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«Sport goresiniit nazaryyeti we usulyyeti» okuw kitaby sport goresi
hasaplanylyan erkin we grek-rim goreslerini saylap almak hem-de mesgul-
lanmak isleyénler, sportuil bu gorniisleri bilen yzygiderli mesgullanyan-
lar, tiirgenler, talyplar {igin niyetlenilyér. Okuw kitabyna goresiii erkin we
grek-rim gorniiglerinin taryhy, gelip ¢cykysy, mesgullanyanlar ii¢in déredilme-
li sertler, olaryn egin-esigi, beden tayyarlygy, goresin bu goreslerinde in esasy
durnuklylygy ele almak, solar bilen baglanysykly masklaryn toplumlaryny
we emelleri ulanmaklygyn usullary, parterdiki emellerin ayratynlyklary, tiir-
genlesijilerin gigiyenasy, erkin we grek-rim goreslerinde kabul edilen umumy
kanunalayyklyklar yaly mohiim maglumatlar girizildi.

«Sport goresinin nazaryyeti we usulyyeti» okuw kitaby awtorlaryn sahsy
tejribesine we sport goresi boyunca dasary yurtly hiindrmenleriil tayyarlan
edebiyatlaryna, internet maglumatlaryna salgylanylyp tayyarlanyldy.

Bu okuw kitabyndan yokary okuw mekdeplerinin mugallymlarydyr
talyplaryndan basga-da, yoritelesdirilen cagalar-yetginjekler sport mekdeple-
rinin okuwgylary, bu ugurda icgin is salysyan hiindrmenler, sport goresi bilen
gyzyklanyan islendik yasdaky adamlar hem peydalanyp bilerler.
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TURKMENISTANYN DOWLET TUGRASY

TURKMENISTANYN DOWLET BAYDAGY



TURKMENISTANYN
DOWLET SENASY

Janym gurban sana, erkana yurdum,
Mert pederlen ruhy bardyr koniilde.
Bitarap, garassyz topragyil nurdur,

Baydagyn belentdir diinyéi 6niinde.

Gaytalama:

Halkyn guran Baky beyik binasy,
Berkarar dowletim, jigerim-janym.
Baglaryi téji sen, diller senasy,

Diinyé dursun, sen dur, Tiirkmenistanym!

Gardasdyr tireler, amandyr iller,
Owal-ahyr birdir bizit ganymyz.
Harasatlar almaz, syndyrmaz siller,
Nesiller dos gerip gorar sanymy?z.

Gaytalama:

Halkyn guran Baky beyik binasy,
Berkarar dowletim, jigerim-janym.
Baglaryi téji sen, diller senasy,

Diinyé dursun, sen dur, Tiirkmenistanym!



Tiirkmenistanyii Gahrymany

Gurbanguly Berdimuhamedow:

— Ogul-gyzlarymyzda ¢agalykdan baslap

sport endiklerini kemala getirmek, olaryn uzak
we sagdyn durmugsda yasamagynyn girewidir.
Beden we ruhy taydan sagdyn nesiller ti¢in bolsa
vetip bolmajak sepgit, amala asyryp bolmajak
wezipe yokdur!

GIRIS

Hormatly Prezidentimiziil parasatly yolbascylygynda yurdumyz-
da amala agyrylyan belent 6zgertmeler halkymyzyn durmusynyi &hli
ugurlaryny gursap aldy. Bu taryhy O6zgertmeler we Osiisler Berka-
rar dowletimiziil bagtyyarlyk eyyamynyn binyadyny pugtalandyrdy.
Hormatly Prezidentimiz bedenterbiyini we sporty 0sdiirmek, ilatymy-
zyin, ylayta-da yaslaryn arasynda sagdyn durmus yorelgelerini ornas-
dyrmak babatynda gije-giindiz alada edyédr. Dowlet Bastutanymy-
zyn sahsy goreldesi yaslaryn bedenterbiyd we sporta bolan howesini
has-da artdyryar. Hazirki wagtda Tilirkmenistanda millionlarca yaslar
sport bilen mesgullanyar. Méahriban Prezidentimizin halkymyzyn
saglygyny berkitmége, her bir rayatyn sagdyn, esretli durmugda uzak
yasamagyny we zdhmete ukyply bolmagyny iipjiin etmége, hemmeta-
raplayyn 6sen sahsyyeti kemala getirmige goniikdirilen bedenterbiye
we sport babatdaky syyasaty halk kopgiiliginiii gin goldawyna eye
boldy, olaryn gdwiin isleglerini ddeyin diiypli 6zgertmeleri amala
agsyrmaga esas goydy.



«Tiirkmenistan — Bitaraplygyn mekany» diylip yglan edilen we
Tiirkmenistanynn hemiselik Bitaraplygynyn sanly 25 yyllygy gii-
den bellenilen 2020-nji yylda dabaraly yagdayda ulanylmaga berlen
Tiirkmen dowlet bedenterbiye we sport institutynyi sportuii Olimpiya-
da gorniisleri fakultetinin binalar toplumy gini gézyetimli we diinya-
garayysly, innowasion tehnologiyalardan bas ¢ykaryan tilimgilerin
tayyarlygyny mundan beyldk-de kdmillesdirmekde professor-mugal-
lymlary doredijilikli, yhlasly we has netijeli zihmet ¢ekmige ruhlan-
dyrdy, her birimiziil jogapkar¢iligimizi yokarlandyrdy.

Gahryman Arkadagymyz Asgabat sdherinde 2017-nji yylyi sen-
tyabrynda yokary derejede gecirilen Yapyk binalarda we sowes sun-
gaty boyunga V Aziya oyunlaryny, seyle hem 2018-nji yylda gegirilen
«Amul — Hazar» halkara awtoralli yarysyny we Agyr atletika boyunca
diinyd ¢cempionatyny yurdumyzyn sport syyasatynyin dabaralanmagy-
nyn aydyi mysaly hokmiinde gorkezdi.

_ Hazirki wagtda hem «Tiirkme-
' . nistanyfi Prezidentinii yurdumyzy
4 2019-2025-nj1 yyllarda durmus-yk-
' dysady taydan Osdiirmegift Maksat-
¢ namasynyi» ciklerinde ilat arasyn-
 da kopgiilikleyin bedenterbiyani we
% sporty has-da Osdiirmek boyunca
g‘l uly isler amala agyrylyar. Eziz Diya-
[ i . 2, rymyzda her yyl Biitindiinya saglyk
m | ; | 444 hem-de welosiped giinleri myna-
2020-nji yylyi 1-nji sentyabrynda  sybetli, seyle hem «Tiirkmenistan
hormatly Prezidentimiz — sagdynlygyin we ruhubelentligiii
Gl.l.rbanguly"Berdimuhamed.(tw yurdy» sygary astynda sagdyn dur-
Tiirkmen dowlet bedenterbiye ,
we sport institutynyn sportun mus kadalamy yvagy z etme_k boy-
Olimpiya gorniisleri fakultetinin  un¢a kopgiilikleyin bedenterbiye we
tiize binasynyii acylys dabarasyna  sport cérelerini, halkara maslahatla-
gatnasdy we taryhy s6z sozledi  ry gecirmek asylly ddbe owriildi.
Garagsyzlyk yyllary iginde
Tiirkmenistanynn bedenterbiye we sport ulgamynda, bedenterbiye
bilen igjent mesgullanmaga ilatyn dhli gatlaklaryny ginden ¢ekmaége,
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fiziki taydan sagdyn nesli tayyarlamaga, halkara sport yaryslarynda
Garassyz, hemiselik Bitarap Tiirkmenistanyn adyndan mynasyp we-
kilgilik etmegi basarjak yokary derejeli tiirgenleri tayyarlamaga gonii-
kdirilen  diypli ~ Ozgertmelerin  amala  asyrylmagy, juda
guwandyryjydyr.

Hazirki wagtda sportunt Olimpiya gorniisleri fakultetinde talypla-
ryit 508-den gowragy okayar we tiirgenlesyar. Bu yerde ylym bilen
baglanysykly maglumat tehno-
logiyalaryny giiiden ulanmak
arkaly, Olimpiya oyunlary bo-
yunga tiirgenleri tayyarlamagyn
kopugurly ulgamy iigin ajayyp
sertler doredildi. Toplumlayyn
tayyarlyk gormegin konsep- [E
siyasyna layyklykda, okuw -
otaglary dowrebap kompyu- Tiirkmen déwlet bedenterbiye
terler bilen iipjiin edildi. . 0::::;‘812 :n‘“ft:“tg'r‘:lyli e

Fakultetifi ylmy binyady b fakultetinif? t}'zlizeg binasy
okuw-tiirgenlesik isinin yokary
lukmangylyk-biologik we psihologik tehnologiyalaryny, tiirgenlerin
vagdayyny barlamagyn dowrebap usullaryny ulanmaga miimkingi-
lik beryir. Bu yerde sport lukmangylygy kafedrasy, yokary dag sertli
kardio-tiirgenlesik otagy, atcylyk sporty bilen mesgullanyan tiirgenler
ticin tiirgenlesik zaly, myssalary 6lgemek hem-de seljermek {igin bar-
laghanalar we beylekiler yerlesyar.

Hormatly Prezidentimizin XXXII tomusky Olimpiya oyunla-
rynda ¢ykys etjek Tiirkmenistanyii sport wekilyetine iberen Yiizlen-
mesinde seyle sozler bar: «Sport ussatlarymyzyn we tiirgenlerimizin
halkara hem-de diinyad derejesinde gecirilyén sport yaryslarynda ga-
zanyan ajayyp ustiinlikleri, jemgyyetimizde eziz Watanymyza bolan
sOygini terbiyeleyér, halkymyzyn agzybirligini, jebisligini has-da
pugtalandyryar. Sonia gord-de, mihriban tlirgenlerimizin XXXII to-
musky Olimpiya oyunlarynda ajayyp yenisleri gazanyp, mukaddes
Garagsyzlygymyzyn 30 yyllyk sanly bayramyna toy sowgatlary bilen
geljekdiklerine, sportda «Sagdynlyk. Ruhubelentlik. Dostluk.» atly
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sygary Oie slirydn eziz Watanymyzyn — Garassyz, hemiselik Bitarap
Tiirkmenistanynn sagdynlygyii we ruhubelentliginn tilkesi hokmiin-
de halkara derejeddki abrayyny has-da belende goterjekdiklerine,
seyle-de tiirkmen sportuny Yer yiiziinde sohratlandyrjakdyklaryna
uly ynam bildiryérin». Ine, hemmamizin bilsimiz yaly, olimpiyadagy-
larymyzyn arasynda Polina Guryewa Gahryman Arkadagymyzyi bu
uly ynamyny abray bilen ddemegi basardy. Ol Yaponiyanyii paytagty
Tokioda gecirilen XXXII tomusky Olimpiya oyunlarynda 59 kilogra-
ma ¢enli agram derejesinde ¢ykys edip, 217 kilogram netije gorkezdi
hem-de tliirkmen sportunyi taryhynda ilkinji gezek Olimpiya oyunla-
rynyn kiimiis medalyna mynasyp boldy.

Tiirkmenistanyni Prezidentinii Permany bilen, tlirkmen sportu-
nyn halkara abrayyny belende gotermekde bitiren uly hyzmatlary
okuw-tiirgenlesik islerinde ayratyn tapawutlanandygy, 2021-nji yyl-
da Yaponiyanyii Tokio siherinde gegirilen XXXII tomusky Olimpiya
oyunlarynda iistiinlikli ¢ykys edip, bayrakly orny eyeldndigi hem-de
gazanan yokary netijeleri nazara alnyp, Tiirkmen déwlet bedenterbi-
ye we sport institutynyn talyby Polina Guryewa «Tirkmenistanyn at
gazanan sport ussady» diyen hormatly at dakyldy. Seyle hem Tiirk-
menistanyn Prezidentinii Buyrugyna layyklykda, Tirkmen dowlet
bedenterbiye we sport institutynyn talyby P. Guryewa Asgabat siheri-
nin yasayys jaylaryndan dhli amatlyklary bolan {i¢ otagly 6yiin hem-
de 2020-nji yylda ondiirilen, ak renkli «Lexus LX570 Sport Plus» ky-
symly awtoulagyn acarlary we 50 miinn amerikan dollary mdgberinde
pul bayragy gowsuryldy.

Tiirkmen sportuny dleme dsgir edyédn hemme tiirgenler {i¢in
doredilydn sertler nusga alarlykdyr. Hut solar hem sport dleminde
yakyn geljekde tiirkmen tiirgenleriniii diinyéd rekordlaryny tdzelejek-
diklerine ynam doredyér.

Sport goresi boyunga tiirgeni we tilimg¢ini tayyarlamagyn
pedagogikasy. Pedagogika — bu adamy terbiyelemek we okatmak ha-
kyndaky ylym. Diymek, tiirgeni we tdlim¢ini tayyarlamak hem 6zbo-
lusly terbiyani hem-de okuwy talap edyar. Sport géresi hem hereketli
sportunt beyleki diirli gorniisleri yaly, tiirgenleri hemmetaraplayyn ké-
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millesdirmegi maksat edinydr. Munun {i¢in bolsa nazaryyet we usu-
lyyet hokman 6zara baglanysmalydyr. Pedagogik dwretmegin esasla-
ry we usullary tapawutlandyrylyar. Pedagogik 6wretmegin usullary 3
gorniise boliinyér:

1) S6z usuly; 2) Gorkezme usuly; 3) Tejribe usuly.

1. S6z usuly. Okatmagyn usullary diylip mugallymyn (tdlimgi-
nin) we talybyn (tiirgenin) okuw wezipelerini ¢6zmige goniikdirilen
Ozara baglanysykly isinin yollaryna hem-de usullaryna aydylyar. Bu
usullar pedagogyi is guraly bolup duryar. Ol sol usullardan peydalan-
mak bilen, bilim beryir, talyplaryn basarnygyny we endiklerini kema-
la getirydr hem-de olaryn sahsyyetiniin 6smegine hemmetaraplayyn
tasir edyédr. Sonun iigin-de, okatmagyn usullarynyn dhli gorlaryny
diiypli bilmek we olary 6rdn okdelik bilen ele almak, pedagog ii¢in
oran zerurdyr hem-de sol birwagtyn 6ziinde ol onun ussatlygyny gor-
kezyin serisdedir.

S6z usuly owredilende, umumy okuw, giirriin bermek, sdhbet-
deslik arkaly gecirilyar.

2. Gorkezme usuly. Gorkezme usulyna su asakdakylar degisli:

1) gorkezme esbaplar;

2) ¢yzgylar;

3) kinofilmler we s.m.

3. Tejribe usuly. Tejribe usulyna haysy hem bolsa bir hereketi
bitewi ya-da bolekleyin boleklere boliip dwretmek degislidir. Sonun
ticin hem tejribe usulyny 2 gorniise bolyérler:

1) bitewi usul;

2) bolekleyin usul.

Okatmagyn serigdelerini usullardan tapawutlandyryarlar. Okat-
magyn serisdeleri difie okuw prosesini guramagy we onun gecmegi-
ni iipjiin edydr. Emma okuw meselelerini ¢ozmeyér. Olara diirli okuw
enjamlaryny, okuw gollanmalaryny we s.m. zatlary degisli edyérler.
Emma belli bir sertlerde sol serisdeler maksatlayyn okuwyn ornuny
yerine yetirip baglan wagtynda, usullar hokmiinde hem ulanylyp bilner.

Okatmagyn usullaryna bolan umumy talaplar bilimiii maksatla-
ryndan we akyl terbiyesiniit wezipelerinden gelip ¢ykyar. Okatmagyn
usullary su asakdakylary {ipjiin etmelidir:
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*  bilimin durmus-amaly hésiyetiniil ylize cykmagyny;

« talyplaryn esasly, pugta we yzygiderli hésiyete eye bolan bi-
limleri, basarnyklary we endikleri ele almagyny;

« talyplaryn akyl taydan hemmetaraplayyn 6smegini, olaryn
kabul edijiligini, linsiini, yatkesligini, s6zleysini (gepleysini),
pikirlenisini defiesdirmége, umumylasdyrmaga, netijeleri ¢y-
karmaga bolan ukyplarynyn osdiirilmegini;

» akyl yetirig gyzyklanmalarynyn we bilime bolan ymtylmala-
rynyn dsdiirilmegini.

Okuw isinde talyplar biri-biri bilen we uly yasly adamlar bilen
cylsyrymlylygy boyunca diirli gatnagyklara giryérler. Sular yaly gat-
nasyklaryn ayratrynlyklaryny oniinden gérmek we toparda 6zara here-
ket etmegi Owretmek mohiimdir. Sunun yaly diirli taraplayyn talaplaryn
hemmesinin yerine yetirilmegini okatmagyn hig¢ hili ayry usuly ya-da
olaryn topary hem iipjiin edip bilmez. Usullaryn ginisleyin durli-diirlii-
ligi we okuw isinde olaryn biri-biri bilen diirli yagdayda utgasmaklary
zerurdyr. Usullaryi beyan edilisi we dwrenilisi belli bir ulgam boyunca
amala asyrylmalydyr. Munui 6zi olaryn kopdiirliiliklerinden has gowy
ugur tapmaga komek edyar. Klassifikasiyanyn esasyna diirli-diirli ala-
matlar goylup bilner. Bularyn hemmesi 6nde goylan maksada baglydyr.
Okuw wezipeleriniii 6rdn diirli-diirliiligi we okuw isinint gurlugynyn
cylsyrymlylygy zerarly, okatmagyn usullarynyn yeke-tdk kopugurly
klassifikasyasy miimkin bolmasa gerek.

Hazirki wagtda iki klassifikasiya has kop yayrandyr, olar su asak-
daky alamatlara esaslanyarlar:

1) talyplaryn bilim alyan ¢esmesi boyunga;

2) talybyn akyl yetirijilik isinin Ozbasdaklygynyn derejesi
boyunca.

Bular okatmagyn, owretmegin ulanylyan &hli usullarynyn ye-
terlik derejede doly ulgamlasdyrylmagyna miimkingilik beryir we
okuw wezipelerinini belli bir toparyny ¢ézmek iigin se¢ip almagy
yeiillesdiryar.
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Owretmegiii usullaryny bilimleriii cesmesi boyunca toparlara bélmek

Akyl yetirmegir Bilimlerin Owretmegiii usullarynyii
tapgyrlary cesmeleri toparlary

Gorkezme usullary:

— obyektleri tebigy ya-da

ortalagdyrylan gorniisinde

gorkezmek;

Janly gOZ ontine getirrne Gorkezme — ls‘]eﬁhglﬁ 6zba$dak gomusl
hokmiinde gozeggilik etmek

— ekskursiya-gezeleng

S6z usullar: dilden aydylyan
s0z:

— glirriin bermek;
— diislindirmek;
— beyan etmek;
Soz — sOhbetdeslik;
— umumy okuw;
— metbugat so6zi;
— kitaplar we beyleki metbu
gat materiallary
Tejribe usullar:

Abstrakt (howayy)
pikirlenme

— laboratiriya isleri we synag;
— tejribelik isler;

Tejribe Tejribe is _ masklar

Gorkezme usullarynynn obyektleri hokmiinde hakyky obyektler
we predmetler, seyle hem suratlar, tejribeler gorkezilip bilner. Hazirki
wagtda okuw isinde dhli gorniisdédki tehniki serisdelerden — kinofilmler-
den we beyleki proyeksion, ses yazyan enjamlardan we s.m. peydalan-
mak ginden yayrayar. Bedenterbiye boyunca okuw isinde gymyldayys
hereketi 6wrenmegin predmeti bolup duryar. Bu isde gérkezme usuly-
nyin yerine yetiryan 3 sany esasy isini gorkezmek bolar:

Birinjiden, ol 6wrenilyan hereketinl yerine yetiriliginin dasky héa-
siyeti hakda takyk diisiinjénin emele gelmegini iipjliin edydr. Munun
0z1 mugallymyn ya-da talyplaryn biriniii masklary gérkezmegi bilen
gazanylyar. Sunlukda, yerine yetirmegin tizligi iiytgedilip, hereketin
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fazalary we bedenin boleklerinin ayry-ayry yagdaylary boliinip bilner.
Suratlardan, kinogrammalardan, wideokassetalardan, dipozitiwler-
den peydalanylyar.

Ikinjiden, gorkezme usuly gymyldayys hereketini yerine yetir-
megiil tehnikasyna bolan talaby esaslandyrmaga komek edyir. Bu
yerde ¢yzgylardan we diirli modellerden peydalanylyar, olar hereketii
hut sunun yaly gorniisini sertlendiryén sebdpleri hem-de biomehaniki
kanunlary gorkezyér. Sportun kop gorniislerinde taktiki kombinasiya-
lar edilende we esaslandyrylanda, i¢inde oyungylar bolan meydanyn
maketleri ulanylyp bilner, olar ol ya-da beyleki bilelikdéki hereketle-
rin yerlikliligi hakda aydyn diislinje beryar.

Uciinjiden, gorkezme usuly dwrenilyin hereketi dogry yerine
yetirmige talyba komek beryén sertleri guramaga hyzmat edyér. Bular
goniikmelerden, cdklendirmelerden we hereketleri kadalasdyrmak-
dan peydalanyar.

Syn etmek okatmagyn usuly hokmiinde talyplaryn isjefiliginin
0zbasdak gorniisi bolup duryar we mugallymyn tabsyrygy boyunca
gecirilydr (emma ony mugallymyn gorkezen zadyna syn etmek pursa-
dy we gorkezme obyektlerini gorkezmek bilen gatysdyrmaly dél). Pe-
dagog, adatga, syn etmegin wezipesini goyyar, talybyil nima ayratyn
ins bermelidigini, ndhili defiesdirmeleri etmelidigini we syn etmegin
bargyny hem-de netijelerini diizmegi gorkezyar. Syn etmeler sapak
wagtynda we ondan dasary hem gegcirilip bilner. Syn etmeler uzak
we gysga wagtlayyn bolup biler. Mysal {i¢in, 6stimligin tohumyndan
osiip ¢ykysyna syn etmek, uzak wagtlayyn syn etmekdir. Sport usu-
lyyetinde 6z-0ziine syn etmek ginden yayrandyr, onun netijeleri tiir-
genin sahsy giindeligine bellenilydr. Cykys edyidn wagtynda tiirgenin
tehniki ya-da usul ayratynlyklaryny yiize ¢ykarmak boyunca tabsy-
ryk, gysga wagtlayyn syn etmegiii mysaly bolup biler. Syn etmegin
netijeleri we solaryn netijesinde ¢ykarylan netijeler, hemise mugal-
lymyn barlamagyna maticdir, seyle syn etmekde tejribesizlik ya-da
yalnyslyklar zerarly talypda niddogry, yalnys diisiinjeler yiize ¢ykyp
biler. Mysal ti¢in, sport géresininl Orédn tiz gecydn yagdaylaryna dogry
baha bermek {i¢in, ol 6rén zerurdyr.
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S6z tsti bilen beyan edilyidn usullara {ins berelin. S6z pedagog
bilen talybyn arasynda gatnasyk etmegin usulydyr. Ol giiy¢li tésir
edis kuwwatyna eyedir. S6ziin komegi bilen yatkesligi we goz oiline
getirmeleri oyaryp bolyar, talybyn antynda olary aydyn suratlandyryp
bolyar. S6z sungatyny ele almak, okuw-terbiyecilik wezipelerinden
ugur alyp, soziin usullaryny dogry saylap bilmegi basarmak, peda-
gogik ussatlygyin we okatmagyn tistiinlik gazanmagynyn hokmany
sertidir. Pedagog okatmakda s6zden peydalanmak babatda 6z sahsy
pedagogik usulyny kdmillesdirmegin istiinde hemise islemeli bolyar.
Onun esasy boleklerine bolsa su agakdakylar degislidir:

— s0zi ayyl-sayyl aytmaly, diksiyan dheniit gowy bolmaly,

— soOziin depginini we dhefiini, dheilleriit baylygyny basarjanlyk
bilen kadalasdyrmaly;

— arakesme we logiki basymlary 6z wagtynda gosmaly;

— beyan etmegii hyjuwlylygyny basarmaly;

— hereketleri we mimikany ele almaly, olary soziifi 6zenine 6z
wagtynda oylanysykly we yuwas-yuwagdan girizmegi bagarmaly;

— Ozlni talyplaryn o6niinde sypayy, medeniyetli we sol birwagtyn
0ziinde arkayyn alyp barmagy basarmaly.

