè àíãóøòîí

ôèøóðäàíè ìóøàêµîè ñî³è ïîéè êàëîíè íîóñòóâîð, êîë-

áàä, êèòô âà ñóðèí áà è¿ðî ìåðàñàä (ðàñìè 6 ã).

Ìîëèø äîäàí.  Îí áî ¿îéè íàðìè ÿê, äó ¸ êè òàìîìè

àíãóøòîí ìîëèø äîäàíè ðîñòõàòòà ¸ ãèðäãàðäîí àñò (ðàñ-

ìè 7 à).

á â
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Áî êàô ðîñòõàòòà (áà äàðîçº) ìîëèäàí (ðàñìè 7 á).

Ïó÷èäà ñàðîñàðè õàòòè ðîñò ìîëèäàí (ðàñìè 7 â).

Àíãóøòîíè ìóøòøóäàðî òî¿øàêë êàðäà ìîëèäàí (ðàñ-

ìè 7 ã).

¥àðàêàòµîè ôàúîë, ñóñò âà çèääèÿò íèøîíäèµàíäà.

Óñóëè ìàçêóð äàð ñàð, äàñò âà ïîé àìàëº ìåøàâàä (ðàñ-

ìè 8).

Óñóëµîè çàäàí (ìóøòçàíº, øàïàëî³ âà «áóðèäàí»):

Áî óñóëè ìóøòçàíº àíãóøòîí ìóøò ãàð-

äèäà, áî ïàµëóéè êàôò áà è¿ðî ðàñîíäà ìå-

øàâàä.

¥àíãîìè øàïàëî³ àíãóøòîíè äàñò áà

ïàñò íèãàðîíäà, àíãóøòîí áà êàôè äàñò

ôèøîð äîäà ìåøàâàíä. Çàðáà áî àíãóøòîí

çàäà ìåøàâàä.

¥àíãîìè óñóëè «áóðèäàí» êàôðî ¸çîí-

äà, àíãóøòîí âàñåú ïàµí ãàðäèäà, îçîä

ãóçîøòà ìåøàâàä. Óñóëè çàäàí µàìâîðà âà Ðàñìè 8.

Ðàñìè 7.

a

ã

á

â
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äàð ÿê ñîíèÿ òî ñå ìàðîòèáà áà è¿ðî

ìåðàñàä (ðàñìè 9).

Àôøîíäàí. Êîðè ìàçêóð áàúäè àí¿î-

ìè ìàñµ äàð µîëàòè íèøàñòàí, õîáèäàí

¸ êè õåñòàí áà è¿ðî ìåðàñàä. ¥àíãîìè

àôøîíäàí òî ³àäðè èìêîí ìóøàêµî

îðîì ãóçîøòà ìåøàâàíä.

Ñàâîëµî îèä áà áîá

1. Øóìî áàðîè ìóñòàµêàìêóíèè ñàëîìàòèàòîí êàäîì

ìàø³µîè ¿èñìîíèðî èñòèôîäà ìåáóðäåä?

2. Ìàø³µîè ¿èñìîíº áà èøòèµî ÷º ãóíà òàúñèð ìå-

ðàñîíàíä?

3. Áîôàðî²àò õîáèäàí, ìàø³µîè ñàáóêè ãèìíàñòèêº

âà äàð µàâîè êóøîä ñàéð êàðäàí ÷º ãóíà àµàìèÿò

äîðàä?

4. Âàéðîíøàâèè òàðòèáè ð´ç áà îðãàíèçìè èíñîí ÷º

ãóíà òàúñèð ìåðàñîíàä?

5. Øóìî äàð òàðòèáè ð´çàòîí ìåú¸ðè õ´ðîêõ´ðèðî ÷º

òàâð òàøêèë êàðäàåä?

6. Áàúäè è¿ðîè ìàø³µîè ãóíîãóí äàð ìóøàêµî âà äè-

ãàð óçâµî äàðä µèñ ãàðäàä, ÷º êîð êàðäàí ëîçèì?

7. Íàáç ÷èñò, î¸ ÷åíêóíèè îí, äàð êàñ ÷º ³àäàð øó-

äàíè îíðî ìåäîíåä?

8. Øóìî î¸ íàôàñãèðèè äóðóñòðî ìåäîíåä? Áà µàðàêàò

îí ÷º ãóíà ôîèäà äîðàä?

9. Íèøîíäèµàíäàµîè ðóøäè ¿èñìîíº àç ÷èµî èáîðà-

òàíä? Áà ñàáçèøè ³àäó òàíààòîí òàðáèÿè áàäàí âà

âàðçèø ÷º ãóíà òàúñèð ìåðàñîíàä?

10. Ìóîëè¿àµîè ïàãîµèè õóäìàñµêóíº, ëàìñêóíº âà ²àé-

ðàµî ïåø âà ïàñ àç ìàø²óëèÿò áà îðãàíèçì ÷º ãóíà

àµàìèÿò äîðàä?

Ðàñìè 9.
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Áîáè II

ÕÓÄ ÁÀ ÕÓÄ Ê¤ÌÀÊ ÐÀÑÎÍÅÄ

Øàêëè àñîñèè ìàø²óëèÿòè ìàêòàá äàðñ ìåáîøàä. Ìî-

äîì, êè µàìèí òàâð áîøàä, àêíóí øóìî äàð äàðñµî áî

íàìóäµîè íàâè ìàø³µî, àñîñµîè ôàíµîè âàðçèø, ³îèäàµîè

ìóñîáè³àµî îøíî ìåãàðäåä. Áà âîñèòàè  äàðñ èìêîíèÿòµîè

¿èñìîíº âà ³îáèëèÿòè äîíèøîì´çîí ìóàéÿí ìåãàðäàä. Ìè-

çîíµîè òåñòè «Àëïîìèø» âà «Áàð÷èíîé»-ðî ñóïóðäà, µàì-

ñèíôîí äàð ñèíô àç µàð ¿èµàò ìàâ³åè õóäðî ìóàéÿí ìåñî-

çàíä. Ìàñàëàí, µàìñèíôîí µàíãîìè ñóïóðäàíè ìèçîíè òå-

ñòèè ìåú¸ðµîè ìóàéÿíãàðäèäàè «Àëïîìèø» âà «Áàð÷èíîé»

àç ð´éè äàâèäàí, ¿àµèäàí, íèøîí çàäàí âà äèãàð íàìóä-

µîè ìàâ³åè õóäêº ÿêóìº, êº äóþìº áóäàíàøðî áà òåçº

ìóàéÿí ìåêóíàíä, ÷óíêè òàìîìè äîíèøîì´çîí äàð ÿê

õåë øàðîèò èøòèðîê ìåíàìîÿíä. Áàðîè ìóàéÿí êàðäàíè

¿àìîàè ÿêêà÷èíè áåµòàðèí µàíãîìè äàðñ ÿê÷àíä áîçèµîè

òàúëèìèðî ãóçàðîíäàí êèôîÿ àñò. Äîíèøîì´çîí äàð äàðñ-

µî, ²àéð àç îí, äàð ìàúëóìîòµî îèä áà òàúðèõè íàìóäµîè

âàðçèø, µàíãîìè ìàø²óëèÿòµî áà ³îèäàµîè áåõàâôº, ìó-

àéÿí êàðäàíè äàðà¿àè ñàðáîðèµî äîíèø ìåàíä´çàíä, µàì-

÷óíèí áàðîè ÿê ãóð´µè ìóøàêµî áà õîíà ñóïîðèøµîè ìó-

àéÿí ìåãèðàíä. Áà÷àãîí àéíàí âàçèôàµîè äàð áàðíîìà äàð

íàçàðäîøòàðî áà µèñîá ãèðèôòà, äàð áîðàè è¿ðîè òåõíè-

êàè íàìóäµîè âàðçèø áî ïàéäàðµàìèè ³àòúº, ³îèäàµîè ìó-

ñîáè³à, áà çóäº îì´õòàíè µàðàêàòµîè ìóðàêêàá âà îèä áà

èíêèøîô äîäàíè ñèôàòµîè ¿èñìîíº âàçèôàµî ìåãèðàíä.

Èíµîðî äîíèñòà ãèðèôòà, îíµî õóä áà õóä ê´ìàê ìåðàñî-

íàíä, µàì÷óíèí áàðîè ¿èääàí ìàø²óë øóäàí áà ÿãîí ñîµàè

âàðçèø áàðîè õóä ðîµ ìåêóøîÿíä.

ÃÈÌÍÀÑÒÈÊÀ

Èí íàìóäè  âàðçèø áà ðèâî¿ó îáóòîá¸áèè òàìîìè ìó-

øàêµîè òàíà ê´ìàê ìåðàñîíàä, áà ³àäó ³îìàò µóñí, áà µàðà-

êàòµî íàôîñàò âà çåáîº ìåáàõøàä. Ìàø³µîè ãèìíàñòèêèðî

è¿ðî íàêàðäà, òàµêóðñèè ìóñòàµêàìè òàé¸ðèè ¿èñìîíèè
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âàðçèøãàðîíðî ãóçàøòàí ìóìêèí íåñò. ßúíå, íèçîìè ìó-

øàê âà àïïàðàòè óñòóõîíó áó²óìðî ãèìíàñòèêà (ìàø³µîè

÷àíäèðº, ³àèøº) âà àêðîáàòèêà (÷àïïàãàðäîí øóäàí,

«ê´ïðóê» µîñèë êàðäàí) ìóñòàµêàì ìåñîçàä. ¥àíãîìè,

äîèìº è¿ðî ãàðäèäàíè ìàø³µîè ¿èñìîíº ìàø²óëèÿòµî

äóðóñò ãóçàðîíäà ìåøàâàíä, ãèìíàñòèêà áà ìóñòàµêàìêóíèè

ñàëîìàòº, ðèâî¿è àïïàðàòè òàêÿãîµº, ðóøäè µàìà¿îíèáàè

¿èñìîíº âà àç áàð êàðäàíè ìàµîðàòè µàðàêàòµîè ãóíîãóí

¸ðäàì ìåðàñîíàä. Øó²ë áî ãèìíàñòèêà èìêîíèÿòè àçáàð-

êóíèè ñèôàòµîè ñóðúàòíîêº, ³óââà, òîáîâàðº, ÷àíäèðº âà

µàðàêàòíîêèè áó²óìµî, êîîðäèíàòñèÿè µàðàêàòµî, òàúìèíè

ëàí¿øàâèè ìóøàêµî âà µîñèëêóíèè ìàµîðàòðî ôàðîµàì ìå-

îâàðàä.

Íàìóäµîè ãèìíàñòèêà

Èíñîí ³îáèëèÿòè è¿ðîè µàðàêàòµîè ãóíîãóíðî ìîëèê

àñò. Àç èí ð´, ìàø³µîè ãèìíàñòèêº ìóõòàëèôàíä âà èí

ìàø³µî áà íàìóäµî òà³ñèì øóäààíä.

Ãèìíàñòèêàè àñîñº — íàìóäè íèñáàòàí ìóñòàµêàìè ãèì-

íàñòèêà áóäà, áà èíêèøîôè óìóìèè ¿èñìîíº âà ìóñòàµ-

êàìêóíèè ñàëîìàòèè îäàìîíè ñèííó ñîëàøîí ãóíîãóí äàð

òàðáèÿè ¿èñìîíº èñòèôîäà ìåãàðäàä.

Äàð ìàø²óëèÿòµî ìàø³µîè ñàôêàøº, ðóøäè óìóìº âà

àìàëº, ¿àµèøµîè ãóíîãóí, ìàø³µî äàð àí¿îìµîè ãèìíàñ-

òèêº, ÷èçµîè îääèè ãèìíàñòèêàè áàäåº âà ìàø³µîè àêðî-

áàòèêº áà è¿ðî ðàñîíäà ìåøàâàíä. Äàð áîáàòè àôçóí ãàð-

äîíäàíè ³îáèëèÿòè êîðèè îðãàíèçì, òàøàêêóë¸áèè ³àäó

³îìàòè ðîñò ãèìíàñòèêàè àñîñº äîðîè àµàìèÿòè êàëîí ìå-

áîøàä. Ìàø²óëèÿòµî ìóâîôè³è òàðòèáè àíè³, èíòèçîìè

³àòúº âà ¿´ðøàâèè ìóñè³º ãóçàðîíäà ìåøàâàíä.

Ãèìíàñòèêàè áîíóâîí ÿêå àç íàìóäµîè àñîñèè ãèìíàñ-

òèêà áóäà, äàð îí õèñëàòµîè àñîñèè îðãàíèçìè çàí áà µèñîá

ãèðèôòà ìåøàâàä.

Äàð ãèìíàñòèêàè áîíóâîí ìàëàêàè ðóøäè ÷àíäèðº, êà-

øèøõ´ðº, èôîäàêóíèè ýñòåòèêèè µàðàêàò, µèñêóíèè ìàâ-

çóíº, ñóðúàòíîêèðî àç áàð ìåíàìîÿíä, ³àäó ³îìàò, ãàøòó

ãóçîð õóá ãàøòà, òàêîìóë ìå¸áàä. Ìàø²óëèÿòµî îäàòàí áî
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¿´ðøàâèè ìóñè³º ãóçàðîíäà ìåøàâàíä. Îíµîðî µàôòàå 2-3

ìàðîòèáà ãóçàðîíäàí ìóâîôè³è ìà³ñàä àñò.

Ãèìíàñòèêàè àòëåòèêº íèçîìè ìàø³µîè ¿èñìîíèè

òàúèíîòè èíêèøîôäèµèè ³óââà áóäà, áà òàøàêêóëè íàìó-

äè áåðóíèè ìàðäîí âà µàìà¿îíèáà èíêèøîôäèµèè òàé¸ðèè

¿èñìîíº ðàâîíà ãàðäèäààñò.

Ãèìíàñòèêàè êàñáº-àìàëº ³èñìè òàðêèáèè òàðáèÿè ¿èñ-

ìîíº áóäà, áà èíêèøîôè óìóìèè ìàø²óëøàâàíäàãîí, òà-

êîìóëè ³îáèëèÿòíîêèè ¿èñìîíèè îíµî, áà áîìóâàôôà³èÿò

àçáàðêóíèè êàñáè èíòèõîá êàðäààøîí ðàâîíà ãàðäèäààñò.

¥àíãîìè ¿àðà¸íè êîðµîè òàúëèìº àç ð´éè òàðáèÿè ¿èñ-

ìîíº äàð ìàêòàáµîè òàµñèëè ìè¸íàè óìóìº áàðîè èíêè-

øîôè µàìàòàðàôàè òàé¸ðèè ¿èñìîíº àç ãèìíàñòèêàè µàðáº-

àìàëº èñòèôîäà ìåáàðàíä.

Ãèìíàñòèêàè âàðçèøº-àìàëº ³èñìè òàé¸ðêóíèè óìóìº

âà ìàõñóñè ¿èñìîíèè µàð ÿê íàìóäè âàðçèø áà µèñîá ðàô-

òà, áàðîè øèääàò¸áèè àôçîèøè íàòè¿àµîè âàðçèøº èìêîí

ìåäèµàä. Àç èí ìåáàðîÿä, êè èí íàìóäè ãèìíàñòèêà áà

íàìóäµîè âàðçèøè äîðîè µàðàêàòµîè ìóðàêêàá (áà îá ÷àµè-

äàí, ã´øòèí âà µîêàçî) àëî³àìàíä áóäà, äàð ìàø³µîè àê-

ðîáàòèêà âàñåú èñòèôîäà ìåãàðäàä.

Ãèìíàñòèêàè ãèãèåíº âîñèòàè îììàáîáè òàðáèÿè ¿èñ-

ìîíº âà ñîëèìãàðäîíèè îäàìîí áà µèñîá ðàôòà, áà îí äàð

ãóð´µµîè ãóíîãóí, äàð ìàêòàáµî ïåø àç î²îçè äàðñµî øó²ë

âàðçèäàí ìóìêèí àñò. Ìàø²óëèÿòðî íà òàíµî ïàãîµº, áàë-

êè µàíãîìè ð´ç (áàúäè õ´ðîêõ´ðº, áàúäè 1,5—2 ñîàòè

õ´ðîêõ´ðº), áåãîµº 1-2 ñîàò ïåø àç õîá ãóçàðîíäàí ìóì-

êèí. Äàð òàðòèáè ð´çè ìàêòàá àç ãèìíàñòèêàè áàäåº áà

ìà³ñàäè áàëàíä áàðäîøòàíè ³îáèëèÿòè òàúëèìº-êîðº,

ðàµîº àç ìîíäàøàâº, ïåøãèðèè êàñàëèµîè ãóíîãóí èñòè-

ôîäà ìåáàðàíä.

Áà íàìóäµîè ãèìíàñòèêàè âàðçèøè îììàâº àëàëõóñóñ

ãèìíàñòèêàè âàðçèø, ãèìíàñòèêàè áàäåº âà àêðîáàòèêàè

âàðçèøº ìàíñóá àñò. Îíµî áà ñèôàòè íàìóäè ìóñòà³èëè

âàðçèø òàøàêêóë âà ðèâî¿ ìå¸áàíä. ¯óçúµîè àëîµèäàè èá-

òèäîèè íàìóäµîè ìàçêóð áà áàðíîìàè òàðáèÿè ¿èñìîíèè

ìàêòàáµîè µàìàãîíº äîõèë êàðäà øóäààíä. Áî ¸ðèè îíµî

áàúçå âàçèôàµîè èíôèðîäèè (õóñóñèè) òåñòµîè ìàõñóñè «Àë-
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ïîìèø» âà «Áàð÷èíîé» µàëëó ôàñë ìåãàðäàíä. Äàð òàé¸ðêó-

íèè âàðçèøãàðîí âà àìàëè¸òè ãóçàðîíäàíè ìóñîáè³àµî äó

áàðíîìàè êëàññèôèêàòñèîíèè ìàø³µî èñòèôîäà ìåãàðäàíä.

Ìóâîôè³è êëàññèôèêàòñèÿè «Á» âàðçèøãàðîí áà ìóñî-

áè³àµîè îììàâº îìîäàãº ìåáèíàíä. Èí áàðíîìà íèñáàò áà

êëàññèôèêàòñèÿè «À» ñàáóê êàðäà øóäààñò âà áàðîè âàð-

çèøãàðîíè áà ÿê ³àòîð ìàø³µîè ìóðàêêàá îìîäàøóäà, áà-

ðîè äàð ìàìëàêàò äàð àðåíàµîè áàéíàëõàë³º ãóçàðîíäàíè

ìóñîáè³àµîè âàñåúìè³¸ñ äîõèë ãàðäèäààñò.

Ãèìíàñòèêàè âàðçèø àç ìàø³µîè áà áîíóâîí âà ìàð-

äîí, íàìóäµîè ãóíîãóíè âàðçèø èáîðàò àñò. Áà òàðêèáè

áèñ¸ðµàðáàè ìàðäîí ìàø³µîè îçîä, ìàø³µî áî «àñï», µàë³à,

³´øïîÿ âà òóðíèê ìåäàðîÿä. Áà áèñ¸ðµàðáàè áîíóâîí áî-

øàä, ìàø³µîè îçîä, òàêÿ êàðäà ¿àµèäàí, ÿêêàïîÿ âà

³´øïîÿè µàð ãóíà áàëàíäº øîìèëàíä.

Ãèìíàñòèêàè áàäåº ìàø³µîè ãóíîãóíè áî àí¿îìµîè âàð-

çèøº âà áèäóíè îíµî áà ìè³äîðè çè¸ä è¿ðîøàâàíäàðî äàð

áàð ìåãèðàä.

Àêðîáàòèêàè âàðçèø àç ìàø³µîè ãóíîãóí ²àíèñò:

¿àµèøè àêðîáàòèêº, ìàø³µîè ¿óôòíîê, ìàø³µîè ñåãîíà

(áîíóâîí), «÷îðãîíà» (ìàðäîí), µàì÷óíèí àç ìàø³µîè áà-

ðîè ¿óôòµîè îìåõòà èáîðàò àñò. Ãèìíàñòèêàè ãèãèåíèè

ïàãîµº äàð áàðîáàðè µàðàêàòµîè óìóìðèâî¿äèµàíäà ãóð´µè

ãèìíàñòèêàè ãèãèåíèè è¿ðîøàâàíäàðî òàøêèë ìåäèµàä.

Îíµîðî ìà³ñàäè ñîëèìãàðäîíº, øàðîèòè óìóìº âà

³îèäàµîè ãóçàðîíäàíè ìàø²óëèÿò ìóòòàµèä ìåñîçàä. Àç èí

ìåáàðîÿä, êè òàìîìè ìàø³µî áà ñèííó ñîë âà äàðà¿àè

òàé¸ðèè øó²ëâàðçàíäàãîí áîÿä ìóâîôè³ áîøàä. Ìàø³µî

áà îðãàíèçì òàúñèðè µàìà¿îíèáà ðàñîíäà, áîÿä áó²óì âà

ìóøàêµîè òàíàðî áà µàðàêàò äàðîðàä. ¥àðàêàòµî äàð ñàì-

òµîè ãóíîãóí áà è¿ðî ðàñèäàíàø ëîçèì: áî ñóðúàòè òà²éèð-

¸áàíäà âà ç´ðîâàðèè ãóíîãóí õàðàêòåð (òåç, ñóñò, ç´ðî-

âàðº, ëàí¿º âà ²àéðà). Áàðîáàðè èí, áà àçõóäêóíèè µàð

õåë íàôàñãèðº (ñàðè ñèíà, äèàôðàãìàíîê, îìåõòà) äè³-

³àòó ýúòèáîð íèãàðîíäà, äóðó äàðîç íèãîµ äîøòàíè íà-

ôàñðî îì´õòàí çàðóð àñò.

¥àíãîìè õîá íà òàíµî ìóøàêµî, áàëêè àââàëî, áîô-

òàµîè àñàá èñòèðîµàò ìåêóíàíä. Äàð îíµî ýµòè¸¿ áà îçó³à
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âà îêñèãåí  êàì ìåãàðäàä. Ôàúîëèÿòè äèë âà ³óââàòè îí

ñóñò ãàøòà, òîíóñè ìóøàê äàð ìåú¸ð ìåãàðäàä. Ìóîâèçàè

ìîåúµî áàéíè áîôòàµî êîµèø ìå¸áàä. Îäàì àç õîá áåäîð

øóäà, áà îµèñòàãº áàðäàì ìåøàâàä âà ôàúîëèÿòè êîðèàø

áàð³àðîð ìåãàðäàä. Ìàø²óëèÿòµîè ¿èñìîíèè ìàõñóñ òàø-

êèëøóäà áà íèñáàòàí çóä áàð³àðîð øóäàíè ³îáèëèÿòè êî-

ðèè áàäàíòàðáèÿè ãèãèåíèè ïàãîµº òàúñèð ìåðàñîíàä, áà

îðãàíèçì ñàðáîðèè çàðóðèè ¿èñìîíº ìåäèµàä. Áàäàíòàðáèÿè

ãèãèåíèè ïàãîµèðî ÷º òàâð áà ìàø²óëèÿòµîè ìóíòàçàì òàá-

äèë äîäàí ìóìêèí? Ñàðàââàë îíðî áà ³àäðè çàðóðº áà

ìóµëàòè ò´ëîíº áà íà³øà ãèðèôòàí çàðóð, ìàñàëàí, áàðîè

ÿê ñîë. ¥àð ìîµ ìà¿ì´è ìàø³µîðî èâàç íàìóäà, ìè³äîðè

µàð ÿê ìàø³ðî 1-2-òîãº çè¸ä êàðäàí ëîçèì. ¥àíãîìè è¿ðîè

ìàø³µî ñóðúàòè íàôàñãèðº áà ýúòèáîð ãèðèôòà ìåøàâàä.

Áàúçå ìàø³µîè áàäàíòàðáèÿè ãèãèåíèè ïàãîµº áà âàð-

çèøãàðîí êàìå ñàáóê ìåíàìîÿä, áà îí µîå, êè ïåøòàð áî

èí áàäàíòàðáèÿ ìàø²óë íàøóäààíä, ìóðàêêàá ìåòîáàä. Áà-

ðîè µàìèí µàð ÿê âàðçèøãàð µàíãîìè ìàø²óëèÿòµî õóä

òà²éèðîò äàðîâàðäà, µàòòî òàìîìè ìà¿ì´úðî ìåòàâîíàíä àç

íàâ òàðòèá äèµàíä. Äàð èí áîáàò àç ïàéäàðµàìèè çåðèíè

ìàø³µîè àç íèãîµè ãèãèåíº áîâàðèáàõø èñòèôîäà áóðäà

ìåøàâàä:

1. Áàäàíòàðáèÿè ãèãèåíèè ñóáµãîµèðî  áî ìàø³µîè áà

µîëàòè áàðäàìíîêèè îðãàíèçì òàúñèððàñîíàíäà î²îç íàìó-

äàí ëîçèì (íàôàñãèðèè ÷ó³óð, ãàøòó ãóçîð, êàøèøõ´ðº,

õîòèð¿àìú äàâèäàí).

2. Ñèïàñ àç ìàø³µî áàðîè áî ìóøàêµîè äàñò èñòèôîäà

áóðäà ìåøàâàä (äàñòîíðî êóøîäà âà ³àò êàðäàí, µàðàêàò-

µîè ¿èääº áà ñàìòµîè ìóõòàëèô, äîèðàµîè ¿èääº áà ñàìò-

µîè ìóõòàëèô, äîèðàµî áî äàñòîíè ³àòøóäà, ¸ êè ðîñò).

Ìàø³µîè ìàçêóð áàðîè àôçóäàíè µàðàêàòíîêº äàð áó²óì-

µî òàúñèð ìåðàñîíàíä.

3. Áàúäè îí áàðîè áî ïîéµî áà è¿ðî ðàñîíäàíè ìàø³µî

òàâñèÿ êàðäà ìåøàâàä (³àò âà ïàµí êàðäàíè çîíó, ¿óí-

áèø, íèìíèøàñò, íèøàñò, µàð õåë ¿àµèäà òîá õ´ðäàí).

4. Ìèíáàúä ìàø³µî áàðîè ìóøàêµîè òàíàâó ìè¸í áà

è¿ðî ìåðàñàíä (õàìøàâº áà ïåøó ïàñ, ïàµëó, òîáõ´ðèµî,

áî ñàð âà òàíà µàðàêàòµîè ãèðäãàðäîí áà ðîñòó ÷àï). Ìàø³-
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µîè ãóð´µè ìàçêóð áàðîè äîíèøîì´çîí íèµîÿò ìóµèì àñò,

÷óíêè äàð ¿àðà¸íè äàðñ âà³òè ò´ëîíº äàð ïàðòà íèøàñòàí

ëîçèì ìåîÿä. Îí áîøàä, áîèñè çàèôãàðäèè ìóøàêµî, äàð

ìè¸í ïàéäî øóäàíè äàðäµî ìåãàðäàä.

Äàð äàðñè ãèìíàñòèêà øóìî äè³³àòíîêº, äàð íàâáàòè

àââàë, ìàø³µîè àêðîáàòèêèðî è¿ðî íàìóäà, ÷óñòó ÷îëîêº,

÷àíäèðº, êîîðäèíàòñèÿè µàðàêàòµî, ³óââàòíîêº, äàð òàìî-

ìè áó²óìµî èíêèøîôè µàðàêàòíîêº, ìàø³µîè áî ðåñìîí

áàðîìàäàí, è³òèäîðíîêº, áàáàðäîøòº, ÷óñòó ÷îëîêèðî àô-

çóí ãàðäîíäà, áà «áóçàê» (êîç¸ë) òàêÿ íàìóäà, ¿àµèäàí,

äàð ÿêêà÷´á, ²àëà÷´á (áðóñÿ) îâåçîí øóäà, òàêÿ íàìóäà

(÷àíäèðº, òîáîâàðº), äàð òîëîð ¸ øàµð÷àè ñîëèìãàðäîíèè

ìàêòàá ìîíåàµîðî áàðòàðàô ñîõòà, ÷óñòèâó ÷îëîêº, ÷à³³î-

íèðî ðèâî¿ äîäàíàòîí çàðóð. Äóõòàðîí äàð áîëîè ÿêêà÷´á

áî ÷´áäàñò (ïîëêà), ò´á, ðåñìîí, êåãëµî ìàø³µî è¿ðî íà-

ìóäà, ³àéèøíîêèðî èíêèøîô ìåäèµàíä. Àçáàñêè íàìóäµîè

ìàø³µîè íîìáàðøóäà äàð ñèíôµîè ïåøòàðà îì´çîíäà øó-

äààñò, àç õóñóñè îí ìóôàññàë íà³ë êàðäàí øàðò íåñò. Ëå-

êèí äàð äàðñµî µàíãîìè è¿ðîè ìàø³µîè ¿èñìîíº ³îèäàµîè

àñîñèè õóääîðèðî äîíèñòà ãèðåä:

1. Àç àñáîáµîè âàéðîíøóäà èñòèôîäà íàáàðåä.

2. Ìàø³µîè áàðòàðàôñîçèè ãèðåµðî è¿ðî íàêàðäà, ìàø³-

µîè àñîñèðî î²îç íàêóíåä.

3. Ìàø³µîè ìóðàêêàáè ê´ìàêè ä´ñòîí ¸ êàëîíñîëîí

çàðóð áóäàðî ìóñòà³èëîíà è¿ðî íàêóíåä.

Ìàø³µîè ïàãîµèè òàðáèÿè áàäàí

Øàêëè àââàëèíè àç µàìà îñîíó îääèè ìàø²óëèÿòè ìóñ-

òà³èëîíà èí ãèìíàñòèêàè ãèãèåíèè ïàãîµº àñò. Ãèìíàñòè-

êà áà çóäº, õîáðî ãóðåçîíäà, êîðè îðãàíèçìðî ôàúîë ìå-

ñîçàä, íèçîìè ìàðêàçèè àñàáðî îðîì êàðäà, àë³èññà, ìó-

âîôè³è òàáú êàéôèÿòðî áà âó¿óä ìåîâàðàä. Áàðîè µàìèí

µàð ð´çàòîíðî áî ãèìíàñòèêà î²îç íàìîåä.

¥àíãîìè øóð´ú áà ìàø³µîè ãèìíàñòèêº áà ³îèäàè çå-

ðèí ðèîÿ êóíåä: ìàø²óëèÿòðî àç ìàø³µîè ñîääà î²îç íà-

ìîåä, ñèïàñ áà ìàø³µîè íèñáàòàí ìóðàêêàá ãóçàðåä. Ñàð-

áîðº áà òàìîìè ãóð´µµîè ìóøàêµî-äàñòîí, òàíà áà äàðà¿àè
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çàðóðº òàúñèð ðàñîíàä. Íàôàñãèðèàòîíðî íàçîðà êóíåä. Îí

÷ó³óð, áî ÿê ìàðîì, áà ñóðúàòè µàðàêàò ìóâîôè³ áîøàä.

Áàúäè è¿ðîè µàðàêàòµîè ìóðàêêàá 30—35 ñîíèÿ èñòèðîµàò

êóíåä âà ìóøàêµîðî îçîä íèãîµ äîðåä. Äàð îõèðè ìàø²ó-

ëèÿò ñàðáîðèðî áà îµèñòàãº ñóñò êóíåä.

Ìà¿ì´è ìàø³µîðî ìóâîôè³è ñèííó ñîë âà ðóøäè ¿èñ-

ìîíèàòîí èíòèõîá êóíåä. Îíµî µàì è³òèäîð, µàì ÷àíäèðº

âà µàì ÷óñòó ÷îëîêèðî èíêèøîô ìåäèµàíä. Äàð áàéí áà

ãóð´µè ìóøàêµî ñàðáîðº äîäà, áà äèãàðàø èñòèðîµàò äî-

äàíðî äàð íàçàð äîðåä.

Ãèìíàñòèêàè ïàãîµèðî áåµòàðàø äàð µàâîè êóøîä, òè-

ðåçà ¸ êè äàðè÷àðî êóøîäà áà è¿ðî ðàñîíåä.

Ôàðîì´ø íàêóíåä, êè ñàðáîðèè óìóìº íà òàíµî áà

ìè³äîðè ìàø³µî âà ìàçìóíàøîí, áàëêè áà ìè³äîðè òàê-

ðîðêóíº âà ñóðúàòè è¿ðîè îíµî µàì âîáàñòà àñò. Äàð èí

áîáàò ñàðàââàë áà õóäµèñêóíº, ìîíäàøàâèàòîí ýúòèáîð äè-

µåä. Àç äàðä äàð ìóøàêµî íàµàðîñåä, îíµî áà îµèñòàãº ãó-

çàøòà ìåðàâàíä. Àììî áåµîë øóäà, áàðîáàðè õóäðî áàä µèñ

íàìóäàí, ìàø²óëèÿòµîðî ìóâà³³àòàí áîçäîðåä.

Àêíóí øóìî¸í áà è¿ðîè ìà¿ì´è ìàø³µîè çåðèí (µàðà-

êàòðî 8—10 ìàðîòèáà òàêðîð íàìîåä) øóð´ú êàðäàíàòîí

ìóìêèí:

Ìàø³µî áî àð²àì÷èí (ðåñìîí)

Áî àð²àì÷èí ìàø³ êàðäàíðî áåµòàðàø àç äàð ¿îÿòîí

èñòîäà ¿àµèäàí, àç µàðàêàòè áî äàñòîí àð²àì÷èíðî äàâð çà-

íîíäàí áàðèí î²îç íàìîåä.

Àãàð øóìî µàì áî àð²àì÷èí ìàø³ êàðäàíðî õîµåä,

ìàø³µîè çåðèíðî îì´çåä. ¥àíãîìè è¿ðîè ìàø³ áî àð²àì-

÷èí  ñàáóê, ïðóæèíàøàêë µàðàêàò íàìóäà, ³àäó ³îìàòðî

ðîñò íèãîµ äîøòà, òàíà, ñàððî ðîñò äîøòà, êèòôîíðî âà-

ñåú ïàµí  êàðäà, áà ìóøàêµî ç´ðîâàðèè çè¸äàòº íàäèµåä.

¥àíãîìè ¿àµèäàí áî àð²àì÷èí, çîíóðî òî ³àäðè èìêîí

³àò íàêàðäà ¿àµåä. Áàðîè ÷óí ò´á ñàáóê ¿àµèäàí âà àç çà-

ìèí áàðäîøòàí ÷óí ðèøòà òàðàíã êàøèäàíðî îì´õòàí,

¿àµèäàíðî áèäóíè  àð²àì÷èí µàì çè¸ä ìàø³ êóíåä. ¥àí-

ãîìè ¿àµèäàí àãàð áà õàòîãº ðîµ ãóçîðåä, øàðì íàêóíåä,
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¿àµèäàíðî äàâîì äèµåä. Ñàðîñåìà íàøàâåä, àììî ñóñò µàì

íàãàðäåä, ñàáð êóíåä (ðàñìè 10).

Àãàð àç ¿àµèøè ÿêõåëà äèëòàíã øóäà áîøåä, ñàðàââàë

ïîéè ðîñò, áàúä ïîéè ÷àïàòîíðî áà ïåø, ïàñ àëâîí¿ äîäàí

µàðàêàò êóíåä.

Àãàð àç ´µäàè è¿ðîè òàìîìè èí ìàø³µî áàðîìàäà èñ-

òîäà áîøåä, àð²àì÷èíðî ãèðåä âà áà ïåø äàâèäà, áà ÷àïó

ðîñò òîá õ´ðäà, äàâð çàäà, ïåø àç µàð ÿê ¿àµèø àð²àì÷èí-

ðî äó ìàðîòèáà äàâð çàíîíäà, ìàø³ è¿ðî êóíåä. Äàðîçèè

àð²àì÷èíðî èí òàâð ìóàéÿí êóíåä: áî ïîøíà ìè¸íàè àð²-

àì÷èíðî ïàõø êàðäà, îíðî äàð äàñòîíàòîí òàðàíã êàðäà

äîðåä, àãàð îí òî çåðè áà²àë îÿä, áà øóìî  ìóâîôè³ ìåî-

ÿä. Îí áîÿä àç µàä çè¸ä µàì ñàáóê, µàì äàðîç âà µàì âàç-

íèí íàáîøàä. Çåðî âàçíèí áîøàä, äàñòîíàòîí áà çóäº ìóì-

êèí, àñò ìîíäà øàâàíä.

Óñóëè ìàø³è ãèðäãàðäîí

Äàð àìàëè¸òè âàðçèøº øàêëè ìàø²óëèÿòè äîèðàâº

ìàâ¿óä àñò, ìàçìóíè àñîñèè îí äàð èí àñò, êè ìàø³µî

µàì àç ¿èµàòè øàêë, µàì àç ¿èµàòè ìàçìóí èíòèõîá ìåãàð-

äàíä. Äàð èí µîëàò áàðîè èíêèøîôè ñèôàòµîè ¿èñìîíº

ïåøàêº áà îí ìóâîôè³ ìàø³µî èíòèõîá ãàðäèäà, ñèïàñ

èí ìàø³µî äàð ÿê ïàéäàðµàìèè ìóàéÿí áà è¿ðî ìåðàñàíä.

Ìàø²óëèÿòè äîèðàâº àéíè çàìîí äàð òàé¸ðêóíèè âàð-

çèøãàðîíè äàðà¿ààøîí áàëàíä ÿêå àç óñóëµîè àç µàìà çà-

ìîíàâº áà µèñîá ìåðàâàä.

Ðàñìè 10.
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Ðàñìè 11.

Ìà¿ì´è ìàø³µî áàðîè ðóøäè íåð´

1. Íèøàñòà, äàñòîíðî áà ïàñ êàðäà, òàêÿ íàìóäàí.

Ïîéµîðî êóí¿àê êàðäà áàðäîøòàí, ñèïàñ áà µîëàòè àââàëà

áàðãàøòàí.

2. Õîá êàðäà, áà äàñòîí òàêÿ íàìóäà, îíðî ³àò êàðäàí

âà êóøîäàí.

3. Àç µîëàòè àñîñèè ðîñò èñòîäàí äàñòîíè ãàíòåëäîøòà-

ðî áà ïåø äàðîç êàðäà, íèìíèøàñò áóäàí.

4. Áî øèêàì õîáèäà, äàñòîíðî áà ïàñè ñàð ãóçîøòà,

ìè¸íðî õàì íàìóäà, áàðäîøòàí âà ôóðîâàðäàíè òàíà.

5. Àââàëî áà ïóøò õîáèäàí, ñèïàñ êóí¿àê µîñèë êàðäà

íèøàñòàí, áî äàñòîí ñî³è ïîéðî äîøòà, ïîé âà òàíàðî

ðîñò áàðäîøòàí.

6. Àð²àì÷èíðî áà ïåø àëâîí¿ äîäà, ¿àµèäàí (ðàñìè 11).

Ìà¿ì´è ìàø³µî áàðîè

ðóøäè ÷îëîêº

1. Äó ò´áè òåííèñðî äàð ÿê âà³ò áà çàìèí çàäàí âà

äîøòàí.

2. ¥àë³àµîðî áî äàñò äàâð çàíîíäà, ¿àµèäàí.

3. Ò´áðî áà áîëî µàâî äîäàí âà òî ôóðîìàäàí äàñòîíðî

áà çàìèí ðàñîíäàí.
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4. Àç òà¸³÷àµîè ãèìíàñòèêº áî íàâáàò áà ïåøó ³àôî

¿àñòà ãóçàøòàí.

5. Áî øèêàì õîáèäà, 1, 2 ò´áè òåííèñðî áà áîëî µàâî

äîäà, äîøòàí (µàðàêàòè êîðäáîçðî áà è¿ðî ðàñîíäàí).

6. Àç äåâîð êàìå äóðòàð (ìàñîôàðî µàð êàäîìå õóä íèãîµ

ìåäîðàä) èñòîäà, áî äàñò áà îí òàêÿ íàìóäà, òåëà äîäàí

âà áà µîëàòè ïåøòàðà áàðãàøòàí (ðàñìè 12).

Ìà¿ì´è ìàø³µî áàðîè ðóøäè

ìàâçóíº

1. Ïîéµîðî âàñåú íèãîµ äîøòà, áà îµèñòàãº õîá êàðäàí

âà áî äàñòîí áà çàìèí òàêÿ íàìóäàí.

2. Áà äåâîðè ãèìíàñòèêº ïóøòíîêº èñòîäà, áà çè-

íàµîè äåâîð òàêÿ êàðäà, áà µîëàòè «ê´ïðóê»-÷à ãóçàø-

òàí.

3. Ïîéµîðî äàð ôàðîõèè êèòôîí ãóçîøòà, äàð ìè¸í äàâð

çàíîíäàíè µàë³àµî.

4. Äàð äåâîðè ãèìíàñòèêº èñòîäà, ïîéðî äàð ôàðîõèè

êèòôîí ãóçîøòàí. Áà îµèñòàãº áî äàñòîí çèíàµîè äåâîððî

äàð ïàñòº ôóðîìàäàí, µàì øóäà, áà µîëàòè îâåçîí ãóçàø-

òàí.

5. Áà òàêÿãîµ áî ïàµëó èñòîäà, ÿê ïîéðî àëâîí¿ äî-

äàí.

Ðàñìè 12.
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6. Ïîéµîðî äàð ôàðîõèè êèòôîí ãóçîøòà, áî äàñòîí çè-

íàµîè äåâîðè ãèìíàñòèêèðî äîøòàí âà òàíàðî ïðóæèíà-

øàêë µàðàêàò êóíîíäàí (ðàñìè 13).

Ìà¿ì´è ÿêóìè ìàø³µîè áèäóíè àí¿îìµî è¿ðîøàâàíäà

Ìàø³è 1. ¥. À. (µîëàòè àââàëà) — ïîéµîðî âàñåú êóøî-

äà, äàñòîíðî áà ìè¸í ãóçîðåä (ðàñìè 14 a). ¥àíãîìè 1 — 3

ãóôòàí ïîéè ðîñòðî áà ïàµë´, äàñòè ðîñòðî áà ìè¸í ãó-

çîøòà, äàñòè ÷àïðî àç áîëî áà ïàñò ôóðîðåä. Ïîéè ÷àïðî

³àò íàìóäà, áà ðîñò ñå ìàðîòèáà ïðóæèíàøàêë êàðäà, ³àò

íàìóäà, íàôàñ áàðîðåä. ¥àíãîìè 4 áà µîëàòè àââàëà áàð-

ãàøòà íàôàñ ãèðåä. Õóäè îíðî äàð ïàµëóè ÷àï è¿ðî íàìîåä.

Äàð µàð äó µîëàò µàì µàðàêàòðî ìóðàòòàá áà è¿ðî ðàñîíåä.

Ìàø³è 2. ¥. À. — ïîéµîðî âàñåú ãóçîøòà, äàñòîíðî áà

ïàµëó ôóðîðåä (ðàñìè 14 á). ¥àíãîìè 1 — 3 — í´ãè àíãóø-

òîíðî áà çàìèí ðàñîíåä, ñå ìàðîòèáà ïðóæèíàøàêë õàì

øàâåä. Áî íàâáàò áî ïîéè ðîñò, áà ðîñò âà áî ïîéè ÷àï õàì

øóäà, íàôàñ  áàðîðåä. ¥àíãîìè 4 áà µîëàòè àââàëà áàðãàø-

òà, ðîñò øóäà íàôàñ ãèðåä. Õóäè îíðî áî ïîéè ðîñò õàì

øóäà, áà è¿ðî øóð´ú êóíåä. ¥àíãîìè õàì øóäàí ïîéµîðî

àç çîíó ³àò íàêóíåä.

Ìàø³è 3. ¥. À. — áà çîíó íèøàñòà, äàñòîíðî áà ïàµëó

äàðîç êóíåä (ðàñìè 14 â). 1 — òàíàðî áà ðîñò òîá äîäà, õàì

øóäà, àíãóøòîíè äàñòè ðîñòðî áà ïîøíàè ïîé ðàñîíåä âà

Ðàñìè 13.

3 — Òàðáèÿè ¿èñìîíº, ñèíôµîè 7—8
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íàôàñ áàðîðåä. 2— áà µîëàòè àââàëà áàðãàøòà (íàôàñ ãè-

ðåä). 3— 4— õóäè îíðî  äàð òàðàôè äèãàð è¿ðî êóíåä. ¥àí-

ãîìè òîáõ´ðº íàíèøèíåä, çîíóðî µàì àç ¿îÿø íà¿óíáî-

íåä. Ñàððî áà ñàìòè òîáõ´ðº õàì êóíåä.

Ìàø³è 4. ¥. À. — ð´ áà áîëî õîáèäà, äàñòîíðî áà ïàµ-

ëó äàðîç êàðäà âà êèòôîíðî áà çàìèí íèãàðîíåä (ðàñìè 14 ã).

1—ïîéè ÷àïðî áà áîëî áàðäîðåä. 2— îíðî áà ðîñò ôóðîðåä

âà í´ãè ïîéðî áà çàìèí ðàñîíåä. 3— ïîéðî áîç áà áîëî

áàðäîðåä. ¥àðàêàòè ïîéðî ðîñò íèãîµ äîøòà, è¿ðî êóíåä.

¥àíãîìè òîáõ´ðèè êîñ äàñò âà êèòôîíðî àç çàìèí íàêà-

íåä. Áà òàâðè èõòè¸ðº, íàèñòîäà íàôàñ ãèðåä. Ìàø³ðî áî

ïîéµîè ÷àïó ðîñò áîíàâáàò è¿ðî êóíåä.

Ìàø³è 5. Áà çîíóµî èñòîäà, òàêÿ êóíåä (ðàñìè 14 ä).

1— 2— ïîéè ÷àïðî ³àò êàðäà, ïîéè ðîñòðî áà ³àôî áàðäî-

ðåä, äàñòµîðî ³àò êàðäà, ³àôàñè ñèíàðî áà çàìèí íàçäèê

ðàñîíäà, íàôàñ ãèðåä. 2— 4— äàñòµîðî òåëà äîäà, áà µîëà-

òè àââàëà áàðãàøòà íàôàñ ãèðåä. Õóäè µàìèí ìàø³ðî áî

ïîéè ÷àï è¿ðî êóíåä. Çîíóè ïîéè òàêÿãîµèðî àç ¿îÿø íà-

a á â

ã ä
Ðàñìè 14.
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¿óíáîíäà, ïîéè äèãàððî ðîñò êàðäà äàðîç êóíåä. ¥àíãîìè

òàêÿ êàðäàí äàñòµàðî áà ôàðîõèè êèòô ãóçîðåä.