Giirriin bermek, anyk mysallary ya-da wakalary, olaryn yzy-
giderliliginde sekilli we gyzykly beyan etmekdir. Bedenterbiye sa-
paklarynda we sportun tejribesinde giirriin bermek bedenterbiye we
sportun diirli gdrniislerinin doremeginiin hem-de olaryn Osiisi babatda
talyplaryn gdzyetimini gifieltmek ti¢in peydalanylyar. Okuw isine gy-
zyklanmany artdyrmak ii¢in uly tiirgenlerin terjimehalyndan mysal-
lar, yaryslardan pursatlar, sport bilen mesgullanmakda ele alnan zerur
basarnyklaryn we endiklerin sezewar bolan durmusy yagdaylaryndan
mysallar getirilyar.

Aydyn, tasirli glirriin bermek, pedagogyn getiryén mysallary we
faktlary, talyplarda 6z-6ziini terbiyelemek duygusyny oyaryar. Giir-
rin bermek usulynyn ulanylmagy, kici yasly mekdep cagalary bilen
islenilen wagtynda has-da maksadalayykdyr, munun 6zi olaryn pikir
yoretmeklerine hésiyetlidir.

Diistindirmek, éwrenilyén hadysanyn kanunyn, diizgiiniii ya-da
hereketin dityp manysyny agyp gorkezmége goniikdirilendir. Ol be-
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denterbiyede hemise hereketi edil mugallymyn talap edisi yaly yeri-
ne yetirmegin sebéplerini we sertlerini alyp gorkezmek bilen bagla-
nysyklydyr. Mysal ii¢in, ylgan wagtyniyzda géwrdni goni saklamaly,
one tarap egilmek peydaly dél. Sebédbi, munun 6zi yerden yokary gal-
dyrylan ayagyny one uzadan wagtynda, baldyrlaryn yokary galysy-
nyn peselmegine getiryar. Bu bolsa 6z gezeginde 4dimin uzynlygyny
kemeldyér. Sol bir aralykda hem kop ddim dtmeli bolyar.

Beyan edilydn hereketin yzygiderliligi hakynda alamatlaryn
hillerinin jemini 6zlinde jemleydr. Emma hereketint berlen hésiyeti-
ni sertlendiryén sebipler gorkezilmeyir. Beyan etmek, diisiindirmek
bilen denesdireninde, onun yonekeylesdirilen gorniisi bolup goriinyar.
Sport amalyyetinde, beyan etmek arkaly gymyldayys hereketleri ya-
da olaryn bolekleri talyplara yeterlik derejede tanysdyrylmaly.

Girriindes bolmak — munuil 6zi pedagogyin talyplar bilen gat-
nagygynyn tésirli sowal-jogap gorniisidir. Mugallym sowal bermek
bilen, diirli gorniisddki okuw wezipelerini ¢dzmige miimkingilik
alyar. Ol bilimleri yiize ¢ykaryar. Olary umumylasdyryar we bir ul-
gama salyar. Téze bilimler 6zlesdirilen wagtynda, talybyn pikir yore-
disine yolbascylyk edyir. Oz sigirtlerinini akyl yetirijilik giiyjiini
we ukybyny Osdiiryéar. Giirriindesligin birndce gorniisleri bar. Ilkinji
giirrindeslik okuw yylynyn basynda ya-da okuw maksatnamasynyi
taze yeterlik derejede ¢ylsyrymly boliimi 6wrenilmezden ozal gegiril-
yar. Munun 6zi okuwgylaryn tdze materiala bolan gyzyklanmasyny
artdyryar. Su babatda olaryn sahsy tejribesini we goz oniine getirme
derejesini yiize ¢gykarmaga komek edyar. Pedagog alnan maglumatla-
ryn esasynda indiki okuw isini meyillesdiryar.

Bilimleri pugtalandyrmak we umumylasdyrmak boyunca giirriin,
bilimlerin ulgama getirilmegini iipjiin edyar. Ol ozal dwrenilen ma-
terial bilen aragatnasyklary yola goymaga komek edyér. Mysal iigin,
bat alyp yadro zyiimak hakyndaky bilimleri pugtalandyran wagtynda,
mugallym soraglaryn iisti bilen tlirgenleri top we granat zynmagyn
ozal 6wrenilen tehnikasynyi talaplaryny-da yatlamaga hem-de denes-
dirmége salgylanyp, zyfimalaryii hemmesi ligin umumy hereketlerii
gorniislerini tapmaga we olary tapawutlandyrmaga iteryér. Bilimleri
pugtalandyryan isde, alnan bilimleri tdze sertlerde ulanmagyn miim-

16



kingiliklerini peydalanmak bolar. Barlap gormek giirriindesligi, alnan
bilimlerin dogrudygyny, mdgberini we cundugyny yiize ¢ykarma-
ga komek edydr. Onun bilimleri pugtalandyryjy giirrtindeslik bilen
umumylygy kopdiir. Sebédbi barlamak hadysasynda, adatca, bilimler
gaytalanylyar we umumylasdyrylyar.

Téze bilimleri habar bermek boyunga giirriindeslik, 6wretmegin
has ¢ylsyrymly we zdhmeti kop talap edyin usulydyr, ¢iinki ony gura-
mak we gecirmek, has oylanysykly tayyarlygy talap edyir. Yagny
belli bir mysallara we talyplaryn bilimlerine esaslanyp, sowal berme-
giil yzygiderlilik ulgamy esasynda, olary has dogry netijelere hem-de
kesgitlemelere getirmeli. Ony kopleng halatda, ewristik giirriindeslik
diyip atlandyryarlar. Sport amalyyetinde glirriindeslik giiiden ulany-
lyp bilner. Ondan peydalanylmagy, bilime gyzyklanmany yokarlan-
dyryar. Akyl yetirijilik giiy¢leriniii 6smegine yardam edyédr we mate-
rialyn has yatda galmagyny {ipjiin edyr.

Adaty beyan etmek bilen bilelikde, ewristik giirriindeslik usuly
kop wagt we pedagogyn 6rdn berk tayyarlanmagyny talap edyar. Mu-
nun Ui¢in sular zerurdyr:

— talyplarynn ndhili netijelere gelmelidiklerini anyk g6z oOmiine
getirmeli;

— onufl ndhili bilimlerine we sahsy tejribelerine dayanyp boljak-
dygyny yiize ¢cykarmaly;

— sowallaryin mazmunyny, yzygiderliligi barada gowy oylanmaly;

— Owrenilydn meseldnin dityp manysyny acyp gorkezyin gorkez-
me usulyny saylap almaly;

— okuwgylaryn sezewar boljak kyncylyklaryny we sona degisli-
likde olary yenip gegmek iicin ndhili gogsmaga maglumatlary ya-da
ugrukdyryjy sowallary berip boljakdygyny gbz 6niinde tutmaly.

Sowallar manysy boyunca anyk, tiirgen talyplaryn diistinmekleri
iicin elyeter bolmalydyr we tayyar jogaplara eye bolmaly daldir.

Umumy okuw. Ol yokary okuw mekdeplerine mahsusdyr we
onda, adatca, okuw maksatnamasyna layyklykda iri, diiypli mese-
leler monolog gorniisinde beyan edilyar. Munun 6zi okatmagyn 6rian
¢ylsyrymly usulydyr. Pedagog okuw materiallaryny difie bir anyk,
logiki yzygiderlilikde bermén, umumy okuwyn biitin dowamynda
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dinleyjilerin {insiini we pikirlenis ukyplaryny yeterlik yokary de-
rejede saklamalydyr. Su maksat bilen, seyle hem materialyn kabul
ediligini we ona diisiinilisini gowulandyrmak ii¢in, umumy okuwyn
dowamynda usulyyete degisli diirli usullar ginden ulanylyar: sowal-
lar berilyér, suratlar we tablisalar gorkezilyar, aydyn faktlar, mysallar
getirilydr, sesin dheni, gliyji tiytgedilyar we s.m.

Pedagog talyplaryn oniinde aydyn okuw wezipelerini goyyar,
seyle wezipeler olaryn isjenligini guramakdan we kitap bilen isleme-
gin diirli gorniiglerini 6wretmekden ybaratdyr. Wezipeler diirli hisiye-
te eye bolup biler: material bilen umumy tanysdyrmak, gaytadan giir-
riinl edip bermek bilen okamak, awtoryn esasy pikirlerini boliip almak,
haysydyr bir ayry meselidni 6wrenmek, birndge awtorlaryn garaysyny
umumylasdyrmak we s.m. Talyp kitap bilen islemek netijesinde, 6iide
goylan wezipelere baglylykda, asakdaky yaly diirli gorniisdiki isleri
amala agyryar:

— okan zadyn meyilnamasyny diizmek;

— konspekt yazyp, okan zadyn diiyp manysyny beyan etmek;

— gerekli sozleri yazyp almak;

—tezisleri diiziip, isiil esasy diizgiinlerini gysga gorniisde yazmak;

— 0z hususy pikirini aytmak bilen, gemelesmeleriii biri ya-da bir-
négesi boyunga haysydyr meseldni beyan etmek;

— syn, tankydy seslenme yazmak;

— annotasiya diiziip, gysgaga mazmunyny yazmak, kitabyn ya-da
makalanyin mazmunyna gysgaca hisiyetnama bermek.

Kitap bilen islemegin basarnyklaryny we usullaryny ele almak,
mekdep okuwg¢ysyndan baslap, talyplara we hiindrmenlere hem iistiin-
likli okamak, edil sonunl yaly-da, ondan sofira 6z bilimini artdyrmak
ticin zerurdyr. Adam biitin dmriinin dowamynda ¢ap edilen diirli gor-
niisddki cesmelerden bilim almaly bolyar. Tejribe usullary talyplaryn
goniikme, seyle hem laboratoriya we tejribe isleri gérniisinde yerine
yetirydn her diirli islerini 6z i¢ine alyar. Bu usullar tdze-tdze bilimleri
ele almakda we onki alan bilimlerini berkitmekde peyda berip biler,
yone ol, esasan, alnan bilimleri her diirli sertlerde tejribede ulanmagy
owrenmek we okuwcylarda basarjanlygy hem-de endikleri emele ge-
tirmek ti¢in niyetlenendir.
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I BAP. SPORT GORESININ TARYHY

1.1. Sport goresinin doremegi we osiis tapgyrlary

Gores — sportun 6rdn gadymy gorniisidir. Gadymy spartaklylar
edermen esgerleri tayyarlamak maksady bilen, bedenini we giiyjiini
goresmek arkaly taplapdyrlar. Gores ylgawdan son, sport gorniisleri-
nin in esasylarynyn biri hasaplanylypdyr we gadymy Olimpiya oyun-
larynynt maksatnamasyna gosulypdyr. Biz hizirki giinlerde hem ga-
dymy heykeltaraglaryn doreden grek hudaylarynyn we mifiki
gahrymanlarynynn bedenlerinin muzeylerddki ajayyp gorniislerini
synlayarys. Olimpiadanyn yenijileri bolan goresijileriit bedenlerinin
gurlusy, seyle heykelleri doretmek iigin olara hyzmat edipdir.

Gores tutlusygy amaly
(urus hereketleri, 6z-6ziini
goramak) we yarys maksatly
bolup biler. Yarys maksatly
gorese sport géresi hem de- FRERESEEEEER
gisli bolup, onun gorniisle- Rﬁ«
rine  baglylykda, hersinin YRR &
oziine mahsus tutlusyk diiz- h <88
giinleri we usullary bolyar. \ zN 75N
Gores Ozara garsylyk gor- . i

. v e .. Hnumbhotep II
kezmeler bilen hésiyetlendiri- mazaryndan tapylan diwara

lip, yarysyn yorite tehniki we cekilen suratlar
taktiki  emel-hereketlerinini

rugsat berilyin diizgiinlerini ulanmak arkaly amala asyrylyar. Gores

ristemligini yiize ¢ykarmakdyr. Amaly nukdaynazardan seredilende,
tutlusygyn sonly garsydasyn birine 6liim howpunyn abanmagy ya-
da bedenine giiy¢li derejede sikes yetmegi bilen tamamlanyar. Sport
goresinin nukdaynazardan seredilende bolsa, onuil goérniisine bagly-
lykda, garsydas ¢cykgynsyz yagdayda galyar (dlizgiin boyunga arkasy
doly yere degyidr). Su maksada yetmek iicin, goresijiler gores usulla-
ryndan peydalanyp, olary has-da kidmillesdiryarler.
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Gores diinyanin in gadymy sport gorniisi hasaplanylyar. Haky-
katdan hem, tiirgenlerin gowaklarda g¢ekilen suratlarynyn b.e.o. III
miinyyllyga degislidigi subut edildi.

Sport goresi b.e.6. 708-nji yylda Olim-
piva oyunlarynyn hataryna girizilipdir. Ol
ilkinji gezek 1896-njy yylda Afinyda gegiri-
len tomusky Olimpiya oyunlarynyn maksat-
namasyna hem gosulypdyr. Sondan soil
(1900-njy yylda Parizde gegirilen Olimpiya
oyunlaryndan beyleki), tomusky Olimpiya
oyunlarynyn dhlisinde sport goresi boyunca
varyslar  yzygiderli gecirilip gelinyar.
2020-nji yylyn Olimpiya oyunlarynyn mak-
satnamasy meyillesdirilende, sport goresini
onuil maksatnamasyndan ayyrmak barada-
ky meseld hem seredilipdir we 2013-nji yy-
Muzeyde saklanyan 1yl sentyabrynda Argentinada gecen Halka-

Kiiyzinii yiiziinde ra Olimpiya komitetinin mejlisinde ony
suratlandyrylan gores  sanawda galdyrmak, yone erkeklerifi agram
tutlusygy derejeleriniit mukdaryny azaltmak we 2016-

njy yyldan baslap, zenanlaryn agram dereje-

lerinint sanyny bolsa artdyrmak barada ¢6zgiit kabul edilipdir.
—— Erkin gores britan halky-
nyn gores stillerinin esasynda
dordpdir. Beyik Britaniyadan
gbclip giden bosgunlar ABS-
da erkin goresi kamillesdir-
megi we Osdiirmegi dowam
edipdirler.  Erkin  goresin
Osmeginde esasy gosant lan-
Osman imperiyasynyii soltanlygynda kasir goresine degisli edil-
gresii yagly gorni iniii tutlusygyna yér. Olar her bayramgylykda

tomasa edilyin pursady .
gores tutmagy gurap, ony
adaty gdwlin acys ¢éresine dwriipdirler.
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Mailim bolsy yaly, géres hemme halklarda hem gin gerime eye
bolupdyr. Ol sportunt gadymy gorniislerinii biri hokmiinde Olimpiya
oyunlarynyfi maksatnamasyna gosulypdyr. Yone sol wagtlar yarysla-
ryi diizgiinnamasynda, gores tutyan palwanlaryin agram derejeleri
hi¢ hili géz oniinde tutulmandyr. 1912-nji yylda Halkara howesjen
goresijilerin federasiyasy (FILA) doredilyir. 1966-njy yylda ABS-nyn
Tolido sdherinde gecirilen FILA-nyn kongresinde erkin gores biitin
diinyd boyunca goresin halkara gérniisi hokmiinde ginden ykrar edi-
lyér. FILA diinyénin dhli yurtlarynda sport goresini wagyz etmége we
Osdiirmédge ayratyn dhmiyet beryér. Bu halkara federasiyasy diinyi
boyunca howesjent goresi halkara Olimpiya komitetine hodiirleyér,
gores boyunca gyzyklanmalar bilen mesgullanyar, ayry-ayry yurtla-
ryn degisli federasiyalarynyin arasynda doreyin jedelli meseleleri
¢Ozmaige gatnasyar. FILA-nyn kongresi iki yyldan bir gezek geciril-
yar. FILA goresin diizgiinlerini kdmillesdirmége 6rén uly iins beryar.

Halkara sport gores federasiyasy barada belldp geg¢sek, yag-
ny 1921-nji yylda Biitindiinyd gores bilelesigi (UWW) doredilipdir.
2013-nji yyldan hazirki wagta ¢enli ona serbiyaly Nenad Lalowig
yolbascylyk edyir. Halkara sport gores federasiyasynyn doredilenden
béri, onun jemi 7 sany baslygy — prezidenti bolupdyr. Emma grek-rim
we erkin goresi engceme yyl mundan ozal doredildi.

Hézirki dowiirde erkin gores goresin in ginden yayran gor-
niislerinil biri hasaplanylyar. Erkin goresde goresijiler 6z ellerini
we ayaklaryny ulanyp hem-de 6z garsydaslarynyn bilinden yokar-
dan, asakdan tutup goresip bilydrler. XX asyryn bagynda ol resmi
yagdayda ykrarnamasyny gazanyar. Yagny 1904-nji yylda ABS-
nyn Sent-Luis sdherinde gecirilen II Olimpiya oyunlarynda erkin
gores Olimpiadanynn maksatnamasyna gosulyar. 1929-njy yylda
Yewropanyti ilkinji ¢gempionaty we 1951-nji yylda ilkinji diinya
¢empionaty gecirilyar.

1904-nji yylda Olimpiya yolbasgylary giin tertibine, adatca «aw
yaly tutmak» hokmiinde belli bolan erkin goresi gosdular. Bu tdrin
grek-rim goresine garanynda gysga taryhy we az sanly adatlary bar,
emma ol biitin Beyik Britaniya we ABS boyunca gecirilyédn festiwal-
larda we yarmarkalarda hiindr oynunyi gorniisine owriilip, has uly
meshurlyga eye bolupdyr.
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Grek-rim goresi ilkidurmus jemgyyeti dowriinde yiize gykyar.
Ol adamlarda garsydaslary iicin yeke-tdk sowes serisdesi hokmiinde
kemala gelydr. Adamyil 6z hususy yeri, deryasy, koli, tutan gusy ya-
da awlan yyrtyjysy li¢in beylekilere berk garsylyk gorkezmeli bolan-
dygyny taryh tassyklayar.

Has sonrak oylanysykly tehniki hereketler emele gelyar, ol
wagtyil gecmegi bilen, beden terbiyesinin serisdesi bolup hyzmat
edydr, harby isde mohiim dhmiyete eye bolyar. Gul eyecilik jemgyye-
ti dowrilinde gores ginisleyin Osilis hdsiyetine eye bolyar. Muna sol
dowriin kopsanly yatlamalary sayatlyk edydr. Mysal ii¢in, Beni
Gasam sédhergesinddki meshur miisiir mazargylygynyn (bizin eyya-
mymyzdan 2600 yyl 61) diwarlarynda goresin diirli emelleri sekille-
dirilipdir. Bu sol wagtky goreslerin hem emellerden, tilsimlerden, el
hem-de ayak bilen yerine yetirilyén tutlusyklardan duryandygy ba-
rada netije ¢gykarmaga miimkingilik beryér. Sol dowiirde, gorniisine
gord, tutlugyklar iki gornlisde — dik durup hem yatyp yerine yetiri-
lipdir. Tutlugygyn sonky netijesi garsydasyn arkasyny — yagyrnysyny
yere degrip, gysmak bilen tamamlanypdyr.

Goresin hakyky osiisi Gadymy Gresiyada onun mowg almagy
bilen baglanysyklydyr. Olary giiy¢li, ¢alasyn, ¢ydamly we erkli ada-
myn kemala gelmegi {ligin peydalanypdyrlar. Gores cagalaryn, yet-
ginjeklerin we ulularyn bedenterbiye ulgamyna girizilipdir. Gadymy
Gresiyanyn gorniikli filosoflarynyn we sahyrlarynyn, dowlet isgérle-
rinint we serkerdelerin kopiisi 6z dowriinde meshur goresijiler — Olim-
piya oyunlarynyn gatnasyjylary we yeiijileri bolupdyrlar (Pifagor,
Platon we beylekiler).

Gores grek edebiyatynda we sekillendiris sungatynyn eserlerin-
de ginden s6hlelendirilipdir. Mysal iicin, Gomer «lliada» atly meshur,
O0lmez-yitmez poemasynda Ayaks we Odisseya atly gahrymanlaryn
tutlusygyny ajayyp dhenide sypatlandyryar. Grekleriii bedenterbiye
mekdeplerinde oglanlaryin hem-de yetginjeklerin gores sapaklary
owredilipdir we olar tejribeli mugallymlaryn yolbascylygynda ya-
ryslara tayyarlanypdyrlar. Gresiyada sol dowiirddki goresin dhmiyeti
we meshurlygy onunl ylgamakdan son, ilkinji bolup birinji Olimpiya
oyunlarynyin maksatnamasyna gosulmagydyr (776-njy yyldan son).
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Nusgawy grek goresi bis gorniisde — penkrationda (ylgamak, nayza
zyimak, disk zynmak, bokmek we gores) gorniikli orny eyeldpdir we
ahli yaryslarynn maksatnamasyny final bolegini tutupdyr.

Biziil eyyamymyzdan 6nki 708-nji yylda gores penkrationyn bir
gorniisi hokmiinde XVIII Olimpiadanyn maksatnamasyna girizilyér.
748-nj1 yylda ol Olimpiya toplumyna ti¢iinji baslesik (pankration gor-
niiginde goresin yumrukly sowes bilen utgasdyrylmagy) hokmiinde
girizilyér. Grek goresi ilkibaglarda giiy¢ ulanys hasiyetine eye bolup-
dyr, tutlusyklar juda uzaga cekipdir. Olarda ayaklaryn hereketleri-
ne-de rugsat berlipdir. Grek goresiniil tehnikasy orén ¢alt dstipdir. Sol
birwagtyn 6ziinde bu goresin diizgiinleri-de liytgdpdir — olar kesgitli
anyklanylmaga we dogry, diirs kesgitlemelere eye bolupdyr. Géresde
ayagyn komeginden peydalanmak gadagan edilipdir, tutlugyklar, dinie
bilden yokarda rugsat berlipdir. Grek goresinde garsydasyny ti¢ gezek
yere zynan sowesiji yeiliji diyen diizgiin hereket edipdir.

Mundan basga-da, garsydasyn arkasyny-yagyrnysyny yere
gysyp ya-da ony 6z asagynda belli bir kesgitlenen wagtda saklamak
arkaly yenis gazanylyan yatyp goresmek usuly-da bolupdyr. Tut-
lusygyn o1 yanynda goresijiler tenine Ostimlik yagyny calypdyrlar,
sofira ona owunjak c¢édge sepipdirler. Onun manysy hili-hédzire ¢enli
belli dil. Seyle hem, gores yag calnandan son, ¢dge sepilménem al-
nyp barlypdyr.

Gadymy Gresiyanyn tutlusyklaryna &hli halk uly howes bilen to-
masa edipdir. Yarysyi ayry-ayry gorniisleri (ylgamak, bokmek, gores,
yumrukly sowes) boyunga ussatlar peyda bolupdyr. Géres meshur to-
masa Owrlilipdir we onda ussatlyk goze has-da geliiwli bolupdyr. Us-
satlary yoritelesdirilen mekdeplerde tayyarlapdyrlar.

Rim Gresiyany eyelemek bilen, grek medeniyetini kabul edyar.
Rimlilerin goresi il meshur sirk tomasalarynyn birine owriilyar.
Goresdiki ussatlyk sol dowiir licin adatdan dasary Osiise eye bolyar.
Sowesde, tutlusykda yenen goresiji kopeiiligin soygiisini gazanypdyr.
Seyle hem, gores yumruklagsmak gorniisinde-de, hatda yaraly sowes-
ler (meselem, gladiatorlaryn séwesleri) gorniisinde-de gorkezilipdir.

Rimde gladiatorlaryni ilkinji soéwesleri bizin eyyamymyzdan
onki 284-nji yylda gecirilyér. Bizin eyyamymyzyn 379-njy yylynda
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gladiatorlaryn dhli dowlet mekdepleri yapylyar, 394-nji yylda bolsa
Olimpiya oyunlary-da gadagan edilyér. Sol dowiirde yaslaryn dhli ter-
biyesi dini ruhanylaryn eline gegyar we olar sdher we oba yaslarynyi
arasynda beden terbiyesini guramak synanysyklaryny gadagan edyaér.
Yone yaslar masklaryti diirli gorniisleri bilen gyzyklanyarlar, olaryi
arasynda bolsa gores in soygiili gyzyklanmalarynn birine owriilyér.
Yaryslar saher meydancgalarynda gegirilyir we ofia ummasyz kop to-
masagy yygnanypdyr. ,

XVII asyryn ahyrynda — XIX asyrynl basynda Yewropada
hézirki grek-rim goresi emele gelip baslayar, onun esasy diizgiinle-
riniii diiybi Fransiya déwletinde tutulyar. Onui sol yerde baslamagy-
nyn sebdbi, yerli halkynl — oba we sdher ilatynyil gores bilen ginden
mesgullananlygyndadyr. Ilki goresijiler yekeleyin ¢ykys edip, jan-
koyerleri tutlusyga, 6z gliyc basarnyklaryny denesdirmige cagyryp-
dyrlar. Sonra olar jiibiitlere birlesip (professionallar biri-biri bilen)
welayatlara aylanyp, ¢ykyslar gurapdyrlar. Olaryn sowly ¢ykyslary
netijesinde, sédherlerde goresijilerin gurnaklary dordp baslayar. Sofira
bolsa professional gores boyunca Fransiyanyn sdherleriniii ¢gempio-
natlary gecirilip baslanyar.

Fransiyada goresin tehnikasynyn emeller ulgamy we yarysyi
diizgiinleri diiziilyar. 1848-nji yylda Parizde professional goresijiler
ticin ilkinji atletiki arena agylyar. Goresi has i¢gin dwrenmek {igin,
Fransiyanyn ¢empionatyna dasary yurtlardan (Germaniyadan, Italiya-
dan, Tiirkiyeden we Russiyadan) hem pilwanlar gatnasyp baslayarlar.
Sonun esasynda, gores halkara hdsiyetine eye bolyar hem-de ol fran-
suz goresi diylip atlandyrylyar.

Sol goresin diizgiinleri beyleki goreslerden seyle tapawutlanyar:
hemme emellerin yerine yetirilisi, saklamalar we tutlugyklar dine el-
lerin kdmegi bilen yerine yetirilydr. Gadagan hereketler: gowreden
(bilden) asakdan tutmak, badak emelleri, ¢ilsirimler we beyleki ayak
hereketleri. Goresinn esasy maksady, garsydasyn iki pilgesini (arka-
syny) diisek¢d yatyryp saklamak. Goresi parter (asakdaky gores)
yagdayynda alyp baran fransuzlar, tutlusygyn dowamynda «kopri»
emelini ulanyp baslapdyrlar. Olar bu emeli difie goranys serisdesi
hokmiinde ulanman, eysem garsydasyny «kopri» yagdayynda {stiin-
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den asyryp zynypdyrlar. Seyle zynlysy «suples» diyip atlandyrypdyr-
lar. Fransuz goresi Yewropa yurtlarynda kopeiilikleyin hisiyete eye
boldugyca, ol 6iiki we tdze emellerin (tehnikasynyn we taktikasynyii)
kadmillesmeginin hasabyna baylagypdyr.

1894-nji yylda doredilen Halkara Olimpiya Komiteti ona grek-
rim goresi diyip at beryir. Grek-rim goresi ilkinji gezek 1896-njy
yylda Gresiyada gegirilen Olimpiya oyunlarynyn maksatnamasyna
girizildi. Seyle hem bu sport goresi boyunga 1898-nji yylda Awstriya-
nyfi Wena sdherinde Yewropanyii birinji ¢empionaty gegirilipdir.
1898-1905-nji yyllarda Yewropa yaryslaryndaky goreslerde pilwan-
laryn agram derejeleri géz 6niinde tutulmayar.

1904-n;ji yylda iki sany agramlyk derejede gores boyuncga diinya-
nin birinji gempionaty gegirilyar.

1956-njy yylda diinyénin kubogyny almak ugrunda yarys geci-
rilydr. Onki SSSR-de grek-rim goresi 1941-1945-nji yyllaryi Beyik
Watangylyk ursundan soni gifiden yayrap baslayar. Oniki SSSR-ifi Be-
denterbiye we sport komitetininn mejlisinde, grek-rim goresini osdiir-
mek wezipe edilip goyulyar we birndce yoritesdirilen okuw yygna-
nysyklary guralyp, télimgilere goresin tdze gérniiginin inge tilsimleri
we diizgiinleri owredilyar. 1948-nji yylda Biitinsoyuz bedenterbiye
we sport komitetinint mejlisinde goreslerin atlary tassyklanylyar:

1) fransuz goresi — nusgawy gores;

2) erkin tutlusykly gores — sambo goresi;

3) erkin-amerikan goresi — erkin gores.

1947-nji yylda onki SSSR-in gores toparlary resmi yagdayda
“Halkara howesjenn goresijilerin federasiyasyna (FILA)” gosulyar.
Kop yyllaryn dowamynda ozalky SSSR-ini yygyndy topary sowly
¢ykys edip geldi. Olardan diinydde meshurlyk gazanan A.Medwed,
A.Iwanitskiy, A.Aliyew, B.Gurewi¢, G.Sagaradze, A.Karelin yaly
belli palwanlaryn atlaryny tutmak bolar.

1.2. Tiirkmenistanda sport goresinin taryhy

Gores tutmak, islendik tiirkmen toy-bayramlarynda giiden yay-
ran we gadymdan gelydn milli gymmatlyklaryn biri hasaplanylyar.
Tiirkmen milli goresini tutmaklygy 6zlesdiren palwanlar alys, kuras,
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gusakly gores, seyle-de basa-bas tutlusyklarynn beyleki gorniisleri
bilen mesgullanmaga-da 6rdn 6kde basarnykly pdlwan hasaplanyp-
dyr. Gores ynsanyn saglygyny, gozelligini, kanagatlylygyny, giiyjii-
ni, eserdenligini, iinsliiligini we maksada okgunlylygyny 6sdiiryén
sport gorniisidir. Sportunt bu gorniisi barada tiirkmen halkynyn asyr-
lardan-asyrlara, nesillerden-nesillere gecip gelen halk dessanlary
bolan «Gorogly» eposynda we «Gorkut ata» dessanynda beyan edil-
var. Halkynl bagsy-sazandalary bilen bir hatarda, gores tlirkmen toy-
larynyn merkezi hadysalarynyn biri hasaplanylyar we onda il gowy
hem giiycli palwanlar giiy¢ synanysyarlar. Taryhda, diizgiin boyunga,
baslesige gatnasjaklar bayramgylygyn birndge giin 6niinden jargy ta-
rapyndan habarly edipdir. Tomasagylaryn bolsa 6z hormat goyyan
sOygiili pdlwanlary bolupdyr.

Tiirkmen goresinin taryhynda kop sanly halypa palwanlar halkyn
arasynda uly abraydan peydalanypdyrlar. Olaryn arasynda Mahmyt
Pilwan (Pilmahmyt), Bahbit Pidlwan, Annadurdy Yagsoran yaly
sahsyyetlerin atlaryny yatlamak bolar. Bu meshur palwanlaryn atlary
we abrayy gonsy yurtlarynl ¢éklerinde hem sohratlanypdyr.

Mahmyt Palwan (1247-1326) XIII asyryn ikinji yarymynda we
XIV asyryn birinji yarymynda yasap gegipdir. Ol 6rdn gowy beden
tayyarlygy bilen dinie bir giiy¢li pdlwan bolman, eysem sahyrana zehi-
ni bilen hem gorniikli sahsyyet hasaplanypdyr. Tutus dmriininn dowa-
mynda yekeje gezek hem yenlise sezewar bolmadyk Mahmyt Pdlwan
(Pilmahmyt) Hywada jaylanypdyr. Tiirkmenlerin gores bilen irki
dowiirlerde-de mesgullanandygy barada taryhy maglumatlarda beyan
edilyar. Gorntlikli palwanlaryn arasynda Riistem Zalyn, Gorogly be-
gin, Bezirgen Pélwanyn, ayallaryn arasynda bolsa Harmandalinii we
Aysoltanyn atlary yatlanylyar.

Tiirkmen halkynyn bay taryhy gahrymangylykly eposlarymyzda
we sadessanlarymyzda wagyz edilmek bilen, tiirkmenin gayduwsyz
ogul-gyzlarynyn sdweslerde we béslesiklerde goresin ajayyp emelle-
rini gorkezip, yenis gazanandyklary beyan edilydr. Gadymy dowriin
taryhy ¢esmelerinde tiirkmen nesillerinifi difie bir erkekleri dél, ayal-
larynyit hem goresinn emellerinden gowy bas ¢ykarandygy barada-
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ky habarlara dusmak bolyar. Grek we rim taryhgylary basa-bas tut-
lugyklara girigmek bilen, Turanyn ayallarynyn sohratly esgerlerden
hem {istiin ¢ykandyklaryny uly buysang bilen yazypdyrlar.

Bizin ata-babalarymyz 6z ¢agalaryny we agtyklaryny yaslyk yyl-
laryndan baslap, goresiit we jigitligin kop sanly emellerini, peykam-
dan ok atmagy, gylyja erk etmegi 6wredipdirler. Tejribeli halypanyn
yolbasgylygynda tiirkmen jigidi ¢cagalygyndan at capmakda we sowes
sungatynda, esasan hem gores tutmakda tiirgenlesipdir. Sonun bilen
bir hatarda, geljekki pdlwanlara ussatlygyn inge syrlary dwredilipdir.
Yetginjekleriii kesgitli yasa yetmegi bilen, has zehinli we uly ynama
eye bolanlar tanymal palwanlaryn sdgirdi bolupdyrlar.

Gegen asyryn ortalarynda bolsa Hudayberdi Paltayew, Métweli
Mitiyew, Ata Owezow, Myrat Saparow yaly ady belli pilwanlaryi
atlary halkyn arasynda uly meshurlyga eye bolup, tiirkmen goresinin
sohratlanmagyna uly gosant gosupdyrlar. Yone biitin diinyéde erkin
gores, grek-rim goresi hem sohratlanypdyr. Yurdumyzda 1985-1991-nji
yyllar aralygynda ilki iki sany gurama, yagny Tiirkmenistanyn grek-
rim gores federasiyasy we Tilrkmenistanyn erkin gores federasiyasy
hereket etdi. Soiira 1991-nj1 yylda Tiirkmenistanyt Milli sport gores
merkezi doredilip, onia Bayrammammet Orazmdmmedow yolbasgy
saylanyldy. 2009-njy yyldan 2016-njy yyla ¢enli Salar Kulow ona
yolbasgylyk etdi. 2016-njy yylda Tirkmenistanynn Milli sport gores
merkezinin ady tytgedilip, onun tdze ady Tirkmenistanyii Sport
goresi federasiyasy boldy we onun baglygy wezipesine Tahyr Han-
mammedow saylanyldy. Hizirki wagta bu federasiyanyn baslygy Sa-
myrat Rejebow.

Erkin gores Tiirkmenistana XX asyryn 30-njy yyllarynyn ahyryn-
da aralasyar. Has takygy, P.Y.Seytow 1936-njy yylda Tiirkmenistanda
bu ugurdan ilkinji boliimg¢éani agyar. 1941-1945-nji yyllaryin Beyik Wa-
tangylyk ursundan son, Tiirkmenistanda erkin gores has hem uly Gsiise
eye bolyar. 1947-nji yyldan baslap, Tilirkmenistanda erkin gores boyunca
ilkinji resmi birinjilikler ugrundaky yaryslar gecirilip baglanyar. 1948-nji
yylda bolsa erkin gores boyunca Tiirkmenistanyn yygyndy topary ilkinji
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gezek ozalky SSSR-in birinjiligi ugrundaky yarysa gatnagyar. Bu yarysa
goresijileri P.Y. Seytowyn hut 6zi tayyarlayar.

P.Y.Seytowyii tayyarlan okuwgylarynyii biri — M. Bondarenko
uly yenisleri gazanyar. 1947-1951-nji yyllar aralygynda M. Bonda-
renko erkin gores boyunca Tiirkmenistanyn cempiony diyen hormatly
ady saklamagy basaryar. Ol
grek-rim goresi boyunca hem
1946—-1956-njy yyllar aralygyn-
da Tirkmenistanyii ¢empiony
bolyar. 1957-nji yylda erkin
gbres boyunga Orta Aziyanyn

we Gazagystanyn arasynda

Tiirkmenistanyii cempionlary, gegirilen yarysda hem M.Bon-
SSSR-in C e ,

sport ussatlary (1971-nji yyl): dorvenko birinji orny e}:eleyrlar.

cepden saga: Sonira M. Bondarenko kop yyl-

T.Farziyew, A. Gokiyew we A. Farziyew laryﬁ dowamynda talimeilik

edyér. Onunl ogly M. Bondaren-
ko we okuwgylary T.Abdyrahmanow, N.Hosragwili, A.Abirow,
D.Dzidihanow, A.Gokiyew erkin gores boyunca Tiirkmenistanyn
birndce gezek cempionlary bolmagy basardylar.

Hazirki wagtda yurdumyzda sport goresini dsdiirmek boyunca
dowrebap isler alnyp barylyar. Tiirkmenistanyn grek-rim goresi bo-
yunca milli yygyndy toparynyn bas tdlimgisi Dowletberdi Mém-
mec}ow, erkin gores boyunca milli yygyndy toparynyn bas tdlimgi-
si Yusup Melejdyew. Olar hormatly Prezidentimizin yurdumyzda
kopgiilikleyin bedenterbiydni we sporty dsdiirmek babatda doredip
beryin dhli sertlerinden peydalanyp, dowrebap isleri amala agyryarlar.

1.3. Sport goresi boyunca tanymal ildeslerimiz

Sport goresi islendik adamyn, ayratyn-da yaglaryii bedeninin tiir-
gene mahsus gelsikli, owadan bolmagyny {ipjiin ediji sport. Sebébi
garsydasynly yykmak iicin bedenint hemme myssalary islemeli bolyar.
Sport goresi boyunca bir sagatlyk tiirgenlesik, takmynan, 900 kkal-y
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yok etmige yardam beryir. Talimgiler bu ugurda, ilkinji nobatda,
tiirgenleriit beden gurlusynyn ayratynlyklaryna, fiziki tayyarlygyna,
¢ydamlylygyna, solardan son olaryn gores tilsimlerini ulanyslaryna
ayratyn {lins beryérler.

Gores tutmak bilen mesgullanyan tiirgenlerin garsydasyny duy-
magy onat osendir. Kyn yagdayda hem tiirgen 6ziini néhili alyp bar-
malydygyny, diirli emellerden sypmagyn ugurlaryny endik edinyarler.

Sport goresinde istiinlik gazanmak ticin, hokman oziinde diiz-
giin-tertibi sdiirmek gerek. Yokary netijeleri gazanmak isleyin
tiirgen dinie bir sport zalynda dél, eysem onun dagynda-da mydama
tertipli bolmaga c¢alysyar. Meselem, tiirgenlesiklere, sapaklara gija
galmayar, wagtynda yatyp-turyar we s.m.

Dogry iymitlenmek difie bir sagdyn durmus yorelgesini amala
asyrmak ticin dél, eysem tiirgenlerin, sol sanda pilwanlaryn yokary
netijeleri gazanmaklary tigin hem mohiimdir. Dogry iymitlenmek, il-
kinji nobatda, tiirgenlesikden son bedenin kuwwatlanmagy ii¢in zerur
hasaplanylyar.

Umuman, sport goresiniil basga-da engceme bahbitli taraplary bar.
Solaryn dhlisini 6ziinde jemlédn Gahryman Arkadagymyz Gurbanguly
Berdimuhamedow yaslyk yyllarynda grek-rim goresi bilen mesgul-
lanyp, 1972-nji yylda goresin bu gorniisi boyunga Asgabat sdaherinde
yetginjekleriii arasynda gegirilen respublikan yarysda 6z agram dere-
jesinde 1-nji orny eyelemegi basardy.

Hormatly Arkadagymyz Gurbanguly Berdimuhamedow yurt
bastutanlygyna gecenden son, 2007-nji yylyn fewral ayynyii 15-inde
gol ¢eken ilkinji Permany — «Tiirkmenistanda bilim ulgamyny ké-
millesdirmek hakyndaky» Permandyr. Sofira Hormatly Prezidentimiz
sol yylyn mart ayynyn 4-ine «Bilim-terbiyeclik edaralarynyn isini
kdmillesdirmek hakyndaky» Karara hem gol ¢ekdi. Munun 6zi tutus
halkymyzyn bagyny goge yetirdi we tdze belentliklere galkyndyrdy.

Hormatly Arkadagymyzyn Berkarar dowletin tize eyyamynyn
Galkynysy dowriinde ylym-bilim, bedenterbiye, sport we syyahatcy-
lyk ulgamlarynda alyp baran il bahbitli, dowlet ahmiyetli isleri-de hal-
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kymyzyn géwniinden turdy. Mekdeplerde orta bilim bermegi halkara
derejesine goterip, mekdeplerde bedenterbiye sapaklaryny girizmek
we t¢ dili ¢unnur 6wretmek baradaky Maksatnamasy, yurdumyzyn
vaslaryny has-da begendirdi.

Tiirkmenistanynn Gahrymany Gurbanguly Berdimuhamedowyn
tagallasy bilen, paytagtymyzda 2010-njy yylynn sentyabr ayynda
Olimpiya sdhercesinin gurlugygynyin diiybi tutuldy. Sebitde deni-tayy
bolmadyk &girt uly bu sport toplumy 157 gektar meydany eyeleyir.
Olimpiya sdhergesinin sport desgalarynyn arasynda bouling, badmin-
ton we stolun iistlinde oynalyan tennis iigin meydangasy bolan 6000
tomasacy orunlyk iisti yapyk sport meydangasy, welotrek, sportui oy-
nalyan gorniigleri we gimnastika ti¢cin 15 000 tomasagy orunlyk iisti
vapyk sport meydangasy, sportunn gores, agyr atletika, fehtowaniya
(gylyclagsmak), boks gorniisleri iicin 5000 tomasagy orunlyk iisti ya-
pyk sport meydancasy, lukmangylyk-saglygy dikeldis merkezi, spor-
tun dirli gorniisleri boyunca tiirgenlesik zallary, metbugat merkezi,
500 we 800 orunlyk myhmanhanalar, 5000 tomasagy orunlyk iisti
yapyk suwda yiiziilydn howuz, iisti yapyk tennis meydangasy we bey-
lekiler bar.

Hormatly Prezidentimizin sporta we bedenterbiyé uly {ins berme-
gi, sportun diirli gorniisleri bilen yzygiderli mesgullanyp, atly gezimler
we Saglyk yoluna yorigler edip, yaslara gorkezyan goriim-goreldesi
Tiirkmen dowlet bedenterbiye we sport institutynyn talyp yaslarynda
saylap alan sport gorniisine bolan howesini artdyryar we hyjuwyny
josduryar.

Garassyzlyk yyllary icinde Tiirkmenistanyn bedenterbiye we
sport ulgamynda, bedenterbiye bilen isjeit mesgul bolmaga, muna
ilatyn ahli gatlaklaryny ginden ¢ekmége, fiziki taydan sagdyn nes-
li tayyarlamaga, halkara sport yaryslarynda Garassyz, Bitarap
Tirkmenistanyn adyndan mynasyp wekilgilik etmegi basarjak yoka-
ry derejeli tiirgenleri tayyarlamaga gontikdirilen diiypli 6zgertmeler
amala agyryldy.
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R.Rejepow, grek-rim goresi boyunga 6nki SSSR-in sport ussady,
Tiirkmenistanyn at gazanan télimgisi. Ol 1982-nji yylda grek-rim
goresi boyunca Daskent séherinde gegirilen
halkara yarysynda altyn medaly, 1994-nji
yylda Manilada gecirilen Aziya oyunlarynda
biirting medaly, seyle hem Hytay Halk Res-
publikasynyn Guangzou séherinde gegirilen
Olimpiya oyunlarynyn saylama yarysynda
kiimilis medaly eyeledi. 1996-njy yylda ABS-
nyn Atlanta sdherinde gegirilen Olimpiya oy-
unlaryna gatnasdy we Tirkmen baydagyny
goterdi. «Watana bolan soygiisi iiginy meda-
ly we «Tiirkmenistanyn Garagsyzlygynyn 25
yyllygynay atly Tiirkmenistanyn yubiley me-
daly bilen sylaglandy.

Tirkmenistanda sport goresiniii Osdiirilmegine 6z mynasyp
gosantlaryny gosan tiirgenler, tdlimgiler, usulyyetgiler, halypalar
bar. Olar tiirkmenistanly yigitlerin 6z dowriinde gazanan we hézirki
dowiirde yaslarymyzyn gazanyp biljek iistiinlikleri babatynda gym-
matly maslahatlaryny beryérler, tejribelerini paylagyarlar.

Wiladimir Ter-Akopyan Akopowig, grek-rim goresi boyunca
onki SSSR-in1 sport ussady, 1968-nji yylda Ukraina déwletinin
Kiyew sédherinde gegirilen grek- m
rim goresi boyunga yetginjekle-
rin arasyndaky oyunlarda biiriing
medala, 1970-nji yylda grek-rim
goresi boyunca Leningrad séhe- &
rinde gecirilen SSSR-in1 birinjiligi &=
ugrundaky yarysda bésinji orna,
1973-nji yylda SSSR-in birinjiligi
ugrunda Kérdesler arkalagyklary-
nyn arasynda gegirilen grek-rim
goresi boyunca gegirilen yarysda
kiimiis medala, 1974-nji yylda grek-rim goresi boyunga SSSR-in bi-
rinjiligi ugrunda Kirdesler arkalasyklarynyn arasynda gegirilen ya-

Rozy Rejepow

Wiladimir Ter-Akopyan Akopowi¢
tutlusyk mahalynda
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rysda biiriing medala, 1974-nji yylda Ufa sdherinde gecirilen SSSR-inl
birinjiligi ugrunda gegirilen yarysda yedinji orna mynasyp boldy.
«Watana bolan sdygiisi licin» medalyn eyesi.