Ìà¿ì´è äóþìè ìàø³µîå, êè áèäóíè

àí¿îìµî áà è¿ðî ìåðàñàíä

Ìàø³è 1. ¥. À. — ðîñò èñòîäà, ïîéè ÷àïðî áà ïåø ãó-

çîðåä (ðàñìè 15, à). ¥àíãîìè 1— äàñòîíðî áà êèòô ãóçî-

ðåä. 2— áà ðîñò òîá õ´ðäà, áà í´ãè ïîé áàðäîðåä, äàñòîíðî

áà áîëî áàðäîøòà, äàðîç êóíåä, íàôàñ ãèðåä. Ïîéµîðî áà

ÿê õàò ãóçîðåä. 3— áà äàñò òîá õ´ðäà, êàôè ïîðî ïóððà áà

çàìèí ìîíåä. Ïîéµîðî áà ÿê õàò ãóçîðåä. 4— äàñòîíðî áà

ïàñò ôóðîâàðäà íàôàñ áàðîðåä. Õóäè µàìèíðî äàð äèãàð òà-

ðàô áà è¿ðî ðàñîíåä.

Ìàø³è 2. ¥. À. — µîëàòè àñîñèè ðîñò èñòîäàí (ðàñìè

15, á). 1— íèøàñòà òàêÿ êóíåä. 2— ïîéµîðî ðîñò êàðäà èñ-

òåä âà õàì øóäà íàôàñ ãèðåä. 3— ïîéµîðî ³àò íàìóäà, íè-

øàñòà òàêÿ êóíåä. 4— µîëàòè àñîñèè ðîñò èñòîäàíðî èø²îë

íàìóäà, íàôàñ ãèðåä. Äàð µîëàòè òàêÿ êàðäà èñòîäàí áàðîè

ïîéµîðî ðîñò íèãîµ äîøòàí áà àç çàìèí áàðíàêàíäàíè äà-

ñòîí µàðàêàò íàìîåä.

Ìàø³è 3. ¥. À. — íèøàñòà, ïîé âà äàñòîíðî áà äó òà-

ðàô äàðîç êóíåä (ðàñìè 15 â). 1— áà ïîéè ÷àï õàì øàâåä

âà äàñòè ðîñòðî áà í´ãè ïîéè ÷àï ðàñîíåä, äàñòè ÷àïðî áà

³àôî ðàñîíäà, íàôàñ áàðîðåä. 2— áà µîëàòè àââàëà áàðãàø-

òà, íàôàñ ãèðåä. 3—4—õóäè îíðî äàð ïîéè ðîñò áà è¿ðî

ðàñîíåä. Áà µîëàòè àââàëà áàðãàøòà, ñàððî äóðóñò íèãîµ

äîðåä âà êèòôµîðî ðîñò íàìîåä.

Ìàø³è 4. ¥. À. — ðîñò èñòîäà, ïîéµîðî ÿê¿îÿ ãóçîøòà,

àíãóøòîíðî áà à³èá çàí¿èð êàðäà íèãîµ äîðåä (ðàñìè 15, ã).

1— äàñòµîðî áà à³èá äàðîç êàðäà, áî í´ãè ïîé áàðäîðåä. 2—

áà µîëàòè àââàëà áàðãàðäåä âà µàðàêàòðî áî äàñòîí áà çóäº,

àììî íàðì, êàìå õàì øóäà áà è¿ðî ðàñîíåä. Ìóíòàçàì íà-

ôàñ ãèðåä.

Ìàø³è 5. ¥.À. — ðîñò èñòîäà, í´ãè ïîéµîðî êàìå êóøî-

åä (ðàñìè 15 ä). ¥àíãîìè 1— ïîéè ðîñòðî áà ïàµëó ¸çîíäà,

àëâîí¿ äèµåä, äàñòîíðî áà ïàµëó ¸çîíäà, íàôàñ ãèðåä. ¥àí-

ãîìè 2— ïîéè ðîñòðî áà ïàµëó ãóçîðåä âà äàñòîíðî äàð íà-

çäè ³àôàñè ñèíà äàð µîëàòè àëâîí¿õ´ðº áà ïåø äàðîç êàð-
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äà, íèìõåç íàôàñ áàðîðåä. ¥àíãîìè 3  áà µîëàòè àââàëà  áàð-

ãàøòà, õóäè îíðî áà ñ´éè äèãàð è¿ðî íàìîåä. ¥èíè äàñòîí-

ðî áà ïàµëó µàðàêàò êóíîíäàí êèòôîíðî âàñåú íèãîµ äîðåä.

Ìàø³è 6. ¥. À. — áà çîíó òàêÿ íàìóäà õåçåä (ðàñìè

15 ä). ¥àíãîìè 1— 2— ïîéè ÷àïðî áà ³àôî äàðîç êàðäà, áà

í´ãàø ãóçîðåä, äàñòè ðîñòðî áà áîëî äàðîç êàðäà, ñàððî áà

ðîñò ãàðäîíäà, íàôàñ ãèðåä. ¥èíè 3— 4— áà µîëàòè àââà-

ëà áàðãàøòà íàôàñ áàðîðåä. Õóäè îíðî äàð äàñòó ïîéè äè-

ãàð áà è¿ðî ðàñîíåä. Ìèíáàúä áà òåçòàð è¿ðî êàðäàíè ìà-

ø³è ìàçêóð µàðàêàò íàìîåä.

Ìàø³è 7. ¥. À. — ð´ áà áîëî õîáåä (ðàñìè 15 ¸). ¥àíãî-

ìè 1— òàíàðî áàðäîøòà, ïîéµîðî áà çóäº ³àò êàðäà, íè-

øèíåä âà áî µîëàòè ãó¿àíàê íàôàñ áàðîðåä; µèíè 2— ÷ó-

íèí µîëàòðî êàìå íèãîµ äîðåä. ¥àíãîìè 3— 4 — áà µîëàòè

àââàëà áàðãàðäåä. ¥èíè âà³òè ãó¿àíàê ïîéµîðî áà ³àôàñè

ñèíà ôèøóðäà áàðîè âîðèäøàâèè ñàð áàéíè  çîíóµîðî êàìå

êóøîåä. Áîç ð´ áà áîëî õîáèäà, õóäðî ñàáóê ãóçîðåä.

Ìà¿ì´è ñåþìè ìàø³µî, êè áà âîñèòàè ÷´áàêè

 ãèìíàñòèêº áà è¿ðî ìåðàñàíä

Ìàø³è 1. ¥. À. — ðîñò èñòîäà, ïîéµîðî äàð ôàðîõèè

êèòôîí êóøîäà, ÷´áðî ïàñòòàð, àç êèòôµî âàñåúòàð äîðåä

(ðàñìè 16 à). ¥àíãîìè 1— íèøàñòà, ÷´áàêðî áà çàìèí ãó-

çîøòà, íàôàñ áàðîðåä. ¥èíè 2— äàð µîëàòè àñîñèè ðîñò

èñòîäàí íàôàñ ãèðåä. ¥àíãîìè 3— áà ïåø õàìèäà, ÷´áàêðî

ãèðåä âà íàôàñ áàðîðåä. ¥èíè 4— áà µîëàòè àââàëà áàð-

ãàøòà, íàôàñ ãèðåä. Ïîéðî àç çîíó ³àò íàêàðäà, õàìøàâè-

ðî áà çóäº è¿ðî íàìîåä. Áàðõåñòà, ïóððà ðîñò øóäà, êèò-

ôîíðî µàì áà èôî³à îðåä.

Ìàø³è 2. ¥. À. — íèøàñòà, ÷´áðî áà áîëîè ïîé, äàð

ôàðîõèè êèòôîí íèãîµ äîðåä (ðàñìè 16 á). ¥àíãîìè 1—

2— ÿê ïîéðî ³àò êàðäà, îíðî àç áîëîè ÷´áàê ãóçàðîíåä.

¥èíè 3— 4— áà µîëàòè àââàëà áàðãàøòà, ïîéµîðî áà çà-

ìèí ôàðîðåä; õóäè îíðî äàð ïîéè äèãàð è¿ðî êóíåä. Áà

à³èá êàìòàð õàì øàâåä. Ìóíòàçàì íàôàñ ãèðåä.

Ìàø³è 3. ¥. À. — ðîñò èñòîäà, ïîéµîðî ÿê¿îÿ ãóçîðåä,

÷´áàêðî áà ïóøòè ñàð ãóçîðåä (ðàñìè 16 â ). ¥àíãîìè 1—

2—áà ðîñò õàì øóäà, áà òàðàôè ÷àï ³àäàì ïàðòîôòà, ïîé-
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ðî àç çîíó êàìòàð ³àò êóíåä, áà òàðàôè ðîñò õàì øóäà,

÷´áàêðî áà áîëî áàðäîøòà, íàôàñ ãèðåä. ¥èíè 3— 4— õóäè

îíðî áà äèãàð òàðàô è¿ðî êóíåä. Òàìîìè µàðàêàòµîðî µàì-

âîðà òîá íàõ´ðäà àìàëº íàìîåä.

Ìàø³è 4. ¥. À. — í´ãè ïîéµîðî áàðîáàð ãóçîøòà ðîñò

èñòåä. Äàñòðî àç îðèí¿ ³àò êàðäà, ÷´áàêðî ñè³³îíäà áà ìè¸í

ãóçîðåä (ðàñìè 16 ã). ¥àíãîìè 1— 2— áà çîíó âà í´ãè ïîé
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íèøàñòà, äàñòðî ³àò êóíåä âà ÷´áðî ñè³³îíäà áà ìè¸í ãó-

çîðåä, µàì÷óíèí íàôàñ áàðîðåä. ¥èíè 3— 4— áà ïàñ äàð

÷óíèí µîëàò áî í´ãè ïîé âà çîíó áàðäîøòà, íàôàñ ãèðåä.

Ìàø³ðî äó-ñå ìàðîòèáà òàêðîð êóíåä.

Ìàø³è 5. ¥. À. — áàéíè ïîéµîðî êóøîäà, ðîñò èñòåä,

÷´á÷àðî äàð ïî¸í íèãîµ äîðåä (ðàñìè 16 ä). ¥àíãîìè 1—áà

ïåø õàì øóäà, íàôàñ áàðîðåä. ¥èíè 2— íèì³àò øóäà,

÷´áðî áà ïåø ¸çîíåä. ¥àíãîìè 3— áîç ÷´áðî áà ïî¸í ôó-

ðîðåä. ¥èíè 4— áà µîëàòè àââàëà áàðãàøòà, íàôàñ ãèðåä.

Ìà¿ì´è ÷îðóìè ìàø³µîå, êè áà âîñèòàè ÷´áàêè

 ãèìíàñòèêº áà è¿ðî ìåðàñàíä

Ìàø³è 1. ¥. À. — ïîéµîðî ÿê¿îÿ ãóçîøòà, ðîñò èñòåä

âà äàñòîíðî ³àò íàìóäà, ÷´áàêðî äàð ³àôî ðîñò äîøòà èñ-

òåä (ðàñìè 17 a). ¥àíãîìè 1—2— íèøàñòà, íàôàñ áàðîðåä.

¥èíè 3— 4— ðîñò èñòîäà íàôàñ ãèðåä. Òàíàðî äàð µîëàòè

ðîñò íèãîµ äîøòà, ÷´áàêðî áà ñàð âà ³àôî çåð êàðäà èñòåä.

Ìàø³ðî ÷àíäèí ìàðîòèáà òàêðîð íàìîåä.

Ìàø³è 2. ¥. À. — ìàñîôàè áàéíè ïîéµîðî äàð ôàðîõèè

êèòôîí êóøîäà, ðîñò èñòåä, ÷´áàêðî äàð ïàñò — äàð ïåø äî-

ðåä  (ðàñìè 17 á). ¥àíãîìè 1— 2— ÷´áàêðî áà áîëî áàðäîø-

òà, òàíàðî áà ðîñò òîá äîäà, íàôàñ ãèðåä. ¥èíè 3—4—áà

µîëàòè àââàëà áàðãàøòà, íàôàñ áàðîðåä. Õóäè îíðî áà ÷àï òîá

õ´ðäà áà è¿ðî ðàñîíåä, äàñòµî ðîñò ìåìîíàíä. Ïîéµîðî àç

¿îÿøîí íà¿óíáîíäà, õóäè îíðî áà äèãàð òàðàô è¿ðî êóíåä.

Ìàø³è 3. ¥. À. — ïîéµîðî ÿê¿îÿ ãóçîøòà ðîñò èñòåä âà

÷´áàêðî äàð ³àôî — äàð ïî¸í äîøòà èñòåä (ðàñìè 17 â). ¥àí-

ãîìè 1—2— ÷´áàêðî áà ïàñò áà ñî³è ïî àëâîí¿ õ´ðîíäà,

áà ïåø ÷óí ïðóæèíà õàì øàâåä âà íàôàñ áàðîðåä. ¥èíè

3—4— ðîñò èñòåä âà íàôàñ ãèðåä. ¥àíãîìè õàì øóäàí

ïîéµîðî ³àò íàêóíåä.

Ìàø³è 4. ¥. À. — ïîéµîðî ÿê¿îÿ ãóçîøòà ðîñò èñòåä,

÷´áàêðî äàð ³àôî-äàð ïî¸í äîøòà èñòåä (ðàñìè 17 ã). ¥àí-

ãîìè 1—íèøàñòàâó õîá êàðäà, ÷´áðî áà áàéíè ñî³è ïî âà

ñîí ãèðèôòà ôèøîðåä. ¥èíè 2—äàñòîíðî áà ïåø äàðîç êó-

íåä. ¥àíãîìè 3— 4— äàñòîíðî ôóðîâàðäà, áà µîëàòè àââà-

ëà áàðãàðäåä âà ìóíòàçàì íàôàñ ãèðåä.

Ìàø³è 5. ¥. À. — ïîéµîðî ÿê¿îÿ ãóçîøòà, ðîñò èñòåä,

÷´áðî äàð ³àôî-äàð ïî¸í äîøòà èñòåä (ðàñìè 17 ä). ¥àíãî-



40

ìè 1— äàñòè ÷àïðî áà áîëîè ñàð ³àò êàðäà, ÷´áàêðî äàð

ïàµë´è ðîñò äîðåä. ¥èíè 2— ÷´áàêðî àç ³àôî áà ïî¸í ôó-

ðîâàðäà, áà ìè¸í ãóçîøòà èñòåä. ×´áàêðî ÷óí ñàðîñàðè äî-

èðà äàâèäàãº áà µàðàêàò äàðîðåä. Ìóíòàçàì íàôàñ ãèðåä.

Ìàø³è 6. ¥. À. — áà ïóøò õîáèäà, ÷´áàêðî äàð ôàðî-

õèè êèòôîí áà áîëîè ³àôàñè ñèíà áàðäîøòà èñòåä (ðàñìè

17 å). ¥àíãîìè 1—2— ïîéµîðî áà ïåø ³àò êàðäà, ÷´áàêðî

áà çåðè çîíó ôèøóðäà, íàôàñ áàðîðåä. ¥èíè 3— ïîéµîðî

àç áîëîè ÷´á ãóçàðîíäà, áàðîè îñîí øóäàí µîëàòè ãó¿àíàê

øóäàíðî èø²îë êàðäàí ëîçèì.

a á â

Ðàñìè 17.

ã ä

å
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Ìà¿ì´è ïàí¿óìè ìàø³µîå, êè áî ò´á

è¿ðî ìåøàâàíä

Ìàø³è 1. ¥. À. — õóá íèøàñòà, ò´áè äàð çàìèí áóäàðî

äîðåä (ðàñìè 18 a). ¥àíãîìè 1— 2— ðîñò èñòîäà, ò´áðî áà

áîëî áàðäîðåä, ïîéè ðîñòðî áà ³àôî áà í´ãàø ãóçîøòà,

êàøåä âà íàôàñ ãèðåä. ¥èíè 3— 4— áà µîëàòè àââàëà áàð-

ãàðäåä âà õóäè îíðî áî ïîéè ÷àï è¿ðî êóíåä. Ñàððî áàð-

äîøòà, áà ò´á íèãîµ êóíåä.

a á

â ã

Ðàñìè 18.
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Ìàø³è 2. ¥. À. — áàéíè ïîéµîðî äàð ôàðîõèè êèòôîí

êóøîäà, õåçåä, äàñòîíðî áà ïàµëó äàðîç êàðäà, ò´áðî áî

äàñòè ðîñò äîðåä (ðàñìè 18 á). ¥àíãîìè 1— òàíàðî áà ðîñò

òîá äîäà, äàñòè ò´áäîøòàðî ¸çîíåä âà íàôàñ áàðîðåä. ¥èíè

2— áà µîëàòè àââàëà áàðãàøòà íàôàñ ãèðåä. ¥àíãîìè 3—

4— õóäè îíðî áà äèãàð òàðàô òàêðîð êóíåä âà áà µîëàòè

àââàëà áàðãàðäåä. Äàñòîíðî ìóíòàçàì µàðàêàò êóíîíåä. ¥àí-

ãîìè òîáõ´ðº ïîéµîðî àç ¿îÿøîí íà¿óíáîíåä.

Ìàø³è 3. ¥. À. — ïîéµîðî ÿê¿îÿ ãóçîøòà ðîñò èñòåä âà

ò´áðî äàð ïàñó ïåø äîðåä  (ðàñìè 18 â). ¥àíãîìè 1—3—áà

ïåø õàì øóäà, ò´áðî äàð àòðîôè ïîéµî ÷àðõ çàíîíäà, íà-

ôàñ áàðîðåä. ¥èíè 4—áà µîëàòè àââàëà áàðãàøòà, íàôàñ

áàðîðåä. Áàðîè ïîéðî ³àò íàêàðäà è¿ðî íàìóäàíè ìàø³

ê´øèø êóíåä. Ò´áðî ñàðîñàðè µàë³à ñàðàââàë áà òàðàôè

ðîñò, ñèïàñ áà òàðàôè ÷àï äàâð çàíîíåä.

Ìàø³è 4. ¥. À. — ïîéµîðî ÿê¿îÿ ãóçîøòà, ðîñò èñòåä,

ò´áðî äàð ïåø — äàð ïî¸í äîøòà èñòåä (ðàñìè 18 ã). ¥àí-

ãîìè 1— ò´áðî áî äó äàñò äîøòà, áà áîëî áàðäîðåä âà òà-

íàðî áà ðîñò õàì êàðäà, ïîéè ðîñòðî áà ïàñ, áà í´ãàø

ãóçîøòà, íàôàñ áàðîðåä. ¥èíè 2— áà µîëàòè àââàëà áàð-

ãàøòà, ðîñò êàðäà, ïîéè ðîñòðî áà ¿îÿø ãóçîøòà, íàôàñ

ãèðåä. ¥àíãîìè 3— 4—õóäè îíðî äàð òàðàôè äèãàð è¿ðî

êóíåä. ¥àíãîìè è¿ðîè ìàø³ äàñò âà ïîéµîðî ³àò íàêóíåä.

Ìóíòàçàì íàôàñ ãèðåä.

ÌÀ¯Ì¤È ÌÀØ£¥ÎÈ  ÓÌÓÌÈ-

ÈÍÊÈØÎÔÄÈ¥ÀÍÄÀ

Ñîëµîè îõèð âîñèòàµîè àõáîðè îììàâº áàðîè ñàëîìàòº

äàð øàðîèòè õîíà òàð²èá êàðäàíè øó²ë áî ãèìíàñòèêà ýúòè-

áîðè êàëîí ìåäèµàä. Îí äàð áîáàòè ñîëèìãàðäîíèè îðãà-

íèçì ðîµè àç µàìà î³èëîíà ìåáîøàä. Øóìî áà ãèìíàñòè-

êàè ðèòìèêèè âîñèòàè òåëåâèçèîí íàìîèøøàâàíäà íèãîµ

êàðäà, 30—40 äà³è³à ìàø²óë øóäàíàòîí áàñàíäà àñò. Áà-

ðîè èí áà ÿãîí ¿î ðàôòàí øàðò íåñò. Áèñ¸ðèµî ìà¿ì´è

âèäåîäèñêµî äîøòà, îíµîðî òåç-òåç èâàç ìåíàìîÿíä, ÷óí-

êè µàð ÿê ìà¿ì´ú ìà³ñàä äîðàä âà áà èíêèøîô äîäàíè

ÿãîí ãóð´µè ìóøàêµî ê´ìàê ìåðàñîíàä. Àãàð øóìî¸í, äóõ-

òàðîí, íà òàíµî ñàëîìàòº, áàëêè äîðîè ³àäó ³îìàòó íàìó-
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äè çåáî øóäàíðî õîµåä, áà ñèôàòàí è¿ðî êàðäàíè ìàø³µî

ýúòèáîð äèµåä. Õàì íàøóäà, ñàðàòîíðî ðîñò äîðåä, êèòôî-

íàòîíðî ¸çîíåä, ìóøàêµîè à³èá âà øèêàìðî «êàøåä», çî-

íóðî, àãàð äàð ìàø³ íèøîí äîäà øóäà áîøàä, ³àò íàêó-

íåä.

Áàðîè è¿ðîè µàð ãóíà íàìóäµîè ìàø³ ³îèäàµîè ìó-

øàõõàñ ìàâ¿óäàíä. Ìàñàëàí, áàðîè ãàðäàí òàìîìè ìàø³-

µîðî íàðì, ñóôòà, áîøèääàò íàêàøèäà, µàðàêàòµîðî, òî

³àäðè èìêîí áî ëàðçèøè âàñåú è¿ðî êàðäàí ëîçèì. Áî äàñ-

òîí µàíãîìè áà ïåø, à³èá, ïàµëó µàðàêàò êàðäàí îíµîðî

³àò êóíåä, ¸çîíåä. £óââàè  ìóøàêµîðî áà êîð àíäîõòà, äàñ-

òîíðî äàðîç êàðäà, áàðîè íèãîµ äîøòàíè µîëàòè äîäàøóäà

µàðàêàò íàìîåä. Áà ïåø õàì øóäà, áà äóðóñò íèãîµ äîøòà-

íè ìè¸í ê´øèø íàìîåä, ñàððî áà ïåø õàì íàêóíåä. ¥àí-

ãîìè áà ïàµëó ¸çèäàí õàì íàêóíåä. ¥àíãîìè òîáõ´ðèè òàíà

çèíàµîè ñóòóíì´µðàðî ³àòúàí äàð µîëàòè ðîñò èñòîäà õàì

íàøàâåä, ³àò íàêóíåä, ñàððî áàëàíä áàðäîðåä.

Ìàø³µîè áàðîè ïîé àç µîëàòè èáòèäîèè ãóíîãóí íè-

øàñòàíó õåñòàíè ãóíîãóí, áà ïàµë´ ïàðòîôòà, ëàðçèäàí,

íèìíèøàñò, áî í´ãó ïîøíàè ïîé ãàøòàí, µàì÷óíèí áî

³àä ðà³ñº ãàøòàí âà ²àéðàðî äàð áàð ìåãèðàä. ¥àíãîìè áà

í´ãè ïîé áàðäîøòàí ìóøàêµîè ñî³è ïîðî òî ³àäðè èìêîí

òàðàíã äîøòà, ïîéðî ðîñò êóíåä. ¥àíãîìè è¿ðîè ëàðçèø

áà ïîéè òàêÿãîµèàòîí ñàáóê íèøèíåä, àììî ìè¸íàòîíðî

ðîñò íèãîµ äîðåä.

¥àíãîìè è¿ðîè ìàø³µî ìóøàêµîè øèêàìðî äàð µîëàòè

òàðàíã íèãîµ äîðåä âà áàðîè µàðàêàòµîðî òî ³àäðè èìêîí

ìóøàõõàñ òàêðîð êàðäàí ê´øåä. ¥àíãîìè è¿ðîè ìàø³µî áà

ìóøàêµîè ò´ø, áàðîáàðè áàðäîøòàíè ò´ø ñóðèíµîðî òà-

ðàíã êóíåä, µàíãîìè ôóðîâàðäàíè ò´ø áà îí îçîäº äîäà,

áà ìóøàêµîè øèêàì ç´ð äèµåä.

¥àíãîìè äàâèäàí âà ¿àµèäàí àñîñàí ñóðúàòè µàðàêàò-

ðî íèãîµ äîðåä âà ÷º òàâð µèñ êàðäàíè õóäðî íàçîðàò

íàìîåä. Áàðîáàðè äàâèäàí ïîéµîðî áàëàíäòàð ãóçîðåä. Íà-

ôàñðî íèãîµ íàäîðåä. Òàìîìè ñàðáîðèµîðî áàðîè µàíãîìè

ìàø²óëèÿòè àââàëèí è¿ðî êàðäàí ê´øåä. Ñàðáîðèµîðî àç

ÿê ìàø²óëèÿò òî ìàø²óëèÿòè äèãàð áà îµèñòàãº çè¸ä

êóíåä. Áàúäè äàâèäàí ÿê-äóòî ìàø³è èáòèäîèðî è¿ðî
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íàìîåä. Îíµîðî áî ³àòúèÿò è¿ðî êóíåä, áà øóìî áàðîè

áî ãèìíàñòèêàè ðèòìèêº áàðòàðàôñîçèè äóøâîðèµîè øó²-

ëè ìóñòà³èëîíà ê´ìàê ìåðàñîíàíä. Ìàäîìå êè øóìî äà-

ðµà³è³àò áà ñàëîìàòº, áà ³è¸ôàè çîµèðèè õóä ²àìõîðº

ìåêóíåä, äàð îí µîë áà ¿èääàí îì´õòàíè ìà¿ì´úµî òîáî-

âàðº âà áàðäîøò íèøîí äèµåä.

Ìà¿ì´è ÿêóìè ìàø³µîè ãèðåµêóøîº

Ìàø³è 1. ¥. À. — ïîéµî äàð ôàðîõèè êèòôîí  êóøîäà,

äàñòîí äàð ïî¸í äàð µîëàòè çàí¿èðàíä (ðàñìè 19 a). ¥àí-

ãîìè 1— äàð í´ãè ïîé èñòîäà, êàôòè äàñòîíðî áà áîëî

áàðäîðåä. ¥èíè 2— áà ïàµëó õàì øóäà, âàçíèíèðî áà ïîéè

ðîñò ïàðòîåä, êàìå áà ÷àïòàð õàì øàâåä. ¥àíãîìè 3— áà

÷àï òîá õ´ðäà, äàñòîíðî áà ïàµëó äàðîç êóíåä. Áàðîáàðè 1

ãóôòàí áà µîëàòè àââàëà áàðãàðäåä. Õóäè îíðî äàð òàðàôè

äèãàð áà ¿î îâàðåä.

Ðàñìµîè 19 a, á.
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Ìàø³è 2. ¥. À. — äàñòîíðî áà ïàµëó ôóðîâàðäà ðîñò èñ-

òåä (ðàñìè 19 á). ¥àíãîìè 1 — ïîéè ðîñòðî áà ïåø áàðî-

âàðäà, áà í´ãàø ãóçîðåä. ¥èíè 2 — äàñòè ðîñòàòîíðî áà áî-

ëîè äàñòè ÷àï îâåçîí êàðäà ìîíåä. Áàðîáàðè 3 — áàéíè

ïîéµîðî êóøîäà, äàñòîíàòîíðî áà ïàµëó ãóçîðåä âà êàìå

äàðîç êóíåä. Õóäè îíðî äàð òàðàôè äèãàð è¿ðî íàìîåä.

Ìàø³è 3. ¥. À. — ðîñò èñòîäà, áàéíè ïîéµîðî ÷óí ôà-

ðîõèè êèòôîí êóøîäà, äàñòîíðî áà ïàµëó ¸çîíåä (ðàñìè

19 â). ¥àíãîìè 1 áà ðîñò òîá õ´ðäà, ïîéè ðîñòðî ³àò êóíåä

âà äàð í´ãè ïîé èñòîäà, áà ðîñò õàì øàâåä, äàñòîíðî áà

ïåø äàðîç êóíåä. Áàðîáàðè 2 — íèìõåç íèøàñòà, áà ðîñò

õàì øàâåä. Äàñòè ÷àïðî àç îðèí¿ ³àò êàðäà, áà ìè¸í ãóçî-

ðåä. ¥àíãîìè 3 — áà µîëàòè àââàëà áàðãàøòà, õóäè îíðî

äàð äèãàð òàðàô è¿ðî êóíåä.

Ìàø³è 4. ¥. À. — äàñòîíðî áà ïàµëó ôóðîâàðäà, áà

í´ãè ïî ðîñò èñòåä (ðàñìè 19 ã). ¥àíãîìè 1 ãóôòàí ïîéè

÷àïðî ³àò íàìóäà, áà íàçäè ïîéè ðîñò ãóçîðåä. Ãàâäàðî

êàìå òîá äîäà, äàñòîíðî áà ïàµëóè ÷àï ¸çîíåä. Áàðîáàðè

2 — áà µîëàòè àââàëà áàðãàðäåä âà õóäè îíðî äàð äèãàð

òàðàô áà è¿ðî ðàñîíåä.

Ìàø³è 5. ¥. À. — ðîñò èñòîäà áàéíè ïîéµîðî ÷óí ôàðî-

õèè êèòôîí êóøîåä âà äàñòîíðî áà ìè¸í ãóçîðåä (ðàñìè

20 à). Áàðîáàðè 1 ãóôòàí í´ãè ïîéµîðî áàðäîøòà, çîíóðî

àíäàêå ³àò êóíåä. ¥àíãîìè 2 — êàôè ïîéðî áà çàìèí ãó-

çîøòà, ïîøíàðî áà äîõèë òîá äèµåä âà çîíóðî ðîñò êóíåä.

ãâ
Ðàñìµîè 19 â, ã.
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Ðàñìè 20.
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¥èíè 3 — çîíóðî êàìå ³àò êàðäà, áî í´ãè ïîé õóäðî áàð-

äîðåä âà äàñòîíðî áà ìè¸í ãóçîðåä. Õóäè îíðî äàð äèãàð

òàðàô è¿ðî êóíåä.

Ìàø³è 6. (áàðîè ìóøàêµîè ãàðäàí). ¥. À. — áàéíè ïîéµîðî

äàð ôàðîõèè êèòô êóøîäà, ðîñò èñòåä, äàñòîí äàð ìè¸í

(ðàñìè 20 á.). ¥àíîìè 1 ãóôòàí — ïîéè ðîñòðî ÿê ³àäàì áà

ïåø ïàðòîôòà, áà ðîñò òîá õ´ðåä âà ñàððî áà à³èá õàì

êàðäà, äàñòðî àç îðèí¿ ³àò êàðäà, áà ìè¸í ãóçîðåä. ¥àíãî-

ìè 2 — áà µîëàòè àââàëà áàðãàøòà, ñàððî áà ïåø õàì êóíåä

âà äàñòðî àç îðèí¿ ³àò íàìóäà, àç ìè¸í áà ïî¸í ìàéëíîê

ãóçîøòà, áà ïåø áàðîðåä. Õóäè îíðî äàð äèãàð òàðàô áà

è¿ðî ðàñîíåä.

Ìàø³è 7. (Áàðîè áàíä÷àè êèòô). ¥. À. — ðîñò èñòîäà,

áàéíè ïîéµîðî äàð ôàðîõèè êèòôîí êóøîåä (ðàñìè 20 â).

¥àíãîìè 1 ãóôòàí — ïîéðî êàìå ³àò êàðäà, áî í´ãàø áîëî

áàðäîðåä âà äàñòè ðîñòðî áà îí ãóçîðåä. Êèòôè ðîñòðî áà

áîëî áàðäîøòà, îíðî òî áà ã´ø ðàñîíåä. ¥èíè 2 — áà µîëà-

òè àââàëà áàðãàðäåä. ¥àíãîìè 3 — ïîéè ðîñòðî êàìå ³àò êàð-

äà, áà í´ãàø áîëî áàðäîðåä âà êèòôè ðîñòðî áà ïåø áàðî-

ðåä. Õóäè îíðî äàð äèãàð ïîé áà è¿ðî ðàñîíåä.

Ìàø³è 8.  (Áàðîè áàíä÷àè êèòô âà äàñòîí).  ¥. À. —

ðîñò èñòîäà, áàéíè ïîéµîðî äàð ôàðîõèè êèòôîí êóøîåä,

äàñòîíðî áà ïåø äàðîç êóíåä. Êàôòîíðî ÿê¿îÿ êóíåä (ðàñ-

ìè 21). ¥àíãîìè 1 — áà µîëàòè àââàëà áàðãàðäåä âà áà ïåø

õàì øóäà, äàñòîíðî ðîñò êàðäà äàðîç êóíåä. ¥èíè 2 — áà

µîëàòè àââàëà áàðãàðäåä.

Ðàñìè 21.
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Ðàñìè 22.
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Ìàø³è 9.  (Áàðîè òàíà).  ¥. À. — ðîñò èñòåä âà áàéíè

ïîéµîðî äàð ôàðîõèè êèòôîí êóøîåä (ðàñìè 22 à). ¥àíãîìè

1 — áà ðîñò òîá õ´ðäà, äàð µîëàòè áà ïåø ¸çèäàí õàì øàâåä âà

áà µîëàòè àââàëà áàðãàðäåä. ¥èíè 2 — òî áà çàìèí ðàñîíäàíè

àíãóøòîí õàì øàâåä, ñèïàñ áà µîëàòè àââàëà áàðãàðäåä. ¥àí-

ãîìè 3 — õóäè îíðî äàð äèãàð òàðàô áà è¿ðî ðàñîíåä.

Ìàø³è 10.  (Áàðîè òàíà).  ¥. À. — ðîñò èñòîäà, áàéíè ïîé-

µîðî äàð ôàðîõèè êèòôîí êóøîåä, äàñòîíðî ìóøò êàðäà, áà

ïàµëóè êèòô ãóçîðåä (ðàñìè 22 á). ¥àíãîìè 1 — òàíàðî áà ÷àï

õàì êàðäà, äàñòîíðî ðîñò êàðäà äàðîç êóíåä. ¥èíè 2 — áà µîëàòè

àââàëà áàðãàðäåä. ¥àíãîìè 3 — ïîéµîðî áà ïàµë´ êóøîåä. ¥àí-

ãîìè 4 — ìàø³ðî íèìíèøàñò òàêðîð êóíåä. ¥èíè 5 — áà µîëàòè

àââàëà áàðãàðäåä âà õóäè îíðî äàð äèãàð òàðàô è¿ðî êóíåä.

Ìàø³è 11.  (Áàðîè òàíà).  ¥. À. — ðîñò èñòîäà, áàéíè

ïîéµîðî ÷óí ôàðîõèè êèòôîí êóøîäà, äàñòè ÷àïðî áà ïàµ-

ëó ¸çîíåä, äàñòè ðîñòðî áà ìè¸í ãóçîðåä (ðàñìè 22 â). ¥àí-

ãîìè 1 — òàíàðî áà ðîñò  õàì êàðäà,  ïîéè ðîñòðî áà  ïåø

¸çîíåä, äàñòè ÷àïðî áà ïàµë´ ¸çîíäà, äàñòè ðîñòðî áà ìè¸í

ãóçîðåä, µèíè 2 — ïîéè ðîñò áà ïåø, ïîéè ÷àï áà ïàñ, êàìå

õàì øóäà, áà ðîñò òîá õ´ðäà, äàñòîíè ðîñò ¸çèäàðî äàð à³èá

(ïàñ) ÿê¿îÿ êóíåä. ¥àíãîìè 3 — áà µîëàòè àââàëà áàðãàðäåä.

Ìàø³è 12.  (Áàðîè ïîéµî).  ¥. À. — í´ãè ïîéµîðî êàìå

êóøîäà, ðîñò èñòåä (ðàñìè 23 à). ¥àíãîìè 1 — ïîéè ðîñò

áà ïåø, ïîéè ÷àï áà à³èá áî í´ãàø ãóçîøòà øóäààñò. ¥èíè

2 — ïîéè ÷àïðî áà ïåø ¸çîíäà, äàð ïîéè ðîñò íèìõåç íè-

øèíåä. ¥èíè 3 — áà µîëàòè ïåøòàðà áàðãàðäåä.

Ðàñìè 23 a.

a

4 — Òàðáèÿè ¿èñìîíº, ñèíôµîè 7—8
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Ìàø³è 13.  (Áàðîè ïîéµî).  ¥. À. — äàð µîëàòè íèøàñò

áàéíè ïîéµîðî êóøîåä, çîíóµîðî áà äó òàðàô òîá äîäà,

µàì÷óíèí äàñòîíðî áà áîëîè ñîíµî (ðîíµî) ãóçîðåä (ðàñìè

23 á). ¥àíãîìè 1 — ïîéè ðîñòðî áà í´ãàø ãóçîøòà, äàñòè

ðîñòðî áà áîëîè ðîí (ñîí) ìîíåä. ¥èíè 2 — ïîéè ðîñòðî

á

â

Ðàñìè 23 á, â, ã.

ã
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àç ìè¸í áà áîëî áàðäîðåä âà äàñòè ðîñòðî áà áîëîè ðîí

ãóçîðåä. Áà µîëàòè àââàëà áàðãàðäåä.

Ìàø³è 14.  (Áàðîè äàñòîí).  ¥. À. — äàð µîëàòè íèìíè-

øàñò ïîéµîðî áà äó òàðàô êóøîåä âà äàñòîíðî áà áîëîè

ðîí ãóçîðåä (ðàñìè 23 â). ¥àíãîìè 1 — ïîéµîðî áà äîõèë

òîá äîäà, çîíóµîðî ÿê¿îÿ êóíåä. ¥èíè 2 — áà µîëàòè àââà-

ëà áàðãàðäåä. ¥àíãîìè 3 — ïîéµîðî ðîñò íàêàðäà, áî í´ãàø

áàðäîðåä. ¥àíãîìè 4 — áà µîëàòè àââàëà áàðãàðäåä.

Ìàø³è 15.  (Áàðîè ïîéµî).  ¥. À. — áî ïàµëóè ÷àï áà

îðèí¿ òàêÿ íàìóäà, õîáèäà, ïîéè ÷àïðî ³àò êàðäà áà íàç-

äè îðèí¿ ðîñò ãóçîðåä (ðàñìè 23 ã). ¥àíãîìè 1 — ïîéè ðîñò-

ðî áàðäîøòà, ôóðîðåä. Õóäè îíðî áî ïàµëóè äèãàð õîáèäà

è¿ðî êóíåä.

Ìàø³è 16.  (Áàðîè ïîéµî).  ¥. À. — áà ïîéµî òàêÿ íàìó-

äà, íèøàñòà ïîéè ÷àïðî àç îðèí¿ ³àò êàðäà, ïîéè ðîñòðî

áà ïåø ¸çîíåä âà áà áîëîè ïîéè ³àòøóäà ãóçîðåä (ðàñìè

24 à). ¥àíãîìè 1—2 — ïîéè ðîñòðî áà ïåø áàðäîøòà, ôóðî-

ðåä. ¥èíè 3 — áà µîëàòè àââàëà áàðãàðäåä. ¥àíãîìè 4 — µàð

äó ïîéðî ðîñò êàðäà, ¸çîíåä âà ïîéè ðîñòðî áà òàðàôè ðîñò

ãèðäîãèðä µàðàêàò êóíîèä. ¥èíè 5 — áà äàñòîí òàêÿ íàìó-

äà, ìàø³ðî áà äèãàð ïîé áà è¿ðî ðàñîíåä, ñèïàñ áà µîëàòè

àââàëà áàðãàðäåä.

Ðàñìè 24 a.

a



52

Ìàø³è 17.  (Áàðîè ïîéµî).  ¥. À. — áî îðèí¿ áà äàñòîí

òàêÿ íàìóäà, õåçåä, ïîéè ðîñòðî ³àò êàðäà, áà ïàµëó áàð-

äîðåä (ðàñìè 24 á). ¥àíãîìè 1 — ïîéè ðîñòè ³àòøóäàðî áà

êèòôîí íàçäèê êóíåä. ¥èíè 2— ïîéðî ðîñò áà à³èá äàðîç

êàðäà, àëâîí¿ äèµåä. ¥àíãîìè 1—2—3—4 — ìàø³ðî òàêðîð

êóíåä. ¥èíè 5 — ïîéðî ðîñò êàðäà, áà ïåø äàðîç êàðäà âà

àëâîí¿ äèµåä. Õóäè îíðî äàð äèãàð ïîé è¿ðî êóíåä.

Ìàø³è 18.  (Áàðîè ìóøàêµîè øèêàì âà ïîé).  ¥. À. — ð´

áà áîëî õîáåä (ðàñìè 25 à) ¥àíãîìè 1—2 — ïîéµîðî ³àò

íàìóäà, çîíóðî áà ³àôàñè ñèíà íàçäèê êóíåä. ¥èíè 3—

4 — çîíóðî áà ðîñò òîá äîäà, ïîéµîðî ðîñò íàìîåä, òî èì-

êîí µàñò, íà¿óíáîíåä. ¥àíãîìè 5—6 áà µîëàòè àââàëà áàð-

ãàðäåä. ¥èíè 7—8 — ìàø³ðî áî äèãàð ïàµëó õîá êàðäà, è¿ðî

íàìîåä.

Ìàø³è 19.  (Áàðîè ìóøàêµîè øèêàì).  ¥. À. — ð´ áà

áîëî õîáèäà, äàñòîíðî áà òàðàôè ñàð äàðîç êóíåä (ðàñìè

25 á). ¥àíãîìè 1—2 — äàð ÿê âà³ò ñàð âà êèòôîíðî áàð-

äîøòà, äàñòè ÷àïðî áà ïîéè ðîñòè áàðäîøòàøóäà ðàñîíåä.

¥èíè 3—4 — áà µîëàòè àââàëà áàðãàðäåä. ¥àíãîìè 5—8 —

õóäè îíðî äàð äèãàð ïîé áà è¿ðî ðàñîíåä âà áà µîëàòè

àââàëà áàðãàðäåä.

Ìàø³è 20.  (Áàðîè ìóøàêµîè øèêàì).  ¥. À. — áà ïàµë´è

ðîñò õîáèäà, áà çîíó òàêÿ êóíåä, äàñòè ÷àïðî áà ïàñè ñàð

Ðàñìè 24 á.
á
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ãóçîðåä (ðàñìè 25 â). ¥àíãîìè  1— ïîéè ðîñòðî ³àò êàðäà,

îðèí¿è ÷àïðî áà çîíóè ðîñò òàêÿ íàìîåä. ¥èíè 2 — îðè-

í¿è ÷àïðî áà ïàñè ñàð ãóçàðîíäà, äàñòè ÷àïðî áà ïîéè ðîñò

ìóâîçº êàðäà ³àò êóíåä. Ïîøíàè ïîéðî áà çàìèí íàðàñî-

íåä. Õóäè îíðî äàð äèãàð òàðàô áà è¿ðî ðàñîíåä.

â

à

á

Ðàñìè 25 a, á, â.



54

Ìàø³è 21.  (Áàðîè ìóøàêµîè øèêàì).  ¥. À. — ïîéµîðî

àç çîíó ³àò íàìóäà, áà äàñòîí òàêÿ íàìóäà íèøèíåä (ðàñ-

ìè 25 ã). ¥àíãîìè 1 — ïîøíàµîðî áà çàìèí íàðàñîíäà,

ïîéµîðî áà ïåø äàðîç êóíåä âà òàíàðî ³àò íàìóäà, áà äàñò

òàêÿ êóíåä. ¥àíãîìè 2 — áà µîëàòè àââàëà áàðãàðäåä. ¥èíè

3 — áà ÷àï òîá õ´ðäà, ïîéè ÷àïðî ³àò êàðäà, áà ïåø ãóçî-

ðåä, ñèïàñ áà µîëàòè àââàëà áàðãàðäåä.

Ìàø³è 22.  (Ìàø³µîè òàúñèðàøîí óìóìº).  ¥. À. — áà

çîíóµî äàñòîíðî òàêÿ íàìóäà, õåçåä (ðàñìè 26 à). ¥àíãîìè

1—2 — çîíóµîðî ðîñò êàðäà, áà äàñòîí òàêÿ êóíåä. ¥èíè

3 —áà µîëàòè àââàëà áàðãàðäåä. ¥àíãîìè 4 — ïîéè ðîñòðî

áà à³èá ðîñò äàðîç êàðäà, àëâîí¿ äèµåä. ¥àíãîìè 5 — áà

µîëàòè àââàëà áàðãàðäåä.

Ìàø³è 23.  (Ìàø³µîè òàúñèðàøîí óìóìº).  ¥. À. — ð´ áà

áîëî õîáèäà, ïîéè ÷àïðî ³àò êàðäà, áà çîíóè ïîéè ðîñò

ãóçîðåä (ðàñìè 26 á). ¥àíãîìè 1—ñàððî êàìå áàðäîøòà ðîñò

êóíåä âà ïîéè ðîñòðî áà í´ãàø ãóçîøòà, ïîéè ÷àïðî áà

Ðàñìè 25 ã.

ã

Ðàñìè 26 a.

a
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Ðàñìè 26 á.

á

a
Ðàñìè 27. á

çîíóè ïîéè ðîñò ãóçîðåä. ¥èíè 2 — áà µîëàòè àââàëà áàðãàð-

äåä. ¥àíãîìè 3—1 — ìàø³ðî òàêðîð êóíåä. ¥èíè 4 — ïîéµî-

ðî àç çîíó ³àò êàðäà, îíµîðî áà ÿêäèãàð òàêÿ êóíîíåä âà

ïàµëóíîêº õîáåä. ¥àíãîìè 5 — áà µîëàòè àââàëà áàðãàðäåä.

Ìà¿ì´àè 2-þìè ìàø³µîè ãèðåµêóøîº

Ìàø³è 1. ¥. À. — ðîñò èñòîäà, ïîéµîðî âàñåúòàð ãóçîø-

òà äàñòîíðî áà ìè¸í ãóçîðåä (ðàñìµîè 27 à, á). ¥àíãîìè

1 —ïîéè ðîñòðî áà í´ãàø ãóçîøòà, ³àò êàðäà, äàñòîíðî áà

ìè¸í ãóçîðåä. ¥èíè 2 — ïîéè ðîñòðî áà êàôè ÿêëóõò ãóçî-

ðåä âà âàçíèíèè òàíàðî áà µàìèí òàðàô ôóðîðåä. ¥àíãîìè

3 — õóäè îíðî äàð òàðàôè ÷àï è¿ðî êóíåä. Ìàø³ðî áî µàðà-

êàòè äàâðîäàâðè êèòôµî òàêðîð êóíåä. ¥èíè 4 —äàñòîíðî

áî íàâáàò áà ïåø äàðîç êóíåä. ¥àíãîìè 5 — äàñòîíðî áî

íàâáàò áà ïàµëó, áîëî äàðîç êóíåä.