G —

Myrat Saparow Cary Orazow (sagda) tutlusyk
pursadynda

M. Saparowyi erkin gores boyunga «Gara bars» (pantera) adyny
alsynyt taryhyny yatlamak yakymlydyr. Oiiki SSSR halklarynyi V
spartakiadasynda ol erkin gores boyunga 90 kg agramda ¢ykys etdi
we engeme gezek dlinyénin gempiony boldy.

C.Orazow Sowet Soyuzynynl Gahrymany I.W.Panfilowyn ya-
dygérligine bagyslanyp, grek-rim goresi boyunca 1983-nji yylda
gegirilen yarysda I orny eyeledi. Onun tdlimgisi grek-rim goresi bo-
yunga at gazanan tdlim¢i Timur Farziyew.

Ibadula Yuldasew (sagda) tutlusyk pursadynda
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I. Yuldasew Tiirkmenistanyii birnéige gezek ¢empiony boldy. Ol
yarysda hiijim emellerinin diirli tilsimlerini ulanmagy we yenis gazan-
magy basaryardy. Grek-rim goresi boyunca SSSR-ifi sport ussady,
Tiirkmenistanyn at gazanan tilimgisi Latiw Ibragimow (yokarky surat-
da) enceme yaryslara eminlik etdi.

Halypalaryn maslahatlary, ta-
limgilerin gegiryén tiirgenlesikleri,
galyberse-de tiirgenlerii &zlerine -
bildiryén ynamlary we ozlerinden
edyédn talaplary uly giiyji toplama-
ga itergi beryar. :

N.Gukulow 1998-nji  yylda -
grek-rim goresi boyunca yaglaryn Nepes Gukulow yarysyi i yanynda
Aziya ¢empionatynda biiriing meda-
ly, 2000-nji yylda grek-rim goresi boyunca
Aziya cempionatynda altyn medaly eyeledi,
2000-nji yylda Awstraliya dowletinde grek-rim
goresi boyunca gegirilen Olimpiya oyunlaryna
gatnasdy, 2002-nji yylda Aziya ¢empionatynda
grek-rim  goresi boyunca kiimiis medaly,
2002-nji yylda grek-rim goresi boyunga diinya
¢empionatynda kiimiis medaly eyeledi. «Gay-
raty» medalynyn eyesi.

D.Miammedow 1994-nji we 1996-njy
yyllarda yaslarynn diinyd ¢empionatlaryna Diwletberdi
gatnasdy we ikisinde-de grek-rim Mimmedow
goresi boyunca biiriing medala
mynassyp boldy.

Y. Melejiyew 2016-njy yylda
erkin gores boyunca V kenaryaka
Aziya oyunlarynyn ¢empionatynda
biirting medaly, 2017-nji yylda er-
kin gores boyunca IV Yslam Ray-
daslyk oyunlarynda hem biiriing
medaly eyeledi. Yusup Melejiiyew
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B. Orazgylyjow erkin gores boyunca halkara derejeli sport ussa-
dy, Tiirkmenistany# birnice gezek ¢empiony. 2017-nji yylda Yapyk
binalarda we sdwes sungaty boyunga V Aziya oyunlarynda erkin
gores boyunca kiimiis medaly eyele-
di, bu yarysda ol 2016-njy yylda
Rio-de-Zaneyroda gegirilen erkin
gores boyunga Olimpiya oyunlaryn-
da 65 kg agramda ¢ykys eden we
biiriing medalyn eyesi bolan tiirgen
g bilen dususyp, arassa yenis gazandy.
Hazirki  wagtda B.Orazgylyjow
Tiirkmenistanyn yaslar yygyndy to-
parynyn bas talimgisi.

D.Orazgylyjow 2017-nji yyl-
da Yapyk binalarda we séwes sun-
gaty boyunca Asgabatda gegcirilen
V Aziya oyunlarynda erkin gores
boyunga biiriing medaly, seyle hem
Russiya  Federasiyasynyn Kras-
v, noyarsk siherinde Iwan Yaryginiii

Déwletmyrat Orazgylyjow Gran-pri  yarysynda erkin gores

biirling medaly we Gyrgyzystanyn
Biskek sdherinde erkin gores boyunga Aziya ¢empionatynda biiriing
medaly, 2018-nji yylda Gran Pri erkin gdres boyunca halkara ya-
rysynda erkin gores boyuncga biiriing medaly, «Aleksandr Medwed»
yarysynda erkin gores boyunga biirling medaly, 2019-njy yylda diinya
¢empionatynda biiriing medaly, Aziya ¢empionatynda kiimiis meda-
ly, Gran-pri halkara yarysynda erkin gores boyunca biirling medaly
eyeledi.

A.Gajyyew 2018-nji yylda erkin gores boyuncga yaslaryi arasynda
gecirilen Aziya ¢empionatynda kiimiis medala, 2019-njy yylda Aziya
cempionatynda erkin gores boyunca kiimiis medala mynasyp boldy.

Z.Saparow 2016-njy yylda «Aziyanyn c¢agalary» yarysynda er-
kin gores boyunga altyn medaly, 2017-nji yylda erkin gores boyunca
yetginjekleril arasynda gecirilen Aziya ¢empionatynda kiimiis meda-
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ly, yetginjeklerin diinya ¢empionatynda biiriing medaly, 2019-njy yyl-
da yaslaryn arasynda geg¢irilen Aziya ¢empionatynda kiimiis medaly
eyeledi.

Azat Gajyyew Zyyamuhammet Batyr Borjakow
Saparow Gran-pri halkara
yarysynda

B.Borjakow 2017-nji yylda Yapyk binalarda we sowes sungaty
boyunca Asgabatda gegirilen V Aziya oyunlarynda erkin géres boyunca
biirting medaly, 2019-njy yylda erkin gores boyunga «Sassari sity» atly
halkara yarysynda kiimiis medaly, Gran-pri halkara yarysynda altyn
medaly eyeledi.

Seydylla Tiziyew Syhazberdi Owelekow
tutlusyk pursadynda
S.Téziyew 2017-nji yylda grek-rim goresi boyunga yaslaryn
Aziya ¢empionatynda altyn medaly, yaslaryni diinyd ¢empionatynda
biirling medaly we Yslam Raydaslyk oyunlarynda biiriing medaly
eyelemegi basardy.
S. Owelekow 2017-nji yylda Yapyk binalarda we séwes sungaty
boyunca Asgabatda gecirilen V Aziya oyunlarynda grek-rim goresi
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boyunga biiriing medaly, 2018-nji yylda XVIII Aziya oyunlarynda
biirting medaly eyeledi.

S.Permanow 2014-nji yylda grek-rim goresi boyunca Aziya
oyunlarynda biirting medaly, 2018-nji yylda Aziya ¢empionatynda
biirting medaly eyeledi.

Halkara derejeli sport ussady, Tirkmenistanyn birndce gezek
cempiony. R.Rejepow 2001-nji yylda Tiirkiyede erkin gores boyunca
gecirilen halkara yarysynda altyn medala, 2005-nji yylda Russiya
Federasiyasynda gecirilen GDA yurtlarynynn arasynda erkin gores
boyunca yetginjeklerin oyunlarynda altyn medala, 2006-njy yylda
Dubayda erkin gores boyunca gecirilen Aziya ¢empionatynda kiimiis
medala, seyle hem sol yyl erkin gores boyunca Ukrainada gegirilen
halkara yarysynda altyn medala mynasyp boldy.

Sermet Permanow Ramil Rejepow Ibabekir Bekdurdyyew

I. Bekdurdyyew erkin gores boyunga sport ussady. Erkin gores bilen
ol mekdepde okayan déwriinde Asgabadyn «Lokomotiw» sport zalynda
Tiirkmenistanyn at gazanan tdlimgisi Y1yas Nepesowyn elinde tiirgenlesip
baglayar. Ol 74 we 84 kg agramda ¢ykys etdi hem-de Tiirkmenistanyn
cempionatlarynda bimige gezek ¢empion boldy. Yokary okuw jayynda
okan dowriinde, her yylda gecerilydn «Tiirkmenistan — sagdynlygyn we
ruhubelentligin yurdy» atly talyplaryn arasyndaky erkin géres boyunca
varyslarda diie I orny eyeledi. Ibabekir sportuni dinie bir erkin goresi dal-
de, eysem bilyard sporty bilen hem mesgullandy. Seyle hem ol 2017-nj1
yylda gecirilen Yapyk binalarda we sowes sungaty boyunca V Aziya oy-
unlaryna sportun bilyard gorniisinde hem ¢ykys edip, yeniji bolmagy we
altyn medaly eyelemegi basardy. I. Bekdurdyyew bilyard sporty (rus pira-
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midasy) boyunga erkin usulyn sahsy final yarysynda garsydasyndan iistiin
¢ykmagy basarandygyny, munun gos-goni okde télimgisi bilen gegen tiir-
genlesiklerinifi netijesidigini belleyr. Yeri gelende aytsak, bu yarysy final
dususygynda ol 6z tilimgisi Yernar Cimbayew bilen baslesdi. Ol engeme
wagtlap bilyard sporty boyunca Y.Cimbayewden tilim aldy. I. Bekdur-
dyyewin bilyard sporty (rus piramidasy) boyunga gazanan bu tistiinligi, $a-
girdin halypadan ozdurandygynyn aydyn subutnamasy boldy.

Soltan-Sanjar Ysmayyl Muhammedow, Alp-Arslan
Begenjow Batyr Orazglyjow (tdlimgci), Begenjow
Soltan-Sanjar Begenjow
Soltan-Sanjar Begenjow (2004-nji yylda doglan) Tiirkmenistanyn
cempiony, Eyran Yslam Respublikasynda erkin gores boyunca gegiri-
len halkara yaryslaryii 3 gezek ¢cempiony, Bolgariya déwletinde erkin
gores boyunga gegirilen halkara yarysynda biiriing medaly eyeledi.

Ysmayyl Muhammedow (2005-nji yylda doglan) Eyran Yslam
Respublikasynda erkin gores boyunca gecirilen halkara yarysynda
altyn we kiimiis medallaryn eyesi, Bolgariya dowletinde erkin gores
boyunca gecirilen halkara yarysynda 3 gezek kiimiis medalyn eyesi
bolmagy basardy.

2022-nji yylda Rumyniya dowletinit Buharest sdherinde erkin
gores boyunca yetginjekleriii arasynda (17 yasdan yokary tiirgenler)
gecirilen halkara yarysynda kiimiis medalyn eyesi boldy.

Alp-Arslan Begenjow (2006-njy yylda doglan) Tiirkmenistanyn
cempiony, Eyran Yslam Respublikasynda erkin gores boyunca geci-
rilen halkara yarysda 2 gezek biiriing medalyn eyesi boldy. 2022-nji
yylda Rumyniya dowletinin Buharest sdherinde erkin gores boyunga
yetginjekleriil arasynda (17 yasdan yokary tiirgenler) gegirilen halka-
ra yarysynda altyn medalyn eyesi bolmagy basardy
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II BAP. BEDEN DURNUKLYLYGYNY
SAKLAMAGY OWRENMEK

2.1. Beden durnuklylygyny saklamak barada diisiinje

yvagdaydaky durnuklylygyny osdiirmek ayratyn iinsi 6ziine ¢ekyaér.
Eysem, durnuklylyk ndmi bagly? Bu sowala diisiinmek we jogap

oL |

A 1 A

Baslangyc¢ durus yagdayy

L

tapmak {i¢in, ilki bilen seyle mysala yiizle-
nelin: islendik bir ¢liysénin agzyny asak,
diiybiini yokary edip goyalyn. Bu ¢iiysa
calaja degildigi, ol yykylar. Indi ony kada-
ly yagdayda — agzyny yokary, diiybiini
asak edip goyalyn. Indi ony itip yykmak
ticin has ulurak giiyjin gerek boljakdygy-
na goz yetirersiliz. Hut su mysal arkaly
hem durnuklylygyn tapawudyny seljermek
bolyar.

Her bir gowrénin 6z agyrlyk merkezi
bolyar. Eger agyrlyk merkezinden asak ¢e-
kilen ¢yzyk direg meydancasyndan gegyan
bolsa, onda géwre durnukly yagdayda bol-
yar. Agyrlyk merkezi nédge asakda
yerlesen bolsa, bu yagday bedenin
has-da durnuklydygynyii subutnama-
sydyr. Bu yerde mysal hokmiinde
«tur-otur» oynawajyny yatlamak orén
yerlikli bolsa gerek. Her hili edip ony

gapdallygyna zynisan hem, ol ilkibas-
. daky yagdayyna gaydyp gelyar. Onui

bar syry bolsa agyrlyk merkezinin
mekirlik bilen yerlesdirilisine

Goresde durnuklylygyn
dogry saklanylysy

baglydyr.
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Tiirgenin ayaklarynyn yagdayynyn iytgemegi bilen baglanysykly
direg meydancasynyn liytgeyén birndge mysallaryna seredip gegelin.

Goresiji bir ayagynda dur. Seyle yagdayda direg meydangasy
dinie dabanyn eyeleyin meydancasyna layyk bolyar. Ayaklar biri-biri-
nin yzynda — beyle yagday piirsden ya-da ingejik tagtadan yoraninde
bolup biler. Seyle yagdayda bolanda, dosiinden ya-da arkadan iterilen
itergini yeterlik derejede durnukly basdan gegirersiii. Yone az-owlak
gapdala itseler, dessine denagramlylyk durnuklylygyny yitirersin.
Diymek, gores li¢in ayaklaryn seyle yagdayy zerur hasaplanmayar.

Ayaklar eginlerin ginliginde acylyp goylandaky yagday has bas-
gacadyr. Beyle yagday, hacan-da agyrlyk gétermekei bolsa amatlydyr.
Stangagylar stangany gétermezinden on edil seyle yagdayda duryar-
lar. Uns bersen, agyrlyk sowsuz goterilen yagdayda, ol gapdala dil-de,
oOne ya-da yza gacyandyr. Arasy agylyp goylan ayaklarda durnuklylyk
gapdala iteklenenddkiden yeiil saklanyar. Muna garamazdan, ofe-
yza ugrukdyrylanda, durnuklylyk has yaramazdyr.

Avyaklaryn arasy agylyp, birini beylekiden onrdkde goysan, mu-
nun eyyam yokarda beyan edenlerimizden tapawudy bardyr. Gapdala
edilmeginin sebébi — gapdala etmekligin ansat diismezligi tigindir, bir
ayak one siiysiirilydr — one-de, yza-da itekldp bolmayar. Eger seyle
yagdayda ayaklarynly birneme epsent we géwrini birneme 6ne egsen,
onda goresde has gifiden yayran duruslaryn biri emele geler. Goresi-
bu esasy baslangy¢ yagdayyny hokmany suratda éwrenmeli. Son-
dan hem gores tehnikasyny owrenmeklik baslanyar. Yone bir zady
berk yatda saklamaly: in soniky pursady amatly hasaplap, yykylmaly
dél, ayaklaryny gapdala ya-da oiie-yza has agyp goymaly dél. Seyle
yagdayda, elbetde, durnuklylyk gowulagyar, emma «leniie¢» gorniis-
li seyle yagdayda hereket etmek kyn diisyar. Eger-de durnuklylykda
artykmaglyk gazanylsa, onda hereket etmeklikde kop zatlar yitirilyér.

Goresiji dort diregde bolanda, onun direg meydangasy juda
uly bolyar. Seyle yagdayda ony agdarmaklygyn kyndygyny afimak
ansatdyr.

Goresiji ellerini we ayaklaryny gapdala uzadyp, garnynyn istii-
ne yatyar. Gor, nahili gifi direg meydangasy emele gelyir. Yone bey-
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le yagdayda hereket etmeklik 6rdn kyn diisyar. Seyle yagdayy kabul

etmek iicin, ol az hereketliligi bilen tapawutlanyar.

2.2. Garsydasyn bilen 6zara gatnasykdaky beden durnuklylygy

Beden durnuklylygyny saklamaklygy direg meydangasyny
ulaltmagyn hasabyna we gowrdnini agyrlyk merkezini peseltmegiii
hasabyna miimkindigine géz Vetirmek bolyar. Yone goresija ony
saklamaklygy 6ziininn yoldasyiiynn hereketlerininn ugrunyii hasabyna
basarmaklygy wajypdyr. Beyle diyildigi ndméni ailadyar? Goz o6iii-
ne getirelin, garsydasyn oilinde siiysiip bilmeyan yagdayynda durkail
we birden ol itekleyar diyelin. Ol muny duydansyz, garasman durkan
yerine yetiryir. Eger sonuil netijesinde durnuklylygyny yitirip, yy-
kylaysaii geft bolmaz. Yone iteklenménifi ugruny 6iiiinden afian bolsa
we 0z wagtynda gowrédiin agramyny ona garsy goyan ya-da tersine
eden bolsa, onda iteklemek has-da kyn bolardy.

Garsydagyn pirimlerini 6iitinden anmaklygy dwrenmeli, onui he-
reketlerinift ugruny 6niinden anmagy basarmaly. Bu size 6z wagtynda
we gerekli wagty garsydasa basarnykly garsylyk gérkezmége yardam
berer. Yagny garsydasa basarnykly garsylyk gorkezmegi wrenmeli.

Durnuklylygy bilelikde 6sdiiriji kop sanly magklar bar. Olara ay-
ratynlykda seredip gecelin.

1-nji mask 2-nji mask 3-nji mask

1-nji mask. Diisekcede ya-da basga bir meydancgada 1,5-2 metr
diametrli aylaw ¢yzmaly. Yoldasyn bilen ofia girmeli. Biri-birii elle-
rinizden tutmaly. Buyruk berlenden soil, garsydasyiy aylawun dasy-
na ¢ykarmaga dyrjagmaly, ol hem 6z gezeginde seyle hereketi yerine
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yetirmeli. Bu magk dinie bir durnuklylygy 6sdiirmeklige dil-de, ey-
sem ayaklaryiyzyn, arkanyzyn myssalaryny osdiirmeklige-de, tutan
yerinizi saklamagy basarmaga-da peydalydyr.

2-nji mask. Yoldasyf bilen biri-biriiie gapma-garsy durmaly. Sag
ayagy merkeze goyup, sag elleri biri-biri bilen birlesdirmeli. Buy-
ruk berlenden son, yoldagyny aylawdan ¢ykarmaga dyrjasmaly, edil
yokardaky yagdaydaky yaly, yone difie bir elin bilen.

= 2 TR

— _—

4-nji mask 5-nji mask 6-njy mask

3-nji mask. Bu magkda tiirgenin biri goranyar, beyleki bolsa
hiijiim edyér. Seylelikde, biri aylawun merkezinde durmaly, beyle-
ki onunn boynundan yapysmaly. Boynundan yapysan beylekini ay-
lawdan ¢ykarmaklyga calysmaly. Buyruk berilyédr, wagt tutulyar
(10-15-20 sekund). Eger berlen wagtyn i¢inde ona aylawdan ¢ykar-
mak basartmasa, onda utuldygyn. Sonra aylawdan ¢ykarmak mesele-
sinde tiirgenler orunlaryny calysmaly. Mask boyun, arka, ayak myssa-
laryny 6rdn gowy Osdiiryir. Ol garsydasyn giiyjiine garsy durmaklygy,
durnuklylygy saklamaklygy éwredyanligi ticin hem 6rén peydalydyr.

4-nji mask. Bu masky yerine yetirmek {icin hem yoldasyi bilen
aylawun icinde durmaly. Biri-birinizi eginlerifiizden tutmaly. Buy-
ruk boyunga her biriniz garsydasy aylawdan ¢ykarmak ticin, iteklép
baslamaly. Kim-de-kim aylawunl aragdgini bassa — yenildigidir.
Munda erkin hereket edip bolyar, gapdala eglip bolyar, elleri silkip,
aldaw hereketlerini edip bolyar. Mask garsydasyn zorlugyna garsy
durmaklygy onat Osdiiryér, c¢éklendirilen aylawly meydancanyn
icinde dine bir giiy¢ bilen dil-de, eysem calasynlyk bilen iistiinlik
gazanmaklygy Owredyir. In esasysy bolsa, ol ayaklaryindaky dur-
nuklylygy onat osdiiryar.

5-nji mask. Aylawun merkezinde durup, 6z géwréiin yzyndan
tutmaga miimkingilik bermeli. Buyruk berlenden son, aylawun dasy-
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na ¢ykarmaga synanysmaly. Bu yerde 6z maksadyna yetmek {igin,
islendik tilsimi ulanmaklyga rugsat berilyar. Hacan-da bir tiirgen ay-
lawun dasyna ¢ykarylsa — tiirgenin utulandygy. Orunlary ¢alsyp, hem-
mesini tizeden baslamaly.

6-njy magk. Garsydagyn aylawun i¢inde yerlesyir, beylekisi el-
leri bilen onun arkasyna direnydr we ony aylawdan ¢ykarmaga sy-
nanysyar. Eger bu basardaysa, onda yoldagynyzyn utuldygy. Sonra
yene-de orunlarynyzy calsyp, hemmesini tizeden baglamaly.

7-nji magk. Aylawun merkezinde durmaly. Elleriitiz bilen bi-
ri-birinizin eginlerinizden yapysyp, sag ayaklary galdyrmaly. Iki tiir-
genin hem wezipesi seyle: ¢ep ayakda durmak bilen iteklemek we
silkelemek arkaly, yoldasyinly denagramlylykdan ¢ykarmaly, ony sag
ayagyny yere diremeklige mejbur etmeli. Kimde-kim sag ayagyny
birinji yere bassa — yenildigi. Maskyn yerine yetirilen pursady, erkin
sag ayagynda igjenn hereket edip bolyar: garsydasyn ayagyndan ilip
bolyar, ayagyna badak atyp bolyar we s.m. Tiirgenlerin biri yenilse,
onda orunlaryny c¢alysmaly. Indi ¢cep ayakda durup, sag ayak bilen
biri-birini urmaga kdmek etmeli, durnukly yagdaydan ¢ykarmaga ca-
lysmaly, galdyrylan ayagy yere basmaga mejbur etmeli.

7-nji mask 8-nji mask
Bu magk, ayratyn-da erkin gdres tutyan tlirgenler iicin gym-
matlydyr. Ol garsydasyny denagramlylykdan ¢ykaranda, isjenn here-
ket etmekligi dwredyar.
8-nji magk. Biri-birine gapma-garsy durmaly. Cep eli biri-biri-
nin sag egnine goymaly, sag el bilen ¢ep ayagyn asagyndan tutmaly.
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Tutan ayagyny yokary gotermeli. Tiirgenlerin ikisi hem sag ayakda
durmaly. Tiirgenin 6ilinde seyle wezipe duryar: buyruk esasynda bir
ayakda gapdala, o6nie, yza bolup, yoldagyny denagramlylykdan ¢ykar-
maga synanysmaly. Yykylan — yeiilyér. Sofira tutluslaryfi orunlary-
ny calysmaly. Cep ayakda durmaly we sag ayakdan tutmaly. Magk
gaytalanyar.

Bu yerde getirilen dhli masklary diisek¢ede-de, zalda-da, sport
meydancasynda-da, otluk meydanda-da yerine yetirip bolyar. Olary
irdenki beden gyzdyrma magklaryna-da, tlirgenlesigin 6n yanyndaky
beden gyzdyrma masklaryna-da gosup bolyar. Bu masklar boyunga
yorite sapaklary gurap bolyar ya-da bu magklary gowy yerine yetir-
meklik boyunga yaryslary ge¢irip bolyar.

Bedenin durnuklylygyny tiirgenlesdirmekde sportun durnukly-
lygynyn yokary talaplaryny yiize ¢ykaryan beyleki gorniisleri bilen
mesgullanmaklyk hem gowy komek edip biler. Meselem, konkide
ylgamak, hokkey oynamak, kopdiirli akrobatik masklary yerine ye-
tirmek we s.m.

Gadymy Gresiyada gecirilen Olimpiadalarda yzygiderli alty ge-
zek yenis gazanan meshur goresiji bolupdyr. Ady rowayata dwriilen
bu pédlwana Kroton sdheriniii yasayjysy Milon diyipdirler. Giirriin
beriglerine gord, ol 6z durnuklylygyny tiirgenlesdirmek bilen, zy-
nylyan diskin tstiinde durupdyr (yasmyk sekilli diskiii gabarasynyn
uly déldigini, onun ortasynyn gyralaryna seredende galyiidygy belli).
Seyle diskde durmak bilen, Milon Krotonskiy 6z yoldaglaryna 6ziini
itmekligi hayys edipdir. Olaryn dhli synanysyklaryny-da ¢alt, diirs we
takyk sazlapdyr. Hi¢ kime ony diskden iteklemek basartmandyr.

Hazirki zamanyn gorniikli goresijilerinii hemmesi-de durnukly-
lygyny saklap bilmek basarnygy bilen tapawutlanyarlar. Yone bu me-
selede 6zbolusly rekord, diinyédnin dort gezek cempiony, Tokiodaky
Olimpiya oyunlarynyn ¢empiony Aleksandr Iwaniskd degislidir. Ol
halkara arenasynda eden &hli ¢cykyslarynda yekeje gezegem denag-
ramlylygyny yitirméindir, yekeje gezegem diisekceden iterilip ¢yka-
rylmandyr, yekeje gezegem bir tutlusygyny-da yenilméndir. Mundan
basga-da, ol asla yekeje utuk hem yenilméandir!
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Seyle derejé eye bolmak ticin, maslahat berilyan peydaly masklar
bar. Goresiji ligin hokmany sypatlaryny 6sdiiryén 6rian kopdiirli magklar
hereket edyir. Gores — diirli taraplayyn osiisi talap edyan sport.

Irki masklarda ulanylyan we gores tiirgenlesiklerinden 611 bede-
nini gyzdyrmalarda dwrenyén magklar tapgyryny diizmekligi yeiil-
lesdirmek ti¢in hodiirlenilydn masklary ayry-ayry toplumlara bolmeli.

2.3. Bedenii durnuklylygyny 6sdiiriji masklar

I-nji magk. Yeniljek depginde yorise baslamaly. «Bir-iki», «bir-
iki» diyip sanamak bilen, her gezek 4dim ddeninde, ellerini kuwwatly
salgalamaly. Adimlerifti yygjamlasdyryp we ellerifii kuwwatly
isletmek arkaly, kem-kemden hereketlerinn caltlygyny yokarlandyr-
maly. Seyle yoris 1 minut dowam edyér. Soiira ylgawa ge¢cmeli. Calt
ylgamaly. Dyzlaryily yokary galdyrmaly, ellerini isjen isletmeli. Egil-
meli dil, ayaklaryn burnuna galmaly. Sofira yoremeli we ii¢ &dimden
cuil dem almaly, yene ii¢ 4dimden hem demi goybermeli. Ylgawun
ahyrynda yeniljek derleme emele geler, pulsunl ursy yygjamlasar. Y1-
gamakdan son, yene-de yoremeklige ge¢meli, 10-15 sekuntdan so,
indiki magky yerine yetirmeklige ge¢meli.

Bedeni gyzdyryjy masklar

2-nji magsk. Rahat ddimler bilen yoremeil. «Bir, iki, ii¢, dort» sa-
namalaryndan son, ayaklarynl burnuna galmaly, ayaklaryiy yeniljek-
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den yokary galdyrmaly we burnun bilen ¢un dem alsy yerine yetir-
meli. «Bds, alty, yedi, sekiz» sanamalaryndan son ayaklaryny okjane
goybermeli, ellerini hem sonda asak goybermeli we dem alsy agyz
arkaly yerine yetirmeli. Masky 8—10 gezek gaytalamaly.

3-nji mask. Yoremegi dowam etmek bilen, elleriiii gapdala uzat-
maly, barmaklary penjelere gysmaly. Ellerin aylawly hereketlerini
yerine yetirmeli (her 4dimde bir gezek aylamaly). Ilkinji dort 4dimde
burundan dem alsy yerine yetirmeli, indiki dort 4dimde agyzdan dem
alsy yerine yetirmeli. Ellerini 6nie hereketi bilen masky dort gezek ye-
rine yetireniiiden son, edil sonun yaly aylawly hereketleri yza etmeli.
Hereketi bes etmeli ddl. Magky hem ol tarapa, hem beyleki tarapa 10
gezek yerine yetirmeli.

4-nji magsk. Otie hereket etmek bilen, elleri dniiiden uzynlygyna
uzatmaly, barmaklary biri-birine gysmaly. Her iki &dimden son, {i¢iin-
jide ayagy yokarlygyna salgamaly, elleri bolsa asaklygyna, gapdala,
ayaklaryn ugruna goybermeli. Mysal {i¢in, sag ayagy yokary ¢epe sal-
gasan, elleri dessine asak-cepe goybermeli (edil sonun yaly, yone
beyleki tarapa). Bu hereketler bilen baglylykda, goéwrédnin bilden
giiycli towlanmasy emele gelyar.

Masky dorde sanayangan yerine
yetirmeli. «Bir-iki» — eller 6z oniifie
uzadylan, «ii¢» — ayagy we eli salga- #.dy 7 z
mak, «dorty — ayak we el baslangy¢ a b
yagdaya gelydr. Yoremegi dowam
edip bolyar. Magky her tarapa 10 ge-

zekden az yerine yetirmeli dal.
5-nji magk. Yatan yeriiiden urgy- @ &
ny kabul etmeli, yagny garnyn iistiin-
de yatmaly, elleri pola diremeli. «Bir»
diylende elleri tirsekden epmeli, «iki» diylende goneltmeli. Sonda
gowre we ayaklar goni saklanmaly, olar bir ¢yzyga deiilenmeli.
Masky 10 gezekden az etmeli dél. Eger bu sana kyn bolsa, onda
ony nége gezek edip bilsen, songa gezek gaytalamaly. Wagtyn gecme-
gi bilen, bu masky yerine yetirmége gatnagyan myssalaryn berkeyér
we ony yerine yetirmek has anisat diiser. Sport goresinin ussatlarynyn
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birndgesi (mysal ticin, Aly Alyyew we Wladimir Snyawskiy) ellerin-
de yiiz gezege cenli eglip-galmagy basardylar.

Bu masky yerine yetireniiden son, yerinden turmaly we yore-
meli. Ayaklaryn burnuna galyp, elleriiii yokary galdyrmaly, burnui-
dan uludan dem almaly. Sofira agramyny okjeleriiie goyberip, elleriiii
asak goybermeli, arkany asak egmeli we demini agzyndan goyberme-
li. Masky 10 gezek gaytalamaly.

6-njy magk. Ellerini yere direlen yagdayy kabul etmeli. Elleriiii
goneltmeli. Gowrdni we ayaklary hem goneldilen yagdayda saklama-
ly. Olar goni ¢yzyk yagdayynda bolmalydyr. Bokmek bilen, ayaklary-
iy gapdala agyp, olaryn burunlaryna goymaly, yene-de bokmek bilen,
olary birlesdirmeli. Masky iki gezek sanamak arkaly yerine yetirmeli.
«Bir» — ayaklaryny ag, «iki» — olary birlesdir. Masky 10 gezekden az
yerine yetirmeli dal.

7-nji mask. Baslangy¢ yagday — yene-de ellerini yere diremeli.
Elleri goneltmeli. Bokiip, ayaklaryily ellere golaylatmaly, gowréni
bilden egmeli. Sonra bokiip, ayaklaryiy
yza—baslangy¢ yagdaya goymaly. Masky
iki sany hasap boyunca yerine yetirmeli.
«Bir» diylende, ayaklary ellere goymaly,
«iki» diylende, olary 6iiki yagdayyna ge-
tirmeli. Magky 5-6 gezek yerine
yetirmeli.

8-nji mask. Goni durmaly, ayaklar eginlerin ginliginde agylan
bolmaly. Yza gayysmak bilen, elleri ayaklaryin burnuna yetirmeli,

sonda ayaklaryn burunlarynda durmaly,
Lotey, gowre yza gayysmaly.

\ ’ " 2T
e atn B # P §
. s

o> Magky dorde cenli sanap, yerine
o yetirmeli. «Bir-iki» diylende, yza gayys-
maly, «li¢c-dort» diylende, baslangy¢ yag-
dayyna gaydyp gelmeli. Masky 10 gezek
yerine yetirmeli.
9-njy magsk. Goni durmaly, ayaklar
eginlerin giiliginde agylyp goyulmaly,
elleri eginlerinn defiinde 6nie uzatmaly. “Bir-iki” diylende, yza gayys-
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maly, sag el bilen ¢ep ayagyn Okjesine degmeli, “li¢-dort” diylende,
baslangyc¢ yagdaya gaydyp gelmeli. Sonira masky beyleki tarapa yeri-
ne yetirmeli. Cep el bilen sag ayagyn okjesine degmeli. Magky 68
gezek yerine yetirmeli.

10-njy magk. Iki dyzynda durma-
ly. Ellerifii eginlerit defiinden oiie uza-
tmaly. Yza gayysmak bilen, «bir-ikin ..
diyip sanamaly. Kelldni yza oklamaly.
Eller bilen kelldniii {istagyry yere ya-
da diisekcd degmeli. «Ug-dérty diylen-
de, baslangy¢ yagdaya gaydyp gelmeli.
Masgky 6-8 gezek yerine yetirmeli.

11-nji magk. Ayaklary eginleriil gin-
liginde goymaly. Elleri yokary galdyr-
maly. Gowrdni yza gaysyp, gapdala
egip we Oie has koprik eglip, aylaw he-
reketlerini yerine yetirmeli. Magky 5
gezek bir tarapa, 5 gezek beyleki tarapa
yerine yetirmeli.

12-nji magk. Arkan yatmaly. Elleri
kelldnin istiinden uzatmaly. «Bir» diy-
lende, dessine gowrini egmeli, ayaklary
yokary galdyrmaly, elleri ayaklaryn bur-
nuna deger yaly edip uzatmaly. «Iki»
diylende, baslangy¢ yagdaya dolanyp gelmeli. Masky 6-8 gezek ye-
rine yetirmeli.

13-nji magsk. Ayaklary egnin ginli-
ginde goyup oturmaly. Elleri gapdala
uzatmaly. «Bir-iki» diylende, one egil-
meli, el bilen beyleki ayaga degmeli.
Mysal ii¢in, sag el bilen cep ayagyn ':{_;.
burnuna degmeli. «Ug-dort» diylende, “~-<==="
baslangyc yagdaya dolanyp gelmeli.
Sofira magky beyleki tarapa yerine yetirmeli. Onie egilmek bilen,
cep elini sag ayagyn burnuna degirmeli we s.m. Masky 10 gezekden

Ao e
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az yerine yetirmeli dil. Masky yerine yetiren wagtyn, dosiinn ayakla-
ryil dyzyna degyénci egilmeli.

14-nji mask. Garnyn {istiine yatmaly.
Ayaklary dyzdan epmeli. Ellerin bilen in-
. jiklerden — dabana golay yerden tutmaly
(sag el bilen — sag ayagy, ¢ep el bilen — ¢ep
ayagy). Bilgusaklykdan egilmeli, kelldni
yza gaysyp, ellerinl bilen ayaklary oziine —
yokary ¢ekmeli. Muny «bir-iki» diyip sa-
nanyfda yerine yetirmeli. «Ug-dort» diye-
ninde, baslangyc yagdaya gaydyp gelmeli. Masky 6-8 gezek yerine
yetirmeli. Hagan-da kadaly egileninide, birndge wagtlap saklanyp, sofira
baslangy¢ yagdaya gaydyp gelmeli.

15-nji magk. Arkanlygyna yatmaly. Ellerin ayalaryny asak edip,
gapdala uzatmaly. Ayaklaryil burnuny ¢ekmeli. Ayaklaryny diisekce-
den (yerden) galdyrmaly. Ayaklar bilen
aylawly hereketleri yerine yetirmeli: sag
ayak bilen sagadyn aylanyan ugruna ta-
rap, ¢ep ayak bilen bolsa sagadyn ayla-
nyan ugrunyn tersine. Masky 10 gezek
bir tarapa, songa gezek hem beyleki tara-
pa yerine yetirmeli. Sofira ¢ep ayak saga-
dyn aylanyan ugruna tarap hereketlenmeli, sag ayak bolsa — sagadyn
aylanyan ugrunyn tersine hereket etmeli.

16-njy magk. Goni durmaly, elleri butlaryiia goymaly. Cok diisiip
oturmaly, gezekli-gezegine ayaklary-
iy — edil tansgylaryil yerine yetirisi
yaly k& sag ayagyiy, ké-te ¢cep ayagy-
iy one zyiimaly. Magky birndce gezek
yerine yetireninden sofl, sag we c¢ep
ayaklaryily gezekli-gezegine gapda-
la goymaly. Seyle tansy bokiip yerine
yetirmek bilen, ayaklaryii myssalaryny Osdiiryarsin, defagramlylygy
saklamagy owrenyarsii.
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Indiki beyan ediljik mask toplumlarynyii biri, yekelikde yerine
yetirmeklige degislidir, beylekisi, iki bolup bilelikde yerine yetiril-
yiin masklardyr.

1-nji magk. Masky hayaljak yoris bilen baglamaly, kem-kemden
ony caltlasdyrmaly. 1-1,5 minut seyle yorisden son, hayaljak ylgawa

baslamaly. Ylgaw bir depginde bolmaly,
caltlandyrylmaly dél. Uludan dem almaly, \
uludan hem goyberilmeli. Ug ddime ¢enli ‘%\

dem almaly, yene ii¢ 4dimde-de goyberil-

meli. Hagan-da bedende ¢ygjarma emele
gelip, derlédp baslasan, ylgawy bes etmeli.
Y 6remeklige gegmeli.

|\ 4

2-nji magk. Ellerini yokary galdyryp, ayaklaryn burnunda yore-
meli, «bir-iki» diylende, doly dem almaly. «Ug-dort»
diylende, agramyny okjeleriiie goyberip, gapdal tarap-
dan ellerini asaklygyna goybermeli, doly demi goyber-
meli. Seyle hereketi 8—10 gezek gaytalamaly.
3-nji mask. Yoremekligi dowam etmek bilen,
ayagyny one etmeli, sol birwagtyn 6ziinde-de, gusakly-
kdan egilmeli we ellerini yokary-yza galdyrmaly.

Masky dort san boyunga yerine yetirmeli: «bir» —
ayagyny one etmeli; «iki-iig» — yza gayysmaly, elleri
yza salgamaly; «dort» — baslangy¢ yagdaya gaydyp gelmeli. Masky 6
gezekden az yerine yetirmeli dél.

ﬁ l
ony kellanin {istiinde saklamaly, ¢cep . ®
eli hem tirsekden epip, yza gegirmeli.
Sanamak arkaly ¢epe iki gezek caykanmaly, gusaklykdan has kdprak

egiljek bolmaly, «li¢-dort» diylende, baslangy¢ yagdaya gaydyp
gelmeli.

4-nji mask. Ayaklary eginlerin
ginliginde birneme agyp goymaly.
«Bir-iki» diylende, c¢epe egilmeli.
Sonda sag eli tirsekden epmeli we
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Sornira ¢ep eli kelldnin tistiine galdyrmaly, sag eli bolsa arka gecir-
meli. «Bir-iki» diylip sanalanda, saga iki gezek ¢aykanmaly, «iic-
dorty» diylende, baslangyc yagdaya gaydyp gelmeli. Masky her tarapa
6 gezek yerine yetirmeli.

5-nji magk. Ayaklary eginlerin

y giilliginde goymaly. Gowréni One
&3 S ’ “ egmeli. Bir eli yza-yokary galdyr-
maly, beyleki eli garsydas ayagyn

burnuna degirmeli. «Bir» diylende,

\_ ] N s k. 1 1 ¢ bl

. sag eli salgamak bilen, ¢ep ayagyn
burnuna degmeli, «iki» diylende,
cep el bilen sag ayagyn burnuna degmeli. Elleri giiy¢li salgamaly —
bu gusaklygyn giiy¢li towlanmagyna sert doreder. Masky 10 geze-
kden az yerine yetirmeli dal.
6-njy mask. Goni durmaly, ¢ep ayagy birneme 6ne goymaly. Elleri
epmeli, barmaklary yumruga gysmaly. «Bir» diylende, ¢ep el bilen 6iide
duran yoldasyna urgy etmeli, «iki» diylende, sag el bilen urgy etmeli.
Sonda one-gapdala siiysmek bilen, edil hakyky sowes alyp baryan sekil-
de bolmaly. Magky 25-30 sekundyit dowamynda yerine yetirmeli.
7-nji magk. Oturmaly we ayakla-

4 “ ry gapdallara agmaly. Elleri kelldniii

arkasynda birlesdirmeli. Gowrdni One-
Q R.:‘ yza eglip-galdyrmak bilen, manlayyn
diisek¢cd (yere) degyingd one egilme-
li. Sofira baslangy¢ yagdaya gaydyp
gelmeli. Masky 8-10 gezek yerine
yetirmeli.
8-nji mask. Disekcede oturmaly,
ayaklary, edil yokarky magskdaky yaly,
gapdala agmaly. Elleri eginlerin deninde
gapdala uzatmaly. Saga 6dwrlilmeli, elleri 6ziifie tarap salgamaly, sofira
edil sonun yaly hereketi ¢ep tarapa yerine yetirmeli. «Bir» diylende,
saga owriilmeli, «iki» diylende, sol tarapa éwriilmeli. «Ug-dort» diy-
lende, baslangyc¢ yagdaya dolanyp gelmeli. «Bir» diylende, ¢cepe owriil-
meli, «iki» diylende, sol tarapa has-da kép owriilmeli. «Ug-dort» diy-
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lende, baslangyc yagdaya gaydyp gelmeli. Bu magky her tarapa 8 gezek
yerine yetirmeli.

9-njy magk. Ayaklary eginlerinn ginliginde acyp, goni durmaly.
Elleri butlarynda goymaly. Gowra-
ninl agaky bolegi bilen aylawly here- e, N ~
keti yerine yetirmeli: ilki 6 gezek sa-
gadyn aylanyan ugruna tarap, sofira 6 %. ‘3@
gezek sagadyn aylanyan ugrunyn
garsysyna. Has koprik egilmige ¢alysmaly.

10-njy magsk. Cok diisiip oturma-
ly. Elleri 6ntiniden eginlerin deniinde
goneldip saklamaly. Bokmek bilen,
diirli taraplara hereketlenmeli — edil
yoldaslaryily yzarlayan yaly. Masky
26-30 sekundyin dowamynda yerine
yetirmeli.

11-nji magk. Arkan yatmaly, elleri gapda-
la etmeli. Ayaklary birlesdirmeli. Ayaklary
dyzlardan epmén, kellan iistiinden ayaklaryn
burunlaryny diisek¢d degirmige c¢alysmaly.
Ayaklary hayaljakdan o6nki yagdayyna getir-
meli. Magky 10 gezekden az yerine yetirmeli
dal.

12-nji magk. Yatyp direnmek yag-
dayyny kabul etmeli. Elleri goneltmeli.

cli. FI ¢ A
Ayaklar we arka bir goni ¢yzygy emele =
getirmeli. «Bim diylende, elleri tirse- =/ '

kden epmeli we sol birwagtyn Oziin-

de-de, ayaklaryny miimkin boldugyca,
yokary galdyrmaly. «Iki» diylende, elle-

ri goneltmeli, ayaklary goybermeli.

«Ug» diylende, elleri tirsekden epmeli,
beyleki ayagy yokary galdyrmaly.
«Dort» diylende, baslangyc yagdaya do- I e
lanyp gelmeli. Masky 6-8 gezek yerine
yetirmeli.
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13-nji mask. Garnyn iistiinde yatmaly. Ayaklary birlesdirmeli, el-
leri 6ne uzatmaly. «Bir» diylende, bilinden egilmeli, salgamak bilen,
ayaklary we elleri galdyrmaly, kelldni yza zynmaly. Eglen yagdayy
biraz saklajak bolmaly. «Iki» diylende, baslangy¢ yagdaya gelmeli.
Masky 8—10 gezek yerine yetirmeli.

Su asakdaky masklary yoldasyn bilen bilelikde yerine
yetirmeli:

1-nji mask. Gezeklesikli sertde yoremek we ylgamak. Basda
hayaljak yoremeli, yone kem-kemden depgini giiy¢lendirmeli. 1 mi-
nudynn dowamynda seyle hereket etmeli. Yorelen wagtynda elleri
giiycli isletmeli. Olary tirsekden epilen yagdayda saklamaly.

Yorisden sofi ylgawa gegmeli. Yetiljek ylgamaly, 1-2 minudy#
dowamynda sol depgini tiytgetmeli.

2-nji mask. Yoldasyn bilen biri-birifie gapma-garsy durmaly, el-
leriiden tutmaly. Elleri yokary galdyrmaly. Soiira 6z okuni dagyndan

. aylanmaly, tutulan elleri goybermeli

i " dal, miimkin boldugyndan, yza epmeli.

?* / ’ Bu masky 5 gezek bir tarapa, 5 gezek
a beyleki tarapa yerine yetirmeli.
il A 3-nji magk. Ayaklaryny burunlary-

nyn istiine goymaly, ellerden berk tu-
tmaly. Yza gayysmaly. Cok diisiip oturmaly we baslangy¢ yagdaya
gaydyp gelmeli. «Bir» diylende oturmaly, «iki» diylende turmaly. Bu
masky yerine yetirmeklik, 10 gezekden az bolmaly dal.
4-nji magk. Eginlerden tutmaly we sol
tutulysy goyberman, biri-birifie tarap egilme-
li, gébwridni saga we ¢epe anrycik yagdayda
owtiirmeli. Magky her tarapa 10 gezekden az
yerine yetirmeli dal.
5-nji magk. Bir ddim uzaklykda biri-bi-
riie gapma-garsy durmaly. Elleril ayalaryny
yoldagyn ellerinin ayalaryna goyup, berk tutmaly. Elleri gapdala uzat-
maly. Kem-kemden yza c¢ekilip, miimkin boldugy¢a, yoldasyna
yaplanjak bolmaly. Elleri asak goybermeli, soiira yokary galdyrmaly.
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Dostini  yoldagyna degirmejek bolmaly, 6z agramyny elleriiide
saklajak bolmaly. «Bir-iki» diylende, elleri asak etmeli, «lig-dort»
diylende, gapdaldan yokary galdyrmaly. Masky 810 gezek yerine
yetirmeli.