Ìàø³è 2. ¥. À. — ðîñò èñòîäà, ïîéµîðî âàñåúòàð êóøåä,

äàñòè ÷àïðî áà ìè¸í ãóçîøòà, äàñòè ðîñòðî áà ïàµëó äàðîç
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êóíåä (ðàñìµîè 28 a, á). ¥àíãîìè 1 — äàñòè ðîñòðî äîèðà-

øàêë äàâð çàíîíåä. ¥èíè 2 — äàñòè ÷àïðî áà ìè¸í ãóçîø-

òà, äàñòè ðîñòðî áà ïåø áàðîðåä. ¥àíãîìè 3 — ïîéµîðî âà-

ñåúòàð ãóçîøòà, äàñòè ðîñòðî ðîñò êàðäà ¸çîíåä, µàì÷óíèí

ïðóæèíàøàêë õàì øóäà èñòåä. Õóäè µàìèíðî äàð äèãàð òà-

ðàô áà è¿ðî ðàñîíåä. ¥èíè 4 — äó äàñòðî áà ïåø äàðîç

êóíåä âà êàôµîðî áà ïåø íèãàðîíäà, àíãóøòîíðî áà µàì

ñîèäà, µàì÷óíèí äó ìàðîòèáà áà ðîñò òîá õ´ðåä. Õóäè îíðî

äàð äèãàð òàðàô áà è¿ðî ðàñîíåä.

Ìàø³è 3. ¥. À. — í´ãè ïîéµîðî áà äó òàðàô êóøîäà,

ðîñò èñòåä, äàñòîíðî áà ìè¸í ãóçîðåä (ðàñìµîè 29 a, á). ¥àí-

ãîìè 1 — ïîéè ðîñòðî êàìå ³àò êàðäà, ïîéè ÷àïðî áà ïàµëó

äàðîç êóíåä âà áà í´ãàø ãóçîðåä, êèòôîíðî áà áîëî áàð-

äîøòà, îðèí¿µîðî áà ïåø áàðîðåä. ¥èíè 2 — ïîéè ÷àïðî äàð

µîëàòè íèìíèøàñò ³àò êàðäà, ïîéè ðîñòðî áà ïàµëó äàðîç

a

Ðàñìè 28.

á



57

êóíåä áà í´ãàø ãóçîðåä, äàñòîíðî áà äó òàðàô äàðîç êóíåä.

Ìàø³ðî äó-ñå ìàðîòèáà òàêðîð êóíåä. ¥àíãîìè 3 — ïîéè

ðîñòðî áà ïàµëó ãóçîøòà, êàìå ³àò êóíåä, ïîéè ÷àïðî áà

à³èá äàðîç êàðäà, äàñòîíðî àç ïàµëóè ïîéè ðîñò áà ïî¸í

ôóðîðåä. ¥èíè 4 —ïîéè ðîñòðî áà ïàµë´ òîá äîäà, íèìà íè-

øèíåä, ïîéè ðîñòðî áà à³èá ¸çîíåä âà äàð øàêëè ïðóæèíà

íèøàñòà, õåçåä, µàì÷óíèí äàñòîíðî áà áîëî áàðäîðåä. Õóäè

îíðî áà äó òàðàô ñå ìàðîòèáà òàêðîð íàìîåä.

Ìàø³è 4. ¥. À. — ðîñò èñòîäà, ïîéðî âàñåúòàð êóøîåä

(ðàñìè 30). ¥àíãîìè 1 — òàíàðî áà ÷àï õàì êàðäà, äàñòîí-

ðî áà ïåø äîèðàøàêë äàâð çàíîíåä. ¥èíè 2 — äàð ïîéè

ðîñò íèìàõåç íèøàñòà, ïîéè ðîñòè ³àòøóäàðî áà ïåø áàð-

äîðåä, äàñòîíðî äàð ïàñè çîíó áà µàì ïå÷îíåä. Âàçíèíèè

òàíàðî áà ïîéè ðîñòè ³àòøóäà ãóçàðîíåä. Äàñòè ÷àï âà ïîéè

÷àïðî áà ïàñ ¸çîíåä. Ìàø³ðî äó ìàðîòèáà òàêðîð êóíåä.

Ðàñìè 29.

a

á



58

Ðàñìè 31 a.

Ìàø³è 5. ¥. À. — ðîñò èñòîäà, ïîéµîðî âàñåúòàð êóøîäà

ìîíåä (ðàñìµîè 31 a, á, â). ¥àíãîìè 1 — ïîéè ðîñòðî áà

í´ãàø ãóçîøòà, ³àò êóíåä âà äàñòè ðîñòðî áà áîëî áàðäî-

ðåä, äàñòè ÷àïðî äàð ïî¸í íèãîµ äîðåä. ¥èíè 2 — áà µîëàòè

àââàëà áàðãàøòà, äàñòè ðîñòðî àç îðèí¿ ³àò êàðäà, áà êèòô

ðàñîíåä, äàñòè ÷àïðî äàð ïàµëó íèãîµ äîðåä. Õóäè îíðî äàð

äèãàð òàðàô áà è¿ðî ðàñîíåä. ¥àíãîìè 3 — ïîéè ðîñòðî ³àò

êàðäà, áà í´ãàø ãóçîðåä, äàñòè ÷àïðî áà ïî¸í ôóðîâàðäà,

äàñòè ðîñòðî áà ïàµë´ äàðîç êóíåä. ¥èíè 4 —äó ïîéðî ³àò

êàðäà, íèìàõåç íèøèíåä âà áî í´ãè ïîéµî èñòîäà, äó äàñ-

òðî áà áîëî áàðäîðåä. ¥àíãîìè 5 — ïîéè ðîñòðî áà ïàµë´

ðîñò êàðäà, äàñòè ðîñòðî áà ïî¸í ôóðîðåä âà äàñòè ÷àïðî

áà áîëî áàðäîøòà, ïîéè ÷àïðî ³àò êàðäà áà í´ãàø ãóçîðåä.

¥èíè 6 — áà µîëàòè àââàëà áàðãàðäåä.

Ðàñìè 30.

a
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Ìàø³è 6. (Áàðîè äàñòîí âà êèòôîí). ¥. À. — ðîñò èñòî-

äà, ïîéµîðî áà ïàµë´ äàðîç êóíåä (ðàñìµîè 32 a, á). 1 —

äàñòîíðî àç îðèí¿ ³àò êàðäà, µîëàòè íèìíèøàñòðî èø²îë

êóíåä, ñèïàñ äàñòîíðî áà ïåø äàâð çàíîíåä. ¥èíè 2 — µîëà-

òè íèìõåç íèøàñòàíðî èø²îë íàìóäà, äàñòîíðî áà êèò-

ôîí áàðîáàð êàðäà, àç îðèí¿ áà ïî¸í ³àò êóíåä, ñèïàñ

äîèðàøàêë äàâð çàíîíåä. ¥àíãîìè 3 — áà µîëàòè àââàëà áàð-

ãàðäåä. ¥èíè 4 — áà òàíà äàð µîëàòè íèìõàì íèøèíåä, äà-

ñòîíðî áî ³óââàò áà µàì ïå÷îíäà, áà  ïàñò ôóðîðåä. ¥àíãî-

ìè 5 — çîíóðî áàðîáàðè äàð µîëàòè íèìõàì äîøòàíè òàíà

ðîñò êàðäà, äàñòîíðî áà ïàµë´ ¸çîíåä. 6 — òàíàðî õàì êàðäà

çîíóðî ðîñò êóíåä âà äàñòîíðî áà äó ïàµë´ íèãàðîíäà ðîñò

êàðäà êóøîåä.

Ðàñìµîè 31 á, â.

á

â
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Ìàø³è 7. (Áàðîè òàíà). ¥. À. — ðîñò èñòîäà, ïîéµîðî

âàñåú íàìóäà âà äàñòîíðî áà äó òàðàô êóøîåä (ðàñìµîè 33

a, á). ¥àíãîìè 1 — ïîéè ðîñòðî ³àò êàðäà, áà í´ãàø ãóçî-

ðåä, ïîéè ÷àïðî áà ïàµë´ ðîñò äàðîç êóíåä, µàì÷óíèí äàñ-

òîíðî ðîñò êàðäà, äàðîç êàðäà, áà µàì ïå÷îíåä. ¥èíè 2 —

ðîñò èñòîäà, ïîéµîðî âàñåú êóøîåä âà äàñòîíðî áà áîëî ¸çîí-

äà áî µàì ïå÷îíåä. ¥àíãîìè 3 — ïîéè ðîñòðî áà ïåø ¸çîíäà

³àò êóíåä, ñèïàñ ïîéè ÷àïðî áà à³èá ¸çîíåä âà êàìå ³àò

êóíåä. Äàñòè ÷àïðî àç îðèí¿ ³àò êàðäà áà ìè¸í, ñèïàñ äàñ-

òè ðîñòðî àç îðèí¿ ³àò êàðäà, áà óñòóõîíè ïóøòè ñàð ãóçî-

ðåä. ¥èíè 4 — ðîñò èñòîäà, ïîéµîðî âàñåú êóøîåä âà äàñòîíðî

áà äó òàðàô ôóðîðåä. ¥àíãîìè 5 — íèìõåç íèøàñòà, ïîéµî-

ðî âàñåú êóøîåä âà äàñòîíðî áà ïåø êàðäà, áà µàì ïå÷îíåä.

¥èíè 6 — ïîéµîðî âàñåú êóøîäà õåçåä âà òàíàðî áà ðîñò õàì

êàðäà, äàñòîíðî äóðóñò êóøîåä. ¥àíãîìè 7 — ïîéµîðî âàñåú

êóøîåä âà áà ïåø õàì øóäà í´ãè ïîéðî áà çàìèí ðàñîíåä.

á

a

Ðàñìè 32.
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Ìàø³è 8. (Áàðîè òàíà). ¥. À. — ðîñò èñòîäà ïîéµîðî

êàìå êóøîåä âà äàñòîíðî áà ïàµëó ôóðîðåä (ðàñìè 34 a).

¥àíãîìè 1 — ïîéè ÷àïðî ³àò êàðäà, ïîéè ðîñòðî ðîñò äî-

ðåä âà äàñòè ÷àïðî áà ïî¸íè çîíó ãóçîðåä. Äàñòè ÷àïðî àç

îðèí¿ ³àò êàðäà áà áîëî áàðäîðåä. ¥èíè 2 — áà òàðàôè ðîñò

áåøòàð õàì øàâåä âà áî äàñòè ðîñò ð´éè ïîéðî àç áîëîòàð

äîðåä, äàñòè ÷àïðî áà áîëî ðîñò êàðäà äàðîç êóíåä. ¥àíãî-

ìè 3 —ïîéè ðîñòðî ³àò êàðäà, áà à³èá õàì øàâåä âà äàñòè

ðîñòðî áà ñî³è ïî ðàñîíåä, µàì÷óíèí äàñòè ÷àïðî áà áîëî

ðîñò áàðäîðåä. ¥èíè 4 — áà µîëàòè àââàëà áàðãàðäåä.

Ìàø³è 9. (Áàðîè òàíà). ¥. À. — ðîñò èñòîäà, ïîéµîðî

âàñåú êóøîäà, äàñòîíðî áà ïóøòè ñàð ãóçîðåä (ðàñìè 34 á).

¥àíãîìè 1 — íèìíèøàñò áà òàðàôè ðîñò ³àò øóäà, ïîéµî-

ðî áà äó ïàµë´ êóøîåä âà äàñòîíðî ³àò êàðäà, îðèí¿è ðîñò-

ðî áà çîíóè ðîñò ãóçîðåä. ¥èíè 2 — áà µîëàòè àââàëà áàð-

ãàðäåä. ¥àíãîìè 3 — ïîéµîðî áà äó ïàµëó êóøîäà, äàñòè

a

Ðàñìè 33.

á
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ðîñòðî àç îðèí¿ ³àò êàðäà, áà çîíó ãóçîðåä, äàñòè ÷àïðî

àç ïàµë´è ñàð áà ðîñò äàðîç êóíåä. ¥èíè 4 — áà ïîéè ÷àï

íèìõåç íèøèíåä, ïîéè ðîñòè ³àòøóäàðî áà ïàµë´ áàðäîðåä

âà µàð äó äàñòðî àç îðèí¿ ³àò êàðäà, îðèí¿è ðîñòðî áà

çîíóè ðîñò ãóçîðåä, äàñòè ÷àïðî áà ñàð ãóçîðåä.

Ìàø³è 10. (Áàðîè òàíà âà ïîéµî). ¥. À. — äàð µîëàòè

ðîñò ïîéµîðî âàñåú ãóçîðåä âà äàñòîíðî áà ðîí ôóðîðåä

(ðàñìè 35 a, á). ¥àíãîìè 1 — ïîéè ðîñòðî ³àò êàðäà, áà ïåø

õàì øàâåä, äàñòè ðîñòðî áà áîëîè ðîí ãóçîðåä, êèòôîíðî

áàðîðåä. Äàñòè ÷àïðî áà ïàµë´ äóðóñò êàðäà äàðîç êóíåä, áà

ïîéè ðîñò ãóçîðåä. ¥èíè 2 — õóäè îíðî áàðîáàðè ïîéè ÷àï-

ðî ³àò êàðäàí áà è¿ðî ðàñîíåä. ¥àíãîìè 3 — áà µîëàòè àâ-

âàëà áàðãàðäåä âà äàñòîíðî áà áîëî ¸çîíäà, áà µàì ïå÷îíåä.

¥èíè 4 —íèìíèøàñò, çîíóðî áà ïàµëó êóøîåä âà äàñòîí-

ðî áà ïàµë´ ¸çîíåä. ¥àíãîìè 5 — áà ðîñò òîá õ´ðäà, ïîéè

Ðàñìè 34.

á

a
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ðîñòðî ³àò êàðäà, äàñòîíðî áà çèíà ãóçîðåä âà ïîéè ÷àïðî

áà ïàµë´ ¸çîíäà, áà í´ãàø ãóçîðåä. Õóäè îíðî ïðóæèíà-

øàêë êàðäà òàêðîð íàìîåä.

Ìàø³è 11. (Ìàø³µîè òàúñèðè óìóìº áàõøàíäà). ¥. À. —

ðîñò èñòîäà, í´ãè ïîéµîðî áà äó òàðàô òîá äèµåä âà äàñ-

òîíðî áà êèòôîí ãóçîðåä (ðàñìè 36). ¥àíãîìè 1 — äàð ïîéè

÷àï íèìíèøàñò ïîéè ðîñòðî áà ³àôàñè ñèíà íàçäèê êàðäà,

³àò êóíåä âà òàíàðî áà ðîñò òîá äîäà, äó äàñòðî àç îðèí¿

³àò êàðäà, äàñòè ÷àïðî áî çîíó, äàñòè ðîñòðî áà êèòôîí

ãóçîðåä. ¥èíè 2 — ïîéè ÷àïðî íèìõåç íèøàñòà, äàñòè ÷àï-

ðî áà äîõèëè ïîéè ðîñòè äàðîç êàðäà ðàñîíåä. ¥àíãîìè 3 —

ïîéè ÷àïðî êàìå ³àò êàðäà, ïîéè ðîñòè ³àòøóäàðî òî ³àäðè

èìêîí áà ³àôî áîëî áàðäîðåä, äàñòîíðî àç îðèí¿ ³àò êàð-

äà, ìè¸íðî áàëàíä êàðäà, íèãîµ äîðåä. ¥àíãîìè 4 — ïîéè

÷àïðî êàìå ³àò êàðäà, ïîéè ðîñò âà äàñòîíðî áà ³àôî äó-

ðóñò äàðîç êóíåä.

Ðàñìè 35.

á

a
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Ìàø³è 12. (Áàðîè ìóøàêµîè à³èá âà òîñ). ¥. À. — ð´ áà

áîëî õîáèäà, ïîéµîðî ÿê¿îÿ êàðäà, àç çîíó ³àò êàðäà áàð-

äîðåä, µàì÷óíèí äàñòîíðî áà ïàµëó ¸çîíåä (ðàñìè 37). ¥àí-

ãîìè 1 — äàñòîíðî áà äó ïàµë´ äàð µîëàòè ôóðîâàðäàí áà

í´ãè ïîéµî òàêÿ êàðäà, òàíàðî áàðäîðåä. ¥èíè 2 — äó äàñòðî

áà ïàµë´ ¸çîíåä âà ïîéµîðî àç çîíó ³àò êàðäà, ÿê¿îÿ êó-

íåä, áà ðîñò òîá õ´ðäà õîá êóíåä. ¥àíãîìè 3 — äó äàñòðî

áà ïàµë´ ¸çîíäà, ïîéè ÷àïðî áà í´ãàø ãóçîøòà, òàíàðî

áàðîðåä âà ïîéè ðîñòðî ðîñò êàðäà äàðîç êóíåä.

Ðàñìè 36.

Ðàñìè 37.
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a

Ìàø³è 13. (Áàðîè ïîéµî). ¥. À. — ïîéµîðî àç çîíó ³àò

êàðäà, ð´ áà áîëî õîáèäà, äàñòè ÷àïðî áà ïàµëó ¸çîíåä (ðàñ-

ìè 38 a). ¥àíãîìè 1 — ïîéè ðîñòðî àç çîíó ³àò êóíåä. Ïîéè

÷àïðî íàçäè çîíóè ðîñò ãóçîðåä âà ³àò êàðäà, áà ³àôàñè

ñèíà íàçäèê êóíåä âà äàñòè ÷àïðî áà ïàµëó äàðîç êóíåä.

¥èíè 2 —ð´ áà áîëî õîáèäà, ïîéµîÿòîíðî àç çîíóè ïîé

³àò êóíåä ïîéè ÷àïðî ðîñò êàðäà, àëâîí¿ äèµåä. ¥èíè 3 —

áà ÷àï òîá õ´ðäà, ïîéè ÷àïðî àç çîíó ³àò êàðäà, ïîéè ðîñò-

ðî àç çîíó ³àò êàðäà, ïîéè ðîñòðî ðîñò ¸çîíäà, äó äàñòðî áà

äó ïàµë´ ãóçîøòà, õîá êóíåä.

Ìàø³è 14. (Áàðîè ïîéµî). ¥. À. — áà ðîñò áî ïàµëó èñ-

òîäà, áà äàñòè ðîñò òàêÿ êàðäà, ïîéµîðî ðîñò äàðîç êàðäà

õîáåä (ðàñìè 38 á). ¥àíãîìè 1 — áà äàñòè ðîñò òàêÿ íàìó-

äà, ïîéè ÷àïðî ³àò êàðäà, çîíóðî áà ³àôàñè ñèíà íàçäèê

Ðàñìè 38.

á

5 — Òàðáèÿè ¿èñìîíº, ñèíôµîè 7—8
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îðåä. ¥èíè 2 — ïîéè ÷àïè ³àòøóäàðî ðîñò êàðäà, áà áîëî

áàðäîøòà àëâîí¿ äèµåä. ¥àíãîìè 3 — áà äàñòè ðîñò òàêÿ

íàìóäà, äàð µîëàòè õîáèäàí ïîéè ÷àïðî àç çîíó ³àò êàðäà,

ïîéè ðîñòè ðîñò ¸çèäàðî áà áó²óìè çîíó ðàñîíåä. Õóäè îíðî

äàð ïîéè äèãàð òàêðîð êóíåä.

ÀÒËÅÒÈÊÀÈ ÑÀÁÓÊ

Àç çàìîíµîè ³àäèì äàð îäàìîí òåç äàâèäàí, àç µàð

ãóíà ñàää áî ÷óñòèâó ÷îëîêº ¿àµèäà ãóçàøòàí, ²óððîíäàíè

µàð ãóíà ÷èçµî çàðóð øóäààñò. Îìàäè îäàìîí µàíãîìè øè-

êîð áà ðèç³ó ð´çèè µà¸òº ðàñèäàí, äîíèñòàíè ìà²ëóáñîçèè

îí, µàíãîìè ìóáîðèçà áà ³óââàè ñåµðíîêè òàáèàò ³àòúèÿò

âà òàáîâàðº íèøîí äîäàí, áà ÷îëîêº ìàµâ ñîõòàíè îí

âîáàñòà áóä. Ãóôòàí ¿îéèç àñò, êè äàð îäàìîí ³àäèì µàì

äàâèäàí, ¿àµèäàí, ²óððîíäàí µàì áà çàðóðèÿòè µà¸òº òàá-

äèë ¸ôò. Äàâðµî ñèïàðº øóäà, àòëåòèêàè ñàáóêè çàìîíàâº

ïàéäî ãàøò. Áà òàµêóðñèè àòëåòèêàè çàìîíàâº äàð µàìîí

äàâð àñîñ ãóçîøòà øóäààñò ãóôòàí ìóìêèí àñò. Äàð Þíî-

íè ³àäèì, êè âàòàíè âàðçèø âà îëèìïèàäà áà µèñîá ìåðà-

âàä, ñàðàââàë âàðçèøãàðîí äàð ÿê ìàðµèëà (ìàñîôàè áà

äàðîçèè âàðçèøãîµ áàðîáàð — 192 ì 27 ñì) áóä, ìóñîáè³àµî

ãóçàðîíäààíä. Áàúäòàð áà áàðíîìà äàâèäàí áà ìàñîôàè äóð,

¿àµèäàí áà äàðîçº, íàéçàïàðòîº âà ã´øòèí äîõèë êàðäà

øóäààñò. ¥àìîí âà³ò âàðçèøãàðîí áà äàðîçº äàð äàñòîí

ãàíòåëè ìàõñóñðî äîøòà, ¿àµèäààíä (îí áàðîè áà ìàñîôàè

äàðîç ¿àµèäàí ê´ìàê ìåðàñîíàä). Íàéçà âà äèñêðî àç áà-

ëàíäèè íà îí ³àäàð áàëàíä µàâî äîäààíä. Íàéçà²óððîíµî áà

ðàñèäàíè àíè³, äèñê²óððîíµî áîøàíä, áàðîè äàðîçº ³óâ-

âàîçìîº êàðäààíä. ¥àíãîìè èäµî áîøàä, âàðçèøãàðîí ïóððà

äàð µîëàòè ¿àíãîâàðè ìóñàëëàµ øóäà ìóñîáè³à ãóçàðîíäà-

àíä. ¢îëèáîíè ìóñîáè³à áî ãóë÷àìáàðµî òà³äèð êàðäà, áà

øàðàôè îíµî øîèðîí ³àñèäàµî ãóôòààíä, áà áàúçåÿøîí ïàé-

êàðàµî ãóçîøòààíä. Äàð ìî äóíèì µàçîð ñîë ìó³àääàì àç

äåµàè Ìàðàôîí òî áà Àôèíà àñêàðè ýëèíº áàðîè ðàñîíäà-

íè õàáàðè ²îëèáèè àôèíàãèµî àç áîëîè ýëëèíèµî äàâèäà

îìàäààñò, êè áà µàìà ìàúëóì àñò. Âàé òî ñàµàð äàð ðîµ

íàèñòîäà, äàâèäà îìàäà, «Ìî áóðèäåì» ãóôòàíè õàáàððî
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ãóôòà ²àëòèäààñò âà äàð µàìîí ¿î ¿îí äîäààñò. Áà ñèôàòè

³àµðàìîíèè µàìèí àñêàð áà áàðíîìàè ìóñîáè³àè îëèìïº

ðîµè òàéøóäà àç Ìàðàôîí òî  Àôèíà, ÿúíå (42 êì 195 ì)

áà ñèôàòè ìàñîôàè  äàâèäàí äîõèë ãàøòààñò.

Äàð áîçèµîè îëèìïèè ÿêóìè çàìîíàâèè (ñîëè 1896)

Àôèíà àòëåòèêà÷è¸íè ñàáóê àç ð´éè 12 íàìóä ìóñîáè³à

êàðäàíä. Áà âàðçèøãîµ àââàëèí øóäà àç øàµð÷àè  Ìàðóçèè

þíîíº õàòêàøîíè õîêñîð ²îëèá øóäà, âîðèä ãàðäèä, äàð

èí µîëàò øîµè Þíîí àç õóðñàíäº àç ¿îÿø õåñòà, áî ²îëèá

äàâðàè îõèðèíðî ÿê¿îÿ äàâèäà ìåãóçàðàä. ¥àìèí òàâð, Ëóèñ

áà ³àµðàìîíè ìèëëèè ìàìëàêàò òàáäèë ¸ôò.

Äàð îëèìïèàäà äàâèäàí áà 100 ìåòð áà ýúòèáîðè àëî-

µèäà ãèðèôòà øóä. Âàðçèøãàðîí áî øèìè ñàôåäè ê´òîµ âà

ì´çàè ê´òîµ áà ìóñîáè³à ìåáàðîìàäàíä. Òàíµî Òîìàñ Áåð-

êè àìðèêîº áî ýçîð÷à âà ïîéàôçîðè çàìîíàâº (ïîéàôçîðè

òàãàø ìåõäîð) èøòèðîê íàìóä. Ðà³èáîíè ´ ìóñîáè³àðî ðîñò

èñòîäà ³àáóë êàðäàíä. Áåðê áîøàä, áî ÿê çîíó íèøàñòà,

áî äàñòîí áà çàìèí òàêÿ íàìóä. Òàìîøîãàðîí µàðàêàòµîè

´ðî äèäà, áà õàíäà äàðîìàäàíä. Ëåêèí Áåðê âà³òå êè áà

ìàððà àââàëèí øóäà ðàñèäà îìàä, µàìà áà µàéðàò àôòîäàíä.

Àç µàìîí âà³ò ñòàðòè ïàñò äàð ìóñîáè³àµîè áàéíè äàâàí-

äàãîíè òàìîìè ³èòúàµîè óìóìº ³àáóë ãàðäèä.

Âàðçèøãàðè áóçóðãè òàìîìè çàìîí âà õàë³µî, ²îëèáè

Îëèìïèàäàè ñîëè 1936 µàáàø ¯åññè Îóýíñ áà µèñîá ìå-

ðàâàä (âàé äàð ìóñîáè³àµîè äàâèäàí áà 100 âà 200 ìåòð,

áà äàðîçº âà ýñòàôåòàè 4 × 100 ì ²îëèá áàðîìàäààñò). Îóýíñ

µàíãîìè ìàêòàáõîíº ÷óñòó ÷îëîê, òåçêîð áóäà, òåõíèêàè

ìàø³µîè âàðçèøèðî äàð ÿê äàì àç õóä êàðäààñò. Äàð ÿêå

àç ìóñîáè³àµî âàðçèøãàðè ÷îðäàµñîëà ìàñîôàðî ÷óíîí òåç

äàâèäà ãóçàøòààñò, êè µàòòî ñîíèÿ÷åíêóíàêè äîâàð âàé-

ðîí øóäààñò, — ãóôòà ôèêð êàðäààíä. ¯åññè äàð ïîíçäàµ-

ñîëàãº 100 ì-ðî äàð 10,8 ñîíèÿ äàâèäà ãóçàøòààñò. Áà

áàëàíäèè 1 ì 83 ñì âà äàðîçèè 7 ìåòð ¿àµèäààñò. Óìåäâî-

ðåì, êè øóìî¸í µàì äàð îÿíäà áà ÷óíèí íàòè¿àµî ìó-

âàôôà³ ìåãàðäåä.

Áà÷àãîíè àçèç! Äàð ñèíôµîè ïî¸íº øóìî¸í òåõíèêàè

äàâèäàíðî áà ìàñîôàè ê´òîµó äàðîç, äàâèäà îìàäà áà äà-

ðîçº âà áàëàíäº ¿àµèäàí, ðîµµîè ò´á²óððîíº µàìàòàðàôà
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Ðàñìè 40.

îøíî øóäåä. Øóìî¸í àêíóí îèä áà ¿àµèäàí âà äàâèäàí áî

µîëàòµîè àç µàìà ìóµèì øèíîñ ìåøàâåä.

Äàâèäàí áà ìàñîôàè ê´òîµ. ¥àíãîìè äàâèäàí áàðîáàðè

î²îçè ìóâàôôà³èÿòíîê ñóðúàòðî áîç µàì áàëàíä áàðäîøòà,

îíðî äàð ò´ëè òàìîìè ìàñîôà íèãîµ äîøòàí ëîçèì. Äàð

ìåòðµîè îõèðèí ³óââàè îõèðèíðî µàì áà êîð àíäîõòà, áà

ìàððà äàâèäà äàðîìàäàí ëîçèì. Àç ìàððà ãóçàøòà (äàâè-

äàíðî äàâîì äîäà), êèòôîíðî áà ïåø äàðîâàðäà, ÿêáîðà

áîçíàäîøòà, áîç áà 5—8 ìåòð äàâèäà ðàôòàí çàðóð (ðàñ-

ìµîè 39 a, á).

Äàâèäàíè êðîññ. Áàðîè î²îçè äàâèäàí µîëàòè ìóâîôè³ðî

èíòèõîá êàðäà, 30—50 ìåòðè àââàëðî áî ñóðúàòè áàëàíä

äàâèäàí, ñèïàñ äàâèäàíðî ñóñò êàðäà, µàíãîìè äàâèäàí

³óââàðî áà òàìîìè ìàñîôà òà³ñèì êàðäàí ëîçèì. Äàâè-

äàíðî áîçíàäîøòà, íàôàñ ãèðèôòà, áà ç´ðº äîäà íàøóäà,

îçîäîíà äàâèäàí çàðóð (ðàñìè 40). Àãàð ñóðúàò áà øóìî

äóøâîðº êóíàä, ñóðúàòðî áîÿä ñóñò íàìîåä. Áàðúàêñ, àãàð

ñóðúàò áà øóìî ìàú³óë áîøàä, ñàðîñåìà øàâåä (ñóðúàòè

äàâèäàíðî áà 100 ìåòðè îõèðèí áà îµèñ-

òàãº áàëàíä êóíåä). Áàúäè äàâèäàí, áà

çóäº áà õóä îåä, àç èí ìåáàðîÿä, êè

óñóëµîè äàâèäàíðî äóðóñò èíòèõîá êàð-

äàåä. Îí ÿêå àç ñàáàáè íèøîí äîäàíè

íàòè¿àè õóá àñò.

£àò êàðäàíè ïîé. Äàð ìàéäîíè ðåã-

íîê àëâîí¿ õ´ðäà, àç ¿îéè ¿óíáèø òî áà

¿îéè èáòèäîèè äàâèäàí 20—22 ³àäàìðî

Ðàñìè 39.

a á
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÷åí êóíåä, ñèïàñ ÿê ïîÿòîíðî áà ïåø ãóçîðåä, ñóðúàòðî áà

çóäº áàëàíä áàðäîøòà µàðàêàò íàìîåä, áà äàâèäàí øóð´ú

íàìîåä. Áî ïîéè áàðîÿòîí ñîçãîð àëâîí¿ õ´ðäà, áàðîÿòîí

÷º òàâð ìàú³óë áîøàä, µàìèí òàâð äàâåä. Îí ³îèäàè àñî-

ñèè äàâèäàí áà µèñîá ìåðàâàä (ìàáîäî áà àëâîí¿õ´ðº ÿê

ïîÿòîí ðîñò íàîÿä, äóþìàøðî áà êîð àíäîçåä). Àç çàìèí

áî ÿê ïîé àëâîí¿ õ´ðäà, ïîÿòîíðî òî ³àäðè èìêîí áàëàí-

äòàð áàðäîðåä, ñèïàñ áà ïàµëóè îí ïîéè òàêÿãîµèðî îâàðåä.

Õóäðî «ïàðâîçêóíàíäà» ãóôòà òàñàââóð êàðäà, µàð äó ïî-

ÿòîíðî òî ³àäðè  èìêîí âà³òè ò´ëîíº ÿê¿îÿ äîðåä (ìè¸í-

ðî ðîñò íèãîµ äîðåä âà áî äàµîíàòîí áà ïåø äàðîç êóíåä).

Áà ÷ó³óðº áî äó ïîÿòîí (íàðì) ôóðîìàäàí µàðàêàò íà-

ìîåä. Àç ÷ó³óðº áà ïåø ¸ êè ïàµëó íèãîµ êàðäà áàðîåä

(ðàñìµîè 41 à, á).

Ðàñìè 41.

á

a
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Ðàñìè 42.

a

á

ïîéè ðîñò

Áà áàëàíäº «áî óñóëè ïàðèäà ãóçàøòàí» ¿àµèäàí. ¥àí-

ãîìè è¿ðîè ìàø³µîè ìàçêóð äàð íàâáàòè àââàë ¿îéè

ïîéê´áèðî ìóàéÿí êàðäàí ëîçèì. Áàðîè èí (áà ñóòóíè

íàçäèê ïóøòíîêº èñòîäà) ñàðîñàðè ìîíåà (ñ´éè ìàð-

êàç) ñå ïîé³àäàì, ñèïàñ áà ìîíåà äó âà áîç äó ïîé³à-

äàì ÷åí êàðäàí çàðóð. Îí ¿îéè ïîê´áº ìåøàâàä (áî á´ð

àëîìàòµî ãóçîðåä). Äó ³àäàìè îääº áàðîáàðè ÿê ³àäàìè

äàâèäàí ³àáóë êàðäà øóäààñò. Áàðîè äîíèøîì´çîíè ìàê-

òàá ìè¸íàµîë äàâèäà îìàäàí, âîáàñòà áà ³àä âà òàé¸ðèè

¿èñìîíº 5—7—9 ³àäàì øóäàíàø ìóìêèí. ¥àíãîìè äà-

âèäàí áî ïîéµîè àëâîí¿õ´ðäà áàðîè áà ¿îéè èøîðàòøó-

äà ³àäàì ãóçîøòàí µàðàêàò íàìîåä âà áî ÿê ïîÿòîí àë-

âîí¿ õ´ðäà, àç ìîíåà áî ïîéè àëâîí¿äîäà ¿àµèäà ãóçà-

ðåä.

¥àíãîìè àëâîí¿õ´ðº äàñòµî áà áîëîâó ïåø µàðàêàò êàð-

äàíàø ëîçèì. Êèòôîí áà ïåø ñàáóê õàì ìåøàâàä (ðàñìµîè

(42 a, á).

ïîéè ÷àï

ïîéè ðîñò ïîéè ÷àï
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¢óððîíäàíè ò´á. ¥àíãîìè è¿ðîè ìàø³è

ìàçêóð 10 — 14 ³àäàìè îääº (5 — 7-òî äàâèø)

÷åí êàðäà, µèíè ò´á²óððîíº àââàëî, ò´áðî

(÷óí ðàñìè 43) ìåäîðåä âà äàñòîíàòîíðî àç

ñàð áîëî ìåáàðäîðåä. Äàâèäà ìåîåä âà áàðîáà-

ðè áà ²óððîíäàí 2—3 ³àäàì áî ïîéè ÷àï áà

ïåø áà µàë³à ³àäàì ïàðòîôòàí áàðèí ³àäàìè âàñåú ìåãó-

çîðåä, (áà äàñòè ðîñò áà ²óððîíäàãîí) (ðàñìè 44 a). Äàð èí

µîëàò äàñòîíè ²óððîíàíäàðî áà à³èá ãóçàðîíäà, ñèïàñ øèä-

äàòíîê áà áîëîâó ïåø äàðîç ìåíàìîåä. Èí ¿îé ¿îéè ³àäàì-

ïàðòîº, ²óððîíèø íîìèäà ìåøàâàä. Áàúäè ²óððîíäàíè µàë-

êóíàíäà áà îµèñòàãº áîçìåèñòåì. Íó³òàè µàðàêàòè µàëêó-

íàíäàè ²óððîíäàí èí ïîéè òàêÿãîµº (÷àï)-ðî áà ïåø

ïàðòîôòà àç çîíó áèñ¸ð ³àò íàêàðäàí ìåáîøàä. Äàð àêñè

Ðàñìè 44.

Ðàñìè 43.

á

a



72

µîë, ²óððîíäàí íîàíè³ è¿ðî êàðäà, ò´á áà ïàñò ìåðàâàä.

Ïåø àç µàâî äîäàí àââàëî øóìî áà áîìè õîíàè äóð ¸ êè

áà í´ãè äàðàõò, áà ïàñè äåâîð µàâî äîäàíðî òàõìèí êàðäà,

ãèðåä. Ïàðèäàíè ò´á, áà çàìèí àôòîäàíè îíðî ôàðîì´ø

íàêóíåä. ¥àíãîìè øó²ë áî àòëåòèêàè ñàáóê ¸ êè àç ð´éè

äàâèäàí, ¿àµèäàí âà ²óððîíäàí ìåú¸ðµîè òàúëèìèðî ñóïî-

ðèäàí áà ³îèäàµîè áåõàòàðº ðèîÿ íàìîåä, ÷óíêè ìóâàô-

ôà³ øóäàí áà ìà³ñàäµîè ïåøãóçîøòà, áà èí ³îíóíµî âî-

áàñòà àñò (ðàñìè 44 á).

Ïåø àç è¿ðîè ìàø²óëèÿò àââàëî 5—6 äà³è³à ìàø³µîè

ðàµîº àç ÷èãèëµîðî è¿ðî êàðäàíàòîí ÿúíå îµèñòà äàâè-

äàí, 8—10-òî ìàø³µîè óìóìèðèâî¿äèµàíäà, 30—60 ìåòð-

ðî áî ñóðúàò, 3—4 ìàðîòèáà äàâèäàíðî áîÿä áà è¿ðî ðà-

ñîíåä. Îí áà øóìî¸í áà äóðóñò âà àíè³ è¿ðî êàðäàí âà

ïåøãèðèè çàõìáàðäîðº ê´ìàê ìåðàñîíàä. Áàðîè ìàø²ó-

ëèÿòµî ¿îéðî õóá îìîäà ñîçåä. Õàíäà³è ¿àµèøðî ìóâî-

ôè³è òàáúàòîí íàðì êóíåä, ÷èçµîè çè¸äàòèè ðîµðàâè äà-

âèøðî ãèðèôòà ïàðòîåä, áàðîè ²óððîíäàí ¿îéè áåõàâôðî

èíòèõîá êóíåä. ¥àíãîìè ìóñòà³èëîíà è¿ðî êàðäàíè ²óð-

ðîíäàí áà òèðåçà, äàðàõò, îäàìîí íàðàñèäàíè ñàìòè ò´áðî

áà íà³øà ãèðåä.

¥àíãîìè ¿àµèäàí áà áàëàíäº âà äàðîçº ¿îéè ³àäàì-

ïàðòîº õóøê âà µàìâîð áóäàíàøðî ñàí¿åä. ¯îéè ôóðóäîº

àç ÷èçµîè í´ãäîð áîÿä îðº áîøàä. ¥àíãîìè ê´ìàê áà áà-

ëàíäº ¿àµàíäà äàð òàðàôè áà çàìèí àôòîäàí íå, áàëêè äàð

òàðàôè äàâèäà îÿíäà áîøåä, äàð àêñè µîë ìîíåà áà øóìî

ðàñèäàíàø ìóìêèí.

Äàâèøðî áà àí¿îì ðàñîíäà, ôèëôàâð áîçíàèñòåä. Áîç-

íàèñòîäà áî ³àäàìµîè ê´òîµ 15—20 ìåòð ãàðäåä. ¥àíãî-

ìè áà ìàñîôàè äóð äàâèäàí áîøàä, òî 150—200 ìåòð

äàâåä.

¥àíãîìè äàâèäàíè µàìñèíôîí äàð ðîµðàâè äàâèø íàèñ-

òåä âà ðîµè äàâèøðî áóðèäà íàãóçàðåä. Àç îí áåðóí èñòåä.

Àãàð øóìî äàð äàâèäàí èøòèðîê íàêàðäà áîøåä, áî îíµî

ÿê¿îÿ äàâèäàí ìàíú ìåãàðäàä. Áàúäè áà à¿îì ðàñîíäàíè

äàâèø îáè õóíóê íàí´øåä, îí áîèñè øàìîëõ´ðèè ðîµµîè

áîëîèè íàôàñãèðº, ÿúíå áðîíõèò, àíãèíà âà äèãàð ìàðè-

çèµî ñàáàáãîð ìåøàâàä.
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¥àíãîìè è¿ðîè ìàø³µîè ¿èñìîíº àç ñàðáîðèµîè çè¸-

äàòº ôîðè² ãàðäåä, êè áà ñàëîìàòèàòîí çàðàð ðàñîíäàíà-

øîí  ìóìêèí.

1. Àãàð ìîíäàøàâº ¸ êè äàð ìóøàêó ¿èãàð äàðäðî µèñ

êóíåä, ñàðáîðèðî êàì êóíåä.

2. Ìàø²óëèÿòðî áà 2—3 ð´ç áîçäîðåä.

3. Äàð äàâîìè µàôòà ÿê ð´çðî áàðîè äàìãèðº ¿óäî êóíåä.

4. ¯îéè ìàø²óëèÿòµîðî èâàç êóíåä âà àç ÿêðàíãèè ìàø-

²óëèÿò ãóðåçåä.

5. Äàð äàâîìè µàð 2 ìîµ ÿê ìàðîòèáà àç íàçàðè øèôî-

êîð ãóçàðåä.

6. Ãàðàâè áà âàðçèø òàé¸ð áóäàíè øóìî — òàðòèáè äó-

ðóñòè ãèãèåíº, äàð âà³ò-âà³òàø õ´ðîêõ´ðº âà õîáè îðîì

áóäàíàøðî àç ¸ä íàáàðîðåä.

7. Ñàðáîðèðî áî çàäàíè íàáç ìóàéÿí êóíåä (äàð äàâî-

ìè 15 ñîíèÿ).

Àëîìàòµîè çîµèðèè ñàðáîðèè çè¸äàòº: íàôàñãèðèè

òåç, òåçøàâèè íàáçè äèë, ðàíãïàðº ¸ êè ñóðõøàâèè ð´é,

âàéðîíøàâèè êîîðäèíàòñèÿè µàðàêàò, ïàðåøîíõîòèðº,

òà²éèð¸áèè èôîäàè ÷àøì ¸ êè ð´é, áà ÷èçµîè ²àéðèèí-

òèçîð áà ìàéëè õîòèð ¿àâîá ãàðäîíäàí øóäàíàø ìóì-

êèí.

Áàðîè ïóððà áà ìà³ñàäè ïåøãóçîøòà ðàñèäàí µàð ð´ç

ìàø²óë øóäàí ëîçèì. Áàðîè îí òî ³àäðè èìêîí äàð áî²è

èñòèðîµàò 10—15 äà³è³à êðîññ äàâèäàí, äàð áàäàëè 90-ñî-

íèÿ 100 ìàðîòèáà íèøàñòà õåñòàí, äàð òóðíèê (¸ êè ÷´á)

òî èìêîí êàøèäàí, 10-äà³è³àãº õóäðî ìàñµ êàðäàí âà äàð

µàð ÿê ³àáóëêóíèè äóø èìêîíèÿòè äèëõîµðî êîð áóðäàí

ëîçèì.

Áà ²àéð àç èí, äàð äàâîìè µàôòà, 3—4 ìàðîòèáà (àãàð

µàð ð´ç áîøàä, áîç µàì áåµòàð àñò) áî ÿãîí íàìóäè àòëå-

òèêàè ñàáóê ìóíòàçàì ìàø²óë øóäàí çàðóð.

Áàðîè âóñúàò äîäàíè ³óââà øóìî áà òàâðè èëîâà áî

ãàíòåëµî, ò´áµîè äàìäîäàøóäà ìàø²óë ãàðäèäà, äàð ñíàð-

ÿäµîè ãèìíàñòèêº ìàø³µîðî áà è¿ðî ðàñîíåä.

Áàðîè ðèâî¿ äîäàíè òîáîâàðèè óìóìº êðîññ äàâåä, áî

âåëîñèïåä äàð ïîéãà èøòèðîê êóíåä, øèíî êóíåä âà áî

àð²àì÷èí ¿àµåä.
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Áàðîè ðèâî¿ äîäàíè µàðàêàò áî áàñêåòáîë, âîëåéáîë

áîçèµîè àêðîáàòèêº øó²ë âàðçåä. Áà 20—50 ìåòð ðàµîðàµ,

âà³òè ìóàéÿíøóäàè î²îçè áîçº, µàì÷óíèí äàð ýñòàôåòà

äàâåä.

Áàðîè âóñúàò äîäàíè ÷àíäèðº, ÷óñòèâó ÷îëîêº ìàø³µîè

õàìøàâº, äàâðçàíº, òîáõ´ðº, µàì÷óíèí äàð ñíàðÿä ¿àµèäàí-

ðî áà è¿ðî ðàñîíåä.

Áàðîè äàð àòëåòèêàè ñàáóê áà äàñò îâàðäàíè íàòè¿àµîè

ìóñáº áà è¿ðîè ìàø³µîè çåðèí µàðàêàò íàìîåä:

Áîñóðúàò äàâèäàíðî îì´çåä

1. Ðîµãàðäèðî äîíåä, äàâèäàíðî µàì îì´çåä. Äàð ôàñëè

äèëõîµè ñîë äàð µàìà ¿î, äàð ¿îéè µàìâîðó íîµàìâîð, áî²è

èñòèðîµàò, àëàôçîð, ñîµèëè äàð¸, àòðîôè ê´ëó õîíà, âàð-

çèøãîµ ¸ êè ìàéäîí÷àè âàðçèøèè ìàêòàá µàì äàâèäàí ìóì-

êèí.

2. Äàð äàâèäàí ³àäàìãóçîðº íàáîÿä áèñ¸ð êàëîí áîøàä,

äàð àêñè µîë ³óââààòîí áåµóäà ñàðô ìåøàâàä. Áî ðèòìè

äàâèäàí áî äàµîí íàôàñè ÷ó³óð ìåãèðåä. Êèòôîí áà ìàðî-

ìè ñàìòè äàâèäàí µàðàêàò ìåêóíàíä. Áàðçè¸ä äàðîç êàðäà-

íè ³àäàì ñóðúàòè äàâèäàíðî ïàñò ìåãàðäîíàä. Òàíàðî ðîñò

äîðåä. ¥àíãîìè äàâèäàí áà ïåø îçîäîíà µàðàêàò êóíåä.

3. Ïàí¿ äà³è³à äàâèäà, ñèïàñ áà ðîµãàðäº ãóçàðåä.

¥èíè ÿê ìàðîòèáà äàâèäàí ìîíäà íàøàâåä, îíðî äó

ìàðîòèáà òàêðîð êóíåä (µàíãîìè äàâèäàíè êðîññ). Î²îçè

ìóñîáè³à âà ìàððàðî äîèìî áà ÿê ¿î ìóàéÿí ñîçåä. ¥àð

µàôòà ìàñîôàè äàâèäàíðî êàì-êàì äàðîç êóíåä (µàôòàè

àââàë áà ÿê òàðàô 500 ì, ñèïàñ áà ³àôî áàðãàøòà µàì

äàâåä âà µîêàçî).