6-njy magk. Bir-birinden iki ddim
uzaklykda durmaly. Biri-birinn eginle-
rinden tutmaly. Ofie egilmeli. Géwrini
asak-yokaryk hereketlendirip, gusaklyk-
dan miimkin boldugyca, gowy egilmeli.
Bu magky 10 gezekden az yerine yetir-
meli dal.

7-nji magsk. Yoldasyt bilen biri-bi-
rine arkanyzy degrip durmaly. Elleri tir-
sekden epip, sag el bilen yoldasyn cep
elinden, ¢ep el bilen sag elinden tutmaly.
Yoldasyi 6z arkafida yatmak bilen,
howada yokary galar yaly one egilmeli.
Yeiiljek bokmek bilen, ony birneme sil-
kelemeli we goyberip, baslangy¢ yag-
daya dolanyp gelmeli. Sonira galdyrmak
gezegi yoldagyna yetyar. Magky heriniz 10 gezek yerine yetirmeli.

8-nji magk. Ellerinizi birek-biregin tirsek bognundan gecirmeli
we tutlusy sol dursuna goybermin sakla-
maly. «Bir-iki» diylende, gdwrénizi agak
goybermeli, ayaklarynlyzy dyzdan ep-
meli we arkailyz biri-birine direnmeli.
«Ug-dorty diylende, baslangy¢ yagdaya
dolanyp gelmeli. Bu masky ¢alt yerine
yetirmeli dél, denagramlylygy saklamaly.
Ony oturyp-turmak arkaly 10 gezek yeri-
ne yetirmeli.

9-njy magsk. Yoldasyh arkan yatma-
ly. Ol elleri bilen senifi topugynyn towe-
reginden ayakdan tutar yaly, onufi eginlerine golay durmaly. Yoldasy-
nyn birlesen ayaklaryny yokary galdyrmak bilen, gowresini epmeli.
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Onuii injiklerinden tutmaly we giiycli 6ziifiden asak iteklemeli. Yol-
dagynyn itergine garsylyk gorkezmegi li¢in, yene-de ayaklaryny gal-
dyrmaly. Ony 6ziinden asak yene-de giiycli
iteklemeli. 10 gezek yerine yetirilenden son,
orunlary ¢alysmaly. Bu masky gezekli-geze-
gine birndce gezek yerine yetirmeli.

10-njy magk. Yoldasyiiyh yz tarapyn-
dan butlaryndan tutmaly, ony gdwrénin asa-
ky bolegine ¢enli gdtermeli. Seyle yagdayda
berk saklamaly. Yoldasyn yza gayysmaly,
ellerini kellesinin arkasynda saklamaly:.
Yokarlygyna calt we giiycli gayysmaly,
asaklygyna bolsa hayaljakdan egilmeli. Sey-
le hereketi 6-8 gezek gaytalamaly, sofra
orunlary ¢alysmaly.

11-nji mask. Yoldasyn ellerini yere
dirdp duran yagdayy kabul etmeli, yagny
yiizinligine yatyp, ellerini diisek¢d direyir.
Onun injiklerinden tutmaly, ayaklaryny
yokary galdyrmaly, yoldasynyn injigini 6z
eginlerinde goymaly. Yoldasyii ellerinde
0ziini galdyryp-diistirmeli. «Bir» diylende,
ol ellerini goneldyar, «iki» diylende, ellerini epyér. Ol bu masky 10
gezek yerine yetirmeli. Sofira orunlary calysmaly — elleriiide 6ziini
galdyryp-diistiirmeli, garsydasyn bolsa saklamaly.

12-nji mask. Yoldasyiiyn o6n tarapyn-
dan butlaryndan tutmaly, ony gowréi asaky
bolegine cenli gotermeli. Masky yerine ye-
tirmek bilen, yoldasyniiyn dosi bilen dosiine
degydncd goOwresini One egmeli, soiira
hayaljakdan yza gayysmaly. Magky 6-8 ge-
zek yerine yetireninden sof, orunlary calys-
maly. Sofira yoldasyn saklamaly we 6ziin bu
masky gaytalamaly.
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13-nji magsk. Ayaklaryny we ellerinii yere dirdp durmaly, yoldasyn
bilin istliinde oturmaly we ayaklaryny el-
lerinie tarap edip goyyar. Onun ayaklaryn-
dan tutup, berk saklamaly, ol kellesi bilen
yere degydncd yza gayysmaly, sofira
hayaljakdan baslangy¢ yagdaya gaydyp
gelmeli. Masky dort san boyunga yerine
yetirmeli. «Bir-iki» diylende, yza gayys-
maly, «li¢-dort» diylende, baslangy¢ yag-
daya gaydyp gelmeli. Yoldasyi bu masky
6—8 gezek yerine yetireninden son, orun-
larynlyzy c¢alysmaly.

14-nji magk. Yoldasyn arkania bokiip miinmeli. Onuii butlarynyii
das tarapyndan tutmaly we olary berk saklamaly. Sondan son 61nie he-
reketlenip baslamaly. Yoldasyn yza,
miimkin boldugyndan, koprik gayysma-
ly. Yoremini dowam etmeli, doreyin
kyncylyklary yenip ge¢meli. Seydip, 20
metr yoOremeli. Sofira yoldagyn bilen
orunlaryny ¢alysmaly.

Siz iki bolup bilelikde yerine yeti-
rilydn umumy Osdiiriji hdsiyetli magkla-
ryn birndgesi bilen tanysdynyz. Iki bolup
gores bilen baglanysykly diirli magklary
yerine yetirmekligin dhmiyetinin yekeli-
kde yerine yetirenddkiden 6rdn uludygyny yatdan ¢ykarmaly dal.
oo

. t—--

Diisek¢ede beden gyzdyrmalar yerine yetirilende, akrobatik
dheinili magklary yerine yetirmek peydalydyr: onda sikes almazdan,
vykylyp bolyar. Meselem, togalanmak {i¢in bat almaly, elleri diisek¢é
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diremeli, kelldni we arkany egmeli. Kelldnin {istagyry togalananyi-
dan son, yene-de ayaklaryna diismeli. Bu mask onun bilen mesgullan-
yan tlirgenlerde ginislikde ¢en tutunmak basarnygyny emele getiryir,
ceyeligi we hereketlerin utgasyklylygyny osdiiryar. Goresde kellanin
listasyry agdarylyan enceme yagdaylar juda kop bolyar.

Basga bir masgk yza yykylyp,

g arkan agdarylyp, yerine yetirilyar.
: ~ .\ @ Munuil {igin bat almaly, arkana
X ¥ Swrillmeli, eglip agdarylmaly we

ayaklarynda durmaly.

Magsklary turnikde ya-da gim-
nastika diwarda yerine yetirmek
" hem peydaly.

Turnikden asylyp durmaly, el-
leri dolulygyna goneltmeli. Seyle yagdayda dine ellerini, dos myssala-
ryil we géwrénin giiyjiiniit hasabyna eniegin turnikden gegyéinca 6ziini
cekmeli. Sondan son Oziini asak goybermeli, elleri goneltmeli we
yene-de Oziini ¢ekmeli. Gores ussatlarynynl kopiisi bu masky 50-80
gezek yerine yetirip bilyirler. Yone basda birndce gezek ¢ekmeklik
yeterlikdir.

Gimnastiki diwarda ayaklaryn giiyjiini 0sdiirmeklige niyetlenen
masklary yerine yetirmek amatlydyr. Bir el bilen diwaryn agajyndan
tutmaly, beylekini yere degirmin, doly goéneltmeli. Bir ayagynda,
miimkin boldugyndan, has kop orutyp-turmaly. Eger basda ayagyn
giiyji bilen bu masky yerine yetirmek agyr diigse, onda bos elifi bilen
komek etmeli, yagny yerden itermeli.

Sag ayagynda masklar toplumyny yerine yetireniiiden son, ay-
lawly owriim etmeli we bu magky ¢ep ayagynda yerine yetirmeli.

Garnyn myssalaryny 6sdiirmek ti¢in su asakdaky magklar yerine
yetirilmelidir: diwara ugurdas arkany dirdp durmaly, ayaklaryny yere
degirmén aslysmaly. Sofira garnyn myssalarynyn giiyjiiniit hasaby-
na ayaklaryny yokary galdyrmaly, olary bile saklamaly we kelldnin
istlinden diwara degydnga hereketlendirmeli.

ey
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2.4. «Koprini» (tiirgenin kopri gorniisinde dursuny)
berkitmek ticin masklar

Boynun myssalaryny 0sdiirydn we «kopriide» yerine yetirilyén
masklara ayratyn iins bermek mohiimdir. Goresijileriin arkanlayyn
kellesini we ayaklaryny yere dirdp,
gowresini  has epip durmaklygyna
garsydasyny arkan yatyrmaly we onun
arkasyny diisek¢d berk gysmaly bol-
yarsyn. Sport goresinin diizgiini, goran-
mak ligin goresijd kellsini we ayaklary-
ny yere dirdp durmaklyga miimkingilik
beryir (arkan diisek¢cd degmeli dél),
munun {igin bil gusaklykdan giiycli eplenmeli, seydip arkany yere
degmeklikden goramaly.

Goresijilerin arasynda «koprd» ussatlyk bilen hotde gelyénler
bar. Birnégeleri «kopréd» durmak bilen, garsydasyna islendik amatly
tutlusy etmdge rugsat beryiar we arkasy yere deger-degmez halda
saklanyar hem-de dessine galasyn éwriilmek bilen, bu yagdaydan bas
alyp ¢ykyar. Mundan basga-da, «kopriiden» ¢ykmak bilen, bada-bat
hiijiim ediji emelleri ulanyan goresijiler hem bar.

«Kopriidaki» magklar arka we boyun myssalaryny berkidyér.
«Kopriide» durmaklygy onat ele alan goresiji, ¢ylsyrymly yagdaylar-
dan gorkmayar we olardan juda onat bas alyp ¢ykyar. «Kdprini» ber-
kitmek ii¢in niyetlenen masklary her tiirgenlesikde yerine yetirmeli,
kem-kemden olary ¢ylsyrymlasdyrmaly.

Hacan-da beden gyzdyrylanda, gerekli masklar toplumy ele
alnandan son, sapagyn esasy bolegine gecmige howlukmaly dal:
«kopriidde» masklary yerine yetirmek iicin wagt edinmeli. Su tapgyra
degisli has ginden yayran asakdaky masklary hodiirleyéris:

1-nji magk. Ayaklary eginlerinn ginliginde goymaly ya-da azajyk
acmaly. Ellerifti we manilayyily diisek¢d diremeli. Oziifii ellerifi bilen
atiyaclandyrmak arkaly, gowrédnin agramynyn kelld diismezligi {icin,
bedenin yokarky bolegini seresaplyk bilen 6ne yerlesdirmeli. Sonda
kellanin diregi manlay bilen amala asyrylyar. Baslangy¢ yagdaya do-
lanyp gelmeli. Hereketi azyndan 10 gezek (61ie-yza) gaytalamaly.
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2-nji mask. Boynuii myssasyny berkitmek maksady bilen, bu
masky cylsyrymlagdyrmaly. Elleriii kdmegini kem-kemden azaltmaly,
kelld diisyan agyrlygy kopeltmeli. Mundan bagga-da, 6ie-yza hereke-
tit amplitudasyny yokarlandyrmaly. Sen
“ her gezek one hereket edeninde, ayalary-
a iy diisek¢d degirmeli, sofira baslangy¢

bolmaly, boynuii myssalaryna we da-

marlaryna agram salmazlyk {i¢in, elmy-

dama 6ziini ynamly dtiyaglandyrmaly, sebébi olar heniz muna tayyn
dal.

Hagan-da ilkinji iki masky Ozlesdireninden sofi, indiki masky
owrenmége we kamillesdirmige ge¢cmeli.

3-nji mask. Kelle bilen diisek¢éd direnmeli. Gowrénin agramy kel-

1 digmez yaly, agyrlygyn paylanysyny yzarlamaly. Seresaplylyk

bilen aylaw agdarmalaryny yerine yetirmeli, gowrénin yokarky bole-

gini kelldnin dasyndan sagadyi aylanyan

o N ugruna tarap aylamaly. Bds owriimi bir

tarapa, sofira bids dwriimi beyleki tarapa
_rf ot %ﬂ etmeli.

Sondan sofi, bu ili¢c magky yzygi-
derlilikde yerine yetirmeli. Ilki bilen
hokmany hasap eden magkyny birndce
gezek yerine yetirmeli. Sofira dyzlarynda
durup ya-da dik durup, eller bilen boy-
nuily siipiirmeli, yenggilemeli, owkala-
maly. 20-25 sekunt dyng almaly. Gowri-
ni 6ne-yza hereketlendirmeli, her gezek
one hereket edeninde, eller bilen diisek¢éd
degmeli.

4-nji magk. Arkan vyatmaly. Elle-
rin barmaklaryny birlesdirmeli. Ayaklary eginlerin ginliginde agyp
goymaly, olary dyzdan epmeli, yza gayysmak bilen, «kopri» bolup
durmaly.

yagdaya dolanyp gelmeli.
Bu masky Owreneninde seresap
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Mask seyle yerine yetirilydr: arkan yatan yagdayynda aylaw
«kopriisine» éwriilmeli we yene-de arkan yatmaly. Ony 67 gezek ye-
rine yetirmége synanysmaly we sonda arka hem-de boyun myssalary-
nyn nenensi igjen isleyandigine diisiinmeli. Sondan son, maskyn yeri-
ne yetirilisini ¢ylsyrymlasdyrmak maksady bilen, her gezek «kopri»
bolanynda, kelldni gapdala etmeli. Mysal li¢in, arkan yatanynda, kel-
lani saga dwiirmeli, «kopri» bolmaly, gusaklykdan epilmeli, yene-de
arkan yatmaly. Sofira kellani ¢epe dwriip, «kopri» bolmaly we s.m.

5-nji magsk. «Kopri» bolup durmaly,
elleri birlesdirip, barmaklary berk yumma-
ly, manlayynda iteklenmeli, sonra ayaklary
dyzdan epip, géwrdni ayaklara tarap here-
ketlendirip, arkanlygyna durmaly. Ol yzdan
manlaya, manlaydan yza yralanmak masky
yerine yetirmekligiii manysy bolup duryar.
Elleri bolsa sol wagt diisek¢dnin iisti bilen
one etmeli. Mailayda durmak bilen, nége
towlanyp bilsen, sonca-da diisekcd 6z agramyny goyberyérsin, arkan-
lygyna durlanda, bu masky yerine yetirmek has-da kyn diisyér. Mas-
kyn tiirgenlesydn myssalara tisirini yokarlandyrmak maksady bilen,
ony gutdigice ¢ylsyrymlasdyrmak gerek.

Bu masky gowy ele alanyndan son, her gezek one yralananyi-
da, kelldni gapdala 6wiirmeli. Magk seyle yerine yetirilyér: ayakla-
ry dyzdan epmeli we arkanlygyna diisek¢d direnmeli. Kelldni saga
owiirmeli, ayaklary goneltmeli, manlayyiida togalanmaly we egilme-
li. Baslangy¢ yagdaya gaydyp gelmeli. Soiira kelldni ¢epe dwiirmeli.
Sont hemmesini basdan baglamaly. Kellédni saga we c¢epe dwiirmek
bilen, 6iie-yza yralanmagy 10 gezek yerine yetirmek yeterlikdir. Dik
durmaly, eller bilen boynunly siiplirmeli we owkalamaly.
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6-njy mask. Mimkin boldugyca has egilmek bilen, «kopri» bo-
lup durmaly. Dabanlarynda we manlayynda durmaly. Manlayda dal-
de, yenisede durmak yaliiyslykdyr. Eller barmaklar arkaly birlesdiri-
lyéar we epilydr. Maskyn has kynrak yerlerinde tirsekler bilen diisek¢a
dayanyp, elleri komeklesdirip bolar.

Sonra kellédnin dasyndan ayaklary goybermeli. Cep ayak bilen
¢epe uly bolmadyk ddim etmeli, soiira sag ayak bilen ofla golaylama-
ly. Seylelikde, ¢cep ayak bilen ¢cepe we sagy ona golaylatmaly, yene-de
cep ayak bilen ddimlemeli we sag ayagy ona golaylatmaly we s.m.
Seylelikde, ayaklaryn towerekleyin hereketlenmeli, merkezde bolsa
hereketlenyin kelle yerlesmeli.

Gowrénin towerek boyunca seyle hereketlenmesiniil netijesinde,
bilgusaklykdan seyle bir towlanarsyin welin, ayaklaryn bilen ddim
adip bilmersinl. Sonda garnyna éwriilmeli, sag ayak bilen ¢epii tistiin-
den ddimlemeli.

Kelle we ayaklar bilen diisek¢éd direnip duran yagdayda bolma-
ly. Ayaklar bilen aylaw hereketlerini etmeli, ayaklary eyydm basgaca
yagdayda goymaly. Ilki sag ayak bilen d4dim dtmeli (sag tarapa), sofira
cep ayagy ona golayrak edip goymaly. Ayaklaryn bilen kellan towe-
reginden aylanmaly we kelldni gymyldatmaly dél.

Kellanin dasyndan aylanmaklygy, gowrian gusaklykdan towlan-
yanca we sondan son hereket etmek miimkin bolmayan halatyna ¢enli
dowam etmeli. Sondan sofl, masky yerine yetirmegin indiki jogapkar-
li pursady baslanyar: sag ayak bilen diisek¢d direnmeli, «kopré»
owriilmeli, ¢ep ayagy sag ayagyn {lstiine eltmeli. Seylelik bilen,
magky baslan baslangyc¢ yagdayyna gaydyp gelmeli.

Sonun bilen masky yerine yetir-
meklik tamamlanmayar. Kelldiin towe-
reginde hereketleri dowam etmeli, tize
tapgyra baslamaly, yokarda beyan edi-
lenleri yzygiderlilikde ge¢cmeli.

Kellanin dasyndan bés-alty aylawy
bir tarapa etmeli we soiira ters tarapa
hereketleri baslamaly.

Ayaklar bilen kelldninn dasyndan
aylananyida, «koprinifty gowsayan-
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lygy has giiiden yayran yalityslyk hasaplanylyar. Ayaklar «merkeze»
gidyén yaly bolyar. Mundan basga-da, kelle towlanyar.

7-nji magk. Duran yerinnden goni «kopré» durmagy owrenmeli
we yene-de dik durmaly. Ilkibasda bu ¢ylsyrymly bolup gorner, yone
hakykatda welin, bu mask her bir oglanjyk iicin elyeterlidir. Bu mas-
kyn yerine yetiriligini ele almaly, tiirgenlesiklerde bu masky yerine
yetirmeklige gatnasyan basarnyklary, myssalaryn giiyjiini we ¢eyelik
bogunlaryny osdiirmeli.

Gusaklykdan gaysyp, kelléni yza goniikdirmeli, «kopri» bolup
durmaly. Yoldasyii sol wagt elifiden tutup durmaly, yuwasjadan
gayysmaga komek bermeli. Sey-
le gorniisde «kopri» bolmagy
birndge gezek gaytalamaly. Kel-
lani miimkin boldugyca, ayakla- .
ra golay goymaly we yere hok- z '

e s . L
many suratda yenséni dil-de,
mailayy degirmeli.

«Kopriiden» dik durmaklyk yagdayyna gegmekligi-de wrenme-
li. Munun ti¢in ayaklara tarap yaykanmaly, ayaklary dyz bognundan
epmeli we diisekgeden iteklenmek bilen, dik duran yagdaya gegméige
synanysmaly.

Iki bilen, bu magk yerine yetirilende, ndhili hereketlerinn yerine
yetirilydndigini, kelldnin, ayaklaryn haysy tarapa goyulyandygyny,
bilin haysy tarapa epilyandigini 6wrenmeli. Kem-kemden yoldasyn
komegini ulanmajak bolmaly.

8-nji mask. «Kopridiki» wajyp magklaryn biri, kellén iistiinden
«kopri» bolup dwriilmek we onui tersine edilydn hereketler hasapla-
nylyar, sonra kellan we ayaklaryn diisekcéd direlgi dwriilmek bolup
duryar (garyn asakda bolyar). Masky basda yoldagyn komegi bilen
yerine yetirmeli.

Kellan we ayaklaryn diisek¢d direnip duran yagdayda bolma-
ly. Ellerintizi barmaklaryn komegi bilen birlesdirip, dostiin oniinde
saklamaly. Kellande owriilmegin iicin ayaklarynn bilen itekleméni
yerine yetirmeli. Hagan-da goéwraniz arka tarapa yykylyp baslanda,
gusaklykdan epilmeli, ayaklaryilyzy dyz bognundan epmeli, olary
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egnin ginliginde agmaly. Hacan-da ayagyn diisek¢d degende, «kopri»
bolmaly. Magky birinji bélegini tamamlamaly.

9-njy magk. «K&pri» bolmaly, elleri kelldn yensesinden diisekge-
de uzatmaly. Yoldasyiiyii topugyndan tutar yaly derejede durmaly.
Sondan son, giiy¢li bolmadyk itergi bilen kelldn istiinden 6wriilme-
li, Owriilma eller bilen komek bermeli. Kem-kemden bu éwriilméni
ellerin ¢ekmek bilen, giiyjiin hasabyna itergisiz yerine yetirmeklige
synanysmaly.

Bu magk «kopriiden» owriilmelere gatnagyan myssalaryn giiy-
juni Osdiirydr, diirli adaty dél yagdaylardan bas alyp ¢ykmaklygy
owredyar.
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IIT BAP. SPORT GORESININ TEHNIKASY

3.1. Sport goresinde tiirgenin dursunyn ayratynlyklary

Tiirgenler diiseked ¢ykyarlar-da, biri-birinint gargysynda dik yag-
dayda duryarlar. Olar eminiil orta ¢cagyryp, tutlugyga baslamak bara-
daky buyrugyna garasyarlar. Sondan
son goresijiler biri-birinden tutmaga
synanysyp, gorese girigyérler.

Hacan-da yaryslarda seyle tut-
lusyklary synlanynda, her bir goresi-
jinin ony ozlige baglayandygyna syn
etmek bolyar. Biri agsagrak has eglip,
ayaklaryny ginden agyp duryar, bey-
lekisi goni duryar, bir ayagyny yeiil-
jek one adyadr. Diymek, her goresiji-
nin 6z halayan dursy, tutlusygy alyp
barmak iicin gowy goryian hereket-
leri bolyar. Bularynn hemmesi bede-
nin onat gurlusynyn ayratynlyklary bilen has onat 6sen sypatlaryny
doly peydalanmaga miimkingilik beryér. Eger goresiji ayaklarynda
oflat duryan bolsa we 0ziiniii urulmagyndan gorkmayan bolsa, onda
ol goni we 6niini agyp duryar. Kim-
de-kim ayaklarynyn tutulmagyndan

gorkyan bolsa, asak eglen durlusy
kabul edyar, diisek¢a tarap asaklygy-
na egilydr, garsydasynyn elleri
yetmez yaly, ayaklaryny uzak-

lasdyryar. Eger goresiji ayaklardan ‘2 g
tutmak bilen emelleri onat ulanmagy

basaryan bolsa, onda ol garsydasyna

has golayrak yerlesyédr we s.m.
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Sonun ii¢in emelleri 6wrenmige girismezden 61, goresijilerin
tutlusyk wagtynda ulanyan diirli durus ayratynlyklary bilen i¢gin ta-
nys bolmaly. Eger seytseniz, onda olary kesgitlemek 6rédn yenil bolar.

Goresijilerin duruglary yokary, orta we asak diylip boliinyérler.

bognundan has epip we ellerini garsydasyna tarap uzadyp duran
yagdayydyr.

deninii agyrlyk merkezi has yokarda yerlesydr. Diymek, onun dur-
nuklylyk yagdayy ynamsyzdyr, durnuklylygy yitirmezlik ii¢in, bolup
ge¢yin hadysalaryn ugruny oniinden anlamagy, calt we 6z wagtynda
gerekli ¢éreleri gormegi basarmaly. Asak durusda durnuklylygy sakla-
bolyar), yone emelleri ulanmakda, hereketleri gineltmekligin ¢égi
ciklendirilende, asak durusda durnuklylygy saklamak yenil diisyar.

Mundan basga-da, durus sag taraplayyn, ¢ep taraplayyn we
frontal diylen gorniislere boliinyérler.

' ' ayagyny birneme one edip duran yagdayy.

Frontal durus — goresijinin ayaklarynyn
bir ¢yzyga deilesip duran yagdayy.

' ﬂ v Mundan basga-da, goresijileriii biri-birin-
den uzaklygy, yagny aralyklar hem tapawut-
landyrylyar. Olar uzak, orta we golay aralykla-

ra boliinyarler.

Golay aralyk — bu goresijilerin biri-birine has golay yerlesmekle-

ri, sonda olar biri-biriniii eginlerine, epilen ellerine degip bilyérler.
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Orta aralyk — bu goresijilerini her biri eginlerine ellerini uzadan
halatynda degip bilyin yagday.

Uzak aralyk — bu goresijilerin biri-birine gapma-garsy durup, ola-
ryn hig biriniii uzadylan elleri bilen eginlerine degip bilmeyan yagdayy.

has amatly we ofiayly bolyar. Yone seyle durusda oiie hereket etmek
kyn bolyar, tiirgende hiijiim etmédge miimkingilikler az bolyar.

Golay aralykda goresilende, hiijiim etmek has yenil diisyar,
yone bu yagday hiijiim iicin garsydasa-da amatly hem onayly bolyar.
Uzak aralyk hiijiimi dil-de, goranysy gowy goryan goresijiler {i¢in
amatlydyr.

Diinyéaninn kop gezek cempiony bolan tirk pédlwany Hiiseyin
Akbagyn goresi alyp barsyny seljereninde, ol ¢ep taraplayyn yokary
dursy kabul edyér, garsydas bilen aralyk orta yagdayda. Dasyndan
gdriaymige seyle durus ofia howply bolup goriinyir. Yone Akbasyit
Oziini alyp barsyndan belli bolsy yaly, ol seyle durusdan hi¢ hili ¢e-
kinenok, gorkanok. Ol edil «Me, ayaklarymdan tut!» diyyén yaly he-
reket edyar.

Halkara yaryslarynda Akbasy seyle yagdaylarda ayagyndan tu-
tup, diisek¢d yatyrylan pursadyna gabat gelinmedi. Eger garsydasy
onun ayagyndan tutayanda-da, Akbas dessine ajayyp garsylyklayyn
emeli ulanyp, garsydasynyn arkasynyn diisek¢énin iistiinde yere deg-
megini gazanypdyr.

Diinyédnin ti¢ gezek ¢gempiony Aleksandr Medwedewiit hem dursy
sag taraplayyn, orta aralykda. Yone ol muny garsydasyiiyn hiijiimin-
den c¢ekinip kabul edenok (A.Medwedew hi¢c wagt garsydasyndan
gorkmandyr), seyle yagdayda ona garsydasynyn ayaklaryna 0zi-
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ni zynmak bilen, okgunly hiijiimi amala agyrmak amatly bolupdyr.
A.Medwedew baslangyc¢ yagdayda ylgaweynyin basky durus yagdayy
yaly dursy kabul edipdir. Hagan-da amatly yagday dordn dessine, ol
mundan yerlikli peydalanyp, 6z emelini ussatlarca istiinlikli amala

asyryp bilipdir.

3.2. Sport goresinde emelleriii ulanylys ayratynlyklary

Sport goresinde emeller diirli maksatlar iicin yerine yetirilyér.
Meselem, goresde hiijiim etmek islesen, ilki garsydasyny tutmaly,
sofira zyiimak emelini yerine yetirmeli, goranmak isleseni, onda-da
ilki hokman garsydasyily tutmaly. Diizglin boyunca yiizden, sa¢dan,
kelleden (kelldni eller bilen bilelikde bolyar), esikden (trikodan) tut-
mak gadagan edilyér.

Ellerin birlesdirilmesi: Tutmak bilen

baglanysykly aydylanda, oiiirti ellerini bir-

lesdirilydndigini  bilmeli. Garsydasyiyn

gowresini arkasyndan tutup, Oziifie tarap

berk gysmaly. Gerekli pursadyna c¢enli

@ saklamaklygy basarmaly. Munda kop zat

ellerini birlesdirisine bagly. Eger olary

dogry birlesdirsen, onda tutlusyk basgaca

bolar, ynamly bolar, ony saklamak kyn diismez, eger

nidogry birlesdirsen, onda seyle tutmakdan sypmak
kyn diismez.

Ordn amatly we giiiden yayran tutluglaryn
biri — gosarlardan birlesdirmeklikdir. Garsydasyiyn
géwresini ya-da ayaklaryny tutmak bilen, ellerin bi-
rini beyleki gosarynl iistiinden berk tutmaly. Seyle
tutlusy ayyrmak yenil dildir. Sol bir wagtyn 6ziinde
bu tutlugy ellerini birlesdirmek arkaly 6rén calt ye-
rine yetirmek bolyar.

Ellerini biri-birine gulp gorniisinde birlesdir-
mek, has berk tutluslaryn biri hasaplanylyar. Iki eliii
hem barmaklary eplenilyédr we ¢ep elinn barmaklary
sag eliit barmaklary bilen berk birlesdirilyar. Ellerin
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barmaklary biri-biri bilen gulp gorniisinde birlesdirilenden son, has
berk gysyp bolar. Bu birlesdiris gosarlardan tutlusy yaly amatly dal-
dir. Yone onufi hem 6ziine yeterlik artykmaglygy bar. Birinjiden, ol
Orédn calt amala agyrylyar, ikinjiden, garsydasynyn, 6ziinden uzakda
yerlesdirilen gdwresinden ya-da ayagyndan tutmaklyga miimkingilik
beryir. Ilki gosarlaryndan tutup, ellerini birlesdirip, sofira barmakla-
ryny gulp gorniisinde biri-biri bilen birlesdirmeli.

Bir elin ayasy beyleki elin ayasyna goyulyar, eller gysylyar we
birlesme amala asyrylyar. Ol berk hem amatly.

Ellerit barmaklaryny biri-biriniii aralaryndan gecirip birlesdir-
mekligi, kopsanly tize gelen tejribesiz tiirgenler yerine yetiryarler.

Tutmagyn diirli gorniigleri yerine yetirilende, eller birlesdiri-
lenddki esasy talaplary gysgaca seyle beyan etmek bolar: olar calt,
berk yerine yetirilmelidir, zerur halatynda, tutugyny dessine ayyrmak
miimkingilikleri bolmaly. Goéresde barmaklaryily biri-birinini arasy-
na salmaga wagtyn yokdugyny hasaba almalydyr, ¢iinki bu yerde se-
kuntlaryn bolejiklerinde hereketleri amala agyrmalydyr.

3.3. Erkin goresde ayaklardan tutmagyi usullary

Avyaklardan tutmagy birnice hésiyetli alamatlary boyunca topar-
lara bolyérler. Bir ya-da sol birwagtda iki ayakdan hem bilelikde tut-
magy amala asyrmak bolyar. Ayaklardan tut-
magyn az bolmadyk diirli usullary hereket edyar. (

Su asakdakylar olaryn has ginden Yayran
gorniisleridir:

a) eglip tutmak. Ol ya-da beyleki ayakdan
tutmagy egilmek arkaly yerine yetirilis usuly il-
kinjileriii hatarynda duryar, bu usulda tutulysygy
amala agsyryanyil ayaklaryny ulanman, olaryn
orunlaryny calysman, o6ne egilmekligi yerine ye
tirydndigine goz yetirmek bolyar.

b) bokiis arkaly tutmak. Tutulgygynn bu gor-
niisi, hiijiim edyan garsydasyiyil ayagyndan ya-da
ayaklaryndan tutmak {i¢in, diisek¢énini iistiinde
biraz aralyga bokiisi yerine yetirmekden ybaratdyr.
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Garsydasynyn ayaklaryny tutmaklyga zynylmazyndan ontirti, gerekli
yvagdayy saylap almaly. Bu ¢alt iteklenmek we gerekli yerine bokiip
barmak ti¢in gerekdir. Name li¢in ¢alt? Sebdbi garsydasyn ayaklaryna
baryan aralyga hayaljakdan barylsa, ol sol wagtyn 6ziinde yza, gapda-
la ¢ekilip biler ya-da basga bir goranys c¢dresini kabul eder.

¢) yarym bokiisli tutmak. Bu tutulysyn has ginden yayran gor-
niisidir. Ona egilmek we bokmek arkaly ayaklary tutmaklygyn ha-
siyetli gorniisleri mahsusdyr. Bu hakykatdan-da seyle. Goresiji hay-
sydyr bir tutulysy yarym ugusda yerine yetirmek bilen, garsydagynyn
ayaklaryna tarap one egilyar, sol birwagtyn 6zlinde-de, ona topulyar,
garsydasynyn ayaklaryna baryan aralygy miimkin boldugyndan, calt
gecmaige calysyar.

Jemldp aydanymyzda, ayaklary eglip tutmaklyk, esasan, golay
aralykdan yerine yetirilyar, bokiis arkaly yerine yetirilyan tutulyslar
uzak aralykdan amala asyrylyar, yarym bokiigli amala agyrylyan tutu-
lyslar bolsa, orta aralykdan yerine yetirilyan hiijiimlere has mahsusdyr.

Yone ayaklardan tutmaklyk difie bular bilen ¢iklendirilmeyir.
Olar yerine yetirilisiniit beyikligi bilen tapawutlandyrylyar. Su ala-
matlary boyunga olary {i¢ topara bolmek bolyar:

a) dyzdan yokardan (butlardan) tutmak. Diizgiin boyunca seyle
tutulyslar yygy-yygydan egilmek usuly bilen, yarym bokiisde yerine
yetirilyar.

b) dyzyn deninden tutmak.

¢) dyzdan asakdan tutmak.

Siz tutulyslarynn birnd¢e gorniisi bilen tanys bolyarsynyz, yone
munun li¢in oniirti diisiindirisde gabat gelinyan birndge adalgalara we
s0z diizimlerinii manysyna goz yetirmek zerur. Yogsam, ol ya-da
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beyleki yagdaylary diisiindirmek ti¢in, 6rdn kop s6z diiziimli diisiin-
dirisler gerek bolar. Mysal {i¢in, hiijjim edyin — bu artykmaglyk ga-
zanmak, yeiise yetmek maksady bilen haysydyr bir herekete baslayan
goresijidir. Diymek, hiijiim edilyén bu hereketlerin gargysyna goniik-
dirilen goresijidir. Sag taraplayyn, ¢ep taraplayyn duruslar, golay, orta
we uzak aralyklar — bular diigntiklidir.

Eger «Sag el bilen garsydasyiiynn sol tarapdaky elini tut!» diy-
len jiimleli sozleri esitseniz — bu diymek, sag elin bilen garsydasynyn
sag elini tutmaly diyildigidir. Eger-de «Gargydasyniiyn garsylyklayyn
elinden tut!» diyilse, onda sag elin bilen garsydasynyn ¢ep elini tut-
maly ya-da ¢ep eliit bilen onunl sag elinden tutmaly. «Sag el bilen
garsydasyniyn sol tarapdaky ayagyny i¢inden tut!» diylen jiimle, sag
el bilen garsydasynyn sag ayagynyn i¢ tarapyndan tutmaklygy aiila-
dyar. Ol ya-da beyleki emeli, tutlugy ya-da beyleki hereketleri yerine
yetireninde, bularyn hemmesi diisniikli bolar.

Her bir emel tutulysdan baslanyar. Haysy emelin gecirilyandigi-
ne baglylykda, garsydasynyn gowresinden, ellerinden, ayaklaryndan
tutulyar. Erkin goresde ayratyn kop emeller garsydasynyn ayaklaryn-
dan tutmak arkaly baslanyar.
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Avyaklardan tutmaklygyn has ginden yayran gorniisleri barada biz
ayratynlykda sohbet ederis we olary jikme-jik Owreneris. Sebibi sol tu-
tulyslardan hem kop emeller baglanyar. Eger tutulysy amala asyran bol-
saf, onda esasan, emelinl has kyn bolegini yerine yetirenligindir. Sebébi
sol bir tutulys bilen, diirli emelleriii engemesini yerine yetirmek bolyar.

Eglip, ayaklardan tutmak. Eglip, ayaklaryn dyzlaryndan yokar-
dan tutmak. Tiirgenin esasy wezipesi — duydansyz yagdayda garsy-
dagyn ayaklarynyn dyzlarynyn yokarsyndan tutmakdyr.

Garsydasyn bilen bilelikde biri-birifie hem sag taraplayyn durus
yagdayynda durmaly. Aralyk golay bolmaly, 6iie goylan sag ayaklar
tas bilerdk diylen yaly — bir ¢yzygyn ugruna bolmaly. Iki tiirgenin
hem duruslary yokary.

Calt eglip, kelldn bilen garsydasynyi ellerininn asagyndan siimiil-
meli. Garsydagynyi ayaklarynyn butlarynyil das yiiziinden tutmaly
we oturmaly. Gowréii 6nie egmeli dil, tersine, miimkin boldugyndan,
goni saklajak bolmaly. Doslerini bilen garsydasyiiyn ayaklarynyn 6n
tarapyna gysmyljyrap, sag egnini bolsa onuil géwresiniil asaky bdle-
ginde gerekli yerde goymaly. Hiijiim edyénin eginlerini yokary gal-
dyrmak ti¢in, amatly pursady kabul etmeli.

Tiirgen garsydasyny dél-de, agyr haltany goterydn yaly (6z ag-
ramyndaky) yagdayy goz ontifie getirmeli. Eger onun bir egni galdy-
rylanda yarysy asylyp duran yagdayda bolup, beylekisi oniinde yer-
lesse, yagny egnin haltanyn ortasyna goylan yaly bolsa, onda seyle
agyrlyk bilen yerinden galmak oncakly kyn diismez. Eger halta 6iie
tarap giiy¢li sallanyp duran we onunl dinie yokarky bolegi elinde bolsa,
onda turmak kyn diiser. Haltanyn esasy bolegi arka tarapynda bolan
yagdayynda-da, wezipéan kyn bolar. Ine, sonun ii¢in hem agyrlygyn
eginlerinde amatly durmaklygyny gazanmak hokmanydyr.
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Bu aydylanlar tiirgenlesikde yoldasyiy gotereniide hem hasa-
ba alynmalydyr. garsydasynyn ayaklaryny berk tutmaly, 6z eginlerini
onun géwresinin agaky boleginde goymaly. Hagan-da egnin asakda
bolan yagdayynda, eginleriin garsydas durusda bolmaly. Eger gowre
oOne eglen bolsa, onda turmak kyn bolar. Sonun tigin gowrani dik sakla-
maly, dine gowrani egmekligin hasabyna dél-de, eysem ayaklaryny
epmekligin hasabyna eginleriiie garsydasly galjak bolmaly. Tejribe
icin dine géwrdni gayysmaklygyn hasabyna haysydyr bir agyrlygy
galdyrmaklyga synanysmaly. Sol birwagtda ayaklaryily goni yagday-
da saklamaly. Sonra sol zady ayaklaryny epip we goneldip galdyrma-
ly. Sonda dessine eger esasy isleri ayaklar edyén bolsa, onda agyrlygy
galdyrmaklygyn juda yenildigine goz yetirersii.

Garsydasyny yerden lizmek bilen, sol birwagtda tutmagy dogry
yerine yetiryarsin, sebibi seyle yagdayda garsydasyny 6z oOniine ya-
da gapdala yykyp bilersin. Esasy zat — ayaklardan tutanyndan son
sypdyrmaly dél, ony miimkin boldugyndan berk saklamaly.

Eger miimkingilik bar bolsa, onda hiijiim edyani duran yerinden
eginleriide galdyrmaly. Sonda ol hi¢ bir komeksiz bolar. Hiijiimi is-
lendik wagt we islendik tarapa dowam edip bilmegi basarmak gerek.
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Bu tutlusygy boélekleyin dwrenmeli. Ilki bilen, garsydasyn el-
lerinin asagyndan stimiilmekligi we onuil ayaklaryndan tutmaklygy
birndge gezek gaytalamaly. Sonra ayaklary tutmaklyga endik etme-
li we eginlerini garsydasyn géwresinin asaky bolegine goymaklygy
gaytalamaly. Sondan son, eginleriiide galdyrmaklygy 6zlesdirmeli we
ony tutus yzygiderli gaytalamaly. Tutlusy nice calt we takyk yerine
yetirmekligi dwrensen, sonca-da gowy bolyar.
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1. Eglip, ayagyn dyzynyn yokarsyndan tutmak. Bu masky yerine
yetireninde garsydas bilen ofla gapma-garsy durusda durmaly. Hiijim
edyanin ¢ep ayagy one goyulyar, diymek, sag ta-
raplayyn durugy kabul etmek gerek. Bu mask yeri-
ne yetirilende, garsydasyny eginleriiide yokary go-
| termek hokman dél, ona kop giiyc sarp etmek hem
‘[‘ % \\ gerek dal.

\_/ Hacan-da garsydasyn senin {i¢in amatly yag-
" dayda duranda, sol amatly pursady saylamaly, sag
ayagyn bilen onuil 6fie goylan ¢ep ayagyna tarap
dessine ddimlemeli. Calaja ¢cepe owriilmek arkaly
egilmeli we bu ayagy ¢ep el bilen dyzlaryn i¢in-
den tutmaly, sag el bilen budunl yokarky béleginin
dagyndan tutmaly. Ayaklary tutan wagtyn, garsy-
dagynyn gapdalynda durmalydygyna iins berme-
li. Bu onuil eginlerinin istiine yykmazlygy iigin
zerur. Tutlus sowsuz bolan wagtynda, sen tutlusy
islendik wagt goyberip bilyérsii we baslangyc

yagdaya gaydyp gelyérsin.

Birndce emeller iicin {stlinlik gazanmakda
seyle tutlus yeterlikdir. Seyle yagdaydan garsy-
dagy ol ya-da beyleki tarapa yykyp bilyérsii (elbetde, tutlusy goyber-
mezden). Yéne ifi gowusy, emeli dowam etmekdir. Sonda garsydas
tiirgen alagsyz yagdayda galar we sen ¢alt artykmaglyk gazanarsyn.

Tutulan ayagy yokary galdyrmaly, onuil asaky bdleklerini butla-
ryfl bilen gysyp, 611 tarapyny bolsa doslerifie gysmaly. Seyle tutlusda
kellan garsydasynyn géwresiniii asaky bdleginde yerlesyar we senin
tutan ayagyn butlarynyn icki boleginde bolyar.

Tutulan ayagy has-da yokary gotermeli. Sunun bilen tutmaklygy
yerine yetirmekligi tamamlap bolar. Sondan son, her diirli emeller
bilen hiijiim etmeklige miimkingilik alyarsyn.

Bu tutlugy owrenmekligi bolekleyin gorniisde gecirmeli. Ilki
bilen, tutlusygyn birinji bolegini yerine yetirmeklik arkaly, bagla-
nysykly hereketlerin yokary derejeddki takyklygyny we ¢altlygyny
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kamillesdirmeli: bir d4dim one, ¢epe Owriim, egilmek we ayakdan
tutmak.

Soira tutan ayagyny yokary galdyrmaklygy owrenmeli we tut-
lusy gowsatman, diisekcede hereket etmekligi ele almaly. Emelin ay-
ry-ayry boleklerini kop gezek gaytalamaklyk bilen, tutuslayyn yerine
yetirmeklige gecmeli.

2. Eglip, garsydasynyn budundan we injiginden tutmak. Bu tut-
lus kop babatda yokardaky tutlusy yatladyar. Hagan-da garsydas ¢ep
taraplayyn durus yagdayyny kabul edende, amatly pursady sayla-
maly, beylekisi sag taraplayyn durus yagdayynda durmaly. Sag ayak
bilen gargsydasyinyn ofie goyan ¢ep ayagyna tarap ddimlemeli, tutjak
bolyan ayagyna tarap egilmeli we sol birwagtyn 6ziinde biraz ¢epe
owrlilmeli. Sag el bilen garsydasyiiyn o6ne goyan ayagynyn dasyndan
orta bolekden tutmaly, ¢ep el bilen injigifl ifi asagyndan, i¢inden tut-
maly, hat-da 6kjeden hem tutmak bolyar. Sonda kelldn garsydasynyn
gowresinin asaky boleginde bolmaly.

Bu yagdayda kop saklanmaklyk bolmayar, sebdbi garsydas
ayaklarynda durnukly yagdayda bolyar we tutlusdan bosasmaga
synanysyar.

Silkmek bilen, tutulan ayagy gusaklyga cenli ya-da birneme
yokarrak gotermeli. Hiijim edyén bir ayagynda durmaga mejbur bo-
lar. Onun durnuklylygy uzak dowam etmeyr.

Seyle emeli yerine yetirmekligin gorniikli ussady, diinyd ¢em-
piony Wladimir Snyawskiy hasaplanypdyr. Oz yurdundaky we dasary
yurtlardaky garsydaslarynyn dhlisi onuni bilen goresilende, ¢ep ayagy
tutmaklykdan goramalydygyna gowy goz yetiripdirler. Yone seyle-de
bolsa, onuil emeline diisiipdirler. Ol garsydasyny seyle bir yenil al-
damagy basarypdyr, onun {linsiini ussatlyk bilen sowupdyr — ol bolsa
irde-gi¢de 6ziine yetjek howpy unudyp, temmisini alypdyr.

Bokmek (yokardan zynilys emeli) arkaly ayaklary tutmak. Bi-
zin bu topara degisli magklary «bokmek arkaly tutmak» diyip atlan-
dyrmagymyzyn sebidbi, ony yerine yetireninizde diisekcénin iistiinde
garsydasyn ayagyndan tutmak {i¢in uly bolmadyk aralyga bokmeli
bolyar. Seylelikde, munuii yaly masklar yygy-yygydan uzak ara-
lyklarda yerine yetirilmeli. Eger bu hereketi ¢alt we duydansyz yerine
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yetirsen, garsydasyn ayagyny tutmaklygyn basa barjakdygyna gowy
diistinmelisin.

1. Ayaklary békmek arkaly tutmaklyk. Hiijimden oniirti garsy-
dasyniyn ayaklaryna okgunly zynylmak ii¢in amatly pursady saylap
almaly. Muny garsydasyn gormez yaly, gizlin yagdayda etmelidir,
yogsam, ol diirli usullar bilen howpy yzyna serpikdirip biler.