4. Ñóðúàòè õóäðî ñàí¿èäà, ¿àµèäà-¿àµèäà äàâåä. Ìóäîì

ñàðîñàðè õàòòè ðîñò äàâåä, àç ð´éè ñàìòè ¿àµèäàí äàñòðî

áî íàâáàò àëâîí¿ äîäà äàâåä. Àç çèíàïîÿ áà áîëî 8—10

çèíà ¿àµèäà äàâåä. Áà áàëàíäº âà àç áàëàíäº áà ïàñòº 10—

20 ³àäàì äàâåä. ¥àíãîìè äàâèäàí ïîé òî ïîøíà áà çàìèí

áîÿä ðàñàä. Çàìèí ã´¸ ïîéðî ñ´çîíäàãº áàðèí äàâåä. Ñàðî-

ñàðè õàòòè ðîñò ìèñëè àç áîëîè ðåñìîí÷àè íàôèñ µàðàêàò

êàðäàí äàâèäàíðî îì´çåä. Áîíàâáàò 20 ìåòð îµèñòà, 20 ì.
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òåç äàâåä. Àãàð èëî¿àø áîøàä, 2—3 ìàðîòèáà îíðî òàêðîð

êóíåä. Òàíàðî êàìå áà ïåø áàðîðåä. Ñàð òàìîìè µàðàêàòè

òàíàðî èäîðà êóíàä. Ñàáóê, ÷óñòó ÷îëîê äàâèäà îìàäà, áà

¿îéè ìó³àððàðãàðäèäà îìàäàí µàìîíî ñóðúàòðî áàëàíä áàð-

äîðåä.

5. Î¸ àç î²îçè (ñòàðòè) ïàñò äàâèäàíðî ìåäîíåä? Ìà-

ñîôàè 60 ìåòððî äàð ñå ïîð÷à áà 20 ì, 40 ì, 60 ì òà³ñèì

êàðäà áàðîåä. Áà èí ìàñîôàµî áî ä´ñòîí ÿêäèãàððî äóíáî-

ëàãèðº êàðäà äàâåä. Áà 60 ì äàâèäàí áà äóõòàðáà÷àãîíè

13-ñîëà 10,2 ñîíèÿ — íàòè¿àè õóá, 9,9 ñîíèÿ — íàòè¿àè

àúëîñò; áà ïèñàðáà÷àãîíè ñåíçäàµñîëà 9,7 ñîíèÿ — íàòè¿àè

õóá, 9,3 ñîíèÿ, íàòè¿àè àúëî áà µèñîá ìåðàâàä.

Áà äóð äàâèäàíðî îì´çåä

1. Î¸ àëâîí¿ õ´ðäàí, äàð µàâî ïàðèäàíðî ìåäîíåä? Êàìå

äàâèäà îìàäà, äàð êàíîðè íèøåáº àëâîí¿ õ´ðåä. £àäàìè

ïåø àç àëâîí¿õ´ðº íèñáàòè ³àäàìè äàâèäàîìàäà áîñóðúàò

øóäàíàø ëîçèì. Ïåø àç ïîçàíº òàíààòîíðî ðîñò êàðäà ãè-

ðåä. Áà «Ïàðâîçè áàëàíä» µàðàêàò íàìîåä. Áàúäè ïîçàíº áà

õóä ôàðìîíè «Ïàðâîç êóí!»-ðî äèµåä âà ïàðâîç íàìóäà õóä-

ðî ðîñò êóíåä. Ïîéè ¸çèäàðî ÷óñòó ÷îëîêîíà òî µîëàòè ðîñò

áàðäîðåä.

2. Áàúäè ¿àµèäàí áà çàìèí ôóðîìàäàíðî ¸ä ãèðåä. Áà

êàíîðè ðåãõîíà áî äó ïîÿòîí èñòîäà, áà áîëîâó ïåø ïóðç´ð

àëâîí¿ õ´ðåä. ¥àíãîìè áà çàìèí ôóðîìàäàí áåâîñèòà äó

ïîéðî áî ÷îëîêº áà ïåø ¸çîíäà, òàíàðî äàð õóäè µàìîí

âà³ò áà ïåø õàì êóíåä. Çîíóÿòîíðî ôèëôàâð ¸ êè ïîøíàà-

òîí áàðîáàðè áà çàìèí ðàñèäàí ³àò íàìîåä.

3. Àêíóí îì´õòààòîíðî äàð àìàë áà è¿ðî ðàñîíåä. ¥àí-

ãîìè ïàðâîç áà õóä ôàðìîíè «Áà ïåø!» (¸ êè «Ïàðâîç ìå-

êóíàì»)-ðî äèµåä. Áî ìà³ñàäè áà à³èá íà²àëòèäàí âà áà

äàñò òàêÿ íàêàðäàí áà ðåã àôòîäà èñòîäà, êîëáàäðî áà ïåø

áàðîðåä. Áàðîè äó ïîÿòîí áà çàìèí äàð ÿê âà³ò ðàñèäàí

µàðàêàò êóíåä.

4. Äàâèäà îìàäàí. Øóìî¸í ìàñîôàè ìóàéÿíøóäàðî áî

³àäàìµîè ìè¸íà ÷åí êóíåä. Äàâèäàíðî äîèìî àç ÿê ïî

î²îç íàìîåä âà áî ³àäàìµîè áàðîáàð äàâåä. Ñóðúàòè äàâè-
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äàíðî ïàéâàñòà áàëàíä áàðäîðåä âà ³àäàìµîè îõèðèíðî áî

ñóðúàòè íèµîÿò áàëàíä òàé íàìîåä. ¥àíãîìè äàâèäàí áà

¿îéè àëâîí¿õ´ðäà íèãîµ íàêóíåä, ñàðàòîíðî ðîñò íèãîµ

äîðåä.

5. ¥àíãîìè áà ìîíåàè çàìèí ôóðîìàäàí äàðîçèè

¿àµèäàíðî áà ïîé, êîëáàäè àç µàìà íàçäèê ¸ êè  àç èçè

äàñò òî ñàðµàäè àç µàìà ïåøè ìîíåà ¸ êè ìèíòà³àè äà-

âèø áî èçè ïîéè ¿îéè àëâîí¿õ´ðº ÷åí êàðäà ìåøàâàä.

Áà äóõòàðîíè ñåíçäàµñîëà íàòè¿àè õóá 30 ì 30 ñì, áà-

ðîè ïèñàðáà÷àãîí 3 ì 60 ñì; áàðîè äóõòàðáà÷àãîí 3 ì

60 ñì, áàðîè ïèñàðáà÷àãîí 4 ì íàòè¿àè àúëî áà µèñîá

ìåðàâàä.

Àç µàìà áàëàíä ¿àµèäàíðî ìåõîµåä?

1. Àç ¿î õåñòà, áî äó ïîé áàðîè àç µàìà áàëàíä ¿àµèäàí

áî ä´ñòàòîí ìóñîáè³à êóíåä. Êº ïîÿøðî áàðäîøòà, áà øîõè

äàðàõò ðàñîíäàíðî ìàø³ êóíåä. Áî ä´ñòàòîí 3 ³àäàìº äà-

âèäà îìàäà, áî ÿê ïîé àëâîí¿ õ´ðäà, áîçèè áà áàëàíäº

àëâîí¿õ´ðèðî áà ¿î îâàðåä.

2. Áàðîè áà äàðîçº íå, áàëêè áà áàëàíäº ¿àµèäàí µàðà-

êàò êóíåä. Äàð µàâëº ¸ áî²è èñòèðîµàò àç ìàñîôàè ê´òîµè

2—3 ³àäàìº äàâèäà, ÷îëîêîíà ïî ê´ôòà, ³àäðè èìêîí áà

áîëîòàðè òàíàè äàðàõò äàñò ðàñîíäàíðî µàðàêàò íàìîåä.

3. ¯àµàíäà áóäàíàòîíðî ñàí¿èäà áèíåä. Áî ä´ñòàòîí ìó-

ñîáè³à êóíåä. Äàð ïàµë´è äåâîð èñòîäà ¿àµèäà, äàñòðî òî

³àäðè èìêîí áà áàëàíäòàð ðàñîíäàí µàðàêàò íàìîåä. Áàðîè

äàð äåâîð ãóçîøòàíè èçè äàñòµî µàðàêàò êóíåä. Áàúä õóäè

îíðî 2—3 ³àäàì äàâèäà îìàäà, áî ÿê ïîé ê´ôòà è¿ðî êàð-

äà áèíåä.

4. Íèµîÿò òåç äàâèäà íàîåä. Áàðîè µàðäó ³àäàìè îõè-

ðèí äè³³àòðî ¿àìú êóíåä. Äàð ³àäàìµîè îõèðèí ïîéè

ê´áàíäàðî çóä âà ê´òîµ ãóçîðåä. ¥àíãîìè ïîê´áº êîë-

áàäðî áà ïåøó áîëî áàðäîðåä, òàíàðî ðîñò íèãîµ äî-

ðåä.



77

ÁÀÑÊÅÒÁÎË

Ðåãáèáîçè à¿èá âà îì´çãîðè ôàííè òàðáèÿè ¿èñìîíº

Íåéñìèò µàíãîìè çèìèñòîí áà ìà³ñàäè ïóðç´ð êàðäàíè

ñàðáîðèè äîíèøîì´çîí äàð âàðçèøãîµ áî ò´á áîçº êàð-

äàíðî ôèêð êàðäà ¸ôò. Áàúäè îí âàé ³îèäàµîè áîçèðî íà-

âèøò âà äàð âàðçèøãîµè ìàêòàá ìóñîáè³àè àââàëèíè áàñ-

êåòáîëðî ãóçàðîíä. Îí âà³ò äàð ¿àìîà 9 âàðçèøãàð èøòè-

ðîê ìåêàðä, áàúäòàð òåúäîäè áîçèãàðîí àç 5 êàñ èáîðàò

øóä. ¥àìèí òàâð, áîçº îììàâº ãàðäèäà, äàð ×èí, ¥èí-

äóñòîí, Èòàëèÿ, Ôàðîíñà âà äèãàð ìàìëàêàòµî ïàµí ãàð-

äèä. Èìð´çµî áàñêåòáîë äàð ¿àµîí áà ÿêå àç áîçèµîè îì-

ìàâº òàáäèë ¸ôòààñò. Áî áàñêåòáîëè çàìîíàâº äàð 165 ìàì-

ëàêàòè ¿àµîí áåø àç 200 ìèëëèîí îäàì øó²ë ìåâàðçàä.

Áàñêåòáîë áàðîè ðèâî¿äèµèè ñèôàòµîè ¿èñìîíèè òåç-

êîðº ³óââàò, òîáîâàðèè èíñîí âîñèòàè àç µàìà à¿èá àñò.

Äàð øàðîèòè ìóðàêêàáøàâèè ôàúîëèÿò âà ð´µáàëàíäº µàí-

ãîìè áîçº áàðîè íàìî¸í êàðäàíè òàìîìè èìêîíèÿò áî-

çèíãàðîíðî ðàµíàìóí ìåñîçàä. Áàñêåòáîëáîçè òà¿ðèáàíîê äàð

ò´ëè òàìîìè áîçº ñîàòå áî ñóðúàòè 17 êì ³àðèá 7 êì ìå-

äàâàä. ¤ ³àðèá íèñôè îíðî áî ñóðúàòè íèµîÿò áàëàíä âà

øèòîá, ñóðúàòè µàðàêàòðî 350 ìàðîòèáà, ñàìòè 500 ìàðî-

òèáà òà²éèð äîäà, µàíãîìè µèìîÿ áî ïîé 500, áî äàñò 150-

òî µàðàêàòðî áà ¿î ìåîâàðàä. Áîçèíãàð òàíààøðî 260 ìàðî-

òèáà õàìó ðîñò ìåêóíàä, 300 òîáõ´ðº, 200 ìàðîòèáà

¿àµèäàí âà ²àéðàðî áà àìàë ìåîðàä.

Äàð áàéíè õàë³ áàñêåòáîë ìóñîáè³àè àç µàìà ìàøµóð

àñò. Îäàòàí, áàñêåòáîëáîçîí ³àäáàëàíä (220 ñì âà àç îí

áàëàíä) ìåøàâàíä.

Îíµî, êè ìóíòàçàì áî áàñêåòáîë øó²ë ìåâàðçàíä, äàð

µàðàêàòè àúçîè áàñêåòáîëáîç òà²éèðîòµîè íàçàððàñ ð´é ìå-

äèµàä. Äàñòó ïîéµî, óñòóõîíó áó²óìµî äàðîç ìåøàâàíä. Àëàë-

õóñóñ, äàðîçèè êèòôµî âà êîëáàä ìåàôçîÿä.

Äàð ¿àìîàè ÿêêà÷èíè áàñêåòáîëáîçîíè ¤çáåêèñòîí µàì

çàíîí âà ìàðäîíè ³àääàðîç áóäàíä. Äàð áàéíè îíµî áîíó-

âîíè àç µàìà ³àääàðîç, ³àµðàìîíè ¿àµîí Ð. Ñàëèìîâà, äàð

áàéíè ìàðäîí ¿îèçàäîðè ìóñîáè³îòè ¿àµîí, ñîµèáè óíâî-

íè ³àµðàìîíè Àâðóïî À. ¯àðìóµàìåäîâ áóä. £àäè âàé
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207 ñì áóä. Áàñêåòáîëè çàìîíàâº áà òàé¸ðèè ¿èñìîíº òàëàá-

µîè àç µàìà âîëîðî ïåø ìåãóçîðàä, àç èí ð´, øóìî áà èí

ýúòèáîðè êàëîí áîÿä äèµåä.

Àç îí ñàáàá, êè áàñêåòáîë áîçèè ¿àìîàâèñò, îí äàð

áîçèãàðîí ýµñîñîòè ä´ñòº, µóðìàòè áàéíèµàìäèãàðº âà áî

µàðàêàòµîè õóä äàð íàçäè ¿àìîà ¿àâîáãàðº âà ìàñúóëèÿòðî

òàðáèÿ ìåêóíàä. Äàð íàâðàñîí áîøàä, ³àòúèÿòíîêèè íèµî-

ÿò ìóµèì âà µàðàêàòðî áà ñ´éè ìà³ñàä òàðáèÿ ìåíàìîÿä.

Áàñêåòáîë áîçèè äóòàðàôà àñò. Äàð îí 5 íàôàðº äó

¿àìîà ³óââàîçìîº ìåêóíàä. Ìà³ñàä àç áîçº ñîµèáº êàð-

äàíè ò´á âà îíðî áà çóäº ãèðèôòà áóðäà, áà 4 ñàáàä÷àè

ðà³èá ïàðòîôòàí ìåáîøàä. £àäè ìàéäîíè áàñêåòáîë 28 ì,

áàðàø 15 ìåòðè àç ÷îðêóí¿àè ðîñò èáîðàò áóäà, äàð ¿îéè

àç µàìà à³èáè ¿îíèáµîè ìó³îáèë äàð ñóòóíµîè áàñêåòáîë

¿îéãèð êàðäà ìåøàâàä. Áàëàíäº àç çàìèí òî òàõòàñèïàð

275 ñì àñò. ¥àë³à äàð áàëàíäèè 9,05 ñì ¿îéãèð áóäà, âàç-

íè ò´áè áàñêåòáîë 567—650 ãð. ìåáîøàä. Áîçº àç äîèðàè

ìàðêàçº î²îç ìå¸áàä . Áàñêåòáîëáîçîí áà êàøèäà ãèðèô-

òàíè ò´á µó³ó³ íàäîðàíä. Ôà³àò îíðî áî ³óââà ãèðèôòà,

áà øàðèêîí äàðîç ìåêóíàíä. ¯àìîàå, êè ò´áðî áà äàñò

îâàðäààñò, îíðî áà ÿêäèãàð äàðîç êàðäàíàø ìóìêèí. Áî-

çèãàðîí áàðîè áî ÿê äàñò ãèðèôòà ãàøòàíè ò´á µó³ó³ äî-

ðàíä. Àãàð ò´áðî ãèðèôòà ãàøòà, äîøòà èñòàä, áîç áàðîè

äàâîì äîäàíè ãèðèôòà ãàøòàí µó³ó³ íàäîðàä. Áîçèãàðè

äèëõîµè ¿àìîàè µàìëàêàðäàèñòîäà ò´áïàðòîº êàðäàíàø

ìóìêèí. Áàðîè ²óððîíäàíè ò´á 30 ñîíèÿ äîäà ìåøàâàä.

Àãàð µàíãîìè ò´á²óððîíº áîçèãàððî òåëà äèµàíä ¸ êè áà

äàñòàø çàíàíä (àãàð áî µàìèí ñàáàá ò´á áà µàë³à íààô-

òàä), áà èí áîçèãàð µó³ó³è ïàðòîôòàíè 2 ò´áè ¿àðèìàâº

äîäà ìåøàâàä. Àãàð èí ³îèäàâàéðîíêóíº äàð ìàéäîíè

3 õîëº ð´é äèµàä, äàð îí ñóðàò áîçèãàð ñå ò´áè ¿àðèìà-

âèðî  ìå²óððîíàä. Áîçèãàðè 5 îãîµèè èíôèðîäº ãèðèôòà

àç áîçº ðîíäà ìåøàâàä. Áî äàñòè ò´áäîð äàâèäàí, áî 2

äàñò ¸ êè òàêðîðàí ãèðèôòà ãàøòàí, ÿê¿îÿ ãèðèôòà ãàø-

òàí íîìáàð øàâàä, ò´áðî áî ïîé áà áåðóí àç ìàéäîí áà-

ðîâàðäàí áîøàä,  áî ïîé áîçº êàðäàí íîìèäà ìåøàâàä.

Áàúäè èí ³îèäàâàéðîíêóíèµî áîçº àç õàòòè ïàµëóº àç íàâ

î²îç ìå¸áàä. Áàúäè áà µàë³à ¿îéãèð øóäàíè ò´á áîçº àç
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õàòòè ïåø, ÿúíå àç çåðè µàë³à ñàð ìåøàâàä. Áàúäè áà µàë³à

ïàðòîôòàíè ò´áè ¿àðèìàâº 1 õîë, µàíãîìè áîçº áîøàä, 2

õîë ìåäèµàíä. Áàðîè 6 ìåòð äóðòàð àç ìàéäîíè ðà³èá

²óððîíäàí âà áà µàë³à àôòèäàíè ò´á 3 õîë äîäà ìåøàâàä.

¯àìîàå, êè áåøòàð õîë ãèðèôòààñò, ²îëèá ýúëîí ìåãàð-

äàä. Áîçº áî òàíàôôóñè 5—10 äà³è³àãº áî 2 ³èñì ñóðàò

ìåãèðàä. Äàð äàâîìè áîçº áîçèíãàðîí áî ìè³äîðè ìàµäóä

èâàç êàðäà ìåøàâàíä. Áà áîçèãàðè µàìëàãàð äàð ìàéäîíè

3 ñîíèÿãº áàðîè àç 3 ñîíèÿ áåøòàð øóäàí ðóõñàò íàìåäè-

µàíä. Àãàð áîçèãàð ò´áðî àç  5 ñîíèÿ áåøòàð äîøòà íà¸çî-

íàä ¸ êè íà²óððîíàä, íà²åëîíàä âà ãèðèôòà íàãàðäàä, äàð

îí ñóðàò àç ¿àìîà ò´á ãèðèôòà, áà ¿àìîàè ìó³îáèë äîäà,

îíµî ò´áðî àç õàòòè ïàµëó áà áîçº ìåäàðîðàíä.

Òåõíèêàè áîçèè áàñêåòáîë

Óñóëµîè àñîñèè òåõíèêèè áàñêåòáîë àç ¿îé áà ¿îéè äè-

ãàð ãóçàøòàí, äàð ¿îé èñòîäà ò´áðî áî äó äàñò áîçäîøòàí,

äîøòà ãèðèôòàí âà ãóçàðîíäàí, áà µàë³à ²óððîíäàí èáîðàò

àñò.

Ò´áðî áî ÿê äàñò àç êèòôîí äàðîç êàðäàí — îí óñóëè

àç µàìà áåøòàð ïàµíøóäà àñò. Ò´á àç êèòô ÿêäàñòà áà ìà-

ñîôàè íàçäèêó ìè¸íà ðàâîíà êàðäà ìåøàâàä. Ò´áðî áà áî-

ëîè êèòôè ðîñò áî äó äàñò ìåîâàðàíä. Äàñòè  ðîñò äàð ïàñè

ò´á, êàìå áîëîòàð ¿îéãèð ìåãàðäàä, àíãóøòîí äàð áîëî,

êàô áîøàä, áà ñ´éè íèøîí íèãàðîíäà

ìåøàâàä. Äàñòè ÷àïðî áà ñàòµè ïåøè ò´á

¿îéãèð ìåñîçàíä. Ò´á áî äàñòè ðîñò áà

ïåø ²óððîíäà, äàð èí µîëàò äàñòè ÷àï áà

çóäº àç ò´á áà ïî¸í «ôóðîâàðäà ìåøà-

âàä». Ò´á áàúäè µàðàêàòè áî êàôòçàäàí ñàð

äîäà ìåøàâàä (ðàñìè 45).

Ò´áðî äóäàñòà áà çàìèí çàäà ãóçàðîí-

äàí.  Äàð ðîµè øàðèê ðà³èá  èñòîäà áî-

øàä, óñóëè ìàçêóðè ãóçàðîíäàíðî èñòè-

ôîäà áóðäàí ìóìêèí. Ò´á áà çàìèí áà

ïàµë´è ïîé âà áà çåðè äàñòè ¸çàíäàè ðà-

³èá áàðîè íàãóçîøòàíè áëîêè ðà³èá ¸ êè Ðàñìè 45.
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âàéðîí íàêàðäàíè ãóçàðîíäàí çàäà ìåøàâàä. Ãóçàðîíäàíè

ò´á áî óñóëè çåðèí áà è¿ðî ìåðàñàä: ò´á áà ³àôàñè ñèíà

áàðîáàð äîøòà ìåøàâàä, àíãóøòîí âàñåú êóøîäà ãàðäèäà,

îí áà ïî¸í áà ïåø ôèðèñòîäà ìåøàâàä (ðàñìè 46 a).

¥àíãîìè µàðàêàòè ìó³îáèë ãóçàðîíäàíè ò´á. Äàð èí µîëàò

áîçèãàðîíè ¿àìîà áà ÿêäèãàð ìó³îáèë µàðàêàò ìåíàìîÿíä.

¥àíãîìè ãóçàðîíäàí ³àôàñè ñèíàè ðà³èá áà íàçàð ãèðèô-

òà, ò´á áî äàñòîíè áà ïåø äàðîçøóäà äîøòà ìåøàâàä.

¥àíãîìè ãóçàðîíäàíè ò´á èíµîðî äàð õîòèð äîðåä: µàí-

ãîìè ãóçàðîíäàíè ò´á çóä âà âîçåµ áà íèøîí ãèðåä; µèíè

ãóçàðîíäàíè ò´á äàñòîíðî òî áà îõèð ðîñò êàðäà ãèðåä; ò´áðî

áà àíãóøòîí äàðîç êóíåä; áà ¿îíèáè ãóñåëè ò´á íèãîµ íà-

êóíåä; áàúäè ò´áðî ãóçîøòàí àíãóøòîí áà ¿îíèáè øàðèê

áîÿä íèãîµ êàðäà èñòàä.

¥àíãîìè µàðàêàò ãóñåë êàðäàíè ò´á. Ò´áðî áî äó äàñò

äîøòà, àç áîëî ²óððîíäàíðî äàñòãèðº êàðäàí äàð µàðàêàò

µàíãîìè áà ñàáàä µó¿óì êàðäàí ñàìàðàíîê áà µèñîá ìåðà-

âàä. Áîçèãàð ò´áðî äîøòà ìåãèðàä, ñèïàñ äó ³àäàìè ê´òîµ

ïàðòîôòà, áî ïîéè ðîñò àëâîí¿ õ´ðäà, ò´áðî àç áîëîè ñàð

ãóçàðîíäà, áà áîëî ¿àµèäàíðî áà ¿î ìåîðàä. Áàúäè îí ò´áðî

áî êàô òåëà ìåäèµàíä.

¥àíãîìè µàðàêàò ¿àµèäà ò´áðî ²óððîíäàí. Òåõíèêàè ¿àµèäà

µàâî äîäàí, ìèñëè äàð ¿îé èñòîäà áî ÿê äàñò áà áîëî µàâî

äîäàí àñò. Òàíµî áîçèãàð ñàðàââàë áà áîëî ìå¿àµàä, ñèïàñ

a

á
Ðàñìè 46.
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µàâîäèµèè ò´áðî áà íó³òàè àç µàìà áîëîè ¿àµèø áà àìàë

ìåáàðîðàä. Áàðîè äóðóñò ²óððîíäàí áà íó³òàè àç µàìà áîëîè

¿àµèø µàâî äîäàí çàðóð âà µàíãîìè ¿àµèø òàíà ðîñò, äàð

µîëàòè êà¿ íàáîÿä áîøàä (áà ðàñìè 46 á íèãàðåä).

¥àâî äîäàíè ò´áè ¿àðèìàâº. ¥àðàêàòè ìàçêóð äàð õàòòè

¿àðèìàâº áà àìàë áàðîâàðäà ìåøàâàä. Áåµòàðàø, àç óñóëè

«ä´ñòäîøòà»-è µàâîäèµº èñòèôîäà áàðåä. Äàð èí µîëàò

ïîéµîè µàâîäèµàíäàè ò´á áåðóí àç õàòòè ¿àðèìà ÷óí ôàðî-

õèè êèôîí ¿îéãèð øóäà, ïîøíàµî áà ÿêäèãàð áàðîáàð èñ-

òîäà ¸ êè ÿê ïîé áà ïåø áàðîâàðäà ìåøàâàä.

¥àíãîìè µàâîäèµº èíµîðî àç õîòèð íàáàðîðåä:

1) áàðîè àíãóøòîí, êàô, äàñò, êèòôîíðî ñàáóê ãàðäîíäàí

ïåø àç µàâî äîäàíè ò´á áà çàìèí ñå ìàðîòèáà çàäà ãèðåä;

2) òî áà îõèð ðàñèäàíè µàâîäèµº áà íèøîí íèãîµ êóíåä;

3) äàð íàçäè õóä «ò´áðî áà íèìàè ïåøè µàë³à àç áîëî

ìåôóðîðàì» ã´¸í ìà³ñàä ãóçîðåä;

4) ïåø àç µàâî äîäàí ÷ó³óð íàôàñ ãèðåä, íàôàñ áàðî-

ðåä âà ò´áðî µàíãîìè áîçèñòîäàíè íàôàñãèðº µàâî äèµåä

(ðàñìè 47 a);

5) µàâîäèµèðî íà¿àµèäà áà è¿ðî ðàñîíåä;

6) µàð áîð ³àòúº µàâîäèµèè ÿêõåëàðî áà è¿ðî ðàñîíåä.

Áàúäè ò´áðî àç ðà³èá êàøèäà ãèðèôòàí, áà çàìèí çàäà

ãèðèôòàí. ¥àíãîìè ò´áðî ÿêáîðà ãèðèôòàí îíðî äóäàñòà

äîøòà ãèðèôòàí âà áà õóä êàøèäàí ëîçèì, µàíãîìè êàøè-

a á

Ðàñìµîè 47 a, á.

6 — Òàðáèÿè ¿èñìîíº, ñèíôµîè 7—8
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äàí òàíà õàì ÿê¿îÿ òîá ìåõ´ðàä. Àç äàñòè ðà³èá ò´áðî «çàäà

ãèðèôòàí» áî µàðàêàòè ïàñò ¸ êè áàëàíäè êàô áà è¿ðî ìå-

ðàñàä (ðàñìè 47 á).

¥àíãîìè áîçº µàðàêàòè µèìîÿâèðî ¿îíèáäîðº íàìóäà,

áàðîè ìàø³ êàðäàí ýúòèáîðè àëîµèäà äèµåä, îí áà ðà³èá

âàñîÿòãàðº êàðäàí àñò.

Áà ðà³èá âàñîÿòãàðº êàðäàí. ¥èìîÿãàð ÿê¿îÿ áî áîçè-

ãàðè âàñîÿòãàð áà áàéíè ñàáàäè õóä ìóäîì áàðîè ò´áðî ìó-

øîµèäà êàðäàí ¿îéãèð ìåøàâàä. Áîçèãàðè âàñîÿòãàð àç ñà-

áàä÷à µàð ÷º ³àäàð äóð áîøàä, µèìîÿãàð àç ´ µàìîí ³àäàð

äóðòàð áîçº ìåêóíàä. ßê äàñòè âàñîÿòãàð áà òàðàôè áîçè-

ãàð, äàñòè äóþìàø áà òàðàôè ò´á äàðîç êàðäà ìåøàâàä (ðàñ-

ìè 47 â).

Áàðîè òåçòàð îì´õòàíè µàâîäèµèè ò´á äàð áàñêåòáîë òåõ-

íèêàè çåðèíè áîçèðî õóáòàð àç õóä íàìîåä:

1) äàð ¿îé èñòîäà ò´áðî àç ³àôàñè ñèíà äóäàñòà áà äå-

âîð µàâî äîäàí;

2) áî ÿê äàñò ò´áðî àç êèòôîí (ðîñò, ÷àï) áà äåâîð

µàâî äîäàí;

3) ò´áðî ÿêäàñòà âà äóäàñòà áà ïåøó ïàñ ãàøòà, äàâèäà,

ëà²¿èäà áà äåâîð µàâî äîäàí;

4) ò´áðî áà ðîñòó ÷àï áî ³àäàìµîè ïàµëóº ²å¿îíäà äà-

ðîç êàðäàí;

5) ò´áðî äóäàñòà âà áî ÿê äàñò àç êèòôîí áîñóðúàò µàâî-

äèµº;

6) ìàñîôàðî òî áà äåâîð áà îµèñòàãº çè¸ä êàðäà, ò´áðî

àç çàìèí ¿àµèäà ¸çîíäàí;

â

Ðàñìè 47 â.
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7) ò´áðî äóäàñòà àç ³àôàñè ñèíà, ÿêäàñòà àç ³àôàñè ñèíà,

äóäàñòà äàð ¿îÿø èñòîäà àç çàìèí ¿óíáîíäà ãóçàðîíäàíðî

íàâáàò áà íàâáàò è¿ðî êóíåä, äàð õóäè µàìèí ñóðúàò áà

ïåøó à³èá ²å¿èäàí, ãàøòàí âà äàâèäàí.

Óíñóðµîè ìàçêóðè òåõíèêèðî áîìóâàôôà³èÿò àç õóä

êàðäàí áà òàé¸ðèè ¿èñìîíèàòîí âîáàñòà àñò. Áàðîè âóñúàò

äîäàíè ñóðúàòíîêº, íåðóíîêº, òîáîâàðº ìóíòàçàì ìàø²ó-

ëèÿò ãóçàðîíäàí ëîçèì. Áàðîè èí áåøòàð áî ¿àµèäàí, äà-

âèäàí, âàçíèíèµî êîð êàðäàí çàðóð. Áàðîè µàëëó ôàñëè ìó-

àììîµî áà øóìî¸í ìàø³µîè çåðèí ê´ìàê ìåðàñîíàä:

1. Ìåú¸ðè ñóðúàòíîêº âà µàðàêàòðî òà²éèð äîäà äàâåä.

2. Áà òåïïàãº áàðîåä âà ôóðîåä.

3. Àç ìîíåàµîè ãóíîãóí ãóçàøòà äàâåä.

4. Ïóøòíîêº äàâåä.

5. Äàð µîëàòµîè ìóõòàëèôè èáòèäîº àëâîí¿ õ´ðåä.

6. Òåçó òóíä áîçèñòîäà ðîñò èñòåä, ñèïàñ äàâåä.

7. Äàð ¿îé èñòîäà, áî ÿê ïîé àëâîí¿ õ´ðäà, ²å¿èäà ¿àµåä.

8. Áî äó âà ÿê ïîé áà ïåø ²å¿èäà ¿àµåä.

9. Ìàâîäè îâåçîíðî ãèðèôòà ¿àµåä.

10. Áà àð²àì÷èí äàð ¿îé èñòîäà, áà ïåø ãàøòà äàâèäà

¿àµåä.

11. Àç ìîíåàµî ¿àµèäà ãóçàðåä.

12. Àç áàëàíäº áà ñàìòè ìèíáàúäà µàðàêàò êàðäà ¿àµåä.

13. Áà çèíàïîÿ ¿àµèäà áàðîåä.

14. Ìàø³è áà äàðîçº ñå ìàðµàëà ¿àµèäàíðî è¿ðî êóíåä.

15. Áî ò´áè áà áàéíè áó¿óëàêè ïî ÷àñïîíäàøóäà áà ïåø,

³àôî, ðîñòó ÷àï ¿àµåä.

16. Àç áîëîè ò´á áà ïåø, ³àôî, ðîñòó ÷àï ¿àµåä.

17. Ò´áè áàñêåòáîëðî áà áîëî ïàðòîåä âà ¿àµèäà äîøòà

ãèðåä.

18. Ò´áè áàñêåòáîëðî ²óððîíäà, àç çåðè îí äàâèäà ãóçà-

ðåä âà áà ïàñ òîá õ´ðäà äîøòà ãèðåä.

19. Ò´áðî áà ïåø ïàðòîôòà, àç ïàñàø àëâîí¿ õ´ðäà îíðî

äîøòà ãèðåä.

20. Ò´áðî áà çàìèí ²åëîíåä âà áà îí ðàñèäà ãèðèôòà,

áî äàñò äîøòà ãèðåä.

21. Áî ò´áè äàìäîäàøóäà íèøàñòà õåçåä, îíðî ²óððîíåä

âà äèãàð ìàø³µîðî áà è¿ðî ðàñîíåä.
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ÂÎËÅÉÁÎË

Âîëåéáîë íèñáàòè äèãàð íàìóäµîè âàðçèø ¿àâîíòàð áà

µèñîá ìåðàâàä. Èí áîçèè à¿îèá îõèðè àñðè XIX âîðèä øó-

äààñò.

Ìóâîôè³è íà³ëµî, êàøôè¸òè ìàçêóð áà ÿê ãóð´µ

ñ´õòîðõîì´øêóíàíäàãîíè øàµðè Ãåøîê (ÈÌÀ) ìóòààëëè³

àñò, ÿúíå òàìîøîè ²àéðèîääº òàìîøîãàðîíðî áà µàéðàò ãó-

çîøòààñò. Áîçº àç ò´áè áàñêåòáîëðî áà áàéíè äó ñóòóí êà-

øèäàíè ðåñìîí âà áà ÿêäèãàð ïàðòîôòàíè ¿àâîíîí î²îç

¸ôòààñò. Áàúäè ñèïàðº øóäàíè êàìå âà³ò ³îèäàè áîçèðî

îì´çãîðè òàðáèÿè ¿èñìîíèè µàìèí øàµð Âèëÿì Ìîðãàí

òàðòèá äîäààñò, ãóôòà µèñîá ìåêóíàíä. Ñèïàñ áîçèè âîëåé-

áîë íà òàíµî äàð Àìðèêî, áàëêè ¯îïîí, ×èí, Êàíàäà,

Ôàðîíñà, Èòîëè¸, ×åõîñëîâàêèÿ µàì áà çóäº ïàµí ãàðäèä.

Âàëå áî áîçèè ìàçêóð äàð èí ìàìëàêàòµî áî òàðçè ãóíîãóí

øó²ë âàðçèäààíä. Òàðêèáè ¿àìîàµî àç 9 íàôàðº èáîðàò áóäà,

áà èâàçøàâèè ¿îéè áîçèãàðîí ðóõñàò íàäîäààíä, òåúäîäè

áà ò´á ðàñîíäàíè äàñò íîìàµäóä áóä. Áà ìóíîñèáàòè îí êè

âîëåéáîë áà áîçèµîè îëèìïº äîõèë ãàðäèä, áà ³îèäàµîè

áîçº âîçåµº äàðîâàðäàíä. Íîìè áîçº àç çàáîíè àíãëèñº

òàð¿óìà ãàðäàä, ìàúíîè «ò´áè ïàðâîçêàðäàèñòîäà» ¸ êè «áàð-

ãàðäîíäàíè ò´áè ïàðâîçêàðäà»-ðî ìåäèµàä. Âîëåéáîë îäà-

ìîíè ìàìëàêàòµîè ãóíîãóíðî ÷º òàâð áà õóä ðîì ñîõòààñò?

Áà ôèêðàìîí, øàâ³ó çàâ³è áîçº, äàð äà³è³àµîè áàøóìîð

¿àìîàè áîçº êàðäà èñòîäà õîëè íàâáàòº áà ²àëàáà íàçäèê

êàðäàíðî áà äàñò îâàðäàíàø âà áàúäè äà³è³àè äèãàð ðà³èá

µàì áà ÷óíèí ìóâàôôà³èÿò ðàñèäàíàø ìóìêèí áîøàä, äàð

êîð àñò. Áà ²àéð àç èí, íà òàíµî òàìîøîãàðîí, áàëêè áî-

çèè ìóñòàµêàìêóíèè ñàëîìàòº áóäàíè áîçèè ìàçêóð µàìà-

ãîí äàðê êàðäààíä. Àãàð µàìèí òàâð áîøàä, âîëåéáîë áà

îðãàíèçìè èíñîí ÷º ãóíà òàúñèð ìåðàñîíàä? Äàð áîçº äàð

ìàéäîíè íèñáàòàí íà îí ³àäàð êàëîí (9×18 ì) 12 íàôàð

èøòèðîê ìåíàìîÿíä. Ïàñ áà µàð ÿê áîçèãàð ìàéäîíè íèñ-

áàòè áàñêåòáîë 3 ìàðîòèáà, íèñáàòè ìàéäîíè ôóòáîë 17

ìàðîòèáà õóäòàð àñò. Áîçèè âîëåéáîë áàðîè ðóøäè àúçîè

ìóøàê èìêîíèÿòè êàëîíðî ôàðîµàì ìåîâàðàä, ñóðúàòè ðå-
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àêñèÿ, ìàéäîíè ÷îëîêº, òîáîâàðº, ¿àµèäàí áàðèí ñèôà-

òµîè ìóµèìè µà¸òº ê´ìàê ìåðàñîíàä,  íèçîìè íàôàñãèðº,

äèëó ðàãµîè õóíãàðä, ìóøàêµîðî ìóñòàµêàì ìåñîçàä, ìîí-

äàøàâèè à³ëèðî áàðòàðàô ìåêóíàä. Âîëåéáîë áà îðãàíèçì

òàúñèðè ìóñáº ðàñîíäà, îí áàðîè ¿àìîà øóäà µàðàêàò êàð-

äàí îäàò ìåêóíîíàä, áî èíòèçîì áóäàí, áà àúçîè ¿àìîàè

õóä ê´ìàê ðàñîíäàíðî ¸ä ìåäèµàä. Áà ²àéð àç èí ìàçìóíè

áîçº äàð ÷èñò, ìåäîíåä? Áîçèè âîëåéáîë äàð ìàéäîíè ìà-

ñîµàòàø 9—18 ì ãóçàðîíäà ìåøàâàä. Äàð ê´íäàëàíãèè ìàé-

äîí, äàð áîëîè õàòòè ìè¸íà ò´ð êàøèäà ìåøàâàä, êè áà-

ðàø 1 ì, äàðîçèàø 9,5 ì. àñò. Ò´ð áà óñòóíè áåðóí àç ìàé-

äîí ¸ êè äåâîð ìàµêàì ìåãàðäàä. Áàðîè ïèñàðáà÷àãîíè

13—14-ñîëà áàëàíäèè êàíîðàè áîëîèè ò´ð 2 ì 20 ñì, äóõ-

òàðáà÷àãîí áîøàä, 2 ì 10 ñì àñò. Ò´á êóë´ëà âà âàçíàø

250—300 ãð. áîÿä áîøàä.

Äîíèøîì´çîí äàð ìàéäîí èí òàâð ¿îéãèð ìåøàâàíä:

ñå íàôàð áà ò´ð íàçäèê âà ñå íàôàð äàð à³èá áà õàò íàç-

äèêòàðàíä. Áîçº áà äîõèëè îí ò´á äàðîâàðäàíè áîçèãàð àç

ìàéäîí áåðóí ñàð ìåøàâàä. Àãàð áîçèãàð ò´áðî µàâî äîäà,

áà îí äàñò ðàñîíäà áîøàä, ò´á µàâîäîäàøóäà áà µèñîá ìå-

ðàâàä. Àãàð ò´á àç áîëîè ò´ð ïàðèäà ãóçàðàä, ò´á áà áîçº

äóðóñò äàðîâàðäàøóäà áà µèñîá ìåðàâàä (ò´á áà ³èñìè áî-

ëîèè ò´ð ðàñèäàíàø µàì ìóìêèí). Áàðîè ò´áðî áà áîçº

äàðîâàðäàí áîçèãàð ¿àµèäàíàø, äàâèäà îìàäà, áàúäè çàðáà

áà äîõèëè ìàéäîí âîðèä øóäàíàø ìóìêèí. Ò´áðî áî óñóëè

äèëõîµ çàðáà çàäàí ìóìêèí. Àììî µàð ÿê ¿àìîà ò´áðî êà-

ìàø 3 ìàðîòèáà áîÿä çàðáà çàäà áàðãàðäîíàä. ßê áîçèãàð

µó³ó³ íàäîðàä, êè áà ò´á ïàñè µàì äó ìàðîòèáà çàðáà çà-

íàä. Äàð ÿê âà³ò áà ò´á äàñò ðàñîíäàíè äó áîçèãàð 2 çàðáà

áà µèñîá ìåðàâàä. Àãàð ò´á áà øîõè äàðàõò, øèôò, àí¿îìè

âàðçèøº ðàñàä, àç áîçº áàðîìàäà áà µèñîá ìåðàâàä, ¿àìîà

áîøàä, áà õàòîãº ðîµäîäà ìàµñóá ìåãàðäàä. Äàð µîëàòè çå-

ðèí ò´á áîéäîäà áà µèñîá ìåðàâàä: ò´á áà çàìèí ðàñàä,

¿àìîà áà ò´á àç 3 ìàðîòèáà áåøòàð äàñò ðàñîíàä, ò´á «êà-

øèäà» ãèðèôòà øàâàä, ò´áðî íàãàðäîíäà ãóçàðîíäàí, áî-

çèãàð áà ò´ð ðàñàä ¸ êè õàòòè ìè¸íàðî çåð êóíàä, ò´á áà

áåðóí àç ìàéäîí àôòàä ¸ êè àç çåðè ò´ð ãóçàøòà ðàâàä.
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Áîçº àç 3 ¸ êè 5 ³èñì èáîðàò ìåøàâàä. ¯àìîàå, êè 25 õîë-

ðî áà äàñò ìåîâàðàä, ²îëèá áà µèñîá ìåðàâàä. Òî áà 2 õîë

áàëàíä îìàäàíè ¿àìîà áîçº äàâîì ìåêóíàä. Áàúäè µàð ÿê

³èñìè áîçº ¿àìîàµî ìàéäîíðî èâàç ìåêóíàíä.

Òåõíèêàè áîçèè âîëåéáîë

Áîçèè âîëåéáîë áà ò´á äàð ìóääàòè ê´òîµ, øèääàòíîê

äàñò ðàñîíäàí, íîìóìêèíèè ò´áðî áîçäîøòà òàâîíèñòàí ôàð³

ìåêóíàä. Èí áîøàä, áà ò´á äàð âà³òàø áàðîìàäàí âà µàíãî-

ìè èø²îëè µîëàòè ³óëàé èáòèäîè äàð ìàéäîí òåç µàðàêàò

êàðäàí, ÿúíå ò´áðî äóðóñò äàðîâàðäàí áà áîçº âà ³àáóëêó-

íèè ò´á, áà ¿îíèáè íèøîí íèãàðîíäà, áî à³èá èñòîäà µàâî

äîäàíè ò´á, äàð ïàµë´è ò´á èñòîäà ¿àµèäà îíðî áî ìóøò

áàðãàðäîíäàí; ò´áè àç ò´ð áàðãàøòàðî ³àáóë êàðäàí, µàì÷ó-

íèí áëîê ãóçîøòàí âà áîçèè äó¿îíèáà îì´õòà ìåøàâàä.

Èñòîäàí âà µàðàêàòêóíèµî. ¥àíãîìè ò´áðî ãóçàðîíäàí

êè òàé¸ðº áà ³àáóëêóíèè ò´áè àç ò´ð ãóçàðîíäàøàâàíäà èñ-

òîäàíè àç µàìà ñîçãîð ìè¸íà, òàâàññóòè ãóçàðîíäàí àç ò´ð

áîøàä, áàëàíä èñòîäàí àñò. Äàð èí èñòîäàí ÿê ïîé áà ïåø,

¸ êè ïîøíàµî áàðîáàð ¿îéãèð ìåøàâàíä. ¥àíãîìè ò´áðî ìóí-

òàçèð áîçèãàð íàìå¿óíáàä, áàúçàí àç ÿê ïîé áà äèãàðàø

ìåãóçàðàä. Âîëåéáîëáîç áà áîçº áî ³àäàìè îäàòº, ¸ êè ³àäàìè

ïàµë´º ãàøòà, äàâèäà µàðàêàò ìåíàìîÿä (ðàñìµîè 48 à, á).

Ðàñìè 48.

a á
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Ðàñìè 49.

a
á

Ò´áðî àç áîëî áî äó äàñò ãóçàðîíäàí. Äàð èí áîáàò ñà-

ðàââàë µîëàòè èáòèäîèè äîèìº èø²îë ìåãàðäàä. Ñèïàñ ïîé

âà äàñòîíðî êàìå ³àò êàðäà, í´ãè àíãóøòîíðî áà ò´á ÿê-

áîðà ðàñîíäà, áà ò´á ñàìòè çàðóðº äîäà ìåøàâàä. Áàðõ´ðäè

äàñò áî ò´á äàð ïåøè íàçàð ð´é ìåäèµàä. Òàúêèä êàðäàí

¿îèç àñò, êè ò´áðî áî êàôµî áàðãàðäîíäàí ìóìêèí íåñò

(ðàñìè 49 a).

Áà ò´ð áî à³èá èñòîäà, ðàñîíäàíè ò´á. Äàð èí áîáàò

áàðõ´ðäè äàñòîí áà ò´á äàð áîëîè ð´ ñîäèð ìåãàðäàä, µàì-

÷óíèí ðàñîíäàí áà èâàçè µàðàêàòè àç îðèí¿ ³àòøàâèè äàñ-

òîí âà õàìøàâèè òàíà áàðîáàðè ³àôàñè ñèíà ³èñìè ìè¸í

áà è¿ðî ìåðàñàä.

Ò´áðî ¿àµèäà ãóçàðîíäàí. Óñóëè ìàçêóð äàð íó³òàè âîëî

¿àµèäàí áà èâàçè áà çóäº ³àòøàâèè äàñòîí áà è¿ðî ìåðà-

ñàä. ¯àµèø áî äó ïîé áàðîáàð àç ¿îéè àëâîí¿õ´ðº ¸ êè

áàúäè ÿê-äó ³àäàì ãóçîøòàí áà àìàë ìåîÿä. ¥àíãîìè ¿àµèäà

ðàñîíäàí, ò´á àç ò´ð áîëî ðàâîíà ìåãàðäàä (ðàñìè 49 á).

Äàð íàçäè ò´ð èñòîäà ò´áðî áî ìóøò áàðãàðäîíäàí. ¥àí-

ãîìè áîçº áàðîáàðè ò´á áà ò´ð íàçäèê ãàðäèäàí ïàñò ìå-

ôóðîÿä. Äàð èí µîëàò ¿àµèäà áî ìóøò áàðãàðäîíäàí ê´ìàê

ìåðàñîíàä. Äàð èí µîëàò áåµòàðàø áà ò´ð ïàµëóíîêº ¸ êè

à³èáíîêº áàðãàøòà èñòîäàí ìàú³óë. Àç èí ð´, ò´áðî äàð

áîëîè ò´ð «ïåøâîç» ãèðèôòàí áà äàðà¿àè çàðóðº ¿àµèäàí

àñò (ðàñìè 50 a).
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Ò´áðî áàðäîøòà äîäàí. Áîçº ò´áðî àç áàðäîøòà äîäàí

î²îç ìå¸áàä. Äàð µîëàòè èáòèäîº òàíà áà ïåø õàì øóäà,

áàðîè ò´áðî çàäàí äàñòè ðîñò áà ïàñó ïåø ãèðèôòà, äàñòè

÷àï ò´áðî äàð áàëàíäèè ìè¸íà äîøòà ìåèñòàä. Äàñòè ÷àï

ò´áðî êàìå áà ïåø áîëî ìåáàðäîðàä, äàð µàìèí âà³ò äàñòè

ðîñò µàðàêàòðî áà ïàñó ïåø î²îç ìåíàìîÿä âà çàðáà ìåçà-

íàä. Áî µàìèí òàðç ò´á áà âîñèòàè ò´ð ðàâîíà êàðäà ìåøà-

âàä (ðàñìè 50 á).

Ò´áè µàâîäîäàðî ³àáóë êàðäàí. ¯àìîà ò´áðî ³àáóë êàð-

äà, µàìëàè ðà³èáðî ìåãàðäîíàä. ò´áðî áîýúòèìîä ³àáóë êàð-

äàí µàì áà áîçèãàðè î²îçêóíàíäàè áîçº ãàðàâè ìóâàôôà-

³èÿò àñò. Ò´áðî µàíãîìè àç ïî¸í áî äó äàñò ³àáóë êàðäàí

ñàðàââàë µîëàòè èñòîäàí ãèðèôòà ìåøàâàä. Ïîéµî ³àò øóäà

àíãóøòîí ìóøò ìåãàðäàíä, äàñòîí ðîñò ãàðäèäà, áà ïàñó

ïåø ðàâîíà êàðäà ìåøàâàíä. Äàð èí µîëàò ò´á áà ³èñìè

ïî¸íèè áîçó îìàäà ìåðàñàä. ¥àíãîìè ò´áðàñº äàñòîíðî àç

îðèí¿ ³àò êàðäàí ¸ êè áî äàñòîí ìîíåàè ñàõò íèøîí äî-

äàí ëîçèì íåñò. Ò´áè ³àáóëãàðäèäà áà ìàéäîíè õóä àç ò´ð

2 ì îíñ´òàð, áàðîè àìàëº êàðäàíè ò´á ñàðîñàðè ò´á áà

øàðèê êóá ðàñîíäà  äîäàí ïàñò êàðäà ìåøàâàä (ðàñìè 51).

Ò´áè áà âîñèòàè ò´ð ðàâîíêàðäàè ¿àìîàè ðà³èáðî àç

ïî¸í ³àáóë êàðäàí ìóìêèí. Äàð èí áîáàò áèñ¸ð ÷èç áà

ñóðúàòè µàðàêàò áà ñ´éè ò´á âîáàñòà ìåãàðäàä. ¥àíãîìè áîçº

Ðàñìè 50.

á

a
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áàúçàí ò´á áà ò´ð ìåðàñàä, äàð èí µîëàò ñàìòè ïàðèäàíè

ò´áè àç ò´ð áàðãàøòà áà ¿îéè ðàñèäàíè ò´á âîáàñòà àñò.

Ò´áè áà ³èñìè ïî¸íèè ò´ð ðàñèäàðî ³àáóë êàðäàí îñîíòàð

àñò. Ò´áðî áàúçàí áî ÿê äàñò µàì ³àáóë êàðäàíàòîí ìóì-

êèí.

Ìàø²óëèÿòè ìóñòà³èë

Ìàø²óëèÿòè ìóñòà³èëðî àç ìàø³µîè ðàôúè ãèðåµ î²îç

íàìîåä. Äàð èí áîáàò ñàðàââàë áî ³àäàìµîè îääº, ïàµë´ãº

áà ïåø, ïàµë´ âà ïàñ ãàðäåä, äàñòîíè àç îðèí¿ ³àòøóäà âà

ðîñòðî äàâð çàíîíåä, îääº, áî òàðàôè ðîñò âà ÷àï äàâåä.

Áàúäè îí òàíàðî áà ðîñò, ÷àï, ïåø, ïàñ õàì êóíåä, µàðà-

êàòè ãèðäîãèðäðî áà ¿î îâàðåä. Ñèïàñ íèøàñòà õåçåä âà

äàð µîëàòè íèøàñò ãàðäåä. Äàð àí¿îì áî äó ïîé, ÿê äàñò áî

íàâáàò ¿àµèäàíðî áà àìàë áàðîðåä. Áàúäè áà àí¿îì ðàñîí-

äàíè ìàø³µîè ðàµîº àç ãèðåä áà ìàø³µîè ìàõñóñ: ñèôà-

òµîè ðóøäè ñóðúàòíîêº, íåð´ãº, ÷óñòó ÷îëîêº, áîçº-ñóïî-

ðèøµî ãóçàðåä.

Ìàø³µîè ðèâî¿è ñèôàòµîè ¿èñìîíº

1. Ñàìòðî òà²éèð äîäà, ÷èçµî, äàðàõòîíðî äàâð çàäà ãó-

çàøòà äàâåä.

2. Äàð õàòòè êàøèäàè ìîêèøàêë µàðàêàò êàðäà, äàâåä.

3. Áî ³àäàìµîè ïàµë´ãº áà ñàìòè ðîñòó ÷àï µàðàêàò êó-

íåä.

Ðàñìè 51.



90

4. Äàð ¿îÿòîí èñòîäà äàð µîëàòµîè ãóíîãóí (ðîñò èñòî-

äà, íèìõåç íèøàñòà, íèøàñòà, õîá êàðäà) øèòîá, àç øè-

òîá èñòîäàí, ³àáóëêóíèè ò´á, ðàñîíäàíè îíðî èìèòàòñèÿ

êóíåä.

5. Áîíàâáàò áî ïîéè ðîñòó ÷àï, äó ïîé ¿àµèäà (÷óí ³óð-

áà³à, êåíãóðó) µàðàêàò íàìîåä.

6. Àëâîí¿ õ´ðäà áî äó ïîé áà áîëî ¿àµèäà, áàðîè áà

àø¸è äàð áîëî îâåçîí äàñòîíðî ðàñîíäàí µàðàêàò íàìîåä.

7. Ñàðàââàë äåâîððî áî äó êàô, ñèïàñ áî íàâáàò áî

êàôè ðîñòó ÷àï òåëà äèµåä.

8. Ò´áè äàìäîäàøóäàðî áà äåâîð ²óððîíäà, äîøòà ãèðåä.

Õóäè îíðî áî øàðèê ÿê¿îÿ è¿ðî êóíåä. Ò´áðî äàð ¿îé èñ-

òîäà âà µàíãîìè µàðàêàò (áà äåâîðó øàðèê íèãîµ êàðäà ¸

êè ïóøòíîêº) ¿àµèäà ²óððîíäàí, µàíãîìè ¿àµèäàí äîøòà

ãèðèôòàíðî áà ¿î îâàðåä.

9. Ò´áè äàìäîäàøóäàðî áî äó äàñò àç áîëîè ñàð ãóçà-

ðîíäà, äàð µîëàòè òàêÿãîµº âà ¿àµèäàí áà äåâîð ²óððî-

íåä.

Ìàø³µî áàðîè õóáòàð àç áàð êàðäàíè

òåõíèêàè áîçèè âîëåéáîë

1. Ò´áðî äóäàñòà áàúäè àç ¿îÿø, ïåø, ÷àïó ðîñò µàðàêàò

êóíîíäàí ãóçàðîíåä.

2. Ò´áðî áèñ¸ð ìàðîòèáà ïàñè µàì áà äåâîð ðàñîíåä,

ñèïàñ áà äåâîð âà áà áîëî ðàñîíäàíðî áîíàâáàò áà è¿ðî

ðàñîíåä.

3. Áà áàëàíäº áåøòàð µàâî äèµåä.

4. Ò´áðî äóêàñà øóäà, ÿêå äàð ¿îÿø èñòîäà áà ïàñó ïåø,

áà ðîñò áà ÷àï áàðîè µàðàêàò êàðäàí µàâî äèµåä.

5. ¯àµèäà ò´áðî áà äåâîð ðàñîíåä: ÿê ìàðîòèáà äàð µîëàòè

òàêÿãîµº, ÿê ìàðîòèáà äàð µîëàòè ¿àµèäàí, ÿê÷àíä ìàðî-

òèáà áàðîè ïàéèµàì ¿àµèäàí.

6. Ò´áðî äóêàñà äàð µîëàòè ãóíîãóí ÿêåàòîí çàäà, äóþ-

ìèàòîí áî äàñò ²óððîíäà, äîøòà ãèðèôòàíðî è¿ðî êóíåä.

7. Ò´áðî äóêàñà àç áîëîè ò´ð (àð²àì÷èí) ãóçàðîíåä ¸

êè áà áàëàíäèè 200, 210, 230 ñì îâåçîí êóíåä âà áàðîè

áà îí äàñò ðàñîíäàí µàðàêàò íàìîåä.
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8. Ò´áè àç äåâîð áàðãàøòàðî äóäàñòà àç ïî¸í äîøòà

ãèðåä.

9. Ò´áðî àç áîëî ðàñîíäà, àç ïî¸í ³àáóë êàðäàíðî (äàð

ïàµë´è äåâîð) áîíàâáàò áà è¿ðî ðàñîíåä. Äóêàñà ÿêå ò´áðî

àç áîëî ðàñîíäà, äóþìº àç ïî¸í ³àáóë êóíåä, ñèïàñ

¿îÿòîíðî èâàç íàìîåä.

10. ¢óððîíäàíè ò´áµîè äàìäîäàøóäà âà âîëåéáîëðî

áîíàâáàò è¿ðî êóíåä (ñå ìàðîòèáà µàâî äèµåä âà ðàñî-

íåä).

11. Äàð íèìàè ÷àïó ðîñòè ìàéäîí ò´áðî àç ïî¸í âîçåµ

µàâî äîäàíðî è¿ðî êóíåä.

12. Ò´áðî áà äåâîð àç ìàñîôàè 4—6 ìåòð èñòîäà ²óððî-

íåä âà îíðî àç ïî¸í äóäàñòà ³àáóë íàìîåä.

13. Ò´áðî àç 6—9 ì ìàñîôà ïàðòîåä âà îíðî áî øàðèêà-

òîí ³àáóë êàðäà ãèðåä (äó êàñ). Õóäè îíðî ÿêêàñà áà âîñè-

òàè ò´ð (àð²àì÷èí) áà è¿ðî ðàñîíåä.

14. Äóêàñà ÿêå äàð ìàñîôàè 1—2 ì áà äåâîð ïóøòíîêº

èñòåä. Äóþìº ò´áè äàìäîäàøóäàðî àç ìàñîôàè 1—2 ì èñ-

òîäà àç áàëàíäº áà øàðèê ïàðòîÿä. Ò´áðî áàðîáàðè ³àò êàð-

äàíè ïîþ äàñòîí áà áîëîè ñàð äîøòà èñòåä, ñèïàñ õåñòà

ò´áðî áà ïàñó áîëîè äåâîð ²óððîíåä, µàì÷óíèí áà 180 äà-

ðà¿à òîá õ´ðäà, ò´áðî äîøòà ãèðåä. Õóäè îíðî áî ò´áè âî-

ëåéáîë áà è¿ðî ðàñîíåä.

15. Ò´áè âîëåéáîëè äàð ïàµëóè ò´ð îâåçîíðî áî ìóøò

çàäà ôóðîðåä. Õóäè îí, àììî ò´áðî øàðèêàòîí ²óððîíàä.

16. ¯óôò øóäà, ò´áðî áà âîñèòàè ò´ð áîçº äîðîíåä. Õóäè

µàìîí, àììî ò´áðî àç ïî¸í ³àáóë êàðäà, îíðî àç áîëîè

ñàð µàâî äîäà, àç ò´ð ãóçàðîíåä.

17. 2×2 — áîçèè ÷îðêàñà. ¥àð ÿê ¿óôò µó³ó³ äîðàä,

êè áà ò´á ñå ìàðîòèáà äàñò ðàñîíàä. Õóäè âàé, òàíµî ¿óôò-

µîè 3×3, 4×4, 5×5, 6×6 áîçº ìåêóíàíä. ¥îëè µîçèð âî-

ëåéáîëè ñîµèëº «ïëÿæ» (2×2) ðàñì ìåãàðäàä âà ÷åìïèî-

íàòè ¿àµîí µàì ãóçàðîíäà ìåøàâàä. Áî ìàø²óëèÿòè ìóñ-

òà³èë ¿èääàí øó²ë âàðçåä, äàð îí ñóðàò áàðíîìàè

ìàêòàáðî ìóêàììàë ìåîì´çåä âà âîëåéáîëðî õóá áîçº

ìåêóíåä.
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ÃÀÍÄÁÎË (Ò¤ÁÈ ÄÀÑÒª)

ßêå àç áàðòàðèÿòè áîçèè ò´áè äàñòº îääº áóäàíè îí

àñò. Áîçèè ìàçêóððî äóõòàðáà÷àãîí âà ïèñàðáà÷àãîí µàì äàð

âàðçèøãîµ, µàì äàð µàâîè êóøîä, µàì÷óíèí äàð ìàéäîíè

îääèè âîëåéáîëó áàñêåòáîë ãóçàðîíäàí ìåòàâîíàíä. Ñàòµè

çàìèíðî áî ÷èì, áî àñôàëò ôàðî ãèðîíäàí µàì ìóìêèí.

Áàðîè áîçº ìàéäîí÷à, ÿêòî ò´á âà äàðâîçàè ÷´áèíè 2×3-

ìåòðº çàðóð. Áà ìàéäîíè áîçº õàòµîè çåðèí êàøèäà ìåøà-

âàíä. Äàð íàçäè äàðâîçà íèìäîèðàè øàøìåòðà áóäà, àç èí

¿î ò´áðî áà äàðâîçà ïàðòîôòàí ìóìêèí. È¿ðîè òåõíèêàè

³îèäàµîè áîçèè ò´áè äàñòº µàì îääº, µàì îñîí. Ñàðîñàðè

ìàéäîí ³àäàì ïàðòîôòàí âà  äàâèäà µàðàêàò êàðäàí, ò´áðî

áà ÿêäèãàð ðàñîíäàí, ò´áðî áî äàñò áà äàðâîçà µàâî äîäàí

õîñè áîçèè ìàçêóð àñò. ¥àìàè îíµî áà øóìî îøíîñò âà

ìåäîíåä. Áàðîè µàìèí ò´áè äàñòº ÿêå àç íàìóäµîè øàâ³î-

âàðè âàðçèø áà µèñîá ìåðàâàä. Äàð èí áîçº áî ñóðúàòè

áàëàíä µàðàêàò íàìóäàíè µàð ÿê âàðçèøãàð, áî ò´á áî-

ñóðúàò âà íîáàµàíãîì è¿ðî êàðäàíè µàðàêàò, áî øàðèêîíè

¿àìîà áàéíè µàì áà ¿î îâàðäàíè µàðàêàòµî, äàð âà³òàø áà

µîëàòè òà²éèð¸áàíäàè òàêòèêèè ïåø áóðäàíè áîçº ¿àâîá

ãàðäîíäàí, ïåø áóðäàíè ìóáîðèçàè èíôèðîäèè âàðçèøº

µàìàè îí õèñëàòè áà õóä õîñè áîçèµîè ãàíäáîë ìåáîøàíä.

Áà ýìîòñèîíàëèè áàëàíä øóäàíè ò´áè äàñòº ðàíãîðàíãèè

çè¸äè µàðàêàò, äà³è³èè µîëàòè áîçº, òà²éèð¸áèè ìóáîðè-

çàè âàðçèøº, óçâàí áî µàì âîáàñòà áóäàíè µàð ÿê áîçèãàð

áà ¿àìîà, ôèëôàâð àðç¸áèè íàòè¿àµîè áîçº áîç ÿê ñàáàáè

ìóµèì ìåáîøàä.

×óíîíå êè ìåáèíåä, øóìî àãàð áî ò´áè äàñòº ìóíòà-

çàì øó²ë âàðçåä, îí áà ðèâî¿è ñèôàòµîè àñîñèè ¿èñìîíº

ê´ìàê ìåðàñîíàä. Ìàñàëàí, ³óââà äàð è¿ðîè ñóðúàòíîêèè

ò´áðî áà äàðâîçà ïàðòîôòàí, ò´áðî áà äóð µàâî äîäàí, ñóðú-

àòè äàâèäàí, ³îáèëèÿòè òà²éèðäèµèè ñàìòè äàâèø, ñóðúà-

òè èáòèäîº âà ²àéðà èôîäàè õóäðî ìå¸áàä. Áàðîè áîç µàì

âóñúàò äîäàíè ñèôàòµîè ìàçêóð ìàø³µîðî áî ãàíòåëµî âà

ò´áµîè äàìäîäàøóäà, íèøàñòó õåçè ¿àµèøíîê, ðåñìîíêàøº,

áà àð²àì÷èí ÷àñïèäà áàðîìàäàí, áî àð²àì÷èí ¿àµèäàí áà

è¿ðî ðàñîíåä. ¥àíãîìè áîçèè ò´áè äàñòº, àëàëõóñóñ äàð
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øóìî ñèôàòè ñóðúàòíîêº ðèâî¿ ìå¸áàä. ¥àíãîìè ¿àðà¸íè

áîçº ÷îëîêº, ÷àíäèðº âà òîáîâàðº òàðáèÿ êàðäà ìåøà-

âàíä. Äàð áîçèãàð íàçîðàòè äà³è³, äè³³àò, ñóðúàòíîêèè òà-

ôàêêóð, ³àòúèÿòíîêº, èíòèçîìíîêº òàðêèá ìå¸áàä âà äàð

àéíè çàìîí ¿èµàòè áà õóä ðîì ñîõòàíè ýµñîñîòðî áà ðîµ

ìåìîíàä.

×º ôèêð äîðåä: ìàúíî âà ìîµèÿòè àñîñèè áîçº äàð

÷èñò? Áîçèãàðîíè ¿àìîàè ìóñîáè³àáàðàíäà áà ³îèäàµîè áîçº

ðèîÿ êàðäà, áàðîè áà äàðâîçàè ðà³èáîí  áåøòàð ò´á çàäàí

âà àç äàðâîçàè õóä íàãóçàðîíäàíè ò´á ìåê´øàíä. ¯àìîàå,

êè áà äàðâîçàè ðà³èá áåøòàð ò´á çàäààñò, ²îëèá ìåáîøàä.

Òàðêèáè ¿àìîà àç øàø áîçèãàðè ìàéäîí âà ÿê äàðâîçàáîí

èáîðàò àñò. Áîçº àç ìàðêàçè ìàéäîí áà ñàìòè èõòè¸ðº

ïàðòîôòàíè ò´á î²îç ìå¸áàä. Áàúäè îí êè ò´á áà äàðâîçà

ìåäàðîÿä, áîçº áîç àç ìàðêàç î²îç ìå¸áàä. Áîçèãàðîí  ò´áðî

áà µàìäèãàð áî ÿê ¸ äó äàñò ìåðàñîíàíä. Ò´áðî òàíµî áî ÿê

äàñò ãèðèôòà ìåãàðäàíä. Áî ò´áðî ãèðèôòà ãàøòàí, ðàñîí-

äàí ¸ êè áà äàðâîçà ²óððîíäàí áîçº áà àí¿îì ìåðàñàä. Ò´á

áî óñóëè èõòè¸ðº: áî ê´ìàêè äàñò, áîçó, òàíà, êîëáàä ðà-

ñîíäà âà ³àáóë êàðäà ìåøàâàä. Àãàð áàúäè ãèðèôòà ãàøòàí

áîçèãàð ò´áðî äîøòà ãèðàä, âàé áàðîè ò´áðî áà øàðèê äî-

äàí ¸ êè áà äàðâîçà ²óððîíäàí ìà¿áóð àñò. Äàð äàñò áî ò´á

àç ñå ³àäàì çè¸ä ãàøòàí ìóìêèí íåñò, ò´á äàð äàñò àç 3

ñîíèÿ áåøòàð äîøòà íàìåøàâàä. Áà äàðâîçà ò´á ²óððîíäàí

áà ìàéäîí÷àè äàðâîçàáîí âîðèä íàøóäà áà è¿ðî ìåðàñàä.

Äàðâîçàáîí ò´áðî áî òàìîìè óñóëµî, áà ²àéð àç äàñò áî

ïîé µàì äîøòàíàø ìóìêèí. Àãàð ò´á àç áîçèãàðè ¿àìîàè

µèìîÿêóíàíäà áà êàíîðàè ìàéäîí áàðîìàäà ðàâàä, àç êóí¿

ò´á çàäà ìåøàâàä. Àç ¿îéè ³îèäàâàéðîíêóíº ò´áè îçîä

ìóàéÿí ìåãàðäàä. Àãàð äàðâîçàáîí ò´áðî áà ìàéäîíè äàð-

âîçà äàðîâàðäà èñòîäà, µèìîÿãàð µàì áà ìàéäîíè äàðâîçà

âîðèä øàâàä âà áà äàðâîçàáîí áàðîè ò´áðî áà áîçº äàðî-

âàðäàí õàëàë ðàñîíàä, ¸ êè µèìîÿãàð âàéðî äîøòà ãèðàä,

µàìëàãàð µèíè ò´áðî áà äàðâîçà ²óððîíäàí äà²àëîíà õàëàë

ðàñîíåä, ò´áè µàôòìåòðàè ¿àðèìàâº òàúèí ìåãàðäàä. Äàð

áîçº àãàð ðà³èá ò´áðî ìóñòàµêàì ñîµèáº êàðäà èñòîäà áî-

øàä, áàðîè ò´áðî ãèðèôòàí ðà³èáðî äîøòàí, áîçäîøòàí,

êàøèäàí, òåëà äîäàí, ïîéðî ïå÷èäàí, äàð ìàéäîíè äàðâî-
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a

çà ´ðî áà µîëè òàíã îâàðäàí, áà âàé ìàõñóñ ò´á ²óððîíäà

âà áà ò´á ²àëòèäàí ðóõñàò äîäà ìåøàâàä. Äà²àëîíà âà àç

âàðçèø áåðóí µàðàêàò êàðäà, èíòèçîìðî âàéðîí êóíåä, 2 ¸

êè 5 äà³è³à àç ìàéäîí ìåðîíàíä. Ìàðîòèáàè ñåþì áà ³îèäà-

âàéðîíêóíº ðîµ äèµåä, òî îõèðè áîçº àç ìàéäîí ðîíäà

ìåøàâåä. Àãàð áîçèãàðîíè µàð äó ¿àìîà äàð ÿê âà³ò áà õà-

òîãº ðîµ äèµàíä ¸ êè áîçº áî ñàáàáå áîçäîøòà øóäà áî-

øàä, ò´áè ìóíîçèðàâèðî ìåïàðòîÿíä. Ôóòáîëêà (ìàéêà),

ýçîð÷à (òðóñè), ïîéàôçîðè âàðçèøº — ëèáîñè áîçèãàðîí áà

µèñîá ìåðàâàíä. Ëèáîñè äàðâîçàáîí àç ëèáîñè áîçèãàðîíè

ìàéäîí ôàð³ ìåêóíàä.

Òåõíèêàè áîçèè ò´áè äàñòº

Äàð èí µîëàò øóìî ò´áðî áî äàñòè äàð µàðàêàò áóäàè

õàìøóäà ðàñîíäàí, ò´áðî àç áîëî, ïàµëó âà ïî¸í µàâî äî-

äàí, ò´áè ²åëèäàîìàäàðî äîøòàí, ò´áðî ïàñò ¿àµèäà ãè-

ðèôòà ãàøòàí, µèìîÿè øàõñº, áîçèè äóòàðàôàðî ìåîì´çåä.

Ò´áðî µàíãîìè µàðàêàò ðàñîíäàí. Îì´çèøè ðàñîíäàíè

ò´áðî àç äîíèñòàíè ò´áäàñòãèðº î²îç êàðäàí ëîçèì. Äóðóñò

äîøòàíè ò´á îíðî ìàõñóñ µàíãîìè ð´áàð´ áî ðà³èá áîâà-

ðèáàõø íèãîµ äîøòàíðî òàúìèí ìåñîçàä. Äàð áîçº ò´á áî

ÿê ¸ äó äàñò äîøòà ìåøàâàä. Áèñ¸ð âà³ò, µèíå, êè ò´á

äîøòà ìåøàâàä, ïåø àç ðàñîíäàí îíðî äóäàñòà ìåäîðàíä.

Íàìóäè àñîñèè ò´áðàñîíº èí ò´áðî äîøòà ãèðèôòàí, îíðî

íèãîµ äîøòàí, àëâîí¿ õ´ðîíäàí âà àç êèòô ðàñîíäà äîäàí

àñò (ðàñìè 52 à).

Ðàñìè 52 a.
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Äàð µîëàòµîè ãóíîãóíè áîçº áàðîè ðà³èá íîáàµàíãîì ò´áðî

áî äàñòè ³àòøóäà áà çóäº àç áîëî, ïî¸í âà ïàµëó áî äàñòîíè

ðîñò àç áîëî áà ïàñ, áî äó äàñò (âà ³àôàñè ñèíà), áà ìàéäîí

àëâîí¿ õ´ðîíäà àç ïàñè ñàð áà à³èá, àç áîëîè äàñò, àç ïàµëó

äàñòðî ³àò êàðäà ðàñîíäà äîäàí ëîçèì. ¥àíãîìè µàðàêàò ðà-

ñîíäàíè ò´á áî ¿àµèø, áî µàðàêàòè øàðèêîíè ò´áðàñîí âà

³àáóëêóíàíäà áà è¿ðî ðàñèäàíàø ìóìêèí (ðàñìè 52 á).

Ò´áðî àç áîëî, ïî¸í âà ïàµë´ áî äàñòîíè ³àòøóäà ²óð-

ðîíäàí. Áàðîè õóá äîíèñòàíè áîçèè ò´áè äàñòº ²óððîíäàí-

ðî ìîµèðîíà áà è¿ðî ðàñîíäàí çàðóð. Ìàñàëàí, µèìîÿãàððî

ôèðåá äîäà äàðâîçàðî èø²îë êàðäàí, áî äàñòè ³àòøóäà áà

ïàµë´ ãóçàøòàí ëîçèì. Ò´áðî áà âîñèòàè äàñò àç áîëî ²óð-

ðîíäàí áàðîáàðè áëîêè µèìîÿâèðî èø²îë êàðäàí áà êîð

áóðäà ìåøàâàä. Áî äàñòè ðîñò àç ïàµë´ ²óððîíäàí µàíãîìè

äàð ð´áàð´éè áîçèãàð èñòîäàíè µèìîÿãàðîíè ðà³èá êîðáàñò

ìåãàðäàä. Áà äàñòè ðîñò àç ïî¸í µàâî äîäàí áîøàä, äàðâî-

çàðî áàðîè ðà³èá áî µàðàêàòè íîáàµàíãîì âà îì´õòàíàøóäà

èñòèôîäà ìåøàâàä. Ò´áè àç çàìèí ÷îðõåç áà ïàðèäàðî äîø-

òàí áîçèãàð áà ñ´éè îí ³àäàì ìåãóçîðàä âà ò´áðî áà äàñò

ìåãèðàä. Ò´áðî ïàñò àëâîí¿ äîäà ãèðèôòà ãàøòàí áà µèìî-

ÿãàð íàçäèê èñòîäà, ´ðî ôèðåá äîäàí âà è¿ðîè îíðî áà

äàðâîçà ²óððîíäàí ñàð áà ¿îÿø îìàäàí áà êîð áóðäà ìåøà-

âàä (ðàñìµîè 53 à, á, â).

¥èìîÿè øàõñº (èíôèðîäº). Îí äàð ò´áè äàñòº íàìîè

àñîñèè µàðàêàòè µèìîÿâèñò. ¥àíãîìè µèìîÿè èíôèðîäº µàð

ÿê áîçèãàð ÿêå àç µàìëàãàðîíðî òàµòè âàñîÿòè õóä ìåãè-

Ðàñìè 52 á.

á
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ðàä, áà îí áà òàðàôè äàðâîçàè äàð µèìîÿè äîèìº áóäà áà-

ðîè íàçäèê êàðäàíè ÿãîí áîçèãàð  ðîµ íàìåäèµàä. Áîçèãà-

ðîíå, êè àëèôáîè µèìîÿè èíôèðîäèðî ïóõòà àç áàð êàðäà-

àíä, µèìîÿòãàðè áîâàðèíîê áà µèñîá ìåðàâàíä.

Äàð ¿îé èñòîäàí. Óñóëè ìàçêóð àç âàñîÿòãàðèè µèìîÿò-

ãàðº õàëîñ øóäàí, ïèíµîí êàðäàíè ò´á, áàðîè èø²îëè äàð-

âîçà ìàâ³åè ³óëàéðî èø²îë êàðäàí, áà êîð áóðäàíè ôèíò

èñòèôîäà ìåãàðäàä. Òîáõ´ðèµî áî ò´á ¸ áå ò´á, ïàñó ïåø áà

è¿ðî ìåðàñàä.

¥àâî äîäàíè ò´á. Óñóëè ìàçêóð àç äàñò áà äàñòè øàðè-

êîí áî äàðà¿àè ³àôàñè ñèíà ò´áðî ãóçàðîíäàí ìåáîøàä.

Ðàñîíèäàíè ò´á ñàðàââàë áî µàðàêàòè ìó³îáèë, îµèñòà ðîµ

Ðàñìè 53.

a á

â ã
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ãàøòàí, äàâèäàí âà ²àéðàµî áà àìàë áàðîâàðäà ìåøàâàä.

¥àíãîìè µàâî äîäàí ìóìêèí àñò ñàìòè ðàñîíäàíè ò´á òà-

²éèð äîäà øàâàä (ðàñìµîè 54 à, á).

¥àâî äîäàíè ò´áè ¿àðèìàâèè µàôòìåòðà. Ïåíàëòèè ò´áè

äàñòº — èí äàð øàôàòè äàðâîçà áàúäè µóøòàêè µàêàì äàð ¿îéè

ìàõñóñ ìóàéÿíãàðäèäà, äàð ìóääàòè 3 ñîíèÿ áà è¿ðî ìåðàñàä.

¥àâî äîäàíè îí µàì äàð äó ïîé èñòîäà, µàì áî áàðäîøòàíè

ïîéè äàð ïàñ èñòîäà àìàëº ìåãàðäàä. (ðàñìè 54 â).

¥àíãîìè áàðãàðäîíäàíè ò´áè µàâîäîäà ìàâ³åè èø²îë-

êàðäàè äàðâîçàáîí. Âàé äàð íàçäè äàðâîçà èñòîäà áåøòàð

áî ³àäàìµîè ïàµë´º, µàðàêàòµîè äàâèäàí, ¿àµèäàí, ²óððîí-

äàíè ò´á ¸ êè ²àëòèäàí, øïàãàò âà íèìøïàãàò àìàëº ìå-

ãàðäîíàä. Ìóµèìàø êóí¿è áà íèøîí ãèðèôòàíè äàðâîçàðî

õóðäòàð êàðäàí àñò (ðàñìè 54 ã).

a á

â ã

Ðàñìè 54.

7 — Òàðáèÿè ¿èñìîíº, ñèíôµîè 7—8
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Òàé¸ðèè ¿èñìîíèè áîçèãàðè ò´áè äàñòº

Ìàø³µî áàðîè ðèâî¿ äîäàíè ³óââà. 1. Áà çàìèí íèøà-
ñòà, ãàâäà, ïîéµîðî ðîñò êóíåä, ñèïàñ ïîéµîðî àç çàìèí
áàðäîøòà, êóí¿ µîñèë íàìîåä âà îíðî äàð äàâîìè 10—20
ñîíèÿ íèãîµ äîðåä. 2. Àç áîëî áî äàñò ÿãîí òàêÿãîµðî äîø-
òà, íèøàñòà, ¿àµåä. 3. Õîáèäà, òàêÿ êàðäà, µîëàòè ìàçêóððî
äàð áàäàëè 30—60 ñîíèÿ íèãîµ äîðåä. 4. Áà áîçó âà çîíó
òàêÿ íàìóäà, µàìèí µîëàòðî 30—60 ñîíèÿ íèãîµ äîðåä.
5. Áî äàñò ñàðîñàðè äàâðà áà ÷àïó ðîñò äàâåä. 6. Áî ÿê ïî áà
òàêÿãîµè 30—40 ñì òàêÿ êàðäà, áà áîëî ¿àµåä âà áî íàâáàò
ïîéµîðî èâàç íàìîåä. 7. Áà ìîíåà îâåçîí øóäà, áàðêàøåä
(ïèñàðáà÷àãîí), áà çîíó òàêÿ êàðäà äàñòîíðî ³àò êóíåä (äóõ-
òàðáà÷àµî). 8. Áà àð²àì÷èí îâåçîí øàâåä. 9. Áî ò´áè äàìäîäà
õàì øàâåä, íèøàñòà õåçåä âà áà µàìèí ìîíàíä ìàø³µîðî
áà è¿ðî ðàñîíåä. 10. Áà ìîíàíäè ³óðáî³³à, êåíãóðó áà ÷ó-
³óðº, áîëîâó ïî¸í, ïîéµîè ÷àïó ðîñò ¿àµåä.

Ìàø³µî áàðîè ðèâî¿è òîáîâàðº: 1. Áî àð²àì÷èí ¿àµåä.
2. Êîëáàäðî áàëàíä áàðäîðåä, äàð ¿îé, áàëàíäº, çèíàïîÿ
áà áîëî äàâåä. 3. Äàð ìàñîôàè 30—40—50 ì áî ñóðúàòè
òà²éèð¸áàíäà áà ïåø áîñóðúàò, áà ïàñ áîøàä, îµèñòà äàâåä.
4. ¯àìîà øóäà, äàð ýñòàôåòà äàâåä.  5. Äàð äàâîìè 10—20
äà³è³à áà 30—60 ì áîñóðúàò êðîññ äàâåä.

Ìàø³µî áàðîè ðèâî¿è ñóðúàòíîêº: 1. Áà áîëî ¿àµèäà,
ïîéðî áà ïîé äó ìàðîòèáà ðàñîíåä. 2. Äàð µîëàòµîè ãóíî-
ãóíè àââàëà (õîáèäà, íèøàñòà, õåñòà âà µîêàçî) ìóâî-
ôè³è ñèãíàë äàâåä. 3. Ò´áè äàìäîäàðî íèøàñòà áà 360° òîá
äîäà, äàð µàë³à ¿àµèäà áà áîëî ²óððîíåä âà äîøòà ãèðåä.
4. Áî àð²àì÷èí áà ñóðúàòè áàëàíä, ðåñìîíðî äó ìàðîòèáà
äàâð çàíîíäà ¿àµåä. 5. Ìàðîòèáàè àç µàìà çè¸ä ÷óí «êåí-
ãóðó» ¿àµåä. Äàð ìàñîôàè 6, 20, 30, 40, 50, 60 ì. áîøè-
òîá äàâåä.

Ìàø³µî áàðîè ðèâî¿è ÷àíäèðº: 1. Äàñòîíè ÷´á÷àè ãèì-
íàñòèêº äîøòàðî áà ïåø âà ïàñ ³àò êóíåä. 2. Ð´ áà îñìîí
íèµîäà, ïîéµîðî àç ñàð áîëî áàðäîøòà, áà çàìèí ðàñîíåä.
3. Íèøàñòà ýµòè¸òêîðîíà àââàë áà ïåø õàì øóäà, ïåøîíà-
ðî áà çîíó, êàôµîðî áà ïîøíà ðàñîíåä. 4. Áî çîíó íèøàñ-
òà, áà ³àôî ÷ó³óð øóäà, äàñòîíðî áà äåâîð ðàñîíäà
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«ê´ïðóê÷à» µîñèë êóíåä. Äàð µîëàòè õîáèäàí «ê´ïðóê÷à»
ñîçåä âà îíðî 3 —5 ñîíèÿ íèãîµ äîðåä. 5. Áî äàñò òàêÿãîµðî
äîøòà, ýõòè¸òêîðîíà õåñòà øïàãàò èñòåä. 6. Áà ïåø áî ïîéè
ðîñò õàì øóäà, äàñòîíðî áà çàìèí ðàñîíåä (êàôµîðî ðàñî-
íåä µàì, ìåøàâàä).

Ìàø³µî áàðîè ðèâî¿è ÷îëîêº: 1. Ò´áè îääèðî (ò´áè
äàñòº)-ðî áî í´ãè àíãóøòîí äàâð çàíîíåä. 2. Àç ³èñìè áî-
ëîèè µàë³à äîøòà, áà çàìèí ôàðîðåä, ñèïàñ àç µàë³à áà
ïåøó à³èá ãóçàðåä. 3. Äàð àð²àì÷èí áî òîáõ´ðèè ñàð áà ÷àïó
ðîñò äàâð çàíåä, êîëáàäðî áàëàíä áàðäîøòà, áî µàðàêàòµî
¿àµåä. 4. ¯óôòøóäà ð´ áà ð´ èñòîäà, µàðàêàòè øàðèêàòîíðî
òàêðîð íàìîåä. 5. Áî çîíó èñòîäà àç ìîíåà ãóçàðåä, ñèïàñ
áà ïåø, à³èá ÷àïïàâó ðîñò øàâåä, õåñòà, äó ìîíåàè øàê-
ëàí «µàøò»-ðî äàâð çàäà ãóçàðåä âà áà ¿îéè î²îçè (ñòàðòè)
ìóñîáè³à îìàäà, äàâèäàíðî ³àòú íàìîåä.

Ìàø³µî áàðîè ïóõòà àç áàð íàìóäàíè òåõíèêàè áîçèè
ò´áè äàñòº. Áàðîè èí øóìî µàíãîìè ìàø²óëèÿòµî ìàø³µîè
òàé¸ðèè ìàõñóñè ¿èñìîíèðî áà è¿ðî ðàñîíåä: ò´áðî áà ìà-
ñîôàè 10 — 25 ì áèñ¸ð ìàðîòèáà áîñóðúàò ãèðèôòà ãàðäåä;
áà èñòîäàíè µèìîÿòãàð ñàðîñàðè ÷îðêóí¿à µàðàêàò íàìîÿä;
µàíãîìè ãèðèôòà, ãóðåõòà, µàìëà îâàðäàí ³àáóëêóíèè ò´á
âà áà ìàñîôàè àç µàìà äóð ðàñîíäàíè îíðî îì´çåä; áî áà
äàðâîçà ²àëòèäàí, àç áëîê áàðîìàäàí âà äèãàð ãóçàðèøµîè
ìóðàêêàá áà âîñèòàè ìîíåàè áàëàíä âàçèôàµîè ãóíîãóíðî
áà è¿ðî ðàñîíåä; ðàñîíäàíè ò´áµîè äàìäîäàè 1, 2, 3, 4 êã, àç
áàéíè ìîíåàµî ò´áðî ÷óí èçè ìîð ãèðèôòà ãàøòàí, áî
øàðèêîíè ðîñòèñòîäà ¸ µàðàêàòäèµàíäà áà íèøîí ïàðòîô-
òàíðî îì´çåä.

ÔÓÒÁÎË

Áîçèè ôóòáîë áîðè àââàë äàð Áðèòàíèÿ (Àíãëèÿ âàòàíè
ôóòáîëè çàìîíàâº áà µèñîá ìåðàâàä) äàð ñàéðè õàë³èè µàð-
ñîëà äàð ìàéäîíµîè áîçîð áà ñèôàòè áîçèè ò´á ãóçàðîíäà
øóäààñò. Áîçº äà²àëîíà, øèääàòíîê âà áèñ¸ð âà³ò íèñáàòè
µà¸òè áîçèãàðîí õàâôíîê ãóçàøòààñò. Òàíµî ñîëè 1863 ³îè-
äàµîè àââàëèíè ðàñìèè áîçèðî òàñäè³ êàðäààíä. Àç îí ñà-
áàá, êè ³îèäàµîè çàìîíàâèè áîçº áî ³îèäàµîè ìàçêóð áè-
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ñ¸ð âà³ò óìóìº áóäàíä, ìàúíîè µîçèðàè áîçº îí ³àäàð

òà²éèð íà¸ôòààñò

Ôóòáîë áà òàâðè µà³³îíº íèñáàòè äèãàð íàìóäµîè âàð-

çèø àç µàìà ä´ñòäîøòà âà áîçèè àç µàìà îììàâº áà µèñîá

ìåðàâàä. Èí äàð ñîääàãèè áà õóä õîñè áîçº âà îñîí áóäà-

íàøè îí èôîäà ìå¸áàä. Áà µàìèí ìàúíº áîçº äàð ìóñòàµ-

êàìêóíº âà ðèâî¿è ñàëîìàòèè äîíèøîì´çîíè ìàêòàá ìó-

ñîèäàò ìåêóíàä. Îäàìå, êè áî ôóòáîë ìóäîì øó²ë ìåâàð-

çàä, áà ðóøòè ñóðúàòíîêº, ÷îëîêº, òîáîâàðº, íåðó,

¿àµàíäàãº, êîîðäèíàòñèÿè µàðàêàòè øàõñ ê´ìàê ìåðàñîíàä.

Äàð áîçº ôóòáîëáîç ñàðáîðèè àç µàä áàëàíäðî è¿ðî ìåêó-

íàä, àñîñàí äàð µàâîè êóøîä ãóçàøòàíàø îí áà îáóòîá¸-

áèè ¿èñìîíº ê´ìàê ìåðàñîíàä, ³îáèëèÿòè áà ìàðèçèµî ìó-

áîðèçà áóðäàíè îðãàíèçìðî áàëàíä ìåáàðäîðàä. Àñîñè áî-

çèðî ìóñîáè³àè äó ¿àìîà òàøêèë ìåäèµàä âà îí

ôóòáîëáîçîíðî áà ¿àìîà øóäà µàðàêàò êàðäàí, ä´ñòèè áàé-

íèµàìäèãàðº âà ìóíîñèáàòµîè à³ëîíà àµëèðî òàøàêêóë

äîäàí âîäîð ìåñîçàä. Àç èí ìåáàðîÿä, êè ìàâîäµîè òàúëè-

ìèðî äîèð áà ôóòáîë øóìî¸í äàð äàðñµî àç õóä êàðäàåä.

Áèíîáàð èí, òåõíèêàè áîçèè ôóòáîë ìóðàêêàá âà ðàíãî-

ðàíã àñò. Îí áà äó ³èñì, ÿúíå áà òåõíèêàè áîçèè áî ò´á âà

áå ò´á è¿ðî êàðäàí òà³ñèì øóäààñò.

Òåõíèêàè áîçèè áå ò´á è¿ðî êàðäàí. Äàð èí µîëàò øóìî

äàâèäàí, ãàøòàí, èñòîäàí, òîá õ´ðäàí âà ¿àµèäàíðî ìåî-

ì´çåä. Óñóëµîè äàâèäàíè ôóòáîëáîç µàì ãóíîãóí ìåáîøàä.

Âàé àç ³àäàìµîè áà ïàñó ïåø, ïå÷èø âà ïàµëóãº èáîðàò

àñò. Ìàñàëàí, áàðîè äàð ìàéäîí äóðóñò µàðàêàò êàðäàí ìà-

ø³µîè çåðèí: àç ãàøòè îääº áà äàâèäàí ãóçàøòàí; àç äà-

âèäàí áà ãàøòàí ãóçàøòàí; 10 —15 äà³è³à ãàøòó ãóçîðè

î²îçº, àç áàéíè ìàâîäµî ÷óí «èçè ìîð» ãàøòàí âà äàâèäà

ãóçàøòàí; ìóâîôè³è îâîç ñóðúàòðî áàëàíä áàðäîøòà äà-

âèäàí, ñàðàââàë áà ïåø, ñèïàñ áà ïàñ íèãîµ êàðäà ãó-

çàøòàí áà äàâèäàí, áî ³àäàìµîè ïàµë´º âà ïå÷èäà ýñòà-

ôåòà äàâèäàí; áî óñóëµîè ìóõòàëèô, óñóëµîè ñàìò âà

µàðàêàòµîðî ìóâîôè³è îâîç òà²éèð äîäà, äàâèäàíðî àç õóä

êàðäà ãèðåä.

Áàðîè ïóõòà êàðäàíè êîîðäèíàòñèÿè µàðàêàò âà ÷îëîêº

ìàø³µîè çåðèíðî è¿ðî êóíåä:



101

— áî ÿê ïîé ¿àµåä, ñèïàñ áà ïåø ãàðäåä, àç ÿê ïîé áà

äèãàðàø õåç çàíåä, ìóâîôè³è èøîðà àç áàéíè ò´áµîè äàì-

äîäàè äàð µàð êó¿î ãóçîøòà äàâåä;

— áî äó ïîé äàð ÿê ¿îé èñòîäà, áà ¿îíèáµîè ãóíîãóí

äàð äàðà¿àè 90, 180, 360° òîá õ´ðäà ¿àµåä, ìóâîôè³è îâîç

áà ïåø õåç çàíåä;

— äàâèäà îìàäà, äàð ÿê ¸ äó ïîé àëâîí¿ õ´ðäà ¿àµåä âà

áà ò´áè îâåçîí ñàððî ðàñîíåä.

Òåõíèêàè ñîµèáº êàðäàíè ò´á. Áà ôóòáîëáîçîí àââàëî

áî ò´á áà ¿î îâàðäàíè µàðàêàòµî õîñ àñò. Òåõíèêàè ñîµèáº

êàðäàíè ò´á èíµî: áà ò´á áî ïîé âà ñàð çàðáà çàäàí, áîç-

äîøòàíè ò´á, îíðî ãèðèôòà ãàøòàí âà áåðóí àç ìàéäîí

ãóçàøòàí, µàì÷óíèí îì´çèøè òåõíèêàè áîçèè äàðâîçàáîí-

ðî äàð õóä òà¿àññóì ìåãàðäîíàä. Äàð äàðñµî îèä áà ôóòáîë

øóìî¸í ò´áè ïàðèäà ðàôòàðî áî òàðàôè äîõèëàè ïîé âà áî

ìè¸íàè òàðàôè áîëî çàðáà çàäàí, ò´áðî áî òàðàôè áîëî âà

äîõèëè ïîé äàð µîëàòè òà²éèð äîäàíè ñóðúàòíîêº âà ñàìò

ãèðèôòà ãàøòàí, áà ò´á áî ñàð çàðáà çàäàí, ò´áðî àç õàòòè

ïàµëóº ïàðòîôòàí âà µàðàêàòµîè áà èøòèáîµ îâàðäàíðî ìåî-

ì´çåä.

Ò´áðî áî ³èñìè áîëîº, äîõèëº, áåðóíèè ïîé ãèðèôòà

ãàøòàí, µàì÷óíèí òà²éèðäèµèè ñóðúàòíîêº âà ñàìò.

Áà øóìî ìàñîôàè êàëîíðî áà çóäº òàé êàðäàí çàðóð

áîøàä, ò´áðî àç õóä áà 5—8 ìåòð äóð ãèðèôòà áàðåä. Äàð

µàðàêàòè ðà³èá ýµòèìîëèÿòè ò´áðî ãèðèôòà ìîíäàí ïàéäî

øàâàä, ò´áðî ïàéâàñòà íàçîðàò êàðäà èñòåä âà îíðî àç 1-2

ìåòð äóð íàêóíåä.

Áà ò´áè ²åëèäà îìàäà áî í´ãè ³èñìè áåðóíèè ïîé çàðáà

çàäàí. ¥àíãîìè çàðáà çàäàí áà ò´áè ²åëèäàîìàäà (äóðøà-

âàíäà) ò´á áàðîè ÷óí äàð µîëàòè îðîìº èñòîäàíè ò´á ïîéè

òàêÿãîµº áàúäè ò´á ãóçîøòà ìåøàâàä. ¥àíãîìè áîçº áî í´ãè

ïîé çàðáà çàäàí îí ³àäàð áåøòàð èñòèôîäà íàìåãàðäàä. Óñó-

ëè ìàçêóð, àñîñàí áàðîè àç ðà³èá ãèðèôòàíè ò´á (¿óíáîí-

äàíè ïîé) ¸ êè áî äèãàð óñóë µàíãîìè íàáóäàíè èìêîíè-

ÿòè çàäàíè ò´á èñòèôîäà ìåãàðäàä (ðàñìè 55).

Áà ò´á áî ñàð çàðáà çàäàí. Áà ò´á áî ñàð çàðáà çàäàí

óñóëè òåõíèêàè íèµîÿò ìóµèìè áîçèñò. Àç óñóëè ìàçêóð

µàíãîìè áî ñàð è¿ðîè ðàñîíäàäèµèè ò´áè çàðóðº, ò´áðî äàð
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íàçäè äàðâîçà àç âàçúèÿòè õàâôíîê áàðîâàðäàí, áà äàðâîçà

çàäàíè çàðáàè àíè³ó õàâôíîê èñòèôîäà ìåáàðàíä. Áî ñàð

çàðáà çàäàí áà çàðáàµîè ìè¸íàè ïåøîíà âà ³èñìè ïàµëóè

ïåøîíà òà³ñèì ìåãàðäàä. Çàðáàµî áî ñàð íà¿àµèäà, ¿àµèäà

âà ²àëòèäàèñòîäà áà àìàë áàðîâàðäà ìåøàâàä.

Ò´áðî àç õàòòè ïàµë´º µàâî äîäàí. Ìóâîôè³è ³îèäàµîè

ôóòáîë àãàð ò´á µàíãîìè áîçº àç õàòòè ïàµë´º áàðîìàäà

áîøàä, îíðî áà áîçº àç ¿îéè õàòòè ò´ááàðîìàäà äàñò ïàðòîô-

òà äîõèë ìåñîçàíä.

Áîçèãàðå, êè ò´áðî áà áîçº ìåäàðîðàä, äàð ïàñè õàò

¸ êè äàð õàò äó ïîéðî áà çàìèí ïóððà ïàõø êàðäà, áà

ìàéäîí íèãîµ ìåêóíàä. Ò´áðî äóäàñòà àç ïàñè ñàð µàâî

Ðàñìè 55.

Ðàñìè 56.
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Ðàñìè 57.

a á

ìåäèµàä. Ò´áïàðòîèðî äàâèäà îìàäà µàì è¿ðî êàðäàí ìóì-

êèí, äàð èí µîëàò ôà³àò àç õàòòè ìàéäîí íàãóçàøòàí ëî-

çèì (ðàñìè 56).

Áà ò´áè ïàðèäà îìàäàèñòîäà áî òàðàôè äîõèëº âà ³èñìè

áîëîè ïîé çàðáà çàäàí.

Çàðáàµîè ìàçêóð µàíãîìè áîçº áàðîè µèìîÿ êàðäàíè

äàðâîçàè õóä âà ðàñîíäà äîäàíè ò´á èñòèôîäà ìåãàðäàä. Áà

ò´áè ïàðèäàèñòîäà µàíãîìè àç ïàµëó çàðáà çàäàí òàíà áà

ïîéè òàêÿãîµº õàì øóäàíàø ëîçèì (ðàñìµîè 57 à, á).

¥àðàêàòµî (óñóëµî)-è áà èøòèáîµ îâàðàíäà. Àç µàðà-

êàòµîè áà èøòèáîµ îâàðàíäà áàðîè «ôèðåá» äîäàíè ðà³èá

¸ êè ôàðîµàì îâàðäàíè øàðîèò áà µàðàêàòµîè ìèíáàúäà

èñòèôîäà ìåáàðàíä. Áàðîè ôóòáîëáîçîíè ¿àâîí àç µàìà

îñîíòàð áàðîè ôèíòµî «çàðáà» âà «èñòîäàí» áà µèñîá ìåðà-

âàä.

Óñóëè áî ïîé áà ò´á «çàðáà çàäàí». Îí áàúäè àç ¿îíè-

áè øàðèê ðàñîíäàíè ò´á, âà³òè ãèðèôòà ãàøòàí; áàúäè íè-

ãîµäîðº èñòèôîäà ìåãàðäàä. ¥àíãîìè áà ðà³èá íàçäèê øó-

äàí ïîéðî àëâîí¿ äîäà, µàðàêàòµîè áà èøòèáîµ îâàðàíäà

è¿ðî ìåøàâàä. Äàð èí µîëàò ðà³èá ¿àâîáàí áà àëâîí¿õ´ðº

ò´áðî ãèðèôòàíàø ¸ êè áà ìèíòà³àè ýõòèìîëèÿòè ïàðèäà

ðàôòàíè ò´á ìîíåà ãóçîøòàí µàðàêàò ìåíàìîÿä. Äàð èí µîëàò

µàðàêàòµîè íàçäèêîº, áà ïåø ³àäàìïàðòîº áà è¿ðî ìåðà-

ñàíä. Áàúäè îí âîáàñòà áà µîëàòè áîçº áà ÿê òàðàô çàðáàè

áå³óââàò çàäà ìåøàâàä. Îí µàðàêàòè µà³è³º ìåãàðäàä.
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Ðàñìè 58.

Óñóëè áî ïîé «áîçäîøòàí»-è ò´á. Óñóëè ìàçêóð µàíãî-

ìè ãèðèôòà ãàøòàíè ò´á, âà³òè áàðîè ãèðèôòà ìîíäàí àç

ïàµë´ ¸ êè ïàµë´âó ïàñ µàðàêàò êàðäàí èñòèôîäà ìåãàðäàä.

à) µàíãîìè ôèøîðîâàðº áîçèãàð ïîéè òàêÿãîµèðî áà

ïàñè ò´á ìåãóçîðàä âà áî òàãè ïîéè àç ðà³èá äóðòàð ò´áðî

çåð ìåêóíàä. Áî ò´á µàðàêàòè àé¸ðîíàè «áîçèñòîäàí»-ðî áà

è¿ðî ìåðàñîíàä. Áà èí µàðàêàòè ðà³èáðî ñóñò ìåãàðäîíàä,

µàìèí âà³ò áà ò´á çàðáà çàäà, ãèðèôòà ãàøòàíè ò´áðî èäî-

ìà ìåäèµàä.

á) ôèíòè (µàðàêàòè ôèðåá) ò´áðî çåð íàêàðäà «áî-

çèñòîäàí» — äàð èí µîëàò áîçäîøòàíè ò´á ôà³àò òà³ëè-

äîíà áà è¿ðî ðàñîíäà ìåøàâàä. Ôóòáîëáîç µàðàêàòðî òî

àíäîçàå ñóñò ìåêóíàä, ò´áðî áà áîëîè ò´á ìåîâàðàä,

ñèïàñ ìóâîôè³è ñàìò µàðàêàòè áîñóðúàòîíàðî äàâîì ìå-

äèµàä.

Ò´áè àç µàâî îìàäàðî áî òàðàôè äî-

õèëè ïîé áîçäîøòàí. ¥àíãîìè ò´áè àç µàâî

ìåôóðîìàäàðî áîçäîøòàí áîçèãàð áà ïàµ-

ëóè ñàìòè ïàðèäàíè ò´á ìåèñòàä. ¥àíãîìè

íèãîµ äîøòàíè ò´á ïîéè òàêÿãîµº âà ïîéè

àìàëº ãàðäîíäàíè íèãîµäîðº àç çîíó êàìå

³àò ìåøàâàä, äàð èí µîëàò áàéíè ïîéè

³àòøóäà âà çàìèí êóí¿ µîñèë ìåãàðäàä.

Êóí¿è ìàçêóð ìóâîôè³è ñàìòè ïàðâîçè

ò´á ÷º ³àäàð àìóäº áîøàä, µàìîí ³àäàð

êàëîí ìåøàâàä. Äàð èí µîëàò ïîéè è¿ðî-

êóíàíäàí íèãîµäîðèè ò´á íîóñòóâîð áîÿä

áîøàä.

Áîçèè äó¿îíèáà

Áàðîè ìóñòàµêàìêóíèè äàðñµîè àç ìàø²óëèÿòµî ãè-

ðèôòà äàð ìàéäîíè µà¿ìàí õóðä áî øàðèêîíè êàìøóìîð

áîçèµîè òàúëèìº µàì ãóçàðîíåä. Äàð ìàéäîíè áàñêåòáîë

áèäóíè äàðâîçàáîí 4×4, äàð êóíäàëàíãèè ìàéäîíè ôóò-

áîë 7×7, 8×8 áîçº êàðäàíàòîí ìóìêèí. Ò´áè äàñòº ¸ êè

ôóòáîëðî áî èøòèðîêè äàðâîçàáîíµî áîçº êàðäà ìåòàâî-

íåä.
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Òàé¸ðèè ¿èñìîíèè ôóòáîëáîçîí

Áàúçå ä´ñòîíàòîí íà òàíµî áà µàìàòàðàôà ðèâî¿ ¸ôòàíè

òàé¸ðèè ¿èñìîíº, áàëêè ñèôàòµîè ¿èñìîíèè áàðîè áà êà-

ìîë ðàñîíäàíè ôóòáîëáîçè âîëîäàðà¿à çàðóðº, ÿúíå áà ðè-

âî¿è ñóðúàò, ÷îëîêº âà ÷àíäèðº µàì ýúòèáîð íàìåäèµàíä.

Äàð âàðçèøãàð ÷óíèí ñèôàòµî íàáîøàä, ôóòáîëáîç áà ìó-

âàôôà³èÿòè íàçàððàñ ñàçîâîð íàìåãàðäàä.

£óââà. Èí ³îáèëèÿòè ìó³îáèëèÿòè áåðóíàðî áî ³óââàè

ìóøàêµî áàðòàðàô êàðäàí àñò. ¥àíãîìè ôóòáîë äàð ôîñè-

ëàè âà³òè ê´òîµ áà çóäº áà è¿ðî ðàñîíäàíè µàðàêàò çàðóð

ìåîÿä. Îí àç çàðáà çàäàí áà ò´á, ïàðòîôòàíè õóä àç ïàñè

ò´á, íèãîµäîðº âà òà²éèð äîäàíè ñàìòè µàðàêàò èáîðàò àñò.

Áàðîè ïóõòà àç áàð íàìóäàíè èí ãóíà µàðàêàòµî, ÿúíå íè-

øàñòà, áà áîëî ¿àµèäàí, áî ÿê ¸ äó ïîé àëâîí¿ õ´ðäà

¿àµèäàí; ð´ áà áîëî õîáèäà, ïîéðî äàð çåðè ìó³îáèëèÿòè

øàðèê áà áîëî áàðäîøòàí; äàð áîëîè ðåãó àððàìàéäà áà

áàëàíäº äàâèäàí; áà ò´áè ôóòáîë áî ïîé ¸ ñàð çàðáà çà-

äàí; áàðîè ñîµèáº êàðäàíè ò´á áà âîñèòàè êèòô òåëà äî-

äàí; áî øàðèê áîçèè àç ¿îå áà ¿îå êàøèäàíðî ìàø³ êó-

íåä.

Ñóðúàòíîêº. Èí ³îáèëèÿòè áîñóðúàò áà è¿ðî ðàñîíäà-

íè µàðàêàòµî ìåáîøàä. Øóìî µàì áàðîè õóá àç áàð íàìóäà-

íè òåçòàð áà àìàë áàðîâàðäàíè µàðàêàòµî áîñóðúàò óñóëµîè

òåõíèêàðî áà è¿ðî ðàñîíäàí âà äàð µîëàòè áîçº òåç ôèêð

êàðäàí; áàðîè  ðèâî¿è ñóðúàòíîêº ìàñîôàµîè ê´òîµðî äàð

µîëàòè èáòèäîèè ìóõòàëèô (10—30 ì) ãàøòàâó áàðãàøòà

äàâèäà ãóçàøòàí; ìóâîôè³è îâîç áîçèñòîäàí âà òà²éèð äî-

äàíè ñàìò äàâèäàí; ¿àµèäà-¿àµèäà äàâèäàí; ñóðúàòíîêèðî

òà²éèð äîäà äàâèäàí, ÿúíå áàúäè áîñóðúàò äàâèäàí áîçèñ-

òîäà ¸ êè äàâèäàíðî ³àòúàí ñóñò ãàðäîíäà, ñèïàñ áîç áî-

ñóðúàò äàâèäàí; áà 2×10 ì, 4×5 ì, 4×10 ì, 2×15 ìåòð

ìîêèâîð äàâèäàí; áà ïàµëó, ïàñ áàðãàøòà 10—20 ì äàâè-

äàí, áàéíè ñóòóíµî, øàðèêîí äàâèäàí, áà 25—30 ì. áî

ò´á øèòîá ãèðèôòàí, 10—15 ì áà íèøîí íèãîµ êàðäà çàð-

áà çàäàí, ñèïàñ äàâèäà áàðîìàäàíðî äîíèñòà ãèðåä.

×îëîêº — èí ³îáèëèÿòè àç òàðàôè áîçèãàð ñàðôàêîðî-

íà, áîñóðúàò âà çåáî è¿ðî êàðäàíè óñóëµîè òåõíèêº ìåáî-
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øàä. Äàð ìàø³µîè ãèìíàñòèêº âà àêðîáàòèêº (àç îí ¿óìëà

äàð áàòóò), äàð áîçèµîè âàðçèøèè µàðàêàòíîê; µàíãîìè áî

ÿê, äó ïîé ¿àµèäà, äàâèäà îìàäà, ò´áè äàð áîëî îâåçîíðî

áî ñàð, ïîé, äàñò äîøòà ¿àµèäàí (áàðîè äàðâîçàáîíµî); õóäè

îíðî áà 90—180° òîá äîäàí; ò´áðî áî ñàð çàäà, äàð ¿îé

èñòîäà âà äàâèäà îìàäà ¿àµèäàí; ò´áðî áî ñàð, êîëáàä, ïî-

øíàµî äàð µàâî äîøòà èñòîäàí; ò´áðî áî ñàð ãèðèôòà ãàø-

òàí, µàðàêàòµîè õóäðî èäîðà êàðäàí íèøîíäèµàíäàè ÷î-

ëîêº áà µèñîá ìåðàâàíä.

Õàìøàâº — (³àò øóäàí) îí ³îáèëèÿòè äàð ìóøàê

òàúìèíè µàðàêàòêóíèè âîëî, õóá èäîðà êàðäàíè ìóøà-

êµî âà áî çóäº áà è¿ðî ðàñîíäàíè ñóðúàòè áàëàíäè

µàðàêàòµîñò. Øóìî àãàð ³îáèëèÿòè õàìèäàíè õóäðî ðèâî¿

äîäàíº áîøåä, àç ÷óíèí ìàø³µîè ìàõñóñè äàðîçøàâº

èñòèôîäà áàðåä. ¥àíãîìè è¿ðîè ìàø³µî ñóðúàòðî ýµòè-

¸òêîðîíà áà îµèñòàãº áàëàíä áàðäîðåä. Äàð èí áîáàò õàì-

øàâèè ãóíîãóíðî äàð µîëàòè àââàëà (äàñòðî áàðäîøòà,

äàð ïàµëó, íàçäè ³àôàñè ñèíà, à³èá ÿê¿îÿ êàðäà, µàì-

÷óíèí áà ïàñ ïðóæèíàøàêë, ïåøó à³èá) áà è¿ðî ðàñî-

íåä. ¥àíãîìè îµèñòà äàâèäàí, áà áîëî ¿àµèäàí, áî ñàð

áà ò´á çàðáà çàäàí ¸ êè áà 90 —180° òîáõ´ðº òà³ëèä íà-

ìîåä.

Òîáîâàðº — èí ëà¸³àòè áà ìóääàòè äóðó äàðîç ìåµíàòè

¿èñìîíº êàðäàí ìåáîøàä. Òîáîâàðº áà íàìóäµîè óìóìº

âà ìàõñóñ òà³ñèì ìåãàðäàä. Òîáîâàðèè óìóìº èí äàð ò´ëè

âà³òè çè¸ä ÿãîí êîððî áî ñóðúàòè ìè¸íà è¿ðî êàðäàí, ìà-

ñàëàí, äàâèäàíè çåáîñò. Òîáîâàðèè ìàõñóñ èí ñàëîµèÿòè äàð

ò´ëè òàìîìè áîçº äó¿îíèáà, µàì äàð µîëàòè êàìøàâèè òàð-

êèáè áîçèãàðîí, µàì äàð çè¸ä êàðäàíè âà³òè áîçº íèãîµ

äîøòàíè ñóðúàòè áà øó²ëâàðçèäàãîí äîäàøóäà äàð ò´ëè òà-

ìîìè áîçº àñò. Áî ò´á áî ñóðúàòè áàëàíä (3×3, 3×2 âà

²àéðà) ìàø³µîè áîçèðî áà è¿ðî ðàñîíäàí. Ñóïîðèøµîè

ìà¿ì´º, ÿúíå ãèðèôòà ãàøòàíè ò´á, àç ïàµëó äàâð çàäà

ãóçàøòàí, ðàñîíäà äîäàíè ò´á âà àç 2 òî 8 äà³è³à áà äàð-

âîçà çàðáà çàäàíðî áà ¿î îâàðäàí ¿èµàòè áà õóä õîñè òîáî-

âàðº ìåáîøàä.
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Äàð çàìîíµîè ³àäèì êàñåðî, êè øèíîâàðèðî íàìåäî-

íàä «ëàíã» íîìèäààíä. Îíîíå, êè øèíîâàðèðî íàìåäîíèñ-

òàíä, àç ÿê òàðàô õóäðî àç âîñèòàè àç µàìà òàâîíîè ìóñ-

òàµêàìêóíèè ñàëîìàòº ìàµðóì êàðäààíä, àç òàðàôè äóþì,

µà¸òè õóäðî äîèìî áà çåðè õàâô ãóçîøòààíä. Ìàúëóì àñò,

êè µàð ñîë áèñ¸ð îäàìîí ²àð³ øóäà, µàëîê ìåãàðäàíä, îíµî

àñîñàí øàõñîíå, êè øèíîâàðèðî íàìåäîíàíä. ¥àòòî èí áå-

áàõòº µàì äàð ïëÿæµîè äîðîè òàìîìè øàðîèò, µàì äàð ìà-

µàëµîè êàíîðòàð àç îäàìîí ð´º ìåäèµàíä. Ýµòèìîë, áà õà-

âîòèð àôòèäàíè ïàäàðó ìîäàðîíðî äèäàåä, êè áà÷àãîíà-

øîí áî çàâðà³ áà ñàéð áàðîìàäààíä. Îíµî áåµóäà õàâîòèðº

çîµèð íàìåêóíàíä. Áàðîè îíîíå, êè øèíîâàðèðî íàìåäî-

íàíä ¸ êè áàä øèíî ìåêóíàíä, îá îôàò àñò. Àç èí ìåáàðî-

ÿä, êè îì´õòàíè øèíîâàðº çàðóðàòè µà¸òèñò. Ìàúëóì àñò,

êè äàð äîõèëè îá íèñáàòè õóøêº áà ¿î îâàðäàíè µàðàêà-

òµîè ìóðàêêàá íèµîÿò äóøâîð ìåáîøàä. Îí áîç áî äàð çåðè

ïî íàáóäàíè òàêÿãîµè ñàõò, áåðóí àç îäàò äàð µîëàòè óôó³º

áóäàíè òàíà, äóøâîð áóäàíè íàôàñãèðº âà íàôàñáàðîðº

âîáàñòà àñò.

¥àìèí òàâð áîøàä, äàð 12—14- ñîëàãº î¸ øèíîâàðèðî

¸ä ãèðèôòàí ìóìêèí? Àëáàòòà, ìóìêèí. Äàð àñë îì´õòàíè

øèíîâàðº äåðó áàðâà³ò íàäîðàä. Øèíîâàðèðî îì´çåä, ñà-

ëîìàò, áà³óââàò, ÷óñòó ÷îëîê, òîáîâàð, íîòàðñ ìåøàâåä.

¥àðàêàòµîè øèíîâàðèè îäàì äàð îá àúçîè òàíàðî ñîëèì

ìåãàðäîíàä. Øèíîâàðº áà íèçîìè íàôàñ òàúñèðè õóá ìå-

ðàñîíàä âà îí ³îáèëèÿòè áà ìó³îáèëè ìèêðîáµîè çàðàðî-

âàðè ìóõòàëèôåðî, êè áî µàâî áà øóø äîõèë ìåøàâàíä,

ïóðç´ð ìåãàðäîíàä. Øèíîâàðº áà µàðîðàòè ãàðìèâó õóíóêº

òàúñèðè îáóòîáäèµº äîðàä. Øèíîâàðº äàð ìóáîäèëàµîè ìîä-

äàè îðãàíèçì µàì ìóôèä àñò. ×óíêè µàíãîìè µàðàêàò áèñ¸ð

ýíåðãèÿ (íåð´) ñàðô ìåãàðäàä âà áàðîè îäàìîíè ôàðáåµ

âîñèòàè ìóµèìè õàðîáøàâèñò. ¥àðàêàòµîè µàìâîðà âà ðèò-

ìèêèè øèíîâàð äàð îá ãàðäèøè õóíðî õóá ìåêóíàä, íèçî-

ìè äèëó ðàãðî ìóñòàµêàì ìåñîçàä. Áàðîè µàìèí áà øèíî-

âàðº ìóíòàçàì øó²ë âàðçåä, áà ìóøàêµîè õóá ðèâî¿¸ôòà,

³îìàòè çåáî âà µàðàêàòè àúëîè áó²óìµî ìîëèê ìåãàðäåä.
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Øèíîâàðº äàâîè áåäîðõîáº âà äèãàð ìàðèçèµîè àñàá ìåáî-

øàä. Øèíîâàðº îäàìîíè ëàí¿ðî áàðäàì ìåêóíàä, àç ¿àµë

áà çóäº ìåôóðîðàä, îäàìè àñàáàø òàðàíãðî îðîìº ìåáàõ-

øàä. Áàúçåµî îíîíåðî, êè áî øèíîâàðº ìàø²óë ìåãàðäàíä,

ìåïèíäîðàíä, êè òàíµî äàð îá ìàø³ ìåêóíàíä. Àììî áà

õàòîãº ðîµ ìåäèµàíä. Ìàñàëàí, áà ìàø²óëèÿòµîè µàðð´çàè

âàðçèøãàðîíè øèíîâàð: êðîññ, ìàø³µîè ãèìíàñòèêº,

ìàø³µîè ìàõñóñè ðàâî¿äèµàíäàè ìóøàêµîè äàñò âà, àëáàò-

òà, øèíîâàðº µàì ìåäàðîÿä. ¥àìèí òàâð, øèíîâàð áà ñè-

ôàòµîè çàðóðèè ¿èñìîíº: òîáîâàðº, µàðàêàòíîêº, ñóðúàò-

íîêº, íåð´, ÷îáóêº ñîµèá øóäàíàø ëîçèì. Ìàø²óëèÿòµî

äàð õóøêº áà øóìî¸í äàð ðèâî¿è àíà µàìèí ñèôàòµî õóá

ê´ìàê ìåðàñîíàíä. Øèíîâàð íèµîÿò ïóð³óââàò øóäàíàø

ëîçèì. Àãàð øóìî ³óââàè äàñò âà ïîéðî äàð ¿îéè õóøê

ìàø³ ðèâî¿ äîäàíº áîøåä, äàð ìàø²óëèÿòµîè àââàëèíè

äàðóíè îá íàòè¿àµîè îíðî µèñ ìåêóíåä.

Àãàð øóìî áàä øèíî êóíåäó áà õóá øèíî êàðäàí àµä

êàðäà áîøåä, ³îèäàµîè àñîñèè äàð îá ÷º òàâð íèãîµ äîø-

òàíè õóäðî äîíèñòà ãèðåä:

1. Ñàðàââàë äàð íàçäàòîí àãàð îì´çãîð, ìóðàááèè âàð-

çèø, âîëèäîí áîøàíä, øó²ë âàðçåä.

2. Ôà³àò äàð µàâçàè îáè òîçà, µàíãîìè µàðîðàòè îá àç

+ 20°C ïàñò íàáóäàí, øèíî êóíåä. Îá âà ¿îéè ãóçàðîíäàíè

ìàø²óëèÿòµîðî àç èôëîñøàâº ýìèí äîðåä.

3. Áà îá àðà³ êàðäà, ãàðìîãàðì, ìóñòà³èìàí áàúäè ³àáó-

ëè âàííàè îôòîáº, áàúäè áîçèµîè âàðçèøèè µàðàêàòíîê

íàäàðîåä.

4. Òàìîìè ìàø³µîðî îèä áà øèíîâàðº áà ñ´éè ñîµèë

íèãîµ êàðäà ¸ êè ñàðîñàðè ñîµèë äàð ¿îéè ìàõñóñè ¿óäî-

ãàðäèäà è¿ðî êóíåä.

5. Ï´ñòàòîí õóíóê õ´ðàä, àç îá áà çóäº áàðîåä, áàðîè ãàðì

êàðäàíè îí áî ñà÷î³ òåç-òåç ïîê êóíåä âà òåç ëèáîñ ï´øåä.

6. Àãàð êàìå ìàçààòîí ãóðåçàä, áî øèíîâàðº øó²ë íà-

âàðçåä.

7. Áà ¿îéè íîøèíîñ êàëëà íàïàðòîåä, øèíî íàêóíåä,

îí òàìîìàí ìàíú àñò.

8. Áàðäóð´² «¢àð³ øóäà èñòîäààì!», «Ê´ìàê ðàñîíåä!»

ã´¸í äîä íàçàíåä.
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9. Äàð µàâç ³îèäàµîè ÷º òàâð ðàôòîð êàðäàíðî äîíåä âà

çàðóðàòè ³àòúàí ðèîÿ íàìóäàíðî õîíåä âà äàð õîòèð äîðåä.

Îì´çèøè ¿àðà¸íè øèíîâàðº áà ñàðáîðèµîè êàëîí âî-

áàñòà íàáîøàä µàì, àììî ïåø àç ìàø²óëèÿò áî øèôîêîð

ìàøâàðàò êàðäà, áàúä øó²ë âàðçåä. Áàðîè øó²ë ¿îéè ñîç-

ãîð èíòèõîá íàìîåä. Îí ÿãîí ¿îéè áà øèíîâàðº ðóõñàò

äîäàøóäàè ïëÿæ áóäàíàø ìóìêèí. ¥àâçàè îá áîøàä, àç 1-

2 ìåòð ÷ó³óð âà ¿îéè áà îá ôóðîìàäà íèµîÿò íèøåá íàáó-

äà, áîÿä òîçà áîøàä. Îáè µàâçàè îá ¿îðèøàâàíäà âà òåçèè

ìè¿ðîè îí íèµîÿò ïóð³óââàò íàáîÿä áîøàä.

Ïåø àç î²îçè ìàø²óëèÿò ñàðàââàë áà ñîµèë áàðîåä,

ìàø³µîè ãèðåµêóøîèðî è¿ðî íàìóäà, 3-4 äà³è³à ãàðäåä,

ñàáóêàê äàâåä, áàðîè ãóð´µµîè ãóíîãóíè ìóøàê àç ÿê÷àíä-

òî ìàø³µîè ñóáµèè ãèìíàñòèêº èñòèôîäà áàðåä. Äàð äàðñè

àââàë áà ìàø³µîè ñîµèë 25—30 äà³è³à, áà äàð îá øóäàí

20—30 äà³è³à âà³ò ¿óäî êóíåä. Áàúäòàð âà³òè äàð îá áó-

äàíðî áà îµèñòàãº çè¸ä íàìîåä. Äàð ôàð¿îìè ìàø²óëèÿò

ÿê÷àíäòî ìàø³µîè ãàðìêóíàíäà âà îðîìáàõøðî áà è¿ðî

ðàñîíåä.

¥àíãîìè ìàø²óëèÿòµî áà «íàôàñãèðº»-µî ýúòèáîðè àëî-

µèäà äèµåä. Äàð äàâîìè ÿê ìàø²óëèÿòè àçáàðêóíèè øèíî-

âàðº 80—100 ìàðîòèáà ÷ó³óð íàôàñ ãèðåä âà ïóððà íàôàñ

áàðîðåä. Øèíîâàð µàì µàíãîìè áà 100 ì øèíî êàðäàí

µàìîí ³àäàð íàôàñ ãèðèôòà, íàôàñ ìåáàðîðàä.

Àçõóäêóíèè øèíîâàðèðî àç êàäîì óñóë î²îç êàðäàí

ëîçèì? Áàðîè èí øóìî äó óñóëè àç µàìà áåøòàð ïàµíøó-

äà — óñóëµîè áî ³àôàñè ñèíà êðîññ âà áðàññðî ¸ä ãèðåä.

Áî ³àôàñè ñèíà êðîë øèíî êàðäàí. ¥àíãîìè áî èí óñóë

øèíî êàðäàí òàíà äàð ñàòµè îá äàð µîëàòè óôó³º ìåõîáàä.

Íèñôè ð´é áà îá ²´òèäà, òàíà îçîä, áåç´ðîâàðº µàðàêàò

ìåêóíàä. Ïîéµî îçîä äàðîç êàðäà ìåøàâàíä. Îíµî ìóíòà-

çàì âà òåç-òåç áà îá ²´òèäà, áàðîìàäà ìåèñòàíä. Ïîéè áà

îá àç áîëî ²´òèäà äàð øàôàòè îá êàìå àç çîíó ³àò øóäà,

àç îá áàðîìàäà ðîñò ìåãàðäàä. ¥àðàêàòè áåòàíàôôóñ âà ìóí-

òàçàìè ïîéµî, àç èí ð´, àëîìàòè õóá àç áàð êàðäàíè òåõ-

íèêàè øèíîâàðèñò. ¥àíãîìè áî óñóëè êðîë øèíî êàðäàí

µàðàêàòè äàñòîí àµàìèÿòè êàëîí äîðàä. Äàñòîí äàð ñàòµè îá

áà ïåø áàðîâàðäà øóäà, áîíàâáàò µàðàêàòè øèíîâàðº áà
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è¿ðî ìåðàñàä. Äàñò äàð µàâî àç êîëáàä êàìå ³àò øóäà âà

êîëáàä àç äàñò áàëàíäòàð µàðàêàò ìåíàìîÿä. Ñèïàñ îí áà

îá îçîä äàðîâàðäà ìåøàâàä. Âà³òå êè äàñò ïóððà áà îá ²´òà

çàíàä, µàðàêàòè îí áà îµèñòàãº ñóðúàò ìåãèðàä âà µàíãîìè

áà ìè¸íè øèíîêóíº îìàäàí áà ñóðúàòè àç µàìà áàëàíä

ìóâàôôà³ ìåãàðäàä. (Áàðîè îáðî áåøòàð òåëà äîäàí êàôµî

êàìå ôèøóðäà ìåøàâàíä).

Øèíîêóíèðî áà àí¿îì ðàñîíäà, îðèí¿ðî áàëàíä êàð-

äà, äàñòîµîðî àç ïàµë´è òàíà, àç îá ñàáóê áàðîâàðäà, áàúäè

îí áà ïàµëó äàðîç êàðäà, áà ïåø µàðàêàò ìåêóíàíä. ¥àíãî-

ìè áî ³àôàñè ñèíà áî óñóëè êðîë øèíî êàðäàí äàñòîí âà

ïîéµî ìóòàíîñèá µàðàêàò ìåíàìîÿíä. Äàð èí µîëàò áà øàø

ìàðîòèáà áà îá äàðîìàäà, áàðîìàäàíè ïîé äó µàðàêàòè ïóð-

ðàè äàñò ðîñò ìåîÿä (ðàñìè 59).

¥àíãîìè áî óñóëè êðîë øèíîêóíº ð´ áà îá ²´òèäà,

ì´úòàäèë íàôàñ ãèðèôòà  íàìåøàâàä. Áà òóôàéëè îí áàðîè

íàôàñãèðº ñàððî áà ìà³ñàäè áà áîëîè îáè äàµîí áàðîìà-

Ðàñìè 59.
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Ðàñìè 60.

äàí òîá äîäàí ëîçèì. Áàðîè èí ñàððî áà ÷àï òîá äîäà, íà-

ôàñãèðèðî èí òàâð è¿ðî êóíåä: µàíãîìè øèíî äàñòè ðîñò

áà µîëàòè ìóàëëà³ ìåîÿä, ñàð äàð áîëîè îáè äàµîí øóäàãº

áàðèí òîá äèµåä âà íàôàñ ãèðåä. ¥àíãîìè êàôè äàñòè ÷àï

áà îá àôòèäàí ð´ äàð ïî¸í áóäà, äàð äàðóíè îá íàôàñ

áàðîðåä. Íàôàñáàðîðèðî ïóððà áà è¿ðî ðàñîíåä.

Ð´ áà áîëî áî óñóëè êðîë øèíî êàðäàí. Áî óñóëè êðîë ð´

áà áîëî èñòîäà øèíî êàðäàí µîëàòè òàíà óôó³º ìåøàâàä.

Ïîéµî ìèñëè áî ³àôàñè ñèíà øèíî êàðäàí µàðàêàò ìåíà-

ìîÿíä. Îíµî ç´ðîâàðèðî µèñ íàêàðäà, áåøòàð äàð îá àç ïî¸í

áà áîëî áàðäîøòà ìåøàâàíä. Äàñòîíè äàð îá áóäà àç êèòô

ÿê ³àäàð âàñåú êàðäà, îµèñòà ôóðîâàðäà, µàì÷óíèí áî äàñ-

òîí ñóðúàòíîêº ïàéäî êàðäà øèíî ìåíàìîÿíä, áà ìè¸íàè

øèíîêóíº îìàäà äàñòîí ³àò ìåãàðäàíä. Äàñòîí áå òàíàô-

ôóñ µàðàêàò ìåíàìîÿíä. ¥àíãîìè äàñòè ðîñòðî áà µàâî áàð-

äîøòàí äàñòè ÷àï øèíîêóíèðî áà ¿î ìåîâàðàä âà µîêàçî.

Äàñòè äàð µàâî áóäà íèñáàòè äàñòè øèíîêàðäàèñòîäà êàìå

òåçòàð µàðàêàò ìåíàìîÿä. ¥àíãîìè ð´ áà áîëî øèíîêóíº

âà³òè áî óñóëè êðîë ÿê äàñò äàð îá áóäàí áà âîñèòàè äàµîí

íàôàñ ìåãèðàíä âà µàíãîìè äàñò áà µàâî áàðîìàäàí áà âî-

ñèòàè áèíº íàôàñ ãèðèôòà ìåøàâàä (ðàñìè 60).
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Øèíîâàðº áî óñóëè áðîññ. Äàð µîëàòè èáòèäîº òàíàè

øèíîâàð äàð îá µàìâîðà ìåõîáàä, äàñòîí áà ïåø äàðîç âà

ÿê¿îÿ êàðäà, êàôµî áà ïî¸í íèãàðîíäà ìåøàâàíä. Ïîéµî

µàì äàðîç êàðäà ÿê¿îÿ ìåãàðäàä. ¥àíãîìè î²îçè øèíîâàðº

äàñòîí áà áåðóí òîá äîäà, ñèïàñ äó äàñò áàðîáàð áà ïàµë´

øèíîêóíèðî øóð´ú ìåíàìîÿä. Äàð àí¿îìè ðîíäàí äàñòîí

àç á´²óìè êîëáàä ³àò øóäà, áà ïàñò ôóðîâàðäà ìåøàâàä,

êàôµî íàçäèê øóäà, äàñòîí áà µîëàòè àââàëà áàðìåãàðäàíä.

Äàð èí âà³ò ïîéµî àç çîíó âà òîñó êîëáàä àç áó²óìµî ³àò

øóäà, áà øèíî òàé¸ð ìåøàâàä, ñèïàñ ïîøíà âà ñî³è ïî áà

ïàµë´µî êóøîäà ìåøàâàä. Áàúäè îí µàíãîìè ðîñò êàðäàíè

äàñòîí ïîéµî áà ïàµëó, à³èá ðàâîíà ãàðäèäà, øèíîâàðº ÷óñòó

÷îëîêîíà áà è¿ðî ìåðàñàä. Áàúäè øèíî òàíà áà µîëàòè àââà-

ëà áàðìåãàðäàä. ¥àíãîìè äàñòîí áà øèíî øóð´ú êàðäàí íà-

ôàñ áà âîñèòàè äàµîí ãèðèôòà, áàðîáàðè áà àí¿îìðàñèè µàðà-

êàò íàôàñ áàðîâàðäà ìåøàâàä (ðàñìè 61).

Òîáõ´ðèµî µàíãîìè øèíîâàðº. ¥àíãîìè èøòèðîê äàð

ìóñîáè³àµî âà îì´õòàíè øèíîâàðº äàð µàâç òîáõ´ðèè ðîñò-

ðî äîíèñòàí çàðóð.

Ðàñìè 61.
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¥àíãîìè óñóëè êðîë ³àôàñè ñèíà áàðîè òîáõ´ðº øè-

íîâàð áà áîëîðè òîáõ´ðº ¸ êè äåâîð áî äàñòîí, ìàñàëàí,

áî ïàµë´è ðîñò íèµîÿò íàçäèê ìåîÿä, ñàððî áà îá ìåäîðàä

âà äàð õóäè µàìèí âà³ò ïîéµîðî áà çóäº ³àò ìåíàìîÿä, áî

äàñò áà áîëîð òàêÿ êàðäà, áà çåðè îá òîá ìåõ´ðàä. Áàúäè

òîáõ´ðº âàé ïîéðî áà áîëîð ìåãóçîðàä, ñàððî íàáàðäîøòà,

äàñòîíðî áà ïåø äàðîç ìåêóíàä âà áî ³óââà àç áîëîðè

òîáõ´ðº òåëà ìåäèµàä. Áàúäè òåëàäèµº áàðîáàðè ñóñò øóäà-

íè ñóðúàò äàð çåðè îá áà øèíîâàðº î²îç ìåíàìîÿä (ðàñìè

62 à).

¥àíãîìè áî óñóëè áðîññ òîáõ´ðäà øèíî êàðäàí áà äå-

âîðè µàâç áî äó äàñò òàêÿ êàðäà, ñèïàñ íàôàñ ãèðèôòà,

ð´éðî áà îá ²´òà çàíîíäà, àç ìè¸í õàì øóäà áà ðîñò òîá

ìåõ´ðàä, ïîéµîè àç çîíó ³àòøóäà áà ³àôàñè ñèíà êàøèäà

ìåøàâàíä. Áî ïîéµî áà äåâîð òàêÿ íàìóäà, äàñòîíðî áà ïåø

a

á

Ðàñìè 62.

8 — Òàðáèÿè ¿èñìîíº, ñèíôµîè 7—8
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äàðîç êàðäà, àç äåâîð áî ïîé õåëå ïóð³óââàò òåëà ìåäè-

µàíä. Áàúäè òåëàäèµº êàìå ²å¿èäà, áàúä øèíîâàðº áà è¿ðî

ìåðàñàä (ðàñìè 62 á).

Áàðîè îì´õòàíè øèíîâàðº áî óñóëè êðîë áî ³àôàñè ñèíà

ìàø³µîè çåðèíðî áà è¿ðî ðàñîíåä (áàðîè ïîéµî ìàø³µîè

1—6, áàðîè äàñòîí ìàø³µîè 7—10).

1. ¥àíãîìè äàð îá õîáèäàí áà ÿê äàñò òàêÿ íàìóäà, áî

ïîéµî µàðàêàòµîðî è¿ðî êóíåä.

2. Áî äàñò øàðèêàòîíðî äîøòà, áà ïåø áàðîìàäà, àç âàé

ðàôúè õàòîãèµîè ïîéðî µàíãîìè µàðàêàòµî èëòèìîñ êóíåä.

3. Äàð íàçäè äåâîðè µàâç áî ïîéµî µàðàêàòµîðî îì´çåä.

4. ¥àíãîìè ²å¿èäàí ôîèäàáàðèè ê´ìàêè ïîéµîðî îì´-

çåä. Àç äåâîðè µàâç òåëà õ´ðåä, êàìå ²å¿èäà, áàúä áî ïîéµî

µàðàêàò êàðäàíðî î²îç íàìîåä.

5. Áî òàõòà÷àè ìàõñóñè øèíîâàðº µàðàêàòµîè ïîéðî áà

¿î îâàðåä âà ìàñîôàè øèíîêóíèðî áà îµèñòàãº çè¸ä êóíåä.

6. Äàñòîíðî áà ïàñ ãóçîøòà, áî ê´ìàêè µàðàêàòè ïîéµî

øèíî êóíåä.

7. Äàð õóøêº áî äàñòîí µàðàêàò êàðäàíðî îì´çåä. Áà

ïåø õàì øàâåä âà äàñòîíðî áà çåðè îá ÷óí µàðàêàòêóíàíäà

óñóëè êðîëðî áà è¿ðî ðàñîíåä.

8. Äàð îá ïå÷óòîá õ´ðäàíðî àââàëî áî ÿê äàñò îì´çåä,

ñèïàñ ïå÷óòîáõ´ðèðî áî äó äàñò áà ¿î îâàðåä.

9. Áàúäè ²å¿èäàí µàðàêàòµîè áî äàñòîí áà ¿î îâàðàíäàðî

îì´çåä. Äåâîðè µàâçðî òåëà äèµåä, êàìå ²å¿èäà âà áî ÿê

äàñò, ñèïàñ áî äèãàðàø ïå÷óòîáõ´ðèðî î²îç íàìîåä.

10. Áî ê´ìàêè òàõòà÷àè áà øèíîâàðº ìó³àððàðãàøòà áî

äàñòîí µàðàêàòðî áà è¿ðî ðàñîíåä. Òàõòà÷àðî áà áàéíè äàñò-

µî ôèøóðäà ãèðåä, àç äåâîð òåëà äèµåä, µàì÷óíèí øóìî-

ðàè ïå÷óòîáõ´ðèðî øóìóðäà, ÷àíä ìàðîòèáà áà è¿ðî ðà-

ñîíäà ìåòàâîíåä? Äàì ãèðèôòà áîç òàêðîð íàìîåä.

Íàôàñãèðèè äóðóñòðî îì´çåä:

à) äàð îá ÷ó³óð íàôàñ ãèðèôòà, ò´áè íàçäàòîíðî ïóô

êàðäà, ðàâîí êóíåä;

á) áà îá ïóô êàðäà, äàµàíà (âîðîíêà) µîñèë íàìîåä;

â) äàð çåðè îá íàôàñ áàðîðåä;

ã) íàôàñãèðº âà íàôàñáàðîðèðî ÷óí øèíîâàðèè êðîë

áî µàðàêàòè äàñò ÿê¿îÿ è¿ðî êóíåä;
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Ðàñìè 63.

ä) áî äàñòîí ïå÷óòîáõ´ðèðî è¿ðî êàðäà, äàð äó òàðàô

íàôàñãèðèðî ìàø³ êóíåä.

È¿ðîè ìàø³µî áîðîè îì´çèøè óñóëè áðîññè øèíîâàðº:

1. ¥àðàêàòè ïîéµî µàíãîìè óñóëè áðîññè øèíîâàðº.

Áàðîè èí äàð çàìèí ¸ êè êàíîðàè ìèç íèøèíåä, áî äàñ-

òîí áà ³àôî òàêÿ êóíåä. Çîíóµîðî áà äó ïàµëó êóøîäà,

ïîøíàðî áà çàìèí êàøîëà êàðäà, ïîéµîÿòîíðî áà îµèñ-

òàãº áà ñ´éè õóä êàøèäà ãèðåä. Í´ãè ïîéðî áà ïàµëó

êóøîåä. Íèìäîèðà êàøèäà, ñèïàñ ïîéµîðî äàðîç êàðäà,

îíµîðî ÿê¿îÿ êóíåä.

2. Áà ìèç áî ³àôàñè ñèíà õîáåä. ×óí óñóëè áðîññ øèíî

êàðäàãº áàðèí áî ïîéµî µàðàêàòµîðî è¿ðî êóíåä (áà ðàñìè

63 íèãàðåä).

3. Ïîéµîðî ÷óí óñóëè áðîññ ìèñëè øèíî êàðäàãº µàðà-

êàò êóíîíåä. Ïîéµîðî ìèñëè ôàðîõèè êèòôîí ãóçîøòà áà

ïåø õàì øàâåä, äàñòîíðî áà ïåø äàðîç êóíåä. Äàñòîíðî áà

ïàµëó äàðîç êàðäà, áà ïî¸í ïå÷óòîáõ´ðèðî è¿ðî êóíåä, äà-

ñòîíðî àç îðèí¿ ³àò êàðäà, îíµîðî áà òàíà äàðîðåä, áàúäè

îí äàñòîíðî áîç áî µîëàòè èáòèäîº îâàðåä. ¥àð ÿê ìàø³ðî
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10 ìàðîòèáà òàêðîð êóíåä. Áàúäè îí äàð îá µàðàêàòµîè áî

äàñòîí âà ïîéµî áà è¿ðî ðàñîíäàíðî îì´çåä (ðàñìè 64).

Ã¤ØÒÈÍ

Ã´øòèí áà ñèôàòè íàìóäè âàðçèø ìóñîáè³àè äàð àñî-

ñè ³îèäàµîè ìó³àððàðãàøòà äàð áàéíè äó ðà³èá ãóçàðîí-

äàí ìåáîøàä. Äàð òàúðèõè ã´øòèí èôîäàè íåð´è ïàµëàâîí-

µîè ìàìëàêàòµîè ãóíîãóí, ÷îëîêº âà ³àµðàìîíèè îíµî äàð

àôñîíàµîè áèñ¸ðå èôîäà ¸ôòà, µàì÷óíèí áà îíµî àñàðµîè

ñàíúàò âà àäàáè¸ò áàõøèäà øóäààíä. Ã´øòèí âîñèòàè ïóðç´-

ðè îáóòîá¸áèè ¿èñìîíèè ¿àâîíîíè òàìîìè õàë³µî ìåáî-

øàä. Àµàìèÿòè òàáèº, ñîçãîðº, µàÿ¿îííîêº, µàì÷óíèí ñî-

ëèìãàðäîíèè âîëî µàìàè èí àç áàðòàðèÿòè ã´øòèí àñò. Îç-

ìóäàíè ³óââà, µàì÷óíèí õóäðî áîçíàäîøòàí, ÷îëîêº,

ìîµèðº, õîµèøè íàìîèø äîäàíè íîòàðñº èíµî ñàúþ ê´øè-

øè òàáèèè ¿àâîíîí ìåáîøàä.

Äàð ã´øòèíè çàìîíàâº äàð íàçäè ïàµëàâîíµî òàëàáè

àëîµèäà ìàâ¿óä àñò. Ñàíúàòè ã´øòèí ñàìàðàíîê íàçîðàò êàð-

Ðàñìè 64.
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äàíè âàçúèÿò âà îíðî áà ôîèäàè õóä µàë êàðäàí ìåáîøàä.

Äàð îí µîëàò ïàµëàâîí àç íîàíè³èµîè µàðàêàòè ðà³èáè ³óâ-

âàîçìîèêóíàíäà ôîéèäà áóðäà, µàðàêàò ìåêóíàä, áî µàðà-

êàòµîè èøòèáîµíàìî îíðî ðîµãóì çàíîíäà, êîìáèíàòñèÿµîè

ìóðàêêàáðî áà àìàë áàðîâàðäà áàðîè ïåøàêº äîíèñòàíè

íà³øàµîè ðà³èá ìåê´øàä. Äàð ÷óíèí øàðîèò çèðàêº, ôèêð

íàìóäà êîð êàðäàí, íàçîðàò, µóø¸ðº, áà çóäº ³àðîðè ñàµåµ

³àáóë êàðäàí, òî ³àäðè èìêîí áàðòàðèÿòè ðà³èáðî êàì

íàìóäàí, ðàôòè ³óââàîçìîèðî áà ôîéèäàè õóä µàë êàðäàí,

äàð èí ¸ îí âàçúèÿò õóäðî ÷º òàâð µèñ êàðäàíè ðà³èáðî

ïåøàêº äèäà òàâîíèñòàí,  áàðîáàðè èñòèôîäàáàðèè óñóëµî

øîíàè ´ðî áà çàìèí ðàñîíäàí áàðèí õèñëàòµî õîñè ã´øòèí-

ãèð àñò.

¥àíãîìè ³óââàîçìîº ³èñìè çè¸äè âà³ò áà µîñèë øó-

äàíè âàçúèÿò îèä áà äîøòà èñòîäàíè ðà³èá, áà ìà³ñàäè

àìàëº ãàðäîíäàíè îí áà ÿãîí òàðàô µàðàêàò êàðäàí, áîç-

äîøòàí âà ôèøîð äîäàíè ðà³èá âà áà ìàµäóä ñîõòàíè µàðà-

êàòíîêèè îí ñàðô ìåãàðäàä. Ìóâîôè³è îí ìàðîìè ³óââà-

îçìîº òà²éèð ìå¸áàä, µàìëà êàðäà, àç ìóâîçèíàò áàðîâàð-

äà ìåøàâàä âà µîêàçî. ¥àìàè îí äàð ìàµäóäèÿòè ³àòúèè

âà³ò, ìîíåàè ³óââàè ðà³èá âà äàð âàçúèÿòè ³óââàîçìîèè

ïóðøèääàò ìåãóçàðàä.

Ã´øòèí íàìóäè áà õóä õîñè âàðçèø áóäà, áèñ¸ð õåëµîè

îí ìàâ¿óä àñò. Òî èìð´ç íàìóäµîå àç ³àáèëè êëàññèêº,

îçîä, ñàìáî âà äçþäî, µàì÷óíèí íàìóäè ìèëëèè îí ðèâî¿

¸ôòààñò. Îíµî áî êàäîì òàðç íàìîèø äîäà øàâàíä µàì,

íàòè¿àè àç µàìà îõèðèí äàð òàìîìè íàìóäµîè îí áà çàìèí

ðàñîíäàíè øîíàè ðà³èá áà µèñîá ìåðàâàä.

¥îëè µîçèð äàð ðåñïóáëèêààìîí âà áåðóí àç µóäóäè îí

øàâ³ó çàâ³ íèñáàòè ã´øòèíè ìèëëº ìåàôçîÿä. Äó íàìóäè

îí ìàâ¿óä àñò. Îí µàì áîøàä, ã´øòèí âà ã´øòèíè ìè¸í-

áàíääîð àñò. Àêíóí àç øàðòµîè àñîñèè ã´øòèíè ìèëëº áî-

õàáàð ìåãàðäåì.

Ã´øòèí. Äàð ìàìëàêàòàìîí ã´øòèíãèðîí àñîñàí áà

íàìóäµîè ã´øòèíè ìè¸íáàíääîð, ã´øòèíè àç ìè¸í ãè-

ðèôòàí, ã´øòèíè ìèëëº øó²ë ìåâàðçàíä. Äàð âèëîÿòµîè

Ôàð²îíà, Àíäè¿îí, Íàìàíãîí íàìóäè ã´øòèíè ìè¸íáàí-

ääîð ðèâî¿ ¸ôòààñò. ¥àíãîìè èí ã´øòèí ïàµëàâîíµî ðîñò
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èñòîäà áî ÿê äàñò àç ìè¸íáàíäè ÿêäèãàð ìåäîðàíä, áî

äóþìº àç ëèáîñàøîí, àç áîëîè ìè¸íè òàíà äîøòà ìåôó-

ðîðàíä. ¥àíãîìè ³óââàîçìîº òàíµî ÿê äàñòðî èâàç êàðäàí

ðóõñàò äîäà ìåøàâàä, àãàð àç ìè¸íáàíä äîøòà áîøàä, ñàð

äîäàí ìóìêèí íåñò. Ìà³ñàä àç ã´øòèí ðà³èáðî áî øîíà-

àø ïàðòîôòàí àñò.

Ã´øòèíè ìè¸íáàíääîð. Ïàµëàâîíµî áî äàñòè ðîñò àç

ìè¸íáàíäè ÿêäèãàð ìåäîðàíä (ìè¸íáàíäè áî äàñòè ðîñò

äîøòàðî äàð ¿àðà¸íè ³óââàîçìîº ñàð äîäàí ìóìêèí íåñò).

Áî äàñòè ÷àï àç ¿îéè äèëõîµè ëèáîñ äîøòàí ìóìêèí. Ìà³-

ñàä àç ã´øòèí áà çàìèí ðàñîíäàíè øîíàè ðà³èá ìåáîøàä.

Ëèáîñè ã´øòèíãèð àç øèìè êàëòà, êèìîíî, ìè¸íáàíä èáî-

ðàò áóäà, ïîéëó÷ áà ã´øòèí øóð´ú ìåíàìîÿä.

¥àíãîìè ìàø²óëèÿòµîè ã´øòèíãèðº áà ³îèäàµîè çåðè-

íè áåõàòàðº ðèîÿ êóíåä:

1. Óñóëµîè ã´øòèíðî áèäóíè èøòèðîêè îì´çãîð èñòè-

ôîäà íàáàðåä.

2. Òàðòèá âà èíòèçîìðî íèãîµ äîðåä.

3. Ñóïîðèøè îì´çãîðàòîíðî äàð ¿îéè äà³è³è íèøîíäî-

äàøóäà áà è¿ðî ðàñîíåä.

4. Àç äà²àëº, ìóîìèëàè áåïèñàíäîíà íèñáàòè øó²ëâàð-

çèäàãîí õóääîðº êóíåä.

5. Ìóâîôè³è ñóïîðèøè îì´çãîð óñóëµîè ã´øòèíðî áå

ìàìîíèÿò, íèñôè ³óââàðî èñòèôîäà áóðäà, áàðîáàðè áà

êîð áóðäàíè òàìîìè ³óââà áà è¿ðî ðàñîíåä.

6. Õóäàòîíðî ñó²óðòà êóíåä, áà øàðèêàòîí ê´ìàê ðàñî-

íåä. ¥àíãîìè äàðêè äàðä áàðîè áîçäîøòàíè µàðàêàò èøîðà

êàðäà, áà ³îëèí ¸ êè áà òàíàè ðà³èá áî êàô äó ìàðîòèáà

çàäà ìîíåä.

7. ¥àíãîìè îì´çèøè óñóëµî äàð ³îëèíè àíäîçààø ìè¸-

íà àç ñå íàôàð çè¸ä ã´øòèí íàãèðåä.

8. ¥àíãîìè îì´çèøè óñóëµî ïàðòîôòàíµîðî òàíµî äàð

ìàðêàçè ³îëèí èñòîäà, áà è¿ðî ðàñîíåä.

9. ¥àíãîìè ìàø³è ³óââàîçìîº áàúäè áà ã´ø ðàñèäà-

íè îâîçè µóøòîêè îì´çãîð ã´øòèíðî áà çóäº ³àòú íà-

ìîåä.

Áî øàðèêè âàçíàø ÿêõåëà, ñîµèáè òàé¸ðèè ÿêõåëàè ¿èñ-

ìîíº, òåõíèêº ã´øòèí ãèðåä.
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¥àð ÿê ìàø²óëèÿòðî áî ìàø³µîè ïå÷ äàð ïå÷ î²îç íà-

ìîåä. Áî ñóðúàòè ìè¸íà 3—5 äà³è³à äàâåä, ñàìòðî òà²éèð

äîäà, àç ÷àïó ðîñò, ïàµë´ áà ïàñ ð´ îâàðäà, áî òîáõ´ðº âà

áà áîëî ¿àµèäàí áî ÿê ïîé äàâåä. Ñèïàñ, áàðîè êàôµî,

³èñìè ïåøè êèòôîí, äàñòîí, ñàð (÷àïó ðîñò, ìóâîôè³è

äîèðà), ïîøíàµî, çîíóµî ìàø³µîè ìóâîôè³ðî áà è¿ðî ðà-

ñîíåä. Õîá êàðäà äàñòîíðî ³àòó ïàµí íàìîåä. Áà ìóøòµî,

àíãóøòîí, áà ¿îíèáè äîõèëàè êàôµî òàêÿ êóíåä, ïóð³óâ-

âàòêóíèè íåð´ áà µèñîá ìåðàâàä. Ð´ áà áîëî õîáèäà, ³àò

øàâåä, ïîøíàµîðî ïóððà ãóçîøòà, ïîéµîðî âàñåúòàð êóøî-

äà íèøàñòà, õåçåä. Ìàø³µîðî àç ³àáèëè øïàãàò âà àôøîí-

äàí áà àìàë áàðîðåä. Áàúäè îí ìàø³µîè ìàõñóñè ã´øòèí-

ãèððî áà è¿ðî ðàñîíåä:

1. Äàð µîëàòè íèøàñò áî äàñòîí çîíóðî î²´ø êàðäà, áà

ïàñ ÷àïïàãàðäîí øàâåä, áà ïàñó ïåø àëâîí¿ õ´ðäà, ð´ áà

áîëî õîáåä âà äàñòîíðî áà ïàµëó äàðîç íàìîåä.

2. Äàð µîëàòè ðîñò èñòîäàí íèøèíåä âà áà ïàñ òî áà

îõèð õàì øóäà, äàñòîíðî áà çàìèí ðàñîíåä.

3. Äàð µîëàòè ðîñò èñòîäàí áà ïåø 1-2 ³àäàì ïàðòîôòà,

áàðîáàðè µàðàêàò áà ïåø ÷àïàãàðäîí øàâåä.

4. Áà äó ïàµëó õàì øóäà áà µîëàòè àââàëàè ðîñò èñòîäàí

áàðãàðäåä.

5. Áà ïàñ õàì øóäà áà ÿê äàñò òàêÿ íàìîåä âà áà ïåø

÷àïàãàðäîí øàâåä.

6. Áî äàñòîí âà ñàð áà ³îëèí òàêÿ íàìîåä, µàì÷óíèí

ñàððî áà ïåøó à³èá ¿óíáîíåä.

7. Äàð µîëàòè ê´ïðóê áà äàñòó ñàð òàêÿ íàìóäà, ¿óí-

áåä. Áà ðîñòó ÷àï äàâåä, ñèïàñ äàñòîíðî áà ïåø ôóðîâàð-

äà, í´ãè ïîéµîðî äîðåä, áî ïàµëó õîáåä âà áà øèêàì òîá

õ´ðåä.

8. ×àïàãàðäîí øóäà, ìàø³µîè ²àëòèäàíðî ¿óôò-¿óôò

ãàøòà áà è¿ðî ðàñîíåä.

9. Àç êàôµîè äàñò, ÿê äàñòè ðà³èá äóäàñòà àç ÿê äàñòè

³èñìè ïåøè êèòôîí ¸ êè ãàðäàíàø äîðåä âà áà ¿îíèáè

õóä áî à³èáàø òîá õ´ðîíåä. Àç ãèðåáîí, äó áà²àëè ðà³èá

äîðåä. Àç áà²àëè ðà³èá äîðåä. Àç áà²àëè ðà³èá ãèðèôòà,

äàñòîíè õóäðî äàð ïàñè ´ ÿê¿îÿ êóíåä.
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Áîçèµîè µàðàêàòíîê áàðîè ã´øòèíãèð

1. Øóìî äàð áîçº àç µàðàêàòè äóíáîëàãèðº èñòèôîäà

áóðäàíàòîí ìóìêèí. Äàð èí µîëàò ¿óôò-¿óôò øóäà ìåøèíåä

âà ÿê ¿óôò øàðèêîí ìåãóðåçàíä, ¿óôòè äèãàð ñóð ìåêóíàä.

2. Áà ìó³îáèëè ÿêäèãàð èñòîäà äàñòè ÿêå (µàìëàãàð) àç

îðèí¿ êóí¿è ðîñò êàðäà ³àò ìåøàâàä âà êàôµî áà áîëî

íèãàðîíäà ìåøàâàíä. Äàñòè äóþìèðî áà êàôµîè øàðèêè

ÿêóì äàð µîëàòè áà ïî¸í íèãàðîíäà øóäàí ìåãóçîðàíä. Áà-

ðîáàðè èøîðà µàìëàãàð áàðîè àç áîëîè êàôµîè øàðèê äîø-

òà ãèðèôòàí µàðàêàò ìåêóíàä.

3. Áà ÿêäèãàð íèãîµ êàðäà, àç äàñòîí ¸ êè êèòôîí äîø-

òà, ñóïîðèøè çåðèíðî è¿ðî íàìîåä. Äàð èí µîëàò øóìî

ðà³èáðî ðîµãóì çàíîíäà, áàðîè í´ãè ïîéè øàðèêàòîíðî

çåð êàðäàí µàðàêàò íàìîåä.

«Ñåþìº áàðçè¸äàòèñò». Äàð èí áîçèè µàðàêàòíîê äàð

øàêëè äîèðà ¿óôò-¿óôò øóäà ¿îéãèð ìåøàâåä. Äàð áåðóí

àç äîèðà äó êàñ øóäà, ÿêå ìåãóðåçàä, äóþìº áàðîè øàðè-

êàòîíðî äîøòàí µàðàêàò ìåêóíåä. «Ãóðåçà» äàð íàçäè ÿãîí

¿óôò îìàäà ìåèñòàä. Äàð èí µîëàò ÿê íàôàð «çè¸äàòº» ìå-

ãàðäàä. Àêíóí øàêëè çè¸äàòº ìåãóðåçàä.

4. Ìóáîðèçà áàðîè µóäóä. Àúçîè ¿àìîà àç çåðè äàñòîíè

µàìäèãàð äîøòà, êàôµîðî ìèñëè çàí¿èð ÿê¿îÿ êàðäà, ñè-

ïàñ áà ³àòîðè ðà³èáîí íàçäèê øóäà, áàðîáàðè èøîðà ÿê-

äèãàððî ôèøóðäà, ¿îéè õóäðî èø²îë ìåíàìîÿíä. ¥àíãîìè

µàðàêàò ¿àìîàå, êè çàí¿èðè ³àòîðè õóäðî êàíäà êàðäààñò,

ìà²ëóá áà µèñîá ìåðàâàä.

5. Àð²àì÷èí, ÷´á÷àè ãèìíàñòèêèðî áàéíè µàì äèãàð

ìåêàøåä.

6. Äàð ³îëèíè ã´øòèí (áà çîíó èñòîäà) ðåãáº áîçº

ìåêóíåä. Áàðîè àç ìóâîçèíàò áàðîâàðäàíè ðà³èá áàðîè µóäóä

áà «íàáàðä» øóð´ú êóíåä, àç òàìîìè óñóëµî èñòèôîäà áóð-

äàíàòîí ìóìêèí.

1. Àç ìóâîçèíàò áàðîâàðäàíè øàðèê. Äàð èí áîáàò áî

ÿê ïîé èñòîäà, áî êèòô êèòôµîðî òåëà ìåäèµåä. Øàðèêðî

áî ÿê âà äó äàñò ìåêàøåä. Ìóâîôè³è èøîðà ðîñò èñòîäà,

íèøàñòà, õîá êàðäà, àç øàðèê ò´áðî êàøèäà ìåãèðåä.

2. £óââàîçìîº áî àíãóøòîí. Áà ìó³îáèëè µàìäèãàð íè-

øàñòà ¸ èñòîäà, áî àíãóøòè ìè¸íàè ³àòøóäà àíãóøòîíè
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a á

Ðàñìè 65

ðà³èáðî äîøòà, áà õóä êàøåä âà ´ðî áàðîè àç ìèç õåñòàí ¸

êè áàðîè àç ¿îÿø ¿óíáèäàí ìà¿áóð ñîçåä. Äàñòîíðî äîøòà

êà¿ êàðäàí ìàíú êàðäà ìåøàâàä.

3. £óââàîçìîº áî ò´á (Àðìëåñòëèíã). Áà ÿêäèãàð íèãîµ

êàðäà èñòîäà, äàñòîíðî àç îðèí¿ ³àò íàìóäà, ñàðàíãóøòè

ðà³èáðî äîðåä, áàðîè äàñòîíè îíðî áà ïàñò ôóðîâàðäàí

µàðàêàò êóíåä. Áà äàñòè ³àòøóäà ìèç, ¸ êè çîíóí ïîéè

³àòøóäà òàêÿãîµ ìåøàâàä. Áîçèðî áî øèêàì áà µàìäèãàð

íèãîµ êàðäà, õîáèäà ãóçàðîíäàíàòîí ìóìêèí àñò.

4. Ìóáîðèçàè ë´ëàâîð áî ïîé. Ïàµë´ áà ïàµë´ èñòîäà,

äàñòîíè ÿêäèãàððî äîðåä âà ¸ ïîÿòîíðî áàëàíä áàðäîøòà,

áî îí ïîéè ðà³èáè äàð íàçäèê áóäàðî äîøòà ãèðåä âà îíðî

áà ÷àïàãàðäîí øóäà äàâð çàäàí ìà¿áóð ñîçåä.

Èñòîäàíµî, µàðàêàòµî, äîøòàíµî

Èñòîäàíè ã´øòèíãèð. Áà èí µîëàòè èñòîäàíè äàñòîí,

ïîéµî, òàíà äîõèë ìåøàâàä. Èñòîäàí ñå õåë àñò: áà íàìóäè

ïàñò, ìè¸íà âà áàëàíä ìåãàðäàíä.

Ã´øòèíãèð µàðàêàòµîðî äàð ìàñîôàµîè íàçäèê, ìè¸íà,

äóð èñòîäà ìåòàâîíàä àìàëº êóíàä. Ðàâàäó ã´øòèíãèðîí àç

µàìäèãàð äàð ìàñîôàè 2 ì äóðòàð èñòàíä, äàð îí ñóðàò

îíµî àç ìàñîôàè ìóàéÿíãàðäèäà áåðóí ìîíäà áà µèñîá ìå-

ðàâàíä. Ñóïîðèøµî âà µàðàêàòµîè îíµîðî ¿óôò øóäà áà è¿ðî

ðàñîíåä:

1. Øàðèêðî äîøòà, áà ïåø, à³èá, ïàµëó ñàðîñàðè äàâðà

µàðàêàòµî íàìóäàí (ðàñìµîè 65 à, á).
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2. Áî ìîíåúãèè øàðèê µàðàêàò êóíåä (ðàñìè 66 à).

3. Øàðèêðî äàð µîëàòµîè ãóíîãóí äîøòà, àç ñ´éè áà õóä

êàøèäàí (3 ìàðîòèáà) ìóñîáè³à ãóçàðîíäàí (ðàñìè 66 á).

Äîøòàíµî. Óñóëµîè ìàçêóð áî ÿê ¸ äó äàñò áà è¿ðî

ìåðàñàä. ßúíå àç ìè¸íáàíä, äàñòîí, ãàðäàí, òàíà âà îìåõ-

òà äîøòà ãèðèôòàí. Òàìîìè äîøòàíµî áà ôèðåáäèµàíäà,

èáòèäîº, àñîñº, ìóäîôèà âà ¿àâîá äîøòàíµî òà³ñèì ìå-

ãàðäàä.

¥àíãîìè ã´øòèí áî äàñòè ðîñò àç òàðàôè áåðóíàè ãè-

ðåáîíè ðà³èá ¸ êè àç ïî¸í ïàµë´è îðèí¿, áî äàñòè ÷àï

áîøàä, àç äîìàíè êàìçóë, áî äàñòè ÷àï àç ãèðåáîíè ðîñò

âà áî äàñòè ðîñò àç äîìàíè êàìç´ë âà äóäàñòà àç ìè¸íáàí-

äè ðà³èá äîøòàíðî âàñåú èñòèôîäà ìåáàðàíä: àç ìè¸íáàíä

âà äàñòµî; àç ìè¸áàíä, àç äàñò âà òàíà âà µîêàçî.

a

á

Ðàñìµîè 67 a, á.

a

Ðàñìè 66.

á
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Äîøòàíµî ñàõò, áîâàðèáàõø, áàðîè µàðàêàòµîè ðà³èáðî

áî çèðàêº µèñ êàðäàí áîÿä áå ç´ðîâàðº áà àìàë îÿä. Áà-

ðîè õóáòàð àç áàð íàìóäàíè óñóëµîè ã´øòèí áà è¿ðîè ìà-

ø³µîè çåðèí µàðàêàò êóíåä (ðàñìµîè 67 a, á, â, ã):

1. Ðà³èá ÿê ³àäàì ïåø ìåãóçîðàä âà àç ÿêó äó äàñòè

øàðèê, àç äàñòè ÷àï áà äàñòè ðîñò; áî äàñòè ðîñò àç áîëîè

ãèðåáîíè ÷àïîí ìåäîðàä. Ñèïàñ ðà³èá áî íèì ìîíåàãº áà

ïåø, ïàñ âà òàðàôè ÷àï ³àäàì ïàðòîôòàí áàðèí µàðàêàòðî

áà ¿î ìåîâàðàä.

2. Àç ìè¸íáàíä áî µàð ÿê äàñò äîøòà ãèðèôòàí: äàð

èí µîëàò àç ïåø, áîëî, ïî¸í, ïàµë´ äîøòàíðî äîíèñòà

ãèðåä.

3. Àç ìàñîôàè äóð, áà ïàñó ïåø ¸ êè ïàµëó áà çóäº

³àäàì ïàðòîôòà, àç ìè¸íáàíäè øàðèê áî äàñòè èõòè¸ðº

äîøòàíðî äîíèñòà ãèðåä.

3. Àç ìàñîôàè äóð, áà ïàñó ïåø ¸ êè ïàµëó áà çóäº

³àäàì ïàðòîôòà, àç ìè¸íáàíäè øàðèê áî äàñòè èõòè¸ðº

äîøòàíðî äîíèñòà ãèðåä.

4. Äóäàñòà àç ìè¸íáàíä äîøòàíðî è¿ðî êóíåä: ïåøó ïàñ,

áîëî, òàíà, êèòôîí.

5. Äàð äó òàðàô µàð õåë, µàì÷óíèí îìåõòà äîøòàíðî

è¿ðî êóíåä (øàðèê áî íèì³óââà ìîíåà íèøîí ìåäèµàä).

6. Îçîäîíà µàðàêàò êàðäà, áî äàñò µàðàêàòè ôèðåáäè-

µàíäàðî áà ¿î îâàðäà, èõòè¸ðº äîøòàíðî è¿ðî êóíåä (øà-

ðèê áî òàìîìè ³óââà ìó³îáèëèÿò íèøîí ìåäèµàä).

â

ã

Ðàñìµîè 67 â, ã.
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Áà÷àãîíè àçèç, àç äàñòóð áî ê´ìàêè ïîéµî ïàðòîôòàí-

µî, áî ê´ìàêè ïîé áà ïàµë´ ïàðòîôòàí, áà âîñèòàè êîëáàä

ïàðòîôòàí, µàì÷óíèí óñóëµîè µèìîÿâº âà ìó³îáèëðî îì´-

çåä. ×óíêè äàð ñèíôè ìàçêóð ³óââàîçìîèè ÿêóìè òàúëèìº-

ìàø²óëèÿò ãóçàðîíäà ìåøàâàä. Áàðîè µàìèí µàíãîìè øóð´ú

êàðäàí áà óñóëµîè àñîñº óñóëè àç ìóâîçèíàò áàðîâàðäàíè

ðà³èá (àç íåð´è èíôèðîäº èñòèôîäà áóðäà, ñàìòè µàðàêà-

òè ðà³èáðî äîíèñòà ãèðèôòàí ëîçèì)-ðî îì´çåä. Àêíóí áî

øàðèê ÿê÷àíä ìàø³µîðî è¿ðî êàðäà áèíåä (ðàñìè 68).

1. ¯óôòíîêº äîøòà, áà ïåøó à³èá, ïàµë´, áà õóä êà-

øèäà, òåëà äîäà ¸ êè àëâîí¿ õ´ðîíäà, àç µèñîáè àç ìóâî-

çèíàò áàðîâàðäàíè äàñò âà òàíàè ðà³èá ê´øåä (µàíãîìè

áàðµàì çàäàíè ìóâîçèíàò øàðèê àç ëèáîñè øàðèê äîøòà

ìåèñòàä).

2. ¯óôòøóäà µàðàêàò êàðäà, àç ìóâîçèíàò áàðîâàðäàí,

áà òàâðè èëîâà ³àäàì çàäàí, òàíàðî òîá äîäà ¸ êè áà è¿ðî

ðàñîíäàíè óñóëµîè õàìøàâèðî áèíåä.

3. Äàñòðî µàð õåë µàðàêàò êóíîíäà, àç ¿î áà ¿î ê´÷èäà,

ìàâðèä ¸ôòà äîøòàíè øàðèê, áàðîè àç ìóâîçèíàò áàðîâàð-

äàíè îí ê´øåä (øàðèê ìó³îáèëèÿò íèøîí ìåäèµàä âà õó-

äàø àç µèìîÿ áà µó¿óì ìåãóçàðàä).

4. Äàð ìàñîôàè äóðó ìè¸íà µàðàêàò êàðäà, áî äàñò âà

òàíà µàðàêàòè ôèðåáäèµàíäàðî áà àìàë áàðîðåä. Ìàâðèäàø-

ðî ¸ôòà ðà³èáðî äîøòà, àç ìóâîçèíàò áàðîâàðäà, áà ¿îíè-

áè õóä áà à³èá òîá õ´ðåä (øàðèê áà îí ¿àâîáàí, óñóëè

äîøòàíðî èñòèôîäà áóðäà, ìó³îáèëèÿò íèøîí ìåäèµàä).

Ðàñìè 68.



125

5. Áàðîè äîøòàíè àñîñèðî áà ¿î îâàðäà, àç ìóâîçèíàò

áàðîâàðäàí, µàðàêàòè àç µàìà õóáè ôèðåáäèµàíäàðî è¿ðî

êàðäà, äîøòàí âà àç ìóâîçèíàò áàðîâàðäàí ³óââà îçìîåä.

Áàúäè àç áàð êàðäàíè èí ìàø³µî ïàðòîôòàí (²àëòîí-

äàí)-ðî ìåòàâîíåä è¿ðî êóíåä. Áàðîè èí øàðèêðî áî äàñ-

òîí äîøòà, áî µàðàêàòè ê´òîµó ³àòúèè äàñò, òàíà âà ïîéµî

áà ÷àï ¸ êè ðîñò òîá õ´ðäà, ðà³èá àç ìóâîçèíàò áàðîâàðäà

ìåøàâàä. ¥àíãîìè ïàðòîôòàí ÷àïîíè øàðèêðî àç êèòô

äîøòà, ìå²àëòîíàíä. Ïàðòîôòàí áà ïåø, ïàñ, ÷àïó ðîñò

âà µîêàçî øóäàíàø ìóìêèí. ¥èìîÿ àç äîøòàíè äàñòè øà-

ðèê õàëîñ õ´ðäà, áà ïàµë´ äàâèäàí, êàìå áà ïàñ ãóðåõòà,

òàíàðî õàì êàðäàí, èñòèôîäàè óñóëè ìó³îáèë èáîðàò àñò

(ðàñìè 69).

Êàøèäà ïàðòîôòàí. Óñóëè ìàçêóð áàúäè õåëå ñîçãîð äîø-

òàí, áî µàð äó äàñò áà õóä âà ïî¸í, áà õóä âà ïàµëó, áà ïåø

âà ïàµë´ áà èâàçè µàðàêàòè ³àòúº è¿ðî ìåãàðäàä. Äàð èí

Ðàñìè 69.

Ðàñìè 70.
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µîëàò  äàñòîí ³àòúàí àëâîí¿ õ´ðäà, òàíàðî ôàúîëîíà òîá

äîäà, áà ïàñè ðà³èá ïàðòîôòà ìåøàâàä. Èìêîíèÿòè äîøòà

èñòîäàíðî àç äàñò íàäîäàí âà àç äàñòîíè ðà³èá áàðîìàäà

ðàôòàí; àç ìàñîôàè íàçäèê áà ìàñîôàè äóð áàðîìàäà ðàô-

òàí; áà ïàñ à³èá ãàøòàí âà ïîéðî áà ïåø áàðîâàðäàí; áà

èñòèôîäàè óñóëè ìó³îáèë µàðàêàò êàðäàí àñò (ðàñìè 70).

Ïå÷îíäà ïàðòîôòàí. Èí áà çåðè ÿê ¸ êè äó ïîéè µàì-

ëàãàð ôàúîëîíà µàðàêàò êàðäàí àñò. Äàð èí µîëàò ðà³èá àç

áîëîè ïîé ìå²àëòàä. Ïå÷îíäà ïàðòîôòàí µàíãîìè µàðàêàòè

ìó³îáèëè ïå÷îíäàíè äàñòó ïîé áà èâàçè àëâîí¿ äîäàí è¿ðî

ìåãàðäàä.

Ïå÷îíäàí äàð ÷óíèí µîëàòµî è¿ðî ìåãàðäàä: à) ðà³èá

áà ïîéè áà ïåø áàðîâàðäàè µàìëàãàð òàêÿ êàðäà, ìåêàøàä

(äàð çåðè ïîéè òàêÿãîµº ïå÷óòîá äîäàí); á) ðà³èá âàçíè

òàíàè õóäðî áî ÿê ïîé ìåãóçàðîíàä (äàð çåðè îí ïå÷óòîá

äîäàí); â) ðà³èá àç ÿê ¿îé áà ¿îéè äèãàð «ê´÷èäà», ïîéµîðî

ïå÷óòîá ìåäèµàä (áî ïîéè äàð çåðè ïåø èñòîäà ¸ êè äàð

çåðè äó ïîé çåðè ïå÷óòîá õ´ðäàí); ã) ðà³èá ïîéµîÿøðî

âàñåú êóøîäà, ðîñò ìåèñòàä (ÿêå àç ïîéµîðî ïå÷óòîá äî-

äàí). ¥èìîÿ — èí ðîµ íàãóçîøòàí áà äîøòàíè äàñòîí; ðà-

³èáðî áà à³èá ¸ ïàµë´ õàì êàðäàí; ðà³èáðî áà õóä êàøè-

äàí âà àç ìóâîçèíàò áàðîâàðäàí; ïîéµîðî äàð âà³òàø ãè-

ðèôòàí âà áà ïàµë´ ãèðèôòà ãóðåõòàí; ïîéµîðî àç çîíó âà

òàíàðî õàì êàðäàí.

Äàð çåðè äó ïîé àç ïàñ ïå÷èäàí. Äàð èí µîëàò µàìëàãàð

áî äàñòè ðîñò àç ÷àïîíè îðèí¿è øàðèê, áî äàñòè ÷àï àç

ïåøè îðèí¿è øàðèê àç îñòèíàø ìåäîðàä. ¥àìëàãàð øàðèê-

Ðàñìè 71.



127

Ðàñìè 72.

ðî áàðîè âàçíè òàíàè îíðî áà ïîéè ðîñò ãóçàðîíäàí) áà

÷àï ìåêàøàä âà áî ïîéè ðîñò àç çåðè äó ïîé àç à³èá ìåïå-

÷îíàä âà øàðèêðî áà ïàñàø ìå²àëòîíàä. ¥àíãîìè µèìîÿ áà

ïàµë´è ðîñòè µàìëàãàð áî äàñòµî òàêÿ êóíîíäà ïîéè ðîñò

áà ³àôî — áàðîè ïå÷îíäàè ïîéè ðîñòè µó¿óìêóíàíäà µàí-

ãîìè áàðäîøòàí îíðî àç õóä áà ÷àï ìåêàøàä (áà ¿îéè ïîéè

ðîñò); àç ïîéè µàìëàãàð ³àäàì ïàðòîôòà ìåãóçàðàíä; µàí-

ãîìè óñóëè ìó³îáèëè ²àëòèäàí áî ïîéè ÷àï áà ÷àïó ïî¸í

³àäàìè ìóñòàµêàì ãóçîøòà ìåøàâàä, ïîéè ðîñò áà çåðè ïîéè

ïåøò ãóçîøòà ìåøàâàä âà áà äàñò ðà³èá áà ïåø êàøèäà,

áà êàøèäà øóäà îíðî áî ³àôî µàâî ìåäèµàä. (ðàñìè 71).

Àç ìè¸íáàíä äîøòà ïå÷èäàíè ïàµë´ãº. ¥àìëàãàð áî äàñ-

òè ðîñò òàâàññóòè êèòôè ðîñò àç ³àôîè ìè¸íáàíäè ðà³èá,

áî äàñòè ÷àï àç ïåøè ìè¸íáàíä äîøòà ìåãèðàä. Áàúä øà-

ðèêðî áà õóä ìåêàøàä, ïîøíàè ïîéè ðîñòè õóäðî áàðîè áà

ïàµëó ïå÷èäàíè øàðèê áà ïîøíàè âàé ìåãóçîðàä âà áà ÷àï

äàâð çàäà, òîá õ´ðäà, øàðèêðî áà áîëîè õóä ìåãèðàä, ñè-

ïàñ áà òàðàôè ðîñò ²àëòèäà, áà ïàñè îí ìåãóçàðàä (µàíãî-

ìè èñòèôîäàè óñóë àç ÷àïîíè øàðèê ¸ êè ìè¸íáàíäàø

äîøòàí ëîçèì (ðàñìè 72).

Àç ïåø ïå÷èäàí. ¥àìëàãàð äàð µîëàòè áî òàðàôè ðîñò,

øàðèê áîøàä äàð µîëàòè òàðàôè ÷àï ìåèñòàä. ×àïîíè øà-

ðèê áî äàñòè ðîñò, ÷àïîíè îí àç à³èá ¸ êè àç áîëîè óñòó-

õîíè îõóðàê (´ìðîâ) äîøòà ìåøàâàä. ¥àìëàãàð òàíàðî ³àò

êàðäà, äàñò âà òàíàè øàðèêðî àëâîí¿ äîäà, áàðîè âàçíè-

íèè îíðî áà í´ãè ïîé ãóçàðîíäàí ìà¿áóð ìåñîçàä. Ñèïàñ

áà ÷àï äàâð çàäà áà çóäº òîá õ´ðäà, ïîéè ÷àïðî áà ³àôî áà

÷àï ãèðèôòà, í´ãè îí áà í´ãè ïîéè øàðèê ðîñò êàðäà ìå-
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øàâàä. Áî ïîéè ðîñò ïîéè ïåø ïå÷îíäà ìåøàâàä. ¥àìèí

òàâð, âàçíèíèè òàíà áà ïîéè ÷àï ãóçàðîíäà (ïîéè ðîñò ðîñò

êàðäà øóäà, îí äàð ³îëèí ìåèñòàä) ìåøàâàä. Áî äó äàñò

âà òàíàðî áà ÷àïó ðîñò àëâîí¿ äîäàí, áà íàçäè ïîéè ÷àïè

õóäè øàðèêðî ìåãóçàðîíàíä. Îíðî áî äàñòè ÷àïè øàðèê àç

ãèðåáîíè ðîñò äîøòà ñó²óðòà êàðäàí ìåã´ÿíä (ðàñìè 73).

Äàð µèìîÿ: áà ìè¸íáàíä áî êèòô òàêÿ êàðäà, ðà³èá áà ÷àï

êàøèäà, àç ìóâîçèíàò áàðîâàðäà ìåøàâàä; àç äîõèëè ðîíè

÷àïè ðà³èá ãóçàðîíäà ìåãèðàíä. Óñóëè ìó³îáèë: µàíãîìè

òîáõ´ðº àç ìè¸íáàíä äîøòà èñòåä, µàìëàãàð áà ïàñàø

ïàðòîôòà ìåøàâàä, îí àç ïàñ êàìèí íîìèäà ìåøàâàä.

¯óôòíîêº ïå÷èäàí. ¥àìëàãàð áî ÿê äàñòàø àç ïàµëóè

ìè¸íáàíäè ðà³èá, áî äàñòè äèãàðàø àç ³àôî äîøòà ìåãè-

ðàä. ¥àìëàãàð âà³òå êè øàðèêàø òàíàðî áà ïåø àëâîí¿

ìåõ´ðîíàä, âàçíèíèè òàíàè îí áà ïîéè ÷àï ìåãóçàðàä. Îíðî

áî äàñòîí áà õóä êàøèäà, áàðîè è¿ðîè «àç ³àôî ïå÷èäàí»

ïîéè ðîñòè õóäðî áà áàéíè ïîéè ðà³èá ãóçîøòà, áà à³èá

ìå²àëòîíàä (àç ìè¸íáàíäè øàðèê äîøòà, áåõàâôº íèãîµ

äîøòà ìåøàâàä). ¥àíãîìè µèìîÿ ïîéè ÷àïðî áà ³àôî, áà

÷àï ìå²å¿îíàíä; áî äàñòîí òåëà äîäà, áà ïîéè ðîñòðî áàé-

íè ïîéµî äàðîâàðäàí ðîµ ãóçîøòà íàìåøàâàä. Äàð óñóëè

ìó³îáèë áî ïîéè ðîñò äîøòà áà à³èá ïàðòîôòà ìåøàâàä.

Äîøòà ïàðòîôòàí. Îí ïîéè ³àòøóäàè ã´øòèíãèð ¸  ðî-

íàøðî áàðäîøòàí, ¸ áî èñòîäàíàø ïîéè ðà³èáðî äîøòàí, ¸

áà õóä êàøèäàí àñò. Äàð èí µîëàò ã´øòèíãèð ïîÿøðî àç

çîíó ³àò êàðäà, áà ïîéè ðà³èá ìåãóçîðàä, ïîøíàðî áàð-

Ðàñìè 73.
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äîøòà, îíðî áà ³èñìè ïî¸íè ðîí àç ïàñ ¸ êè ïåøàø ìå-

ôèøîðàä âà áî µàðàêàòè äàñòîíè òàíà ðà³èáðî áà ³îëèí ìå-

ïàðòîÿä. Äîøòà ãèðèôòàí àç áåðóí áî ïîéµî âà àç êèòôè

÷àïîí, µàì÷óíèí àç ìè¸íáàíä äîøòàí áî ïîøíà áà è¿ðî

ìåðàñàä (ðàñìè 74).

Ïàðòîôòàí áî ê´ôòàíó ïå÷èäàíµî. Ê´ôòàí èí áî àë-

âîí¿ õ´ðîíäàíè ïîéè õóä áà ïîéè ðà³èá, ïî¸íè ìàðêàçè

Ðàñìè 74.

a

Ðàñìè 75.

á

â ã

9 — Òàðáèÿè ¿èñìîíº, ñèíôµîè 7—8
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âàçíèíº áî äàñòîí âà òàíà äàð ñàìòè ìó³îáèë µàðàêàò

íàìóäà îâàðäàí àñò. Ïå÷èäàí — èí áî òàãè ïîéè µàìëàãàð

ê´ôòàíó ïå÷èäàíè ðà³èá ìåáîøàä. Ìóâîôè³è  ³îèäàµîè

ôàð²îíàãº îí ìàíú àñò, äàð ³îèäàµîè áóõîðîãè¸í ðóõñàò

äîäà ìåøàâàä. Ïîéè ðà³èáðî àç ïàµë´ ê´ôòàíó ïå÷èäàí

óñóëµîè ãóíîãóíðî ìîëèê àñò, îíµî: àç ïàµë´ âà ïåøè

ïîéè ðà³èá ïå÷èäàí, àç ïàñè ïîéè ðà³èá ïå÷èäàí, ïîéè

ðà³èáðî áî ïîéè ÷àï áàðäîøòà ôóðîâàðäàí (ðàñìµîè 75

a, á).

Òàé¸ðèè ¿èñìîíèè ã´øòèíãèð

Áàðîè ã´øòèíãèðè ìîµèð øóäàí òàíµî òåõíèêàè áà ¿î

îâàðäàíè óñóëµî áàñàíäà íåñò. Áàðîè èí áà òàé¸ðèè õóáè

¿èñìîíº ñîµèá øóäàí, ÿúíå ðèâî¿è íåð´, ñóðúàòíîêº, ³àò-

øàâº, ÷îëîêº, µàì÷óíèí òàáîâàðº, áà òàâðè èëîâà øó²ë

âàðçèäàíàòîí çàðóð àñò.

Áàðîè ðèâî¿è íåð´ áî ãàíòåëµî, ñàíãµî (8 êã), ýñïàí-

äåð, òðåíàæåð áåøòàð ìàø³ êàðäàí ëîçèì. ¥àíãîìè êàøè-

äàí, ³àò øóäàí áî ò´áµîè äàìäîäàøóäà (2-3 êã) ìàø³µîðî

è¿ðî íàìîåä.

Áàðîè ðèâî¿è ñóðúàòíîêº áà ìàñîôàè 30—60 ì. âà³òðî

ìóàéÿí êàðäà äàâåä, µàíãîìè äàð ¿îé èñòîäàí µàðàêàòè

áîñóðúàò äàâèäàí, àìè³àí íèøàñòà áà áîëî ¿àµèäàíðî è¿ðî

êóíåä, áî áîçèè áàñêåòáîë, ôóòáîë, ðåãáèè ã´øòèíãèðîí

øó²ë âàðçåä, áî àð²àì÷èí ÿêäà³è³àãº ¿àµåä.

Áàðîè ðèâî¿è ÷îëîêº ¿àµåä, ò´áµîè äàìäîäà øóäàðî

²óððîíåä, ìàíåêåíòµîðî ïàðòîåä, äàð áàòóò ¿àµåä, äàð òà-

êÿãîµè ñàõò, íàðì, ²å¿àíäà, àëâîí¿õ´ðàíäà ìàø³µîè àêðî-

áàòèêèðî è¿ðî êóíåä.

Áàðîè ðèâî¿è ³àòøàâº µàð ð´ç äó ìàðîòèáà áó²óìµîè

êèòô âà òîñó êîëáàä, äèñêµîè áàéíè ñóòóíì´µðàðî äàðîç

êàðäàí ìàø³µîðî è¿ðî êóíåä. Ìàø³µîè äàðîçøàâèðî áà-

ðîè 30—40 ìàðîòèáà òàêðîð êàðäàí ê´øåä. Áà ïåøó ïàñ

õàì øàâåä, øïàãàò êàðäà, µîëàòè ê´ïðóê µîñèë êóíåä âà

µîêàçî.

Áàðîè ðèâî¿è òîáîâàðº êðîññ äàâåä, ôóòáîë, áàñêåò-

áîë áîçº êóíåä, áî àð²àì÷èí ¿àµèäàíðî àç 3 òî 6 äà³è³à
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áà è¿ðî ðàñîíåä. ¥àíãîìè è¿ðîè ñóïîðèøîò òàµòè íàçîðàòè

äóõòóð, óñòîçè âàðçèø íàôàñãèðèðî áîçäîðåä, µàì÷óíèí äàð

øàðîèòè ê´µ ìàø²óëèÿòµî ãóçàðîíåä âà òàé¸ðèè ìàõñóñè

ð´µº áèíåä, îí íèµîÿò ìóôèä àñò.

Ñàâîëµî äîèð áà áîá

1. Äàð êàìîëîòè èíñîí àµàìèÿòè ãèìíàñòèêàè âàðçèøº

÷º ãóíà àñò?

2. Øóìî áî êàäîì íàìóäµîè ãèìíàñòèêà øó²ë ìå-

âàðçåä, áàðîè ÷º?

3. Áî àð²àì÷èí øó²ë âàðçèäàí äàð êàñ êàäîì ñèôàò-

µîè ¿èñìîíèðî ðèâî¿ ìåäèµàä?

4. Ôàð³è áî àð²àì÷èí ¿àµèäàí àç ¿àµèäàíè îääº äàð

÷èñò?

5. Äàð ìàø²óëèÿòµîè äîèðàâº êàäîìå àç ìàø³µî áà

øóìî ìàú³óë àñò, áàðîè ÷º?

6. Áî ìàâîä ¸ áå ìàâîä è¿ðî êàðäàíè êàäîì ìàø³µîè

áà êàôè äàñòîí âà êèòôîí ìó³àððàðøóäàðî ìåäî-

íåä?

7. Êàäîì ìàø³µîè áàðîè µàðàêàòè ÷óñòó ÷îëîêîíà

ìó³àððàðøóäàðî ìåäîíåä?

8. Äàð íàçäè äåâîðè ãèìíàñòèêº èñòîäà, áàðîè ðè-

âî¿è õàìøàâº âà ³àòøàâº ÷º ãóíà ìàø³µîðî áà

è¿ðî ðàñîíäàí ìóìêèí àñò?

9. Äàð çåðè ñàäîè ìóñè³º âà çåðè øóìîðèø áà è¿ðî

ðàñîíäàíè êàäîì ìàø³µîðî ìåäîíåä?

10. Ìàø³µîè ðàôúè ÷èãèë (ãèðåµ) ãóôòà ÷èðî ìåôàµ-

ìåä? Îí áà îðãàíèçìè èíñîí ÷º ãóíà ôîèäà äî-

ðàä?

11. Èñòèëîµè «Àòëåòèêàè ñàáóê» ÷º ìàúíîðî ìåôàµìî-

íàä? Îí áîðè àââàë êàé âà äàð êàäîì ìàìëàêàò

èñòèôîäà ãàðäèäààñò?

12. Êàäîì ìàñîôàµî ñóðúàòíîêèè äàâèäàíðî ðèâî¿ ìå-

äèµàíä? Äàð êàäîì ìàñîôà µàíãîìè äàâèäàí àç êà-

äîì íàìóäè î²îçè (ñòàðòè) ìóñîáè³à èñòèôîäà ìå-

áàðàíä?



132

13. ¥àíãîìè áà äàðîçº ¿àµèäàí ìàñîôàè äàâèäàí áà ÷àíä

³àäàìè îääº áàðîáàð ìåîÿä?

14. ¥àíãîìè ²óððîíäàíè ò´á äàñò âà òàíà äàð êàäîì

µîëàò áîÿä áîøàä?

15. ¥àíãîìè áà áàëàíäº ¿àµèäàí ³àäàìµîè äàâèø ÷º

³àäàð ìåøàâàä?

16. Äàð áîçèè áàñêåòáîë î¸ ò´áðî áî äó äàñò ãèðèôòà

ãàøòàí ìóìêèí àñò? Äàð áîçèè áàñêåòáîë áàúäè

ñîµèáº êàðäàíè ò´á ÷àíä ³àäàì ãàøòàí ìóìêèí

àñò?

17. Àç õóñóñè áîçèè âîëåéáîë ÷èµîðî ìåäîíåä?

18. Áîçèè ò´áè äàñòº àç òàðàôè êº, êàé âà äàð êàäîì

ìàìëàêàò áà âó¿óä îìàäààñò? Äàð áîçèè ò´áè äàñòº

¿àìîà àç ÷àíä êàñ èáîðàò ìåøàâàä?

19. ×àíä íàìóäè ã´øòèíðî ìåäîíåä? Íàìóäµîè ã´øòèí

àç µàìäèãàð ÷º ãóíà ôàð³ äîðàíä?
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Áîáè III

ÀÃÀÐ ÑÈ¥ÀÒ ØÀÂÀÌ, Ã¤ÅÄ

Äàð òàðáèÿè ¿èñìîíèè äîíèøîì´çîí ìàø²óëèÿòµîè
ìóñòà³èëå, êè áå ê´ìàêè îì´çãîð ãóçàðîíäà ìåøàâàíä,
ìàðµèëàè ìóµèì áà µèñîá ìåðàâàä. Âà, äàð àéíè çàìîí
ìàø²óëèÿòµîè ìàçêóððî ìóíòàçàì áà è¿ðî ðàñîíäàí äàð
ìóñòàµêàìêóíèè ñàëîìàòèàòîí, ðèâî¿è ¿èñìîíº âà áà-
ëàíä áàðäîøòàíè äàðà¿àè òàé¸ðêóíèè µàðàêàò, ìóñòàµ-
êàìêóíèè ìàâîäè äàðñ, àçõóäêóíèè ìàâîäµîè äàñòóð äàð
ôóðñàòè àç µàìà ê´òîµ ê´ìàê ìåðàñîíàä. ¥àíãîìè äàðñ,
àëáàòòà, áà òàìîìè áà÷àãîí âà áà µàð êàäîìå àµàìèÿòè
àëîµèäà äîäàí âà íàçîðàòó îì´çîíäàíè îíµî µå¿ ãîµ îñîí
íàìåãàðäàä. Àììî ìàø²óëèÿòµî äàð äîíèøîì´çîí áàðîè
àç ÿê ôàúîëèÿòè êîðº áà äèãàðàø ãóçàøòàí, µàíãîìè
âà³òè õîëº áàðîè ôàúîëîíà èñòèðîµàò êàðäàí ê´ìàê ìå-
ðàñîíàä. Áàðîè µàìèí äàð µîëàòè äèëõîµ, áà ìóíòàçàì
ìàø²óë øóäàíè áà÷àãîí áî ìàø³µîè ¿èñìîíº èìêîíè-
ÿò ôàðîµàì îâàðäàí çàðóð àñò. Àãàð øóìî àç èìêîíèÿòµî
ïóððà èñòèôîäà áàðåä, ìàø²óëèÿòµî áà õîíèøè àúëî,
íîòàðñ, áà³óââàò, ÷óñòó ÷îëîê øóäàí àµàìèÿòè êàëîí
êàñá ìåíàìîÿíä.

Áåðóí àç ìàêòàá, äàð õîíà, µàâëº áî µàìñîëîí µàí-
ãîìè è¿ðîè ìàø²óëèÿòµî áà ³îèäàµîè çåðèí ðèîÿ êó-
íåä:

1. È¿ðîè ìàø³µîðî àç ²àéðèìóðàêêàáèàøîí î²îç íàìî-
åä (àëàëõóñóñ, ìàø²óëèÿòè àââàëèíðî).

2. Ìàðèç øàâåä ¸ êè õóäðî áàä µèñ êóíåä, áåµòàðàø
øó²ë íàâàðçåä.

3. Ìàø³µîè òàðáèÿè ¿èñìîíèðî ãóðóñíà ¸ êè áî ñåðº
õ´ðîê õ´ðäàí ÿêáîðà áà è¿ðî ðàñîíäàí ìóìêèí íåñò.

4. Áî øàâ³ó çàâ³ è¿ðî êóíåä. Äàð áàéí 2-3 äà³è³à òà-
íàôôóñ êóíåä.

5. Ñàðáîðèè ãèðèôòàðî àç ð´éè íàáççàíº (15 ñîíèÿ)
ìóàéÿí êàðäàíðî îì´çåä.
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Ìàø³µî îèä áà ðèâî¿è ñèôàòµîè

¿èñìîíº

Àëáàòòà, áàðîè îðãàíèçìè èíêèøîô¸ôòà òàíµî áî ìàø³-
µîè ïàãîµº ìàµäóä ãàðäèäàí êèôîÿ íåñò. Áàðîè èí øóìî¸í
äàð ïî¸í ìà¿ì´è ìàø³µîè íà îí ³àäàð ìóðàêêàáè àç ôîè-
äà õîëº íàáóäàðî è¿ðî êàðäàíàòîí ëîçèì àñò, êè áà òàìî-
ìè ñîëè õîíèø òàúèí ãàðäèäààíä. Êîððî àç î²îçè ñîëè òàµ-
ñèë, ÿúíå àç ð´çµîè àââàëèíè ñàðøàâèè òàµñèë äàð ìàêòàá
ñàð êóíåä, íàòè¿à òàáúè äèë ìåøàâàä.

Áàðîè ðèâî¿è íåð´ áî ìó³îáèëèÿòè êàìó íî÷èç ìà¿ì´è

ìàø³µîè óìóìèíêèøîôäèµàíäà. Ìàø³µî ñàðîñàðè µàë³à áà
è¿ðî ìåðàñàä.

Èñòãîµè «áèñåïñµî» (ìóøàêè äóøîõà).
1. ¥. À. — ïîéµî âàñåú êóøîäà, äàñòîí áà ïî¸í, ôóðî-

âàðäà øóäààíä, äàð îí ãàíòåëµîè 1-2 êã-º. ¥àíãîìè 1 —
ãàíòåëµîðî áà êèòôîí ãóçîðåä. 2. ¥îëàòè àââàëàðî èø²îë
íàìîåä, ñèïàñ ìàø³ðî 10—12 ìàðîòèáà áà è¿ðî ðàñîíåä.

2.  ¥. À. — µîëàòè àñîñèè ðîñò èñòîäàí. Äàð äàñò «ýñïàí-
äåð», ÿúíå äàð äóþ ñå áèíòè ðåçèíàãèè ÷àíäèðèè ³àòøó-
äàðî äîøòà, í´ãè äóþìè îíðî áî ïîéè ðîñò (÷àï) çåð êó-
íåä. Ìó³îáèëèÿòè «ýñïàíäåð»-ðî äàðµàì øèêàñòà, äàñòîí-
ðî 12—15 ìàðîòèáà ³àò íàìîåä.

3. Äàð µîëàòè îâåçîí äàð òóðíèê 5—8 ìàðîòèáà êàøåä.
Èñòãîµè «òðèñåïñ»-µî (ìóøàêè ñåøîõà).

1.  ¥. À. — áà çîíó òàêÿ êàðäà íèøèíåä. Ïîéµîðî 10—12
ìàðîòèáà ³àò êóíåä âà äàðîç êóíåä.

2. Õóäè µàìîí ìàø³, ôà³àò ïîéµîðî áà òàêÿãîµè áà-
ëàíä (ìèç ¸ êè íèøàñòãîµ) òàêÿ êóíîíåä. 8—10 ìàðîòèáà
õîáåä âà õåçåä.

3.  ¥. À. — ðîñò èñòîäà, ïîéµîðî âàñåú êóøîäà, äàñòîíðî
ôóðîâàðäà, äàð äàñòîí ãàíòåëµîè 1-2 êã-ðî äîðåä. 1 —ãàí-
òåëµîðî áà íàçäè ³àôàñè ñèíà âà áîëî äîðåä. 2 — áà  µîëàòè
àââàëà áàðãàøòà, ìàø³ðî 8—10 ìàðîòèáà òàêðîð êóíåä.

Èñòãîµè «à³èá».

1.  ¥. À. — ïîéµîðî âàñåú ãóçîøòà, äàñòîíðî áà ïàñè ñàð
«áàñòà» ðîñò èñòåä. Òàíàðî 10—12 ìàðîòèáà õàì êàðäà õå-
çåä.
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2.  ¥. À. — ð´ áà áîëî õîáèäà, äàñòîíðî áà ïàñè ñàð
ãóçîðåä. Òàíàðî 10—12 ìàðîòèáà áà ïåø áàðäîøòà ôóðî-
ðåä, äàð àéíè çàìîí ïîéµîðî µàì ³àò êàðäà êóøîåä.

3.  ¥. À. — ðîñò èñòîäà, ïîéµîðî âàñåú ãóçîøòà, áà êèòô
ãàíòåëè 1-2 êã-ðî ãóçîðåä. 1. Òàíàðî áà ïåø õàì êóíåä. 2 —
áà µîëàòè àââàëà áàðãàðäåä âà ìàø³ðî 8—10 ìàðîòèáà è¿ðî
êóíåä.

Èñòãîµè «Ïðåññ» (ìóøàêµîè øèêàì).

1.  ¥. À. — êóí¿àê µîñèë êàðäà, íèøèíåä. Áî ïîéµîè
ðîñò µàðàêàòµîè ìó³îáèëðî 10—12 ìàðîòèáà è¿ðî íàìîåä.

2.  ¥. À. — ð´ áà áîëî õîáèäà, ïîéµîðî ðîñò íàìóäà,
äàðîç êóíåä, ñèïàñ òî 90° áàðäîøòà, ñèïàñ µàðàêàòðî äà-
âîì äîäà, áî í´ãè ïîé àç ñàð ãóçàøòà, áà çàìèí ðàñèäàí
³àò êóíåä. Ìàø³ðî 12—15 ìàðîòèáà è¿ðî íàìîåä.

3.  ¥. À. — êóí¿àê µîñèë êàðäà íèøèíåä. Áî äó ïîéè
ðîñòêàðäà äàð µàâî ðà³àìµîðî àç 0 òî 10 íàâèñåä.

4. ¥. À. — äàð ²´ëà÷´á (áðóñÿ) êóí¿àê µîñèë êàðäà, äàð
äàâîìè 3-5 ñîíèÿ äîøòà èñòåä.

5.  ¥. À. — äàð µîëàòè îâåçîí äàð òóðíèê îâåçîí ïîéµîè
ðîñòðî 3—6 ìàðîòèáà áà 90 äàðà¿à áàðäîðåä.

Èñòãîµè «ïîéµî».

1. ¥. À. — íèøàñòà, ïîéµîðî 10—12 ìàðîòèáà áà ïåø,
ìè¸í, ñàð ãóçîøòà, ôóðîðåä.

2. ¥. À. — ïîéµîðî äàð ôàðîõèè êèòôîí ãóçîøòà, äàñ-
òîíðî äàð ìè¸í äîðåä. Áà áîëî áîøèääàò ¿àµåä âà 6—8 ìà-
ðîòèáà ïðóæèíàâîð íèøèíåä.

3. Ìàø³è «òàïïîí÷à»-ðî 5—8 ìàðîòèáà è¿ðî êóíåä.
4. Áî äó ïîé äàð ìèç, íèøàñòãîµ, çèíàïîÿ àëâîí¿ õ´ðäà,

¿àµåä (áàëàíäèè áîëîð 20—30 ñì).
5. Áî àð²àì÷èí òî 1 äà³è³à ÷àµåä.
Äàð µàð ÿê «èñòãîµ» èíòèõîá êàðäàíè ìàø³ âîáàñòà áà

òàé¸ðèè ¿èñìîíèè ïèñàðáà÷àãîí áà àìàë áàðîâàðäà ìåøà-
âàä. Âîáàñòà áà è¿ðî ìàø³µî ìóðàêêàá ìåãàðäàä. Áàúäè è¿ðîè
âàçèôà äàð õîíà ìàø³µîðî îèä áà íîóñòóâîð ãàðäîíäàíè
ìóøàêµî áà è¿ðî ðàñîíåä.

Äàâèäàí áàðîè ðèâî¿è òîáîâàðº ÿê øàêëè êîðêóíèè
ìóñòà³èë ìåáîøàä. Äàâèøè ñîëèìãàðäîíº áà ìî ÷º ìåäè-
µàä? Ñàëîìàòèè àúçî âà µà¸òè áèäóíè ìàðèçº, ³àäó ³îìàòè
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ðîñò, çåáî, ¿àëáêóíàíäà; íèçîìè ìóñòàµêàìè àñàá âà øîä-
ìîíº; ëà¸³àòìàíäº áà êîð; èðîäàè ìóñòàµêàì âà áîâàðº
áà õóä; áà çèíàè íàâ áîëîðàâèè íàòè¿àµîè âàðçèøº; ³îáè-
ëèÿòè ìóñáº âà èìêîíèÿòµîè äàâèäàí ïàéäî êàðäàíè ä´ñòî-
íè õóá âà ²àéðàðî ìåäèµàä. Òàìîìè àíà µàìèíµî äàâèäàíè
ñîëèìãàðäîíèñò.

Äîíèøîì´çîí ìóäîì ÷óíèí ñàâîë ìåäèµàíä: µàìèí
òàâð áîøàä, êîððî àç ÷º î²îç íàìóäàí ëîçèì? Äàð èí
µîëàò øóìî¸í àç ìàø²óëèÿòè àââàëèí îµèñòà äàâèäàíðî îì´-

çåä. Îí ÷è òàâðå êè ôèêð äîðåä, êîðè îí ³àäàð îñîí íåñò.
Îµèñòà äàâèäàíðî áî ñàáð, äóðó äàðîç îì´õòàí ëîçèì. Áà-
÷àãîí àââàë äàð ê´÷àâó ðîµµî ÿê õóäàøîí äàâèäà, µàðàêàò-
µîè õóäðî íî³óëàé âà íîðèçîìàíä äîíèñòà, øàðì ìåäî-
ðàíä. Áàðîè îí êè ÷óíèí µîëàò ð´é íàäèµàä, äàð äàâîìè
1—10 äà³è³à äàâèäàíðî àââàëî äàð õîíà µàíãîìè ìàø²ó-
ëèÿòµîè ãèìíàñòèêàè ñóáµèäàì î²îç êàðäàí ëîçèì.

Äàð µàôòàè àââàëàè ìàø²óëèÿòµî äàð µîëàòè èíôèðîäº
äàâèäàí áåµòàð àñò. ×óíêè äàðà¿àè òàé¸ðèè µàð ÿêåàòîí ãó-
íîãóí ìåáîøàä. Ñàðàââàë ñóðúàòè äàâèäàí àç ñóðúàòè ïè¸-
äàãàðä êàì ôàð³ êóíàä µàì, áà ñàáóê âà ìàðî³îâàð áóäà-
íàø µàðàêàò íàìîåä. Àç µàìà ìóµèì, äàâèäàí áàðäàâîì áîÿä
áîøàä. Äóðó äàðîç äàâîì êàðäàíè äàâèäàí îìèëè àñîñèè
íàôúîâàðº áà µèñîá ìåðàâàä. Ð´çµîè àââàë µàíãîìè äàâè-
äàí òàìîìè ìàñîôàðî àç ñóðúàòè ìè¸íà êàìòàð î²îç íàìó-
äà, áà àí¿îì ðàñîíäàíàòîí ìóâîôè³è ìà³ñàä àñò.

Òî ïîéµîÿòîí áà äàâèäàí ìóâîôè³ ãàðäèäàí «íàðì»,
ñîêèí, ðîñò, øèääàòíîê, ðîµµîè ïàñòó áàëàíäøàâèðî èí-
òèõîá êóíåä. Áåµòàðàø, àç ðîµµîè íà³ëè¸ò äóð áîøåä. Äàð
âà³ò-âà³òàø ðîµè äàâèäàíðî îì´õòà èñòåä. Áà îçîäàãèè
ïîéµîÿòîí ýúòèáîð äèµåä, µàð ð´ç îíµîðî áî ñîáóí ø´åä,
àëàëõóñóñ áàúäè äàâèäàí äóøè íà îí ³àäàð ãàðì ³àáóë
êóíåä. Ïåø àç ìàø²óëèÿò ñàáóê õ´ðîê õ´ðåä, ñåá, øàðáàòè
ìåâà ¸ êè ìîñò õ´ðåä, áåçàðàð àñò. Ëåêèí ïåø àç äàâèäàíè
ê´òîµàê øèêàìñåðº õ´ðîê íàõ´ðåä.

Äàð øàðîèòè äèëõîµè îáó µàâî äàâèäàíðî îì´çåä,
÷óíêè äàð µàâîè áàä øóìî èðîäà âà ³àòúèÿòíîêèè îðãà-
íèçìàòîíðî îáóòîá ìåäèµåä, èìêîíèÿòè áà øàìîëõ´ðº
òîáîâàðèðî ñîµèá ìåãàðäåä. Ê´÷à àãàð ëà²æîí áîøàä,
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ñóðúàòðî ïàñò êàðäà, òåç-òåç áî ³àäàìµîè õóðä äàâåä.
Ê´÷à ãàðì áîøàä, ñóðúàòè äàâèäàí âà äàâîìèÿòè îíðî
êàì êóíåä. Íàôàñðî áà âîñèòàè áèíº ¸ êè äàµîí ãèðåä,
àììî äàð µàâîè õóíóê àç îäàòº äèäà ÷ó³óð íàôàñ ãèðåä.
Êàëëàï´øè ïèíµîíêóíàíäàè ã´øµî, áà äàñòàòîí äàñòï´-
øàê âà áà ïîÿòîí ¿óðîáè ïàøìèí, êðîññîâêà ï´øåä.

Äàð µàôòàè àââàëè ìàø²óëèÿò õóäµèñêóíèðî íàçîðàò
êóíåä. Áà ñàáóê äàâèäàí µàðàêàò íàìîåä.

¥àíãîìè äàâèäàí ÿêå àç íèøîíäèµàíäàµîè àñîñèè
èíúèêîñãàðè µîëàòàòîí íàáç àñò. Îíðî áàúäè áà àí¿îì
ðàñîíäàíè äàâèäàí, áàðîáàðè ñèïàðº øóäàíè 6—8 ñî-
íèÿ âà³ò ÷åí êóíåä. Äàð èí µîëàò äèë äàð 15 ñîíèÿ ÷º
³àäàð çàíàä, îíðî áà 4 çàðá çàäàí ëîçèì. ¥àð ÿê øàõñ
ñàðµàäè òà²éèð¸áèè íàáçè õóäðî áîÿä äîíàä. Áà îíîíå,
êè ìàø³µîðî áîðè àââàë è¿ðî ìåêóíàíä, áàúäè ñàðáîðº
çàäàíè äèë äàð ÿê äà³è³à àç 120—130 çàðáà çè¸ä íàáî-
øàä. Áàúäè äàâèäàí äàð äàâîìè 5—10 äà³è³à íàáç áà
µîëàòè îääº áàðãàøòàíàø ëîçèì. Áàðîè  ³óëàé íàâèøòà-
íè ìàñîôàè äàâèäàí âà ìóâîôè³è íàáç õóäµèñêóíº «âà-
ðà³àè øàõñº» äîøòàí ëîçèì. Äàð îí ñàðáîðèµîè µàðð´çà
áî êèëîìåòðµî âà äàð 15 ñîíèÿ ÷º ³àäàð áóäàíè çàäàíè
íàáç áà µèñîá ãèðèôòà ìåøàâàä. ¥àìèí òàðè³, èìêî-
íèÿòè äàð äàâîìè µàôòà, ìîµ êèëîìåòðè óìóìº (ìàñî-
ôà) áî ¿àìúó òàðµ êàðäàí âà òàµëèëè õóäðî ÷º òàâð
µèñ íàìóäàí ôàðîµàì îìàäà, íàòè¿àµî ³àéä ìåãàðäàä,
èìêîíèÿòè ìàñîôàè äàâèäàíðî áî êèëîìåòðµî ìóàéÿí
êàðäàí íàáîøàä, µèñîáêóíèðî áà âîñèòàè ñîàò áà àìàë
áàðîâàðäàí ìóìêèí. Äàð èí µîëàò êèëîìåòððî àç ð´éè
µèñîáêóíèè çåðèí áà îñîíº ìóàéÿí ìåêóíåä: 1 êì-ðî
ïèñàðáà÷àãîí 5-6 äà³è³à, äóõòàðîí 6-7 äà³è³à, 5 êì-ðî
ïèñàðáà÷àãîí 10-11 äà³è³à, äóõòàðîí 12-13 äà³è³à,
3 êì-ðî ïèñàðáà÷àãîí 18—20 äà³è³à, äóõòàðîí 20—22
äà³è³à òàé êóíàíä, êèôîÿ.



138

Íàìóíàè âàðà³àè øàõñèè äàâàíäàè ¿àâîí

(áàðîè 1 ìîµ)

àíàÑ 1 2 3 4 5 6 7 8 ¾ ¾ 92 03 ðàÄ

èìîâàä

µîì

--îñàÌ

èàô

øèâàä

)ìê(

1

çáàÍ

ðàòøåï

27

çáàÍ

ðàòèíîñ

031 031 031

Äàð õîòèð äîðåä: õóäè µàìèí ãóíà âàðà³àðî áàðîè òà-
ìîìè ñîëè õîíèø òàðòèá äîäàí ìóìêèí. Çàðóðèÿò ïàéäî
øàâàä, ÿê ¸ äó ìàðîòèáà µèñîá êàðäà ìåøàâàä.

Ñèôàòµîè ¿èñìîíº: ñóðúàòíîêº, íåðó, ÷óñòó ÷îëîêº,
÷à³³îíº âà ðèâî¿è áàðîáàðè µàðàêàòè  äèãàðîí ìàø³µîè
íà îí ³àäàð ìóðàêêàáðî áà è¿ðî ðàñîíåä. Îíµîðî ìóñ-
òà³èëîíà è¿ðî êàðäàí ÿãîí äóøâîðèå íàìåîâàðàä, äàð
èí áîáàò ¿àµèäàí áî àð²àì÷èí, ìàø³µîè ïðåññ, îâåçîí
øóäàí, êàøèäàí, áà çàìèí õîáèäà, òàêÿ êàðäà, äàñ-
òîíðî ³àò íàìóäà, äàðîç êàðäàí, áà áîëî ¿àµèäàí âà ²àé-
ðàµî äîõèë ìåøàâàä.

ÌÀØ£¥ÎÅ, ÊÈ ÍÅÐÓ, ÑÓÐÚÀÒÍÎÊª,

×À££ÎÍª, ÒÎÁÎÂÀÐª, ×ÎËÎÊÈÐÎ

ÐÈÂÎ¯ ÌÅÄÈ¥ÀÍÄ

Ìàø³µîå, êè íåð´ðî ðèâî¿ ìåäèµàíä

1. Ðîñò èñòîäà, ïîéµîðî âàñåú ãóçîøòàí. Äàð äàñò ýñ-
ïàíäåðè êàô, ýñïàíäåðî ôèøóðäà ñàðäîäàí-äàñòîí äàð ïî¸í,
äàð ïàµë´, áà ïåø, áà ³àôî.

2. Íàçäè äåâîð äàð ìàñîôàè 0,5—0,7 ì áà çîíó íèøàñ-
òà, äàð µîëàòè òàêÿ áà àíãóøòîí (êàôµî) äàñòîíðî ³àò êàð-
äàí âà êóøîäàí.
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3. Ðîñò èñòîäà ïîéµîðî âàñåú ãóçîøòà âà ãàíòåëè
1–3 êã-ðî äàð íàçäè ³àôàñè ñèíà äîøòàí. Äàñòîíðî áà ïàµëó
äàðîç êàðäàí. Õóäè îí, òàíµî áà ïåø õàì øóäàí ¸ êè äàð
ìèç õîáèäàí. Âàðèàíò: ðîñò èñòîäà, íèøàñòà, õîáèäà äàñòµî-
ðî áà áîëî, ïàµëó ³àò êàðäàí âà êóøîäàí.

4. Ïîéµî àç êèòô âàñåú ãóçîøòà, ãàíòåëµîðî äàð äàñòîí
äîøòà, áà ïåø, áà í´ãè ïîé ³àò øóäàí. Ðîñò êàðäà, äàñ-
òîíðî áà ïàµë´ äàðîç êàðäàí. Âàðèàíò: áà ïåø õàì øóäà,
äàñòîíðî ÿê¿îÿ êàðäà, áà çàìèí ðàñîíäàí, òàêÿ êàðäà, äà-
ñòîíðî áà áîëî áàðäîøòàí.

5. Áà ¿îéãàµè ãèìíàñòèêº õîá êàðäà, òàêÿ íàìóäàí. Áà
äàñòîí òàêÿ êàðäà, òîáõ´ðäàí. Õóäè îí, òàíµî ïîéµî áà ìèç
òàêÿ ãàðäèäààñò. Õîá êàðäà, êîëáàä, ñî³è ïî, äîõèëè ïîé
òàêÿ âà ³àò êàðäàí. ßê ïîéðî áà áîëî áàðäîøòà, êàôê´áº
êàðäàí.

6. Ðîñò èñòîäà òàêÿ êàðäàí. Áà òàêÿãîµè êóðñº áî äàñ-
òîí òàêÿ íàìóäà, äàñòîíðî ³àò êàðäàí âà äàð õóäè µàìèí
âà³ò ïîéµîðî àç çîíó ³àò êàðäàí. Õóäè îí, ôà³àò ïîéµîðî
êóí¿àê µîñèë êàðäà äîøòàí.

7. Ìàø³µî áî ðåçèíà (ýñïåíäåð). Äàð ìîáàéíè ðåçèíà
èñòîäà, í´ãè îíðî áî äàñò ìàµêàì äîøòà, àç ïàµëó áà áîëî,
áà ïåø äàðîç êàðäà, áà äàµîí ðàñîíäàí.

8. Áî ðåñìîí àç ñóòóí áà áîëî áî ê´ìàêè äàñòó ïîé
áàðîìàäàí. Õóäè îí, òàíµî áî ê´ìàêè äàñòîí áàðîìàäàí.
Õóäè îí, áà áîëî âà ïî¸í áî äàñò áàðîìàäàíó ôóðîìàäàí.

9. Áî øèêàì áà êóðñº (òóìáî÷êà) õîá ðàôòà, áî äàñòîí
òàêÿãîµè àç µàìà íàçäèêðî äîøòà, ìè¸íðî õàì êàðäà áàð-
äîøòà âà ôóðîâàðäàí. Õóäè îí, òàíµî áî ïîéµî ò´áè äàì-
äîäàøóäàè 1-2, 3-4 êã-ðî äîøòà èñòîäàí.

10. Ðîñò èñòîäà ïîéµîðî äàð ôàðîõèè êèòôîí ãóçîøòà,
äàð äàñò ãàíòåëµî àìè³ íèøàñòàíó õåñòàí. Áî èí áà ïåø
³àäàì ïàðòîôòà áà ïàñ áàðãàøòàí. ¥îëàòè ïîéµîðî òà²éèð
äîäà, ¿àµåä. Âàðèàíò: ãàíòåëµî äàð äàñò áî ÿê ïîé íèøàñ-
òàíó õåñòàí.

11. Ìàø³µî áî øàðèê: øàðèêðî áî ÿê ¸ äó äàñò áà òà-
ðàôè õóä êàøèäàí. Õóäè îí, òàíµî áà çîíó èñòîäà êàøèø
õ´ðäàí.
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Ìàø³µîè ðèâî¿è ñóðúàòíîêº

1. Ò´áè áàñêåòáîë âà âîëåéáîëðî áî ñóðúàòè áàëàíä áà
äåâîð çàäàí âà äîøòàí. Áî äó âà ÿê ïîé ¿àµèäàí, äàð ¿îé
äàâèäàí. Âàðèàíò: µàìàè èí ìàø³µîðî áî øàðèê ðîñò èñòî-
äà, õîá êàðäà, íèøàñòà, áà çîíó èñòîäà è¿ðî êàðäàí. Àç
³àôàñè ñèíà, áîëîè ñàð, ÷àïó ðîñò, ïî¸í ïàðòîôòàíðî áî-
ñóðúàò è¿ðî êàðäàí.

2. Áà øîõè äàðàõò íèãîµ êàðäà, áî ñóðúàòè áàëàíä íè-
øàñòàâó õåñòà, øîõè îâåçîíðî äîøòàí.

3. Ð´ áà áîëî õîáèäà, ¸ êè íèøàñòà áà äàñòîí òàêÿ êàð-
äàí âà áî ñóðúàòè áàëàíä ìàø³è âåëîñèïåäðîíèðî áà è¿ðî
ðàñîíäàí. Âàðèàíò: áî ñóðúàòè áàëàíä áà ïåø õàì øóäàí âà
èñòîäàí.

4. Áà 3 ì, 5 âà 10 ì ìîêèâîð äàâèäàí âà áàðãàøòàí. Àç
ïîé áà ïîé ¿àµèäà äàâèäàí.

5. Äàâèäàí äàð çèíàïîÿ.
6. Äàð ¿îé èñòîäà, çîíóµîðî áà ³àôàñè ñèíà êàøèäà,

÷óí «êåíãóðó» ¿àµèäàí. Áà ïåø ÷óí «³óðáî³³à», áî ñóðúàòè
áàëàíä äóïîÿ ¿àµèäàí.

7. Õàì øóäà, ÷´á÷àè ãèìíàñòèêèðî äóäàñòà äîøòàí âà
àç îí ¿àµèäàí.

8. Äàð ¿îé èñòîäà, ðîíðî áà áîëî áàðäîøòà, áî ñóðúà-
òè áàëàíä äàâèäàí. Õóäè îíðî áà ïåø ²å¿îíäà è¿ðî êàð-
äàí.

9. Àââàë áî ÿê ïîé äàð ¿îé èñòîäà, ñèïàñ áà ïåø ²å¿èäà
¿àµèäàí. Áî øàðèê ÿêïîÿ áîçèè äóíáîëàãèðèðî áà ¿î îâàð-
äà, ¿àµèäàí.

10. Áî øàðèê áà ìàñîôàè 20, 30, 40, 50, 60 ìåòð áà
âà³òè êº áåµòàð äàâèäàí.

11. Áî àð²àì÷èíè ðåçèíº ìó³îâèìàòðî äàðµàì øèêàñ-
òà, äàâèäàí (áîçèè «àñï», øàðèê ðåñìîíðî áî äàñò ìåäî-
ðàä).

Ìàø³µîå, êè ÷à³³îíèðî ðèâî¿ ìåäèµàíä

1. ¥àë³àµîðî äàð äàñòè ÷àï, ðîñò äàâð çàíîíäàí. Õóäè
îíðî äàð ÿê ïîé äàâð çàíîíäàí.
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2. Àç áîëîè ÷´á÷àè ãèìíàñòèêº ãóçàøòà, áà ïåøó à³èá
¿àµèäàí. Âàðèàíò: ð´ áà áîëî õîáèäà, àç ÷´á÷àè ãèìíàñ-
òèêº ÿê âà äó ïîéðî ãóçàðîíäàí.

3. Àç äåâîð 1 ìåòð ìàñîôà äóðòàð èñòîäà, áà à³èá õàì
øóäàí. Õóäè îíðî äàð ÿê ïîé, áà çîíó èñòîäà áà è¿ðî ðà-
ñîíäàí. Õóäè îíðî äàð äàñò áî µàë³àè ãèìíàñòèêº áà ïàñ
òîá õ´ðäà, äàñòðî áà çàìèí ðàñîíäàí. Ð´ áà áîëî õîáèäà,
ñèïàñ µîñèë êàðäàíè «ê´ïðóê÷à».

4. Áî øèêàì õîáèäà, áî äàñòîí ïîøíàðî äàð äàâîìè
5—10 ñîíèÿ äîøòàí.

5. Áà çàìèí íèøàñòà, áà ïåø õàì øóäà, äàð äàâîìè
10—30 ñîíèÿ áî äàñòîí í´ãè ïîéðî äîøòàí.

6. Ïîéµîðî ÿê¿îÿ ãóçîøòà, ðîñò èñòîäàí, 10—30 ñîíèÿ
äîøòàíè ïîøíàè ïîéµî áî äàñòîí.

7. Äàð µîëàòè äîøòàíè ÷´á÷àè ãèìíàñòèêº äàñòîíðî áà
ïåøó ïàñ òîá äîäàí.

8. Áî øàðèêîí áî µàì ìó³îáèë íèøàñòà, äàñòîíðî àç
îðèí¿ çàí¿èð êàðäà, áîíàâáàò áà ïåø õàì øóäàí âà õåñ-
òàí.

9. Äàð íèøåáèè íàçäè äåâîðè ãèìíàñòèêº, ìèç, êóðñº
èñòîäà, ïîéµîðî àç çîíó ³àòó ðîñò êàðäà, µàì÷óíèí ïðó-
æèíàâîð µàðàêàò íàìóäà, áà øïàãàò êàðäàí ê´øèäàí. Õóäè
îí, ÿúíå äàð µîëàòè àìè³àí ³àäàìïàðòîº øïàãàò êàð-
äàí.

10. Äàð íàçäè øàðèêè ïîéµîÿøðî âàñåú êàðäà íèøàñòàí.
Äàñòîíè øàðèêðî áà êèòôîíè âàé ãóçîøòà, áà ïåø õàì
ìåãàðäàä.

11. Áà äåâîðè ãèìíàñòèêº ïîéµîðî äàð ôàðîõèè êèòôîí
êóøîäà, îâåçîí øóäàí.

12. Áî ÿê äàñò òàêÿãîµðî äîøòà, ïîéµîðî àëâîí¿ äîäàí.
Õóäè îíðî áà ïåøó à³èá õàì øóäà, ïîéµîðî àëâîí¿ äî-
äàí.

Ìàø³µîå, êè òîáîâàðèðî ðèâî¿ ìåäèµàíä

1. Áî àð²àì÷èí 1-3 äà³è³à ¿àµèäàí.
2. Àç íèøàñòãîµ âà ³óòòèè áàëàíäèàø 30—50 ñì ¿àµèäàí.
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3. Àç ãàðäèøãîµ 15—20 ìàðîòèáà áà ïåø áàðãàøòà, áà
à³èá ãóçàøòàí. Äàð èí µîëàò ÿê òàðàôè ãàðäèøãîµ áà çà-
ìèí ðàñèäà, òàðàôè äóþìº áîøàä, äàð äàñò ìåèñòàä.

4. Äàñòµîðî äàð ñàìòè äîèðà µàðàêàò êóíîíäàí.
5. Áà òóðíèê ¸ êè øîõè äàðàõò îâåçîí øóäàí.
6. Ïîéµîðî àç çîíó ³àò êàðäà, áàðäîøòàí âà ôóðîâàð-

äàí. Õóäè îí, òàíµî ïîéµîè ðîñòðî äàð áàëàíäèè ìè¸í áàð-
äîøòà ôóðîâàðäàí.

7. Ïîéµîðî äàð µîëàòè ãóíîãóí äîøòà íèøàñòà õåñòàí.
Õóäè îíðî ïèñàðáà÷àãîí ãàíòåëµîðî äàð äàñò íèãîµ äîøòà,
è¿ðî êàðäàíàøîí ìóìêèí.

8. Áî øèêàì õîáèäà, äàñòîíðî áà ïàñè ñàð ãóçîøòà, áà-
äàíðî õàì êàðäà, áà áîëî áàðäîøòàí. Õóäè îíðî äàð ìàñêà-
íè áàëàíäòàð — äàð íèøàñòãîµ ¸ ³óòòº õîá êàðäà áà è¿ðî
ðàñîíäàí.

9. Íèøàñòà áà à³èá òàêÿ êàðäàí. Ïîéµîðî âàñåúòàð ãó-
çîøòàí. Áà à³èá òàêÿ êàðäà, áà ïåø ¸ êè ñàðîñàðè µàë³à
µàðàêàò íàìóäàí.

10. Ð´ áà îñìîí íèµîäà, äàñòîíðî ñàðîñàðè òàíà, ïîéµîè
ðîñòðî ñàðîñàðè  äîèðà ÷àðõ çàíîíäàí: àââàë áî ÿê òàðàô,
ñèïàñ áî òàðàôè äèãàð.

11. Äàð ¿îé èñòîäà, ìó³îâèìàòè øàðèê âà ýñïàíäåððî
äàðµàì øèêàñòà, çîíóµîðî áàëàíä áàðäîøòà, µàðàêàò íà-
ìîåä.

12. Àââàë äàð ìàñîôàè 50—100 ì áà ïåø áî ñóðúàòè
òà²éèð¸áàíäà — áàëàíäó ìè¸íà, ñèïàñ áà à³èá îµèñòà äà-
âèäàí.

13. Áî ñóðúàòè îµèñòà, ìè¸íà Êðîññ äàâèäàí. Ñóðúàòè
äàâèäàí, äàðîçèè ìàñîôà, ðîµè äàâèäàí âà µîêàçîðî òà²-
éèð äîäà äàâèäàí.

Ìàø³µîå, êè áà òàúòèëè òîáèñòîíà

òàúèí ãàðäèäààíä.

Ôàñëè òîáèñòîí áèñ¸ð âà³ò áî ìàø³µîè øèíîâàðº øó²ë
âàðçåä, µàìàòàðàôà ôîèäàíîê àñò. Áàðîè èí áàðîè äóðóñò
àçõóäêóíèè òåõíèêàè µàðàêàòµî ê´øèäà, áî óñóëµîè ãóíî-
ãóí 100—200 ìåòð øèíî êàðäàí ëîçèì. Áàðîè ìóñòàµêàì-
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êóíèè ìóøàêµîè íàôàñ âà âóñúàò äîäàíè òîáîâàðèè îðãà-

íèçì øèíî êàðäàí ìóôèä àñò. Àììî áàðîè èí äàð íàçäà-

òîí êàëîíñîëå áîÿä áîøàä, êè øèíîâàðèðî õóá äîíàä. ¥àí-

ãîìè òàíµîº óìóìàí øèíî íàêóíåä, ÷óíêè µîäèñàµîè íî-

áàµàíãîì ð´é äîäàíàø ìóìêèí.

Àãàð áî ³àéè³ øèíî êàðäàíº øàâåä, îí µàì õóá àñò.

Çåðî äàð íàòè¿àè µàðàêàòè ìàçêóð ìóøàêµîè êèòô, à³èá,

ìóøàêµîè øèêàì âà ïîé õóá ðèâî¿ ìå¸áàíä. Àëáàòòà, âå-

ëîñèïåäðîíº, áîçèè ôóòáîë, âîëåéáîë, áàäìèíòîí, áî-

çèµîè µàðàêàòíîê, ðàôòàí áà µàðàêàòµîè ñàé¸µº µàì ôîè-

äàè êàëîí äîðàä. Äàð èí áîáàò àç èìêîíèÿòè ôàðîµàìî-

âàðäà èñòèôîäà áàðåä. Ìàáîäî äàð èñòèðîµàòãîµ øàâåä,

áàðîè äàð ìóñîáè³àµîè ìè³¸ñè ãóð´µº âà óìóìèñòèðîµàò-

ãîµº, áàéíèèñòèðîµàòº, øèíîâàðº, äàâèäàí, ôóòáîë, âî-

ëåéáîë, «ìåðãàíº» âà äèãàð ìóñîáè³àµî èøòèðîê êàðäàí

ê´øåä. Áàðîáàðè èí, àëáàòòà, ìàø³µîè µàðð´çàè ãèìíàñ-

òèêàè ïàãîµº, äàâèäàíè ñîëèìãàðäîíº âà ñèôàòµîè àñî-

ñèè ¿èñìîíèðî áà è¿ðî ðàñîíåä. Äàð ìóñîáè³àµîå, êè

ð´çµîè øàíáå, ÿêøàíáå ìåãóçàðîíåä, áàðîè èøòèðîê êàð-

äàí µàðàêàò êóíåä. Àë³èññà, µàíãîìè òàðáèÿè ¿èñìîíº áî

âàðçèø ä´ñò øàâåä.

        Ñàâîëµî äîèð áà áîá

1. Áàðîè è¿ðîè ìàø³µîè áàäàíòàðáèÿè ñóáµãîµº áà
êàäîì ³îíóíó ³îèäàµî ðèîÿ êàðäàí ëîçèì?

2. Ïàéäàðµàìèè ìà¿ì´è ìàø³µîè ïàãîµèð´çº ÷º ³àäàð
øóäàíàø ëîçèì?

3. Ôàð³ó ôîèäàè áî ¿èµîç âà áå¿èµîç è¿ðî êàðäàíè
ìàø³ðî áèã´åä.

4. Áàðîè ðèâî¿è êàäîì áó²óì âà ìóøàêµîè ³èñìè òàíà
÷´á÷àè ãèìíàñòèêº íà³ø äîðàä?

5. Ôàð³èÿòè áî ò´áµîè êàëîíó õóðä áà è¿ðî ðàñîíäàíè
ìàø³µî äàð ÷èñò?

6. Áî ò´áµîè áàñêåòáîë âà âîëåéáîë ÷º ãóíà ìàø³µî-
ðî è¿ðî êàðäàí ìóìêèí?
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7. Íåð´ áåøòàð äàð òóðíèê êàøèäàí ¸ êè äàñòîíðî
áà ôàðø òàêÿ êàðäà ³àòó ðîñò êàðäàí ðèâî¿ ìå-
¸áàä?

8. Áàðîè ðèâî¿è ñóðúàòíîêº øóìî àç äàâèäàí áåøòàð
áà êàäîì ìàñîôàµî èñòèôîäà ìåáàðåä: àç äàâèäàí
áà ìàñîôàµî ê´òîµ (30, 60, 100 ìåòð) ¸ àç äàâèäàí
áà ìàñîôàµîè äóð (100, 800, 1500 ìåòðº)?

9. Äàâèäàíè ìîêèâîð (10 × 3, 10 × 4, 10 × 5) ãóôòà ÷èðî
ìåôàµìåä?

10. Ìóâàôôà³ øóäàí áà íàòè¿àµîè õóáè ÷à³³îíº áåø-
òàð áà µàðàêàòè êàäîì ³èñìµîè òàíà âîáàñòà àñò?

11. Áàðîè ðèâî¿è òîáîâàðº êàäîì ñàìòè ìàø³µîè ¿èñ-
ìîíèðî èíòèõîá êàðäàí ìàú³óë àñò?

12. Ìåú¸ðè ÷åíêóíèè ðèâî¿è òîáîâàðèðî øóìî ÷º òàâð
ìåôàµìåä?

13. Ôàð³è ìàø³µîè ðèâî¿äèµàíäàè óìóìº àç ãèìíàñ-
òèêàè âàðçèøº äàð ÷èñò?

14. Äàð ìàø³µîè ðèâî¿äèµàíäàè óìóìº áàðîè ÷º àç
ìóñè³º èñòèôîäà ìåáàðàíä?

15. Ìàø²óëèÿòè àç µàìà õóáè òîáîâàðº äàð ìàâñèìè
òîáèñòîí âà íèãîµäîðàíäàè ñàëîìàòº ÷èñò?

16. ¥àíãîìè áà ìàñîôà äàâèäàí áà µèñîá ãèðèôòàíè
êàäîì ìåú¸ðµîðî ìåäîíåä?
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