Hagan-da garsydasyn sag taraplayyn duran halatynda amatly
pursady saylap, onuil ayaklaryna okgunly zyilylmaly — araityzdaky
aralygy calt gegmeklige ymtylmaly. Bu emel ulanylan wagtynda, se-
nin kelldn garsydasynyn goltugynyn oniinden i¢ tarapda goylan bol-
maly. Garsydasyiyil ayagyna diisekcdnin iisti bilen ndge agakdan we
duydansyz barsan, songa-da gowy. Kimde-kim hayaljak hiijiim edip,
garsydagyiiyn ayaklaryny uzakdan tutsa, diizgiin boyunca, beyle tut-
lus tstiinlikli bolup bilmez.

Tutlusygyn ahyrynda edil garsydasyiiyn 6ne goylan ayagyna sag
egnin bilen yykylyan yaly bolmaly. Dessine-de onun ayagyndan tu-
tup, sag el bilen ¢ep ayagyn injiginin orta boleginden, ¢ep el bilen
bolsa, sag ayagyn injiginin asaky boleginden tutmaly. Tutulan ayakla-
ry oziihe gysmaly. Oz ayaklaryny asagyndan calt ¢ekip almaly we
ulanyan emelinii dowam etrmége tayyarlanmaly ya-da basgaca ayda-
nymyzda, tutlus yerine yetirilen hasabynda bolmaly.

2. Bokiis bilen ayagyn iginden tutmak. Bu tutlusyga tayyarlyk,
hiijiim edydnin bar {insiinin garsydasynyn oOnie goylan sag ayagyna
beryandigi bilen, yokardakydan tapawutlanyar. Seyle hem edil yokar-
daky beyan edilisdéki yaly pursady saylap almaly we garsydagynyi
onle goylan ayagyna zyilylmaly, aralykdaky meydangany miimkin
boldugyndan, diisek¢eden ongakly yokary bolmadyk asaklykdan galt
gegmeklige calysmaly. Elbetde, mundan o6nlirti ayaga zynylmak {i¢in
amatly yagdayy kabul etmeli. Ayaklarynyn giiy¢li hem kuwwatly
itergini yerine yetirmegi iicin, onat diregin bolmaklygy hokmandyr.

Ayagy edil bokiisini ahyrynda sag egniil bilen garsydasynyn oile
goyan ayagyna degirmek maksady bilen tutmaly. Sol birwagtyn 6ziin-
de sag el bilen garsydasyiyn injiginif i¢ tarapyndan tutmaly, ¢ep el
bilen bolsa, injigin asaky boleginiii dasyndan tutmaly. Tutulan ayagy
Oziine berk gysmaly.
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Bokiisin sonunda ayagy diiseke¢énin iistiinden oziine ¢ekmeli we
tutulan wagty garnyn iistiinde yatmaly. Seyle yagdayda esasy wezipe
— miimkin boldugyca 6z ayagyny asagyndan ¢ekip almaly, garsydasy-
nyn haysydyr bir goranys we garsylyklayyn hiijiim edis hereketlerini

etmez yaly goranmaly.

Tutulan ayagy saklamak bilen, miimkin boldugyndan ¢alt dik
duran yagdayy kabul etmeli. Gargydasyilyn ayagyny injiginden
dostine gysyp, yokary galdyrmaly. Cep ayagynda galmaly. Eger sag
ayakdan baslasai, onda garsydasynyn ony tutmagy miimkin we garsy-
lyklayyn hiijim gecirmegi miimkin.

Hagan-da galanynda, garsydagyndan birneme daglasmaly, onun
bir ayagynda bokiip, yzarlamagyny gazanmaly. Bu yerde ol garsy-
lyklayyn hiijiim hem, goranys hem edip bilmeyér, onuil yekeje alada-
sy — durnuklylygy saklamaklyk bolup galyar.

3. Bokiip, ayagy dasyndan tutmak. Bu tutlusa tayyarlanmak bilen,
garsydasynn goniisinde dil-de, eysem birneme c¢epridginde durmaly.
Ondan basga-da, garsydaslar sag taraplayyn we ¢ep taraplayyn durus-
da bolmaly. Onun ayagyna zyitylmak bilen, 6z ugusyny tutyan ayagyn
dagky tarapynda bolmaklyga goniikdirmeli. Kelldn bu ayagyn takmy-
nan, dyzlarynyn deiiinde i¢ tarapda yerlesmeli.

Bokiisin ahyrynda onuni ayagy bilen bilelikde yene-de sag el
bilen injigin asaky boleginden, c¢ep el bilen injigin orta bdleginin
dasyndan tutmaly. Cep egin bilen tutulan ayagy dagyndan gysmaly,
eller bilen bolsa bu ayagyn injigini 6ziiile tarap c¢ekip yokary galdyr-
maly. Bu yagdayda kop saklanmaly. Dessine dik durmak ti¢in amatly
vagdayy kabul etmeli. Munun ii¢in, tutulan ayagy dosiine gysmaly, 6z
ayaklaryny asagyndan cekip almaly, gdwrani galdyrmaly.

Sag ayagynda yerinden galmaly dil. Ony dabanlaryna goyan ba-
dyna, garsydasynyn bu ayagy dy-
zyn Ustiinden tutmagy we soiira
oziini kellesiniii listinden owiir-
mekligi miimkin. Cep ayagynda
yerinden galmaly we elmydama ), ‘;\0
garsydasynyii sag ayakdan tutjak- & A D
dygyny va-da tutmajakdygyny .
yzarlamaly.
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Tutulan ayagy dosiine gysmaly we dik duran yagdaya gelmeli.
Garsydasynyn ayagyny doslin yokarky bolegine g¢enli galdyrmaly.
Garsydasynyn bir ayagynda durnuksyz yagdayda durmaklyga mejbur
etmeli. Bu onun tutlugsdan sypmazlygyna komek eder we sen ondan
daslasmaly hem-de ony yeke ayagynda yzyndan
bokejeklemage mejbur etmeli.

Tutmaklygyn takyklygyny gazanmak {i¢in, ony
yoldasgsyz yerine yetirmek amatly. Goz oniine ge-
tirmeli — ontlinde garsydasyn dur, senii wezipan,
, miimkin boldugyndan, ¢alt onuil ayagyna zynylmak,
aranyzdaky boslugy bokiip gegip, onun ayagyndan
tutmak. Yoldasyn bilen bilelikde ayaga zyiiylmak-
lygy yygy-yygydan gaytalamaklygyn esasynda, bu
hereketleri takyk we ymtylysly yerine yetirmekligi
owrenmeli.

Yarym békiisler bilen ayaklardan tutmak. Tut-
lugygyn bu usullary — erkin goresde in giiiden yay-
ran usullardyr. Olaryn ginden yayramagynyn sebébi,
eglip, ayakdan tutmaklyga mahsus bolan yetmezgi-
liklerin  yoklugydyr. Sebdbi eglip, garsydasynyn
ayagyny vya-da ayaklaryny tutmak ti¢in, ofa Ordn
golay durmalydyr. Gargydasyiyn mundan peydalan-
magy we hiijiim gegirmekligi miimkin.

Tutlusygyn esasy bolegini — bokiisi calt yerine
yetirmek Ordn wajypdyr. Calaja hayallasan, garsy-
dagyn goranmaga yetiser. Sonun {igin, eglip tutmak-
lygy calasyn goresijiler dl-de, eysem beden taydan giiy¢li goresijiler,
bokiip ayaklardan tutmaklygy bolsa yygy-yygydan ¢alasyn, okgunly
tiirgenler yerine yetiryérler.

1. Yarym bokiis bilen ayaklardan tutmak. Bu usul {igin orta ara-
lyk amatlydyr. Ony yerine yetirmage baslamazdan 61, elleriii erkin
bolmaly. Hacan-da yoldagyn sag taraplayyn durusy kabul edende,
amatly pursady saylamaly — edil sonuii yaly durusda bolmaly. Yol-
dagynyn ayaklaryna tarap calt egilmeli, sol birwagtda 6ziini sag dy-
zyia goybermeli. Sofira garsydasyiyn ellerini egniiie dirdp, ayaklara
eden hereketlerini saklamazlygyny yzarlamaly. Sol sebépli 6z emeli-
nin duydansyz bolmagy tli¢in pursady gozlemeli. Kellanin garsydasyn
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one uzadan ayagynyn das tarapyna — dyzyn in yokarky bolegine tarap
goniikdirmeli. Sag ayagyny dyzyna goybereninde, garsydagynyn da-
banlarynyn arasynda, onun sag ayagyna has golay, ykjam edip goy-
maly. Cep el bilen garsydasynyn sag ayagynyn dyzynyn asagyndan
tutmaly, sag el bilen bolsa ¢ep budunyn orta béleginden tutmaly. Dos
bilen garsydasyiiyl sag ayagyna berk gysmyljyramaly. Gowréni oile
egmeli dil, miimkin boldugyndan, ony dik saklamaga ¢alysmaly.

Tutan ayagyiy dosiine gysmaly, sag egni garsydasyiyn gowre-
sinii asaky boleginde goymaly, garsydasyny egniile alyp, yeriiiden
galmak {i¢in amatly pursady kabul etmeli. Yerifiden galmaklygy cep
ayakdan baslamaly. Ony garsydasynyn oiie goyan ayagynyin das tara-
pyndan dabanyna goymaly. Gowréni goneltmeli, garsydasyny egniiie
alyp, yokary galdyrmaly.

Sonira amatly yagdayy saylamaklyk galyar. Sen garsydasyiy
egnine alyp galmagy talap etmeyédn emellerin birini gegirip bilersin.

2. Yarym bokmek bilen, ayaklaryit icinden tutmak. Garsydasyn
bilen orta aralykda sag taraplayyn durus yagdayynda durmaly. Hiijii-
min garsydas ticin duydansyz bolayjak pursadyny gozlemeli. Calt
one egilmeli, garsydagynyin onie goylan ayagyna zynylmaly. Zynlysyi
ahyrynda sag dyzyna agramyny goybermeli. Tutulysdan 6i1 senin
elleriii erkin bolmagyna we basda haysydyr bir tutulysy etmezlige,
sofira bolsa eglip, ayaklar bilen zynylysy yerine yetirmeklige {ins ber-
meli. Muna juda kop wagt gidyar we tutulys garsydas li¢in duydansyz
bolmayar.

Sag el bilen garsydasyn ayagynyn injiginin orta boleginden tut-
maly, ¢ep el bilen bolsa, dyzynyn das tarapy bilen asagyndan tutmaly.
Onun ayagyny dosiiie gysmaly. Sag egni garsydagynyn gowresinin
asaky boleginiii agagynda goymaly, gonelmeli. Seylelikde, hiijiimi
dowam etmek ticin, haysydyr bir emele amatly pursat doreyir we
garsydasyn diisekcd yykylyar.

3. Yarym oturmak bilen, ayaklaryn dasyndan tutmak. Hiijimi
hacan-da garsydasynyn sag taraplayyn duranda baglamaly. Garsy-
dasynyn gos-goni ontinde dil-de, biraz getrdkde — onuil ayagyna das
tarapyndan zyilylmak ii¢in, garsydasynyn oniinde ¢ep taraplayyn du-
rus yagdayynda bolmaly.
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Derrew onie egilmeli we sag el bilen garsydasynyi ayagynyn bu-
dunyn yokarky boéleginin dasyndan tutmaly, ¢ep el bilen bolsa bu-
dunyn asaky boleginin i¢ tarapyndan tutmaly. Kelldni garsydasynyn
gowresinin asaky boleginin asagyna goniikdirmeli. Tutlusyk wagtyn-
da tutyan ayagyn das tarapynda bolmagyn ti¢in, biraz saga éwriilmeli.

Tutan ayagyny dosiine berk gysmaly. Haysydyr bir hiijiim ediji
emeli dowam etmek {i¢in amatly pursady kabul etmeli. Seyle yag-
dayda dik galman, garsydasy diisek¢d kakyp, yykyp bolyar ya-da
onun tutulan ayagyny yokary galdyryp bolyar, soiira bolsa hiijiimi dik
duran yagdayynda dowam edip bolyar.

Emel gecirmezden 61 ayaklary tutmak arkaly yerine yetirilydn
emellerden garsydasyn ayagyndan tutmakda birndce usullar bilen
tanys bolduk. Erkin goresde tutlusygyn gorniisleri-de edil emeller
yaly kopdiir.

Ayaklardan tutmak bilen, kakyp yykmak. Garsydagyn bilen
diisek¢énin ortasynda durmaly. Biz bu emeli hagan-da yoldasyn sag
taraplayyn yokary durusda bolan yagdayynda dwrenmége girismeli.
Seyle durusy kabul etmek gerek. Oz sag eliii bilen garsydasyiiyn sag
elininl egninin i¢ yiiziinden tutmaly (egin diylip, eginden tirsek bogna
cenli bolan eliii bolegine aydylyar), cep el bilen bolsa, sol elin gosar-
laryndan tutmaly. Tutulan eli 6ziine tarap silkelemeli. Muna jogap
hokmiinde garsydasyn hokmany suratda ellerini ¢eker — senin silkele-
megine garsylyk gorkezer.
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Soiira tutulan eli goybermeli we garsydasyiiyn 6ne goylan ayagy-
nyn buduna dosleyin yykylmaly, onun ayagyny budundan tutmaly.
Cep ayagyn nenensi yagdaydadygyna {ins bermeli. Ol yza — direge
goylan bolmaly. Sonuii bilen &ie iteklemeli. Yykylyan pursadyt, ag-
ramyny sag dyzyna goybermeli, ony yoldagyn oiie goylan ayagynyi
dabanlarynyn yanynda goymaly.

Gargydagynyn ayaklaryny tutup durkan, ellerifii biri-birinin
gosarlaryndan tutup birlesdirmek basardandan son, garsydasyny dos
bilen kakmaklygy dowam etmeli, onuii butlaryna direnmeli. Cep ayak
bilen kakmaklyga komeklesip, onie giiycli iteklenmeli. Eger garsy-
dagynyn ayaklary erkin bolan bolsa, onda ol bu kakmaklyga garsy du-
rup hem bilerdi, yza 4dim dderdi we durnuklylygyny saklardy, yone
onun ayaklary tutulan we ol 4dimlép bilenok. Sonui netijesinde, onui
bedeninin agyrlyk merkezi direg meydangasynyn cdginden c¢ykyar
we garsydas yykylyar.

Hatda garsydasyn yykylan yagdayynda-da tutmaklygy goyber-
meli dildir. Garsydasyiyn ayaklaryny tutmaklygy dowam etmeli we
ony arkasyna, pilcesine agdarjak bolmaly. Elden silkeniiiden son, el-
mydama garsydasyiyn iistiine diismelidigini {insden diisiirmeli dil.
Ayaklaryny diiseke¢d diremek arkaly, 6z agramyn bilen ona durnuk-
lylygyny dikeltmédge may bermédn, ony yykmaly. Bu emelde has gi-
den goyberilyin yaliyslyklaryn biri — ayakdan tutulan pursadynda,
kopleng, yykylmazyndan 6n saklanmakdyr.

Injikden ilmek bilen, ayaklardan tutmak arkaly kakyp yykmak.
Emelin baglanysy yokarda beyan edenimizden tapawutlanmayar.
Hacan-da garsydasyn sag taraplayyn durandaky pursady saylamaly
we 0ziin hem seyle durus yagdayyny kabul etmeli.

Hiijiime baslamak bilen, yoldasynyn ayagyna yarym bokiis yag-
dayynda zyiiylmaly. Yoldasyii bilen bolan aralygy miimkin boldugyn-
dan, calt gegmeli we ol eginleri bilen direnip, saklap hem yetigsmeyar.

Gargydagynyn ayagyny tutmak basardanson, dessine ¢ep ayak
bilen onun 6ne goyan ayagynyil dagyndan ilmeli. Ilenifide ony tas
okjeden diyen yaly injigin it asagyndan amala asyrmaly. Bu yerde
diizgiin hereket edyér: ilmeklik nége asakda bolsa, songa-da garsy-
dagy diiseke¢a yykmaklyk yenil bolyar.
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Emeli yerine yetiren wagtyn dostinn bilen buduna direnip, garsy-
dagy iizniiksiz kakmaly, ona &hli agyrlyklarynty bermeli. Sag ayak
bilen kuwwatly onie itmeli, kakmaklyga komek etmeli.

Tutulan ayagy ynamly saklamaly, olary oziine berk gysmaly.
Kimde-kim bu talaby yerine yetirmese, ol hi¢ hacan emeli gowy yeri-
ne yetirmekligi 6wrenmez.

Emelin wajyp meselelerinin biri — ayak bilen ¢alt we dogry il-
meklikdir. Ilisen ayagyny oziine cekmeli, garsydasyny diiseked
iteklemége komek etmeli. [Imekdéki hereket, diisek¢dnin yokary ta-
rapyna ¢epden saga goniikdirilen bolmaly.

Hagan-da garsydasyn durnuklylygyny yitirendigini duysan we ol
yza yykylyp baslasa, ¢ep eliii bilen tutan onuil ayagyny goyberme-
li. Ilmek arkaly saklamagyi hem yeterlikdir. Yykylanda garsydasy-
iy dtiyaglandyrmaly, onun listline doly agramyn bilen yykylmaly dil,
cep elini direge goymak bilen, onun yykylysyny yumsadyp yeiil-
lesdirmeli. Sol pursatda asagyiida garsydasyiiyn pyrlanmazlygyny
yzarlamaly. Sag el bilen yoldasyiiynn gapma-garsy ayagynyi epilen
dyzynyn asagyndan ya-da buduil agaky boleginden tutup, saklamak-
lygy dowam etmeli.

Garsydas diisekcd gapdallayyn ya-da gdwresinin asaky bolegine
yykylsa, ayaklar bilen 6ne iteklense, onun gowresine tarap siiysmeli,
yokarsyndan iistasyr yykylmaly.

Pilgelerin bilen garsydagy diisek¢d gysmaly, onun gapdala toga-
lanmagyna ya-da «kopri» durmagyna miimkingilik bermeli dil. Mu-
nun ligin onun ayagyny yokary galdyrmaly: ayak bilen sag ayagyndan
ilmeli, el bilen ¢ep elinden tutmaly. Eger ayaklar galdyrylsa, onda
«kopré» durmak miimkin bolmaly dél.

Gorsiiniz yaly, ayak bilen ilmek, emelin wajyp bdlegi bolup
duryar. Sonun {i¢in ony diirs we calt yerine yetirmegi dwrenmeli.
Munun ii¢in, seyle masklary etmek peydalydyr: yoldagynyn ayakla-
ryndan tutmaly, sofira ayak bilen ilmeli, ilen ayagyny oziine ¢ekip
goybermeli. Magky bagdan baglap gaytalamaly. Ilen ayagyn diisekca-
nin tstiinden gyraklayyn saga-cepe edyén hereketlerine {ins bermeli.

Her bir magky td yadawlygy doly duyyancan yerine yetirmeli.
Yadawlygy duyanyiidan sof, arakesme edip, dyng almaly.
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Oz tarapyiidaky ayaklary ic¢ yiiziinden tutup, eglip, dyzlaryiia
dayanyp zynimak. «Zynmak» — bu garsydasynyn diisek¢eden goterilip
zyiiylmagyny ailadyar. «Egilmek» — bu garsydasyinyil nédhili zynyl-
jagyny anladyar. Bu zyilylysda hiijim edyénin géwresi 6nie eglen bol-
maly. «Dyzlarynda» — diymek, zyfiyan tiirgen emel yerine yetirilende,
dyzlarynda duryar. «Oz tarapyidaky ayaklary i¢ Viiziinden tutup» —
cep el garsydasynyn cep ayagyny i¢ yiiziinden tutmaly (we tersine,
sag el — sag ayagy i¢ yiiziinden tutmaly). Yoldasyn sag taraplayyn
orta ya-da yokary durus yagdayynda dur diyeliii. Sen edil sonun yaly
durus yagdayynda onui bilen orta aralykda duryarsyn. Pursady sayla-
maklyk bilen, yarym ucusda yoldasyiyn ayaklaryna zynylmaly (yag-
ny, eglip we sol birwagtda yykylyp) we onun ayagyny butlarynyi dag
tarapyndan tutmaly. Sonui bilen birlikde, kelldni 6fie goylan ayagyn
das tarapynda bolmaklygyna goniikdirmeli.

Yoldasyiiyii tutan ayagyny Oziifie gys, sag egniii géwraniii asa-
ky boleginini asagyna goy. Sag ayagyiy garsydasynyn sol ayagynyn
dabanlaryna golay edip, dyzlarynda goy, cep ayagy — biraz gapdala,
okjeden g¢epridk goymaly. Seylelik bilen, sen yoldasyny yokary gal-
dyrmak ticin amatly yagdayy kabul etmeli. GOwrdni miimkin boldu-
gyndan, dik saklajak bolmaly.

Hagan-da yoldasyny yokary galdyrmak {i¢in amatly pursady ka-
bul edeninde, ony 6z sag egniiie galdyrmaly. Ayaklaryiy we gowrani
goneltmeli. Yoldasyiiyn ayaklary bilen diisek¢d degmezligini gazan-
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maly, ony egnifie almaly — edil agyr yiikiinn egne alnysy yaly. Garsy-
dagynyn egninden siiysmezligini yzarlamaly, yogsam, ony galdyr-
maklyk 6rdn kyn diiser. Garsydasyily egniiide yokary galdyranynda,
onun ayaklaryny 6z dostine gysmaly dal.

Sondan son, bu emeli yerine yetirmekligin has jogapkarli pursady
gelyar. Cep el bilen yoldagynyin sag ayagyny goybermeli we onuii sol
tarapdaky ayagynyn dyzynyn i¢ tarapyndan tutmaly. Sol birwagtyn
oziinde sag el bilen tutlugy ¢ep ayak bilen yoldasyiyn géwresinii aga-
ky bolegine gegirmeli, ony berk tutup, 6z eginlerinie gysmaly.

One-yza egilmek arkaly, yoldasyily egnifiden diisek¢d zyfimaly.
Ayagyndan we gowresinden tutmak bilen, ony yykylmaklyga goniik-
dirmeli. Sonda zyfimak bilen birwagtda, tutan ayagyny ¢epe — yokary
galdyrmaly, gowrini bolsa sag el bilen asak — 6ziifie ¢ekmeli.

Yoldasyti bilen bilelikde 6ie — saga yykylmaly. Yykylanda onuii
arkalayyn diigmekligini gazanmaly. Eger ayakdan we gowreden tutan
yerini goybermesen, garsydasyny howply yagdayda saklamak kyn
diismez we onun pilgelerini diisek¢d gysyp bilersin.

Gorniikli erkin goresijilerden bu emeli diinyédniii we 6nki SSSR-in
cempiony, 6nki SSSR-ii at gazanan sport ussady Zarbeg Bariagswili
hemmelerden gowy yerine yetiripdir. Ol 6rdn uly gliyec we kuwwat
bilen bu emeli amala agyrypdyr. Ol seyle emeli meshur tiirk palwany
— diinyédnin gliycli palwanlarynyn biri Mehmet Celebinin gargysyna
ulanypdyr.

Injikden tutmak bilen, dyzlarynda durup, eglip zyiimak. Bu
emelin adyndaky «eglip» diyen sz nétanysdyr. Bu garsydasyny
gowrdni yza egip (gaysyp) zynmaklygy anladyar. «Injiklerinden tu-
tup» diylen jiimle, garsydasyiiyn ayagyny dyz bilen 6kjénin aralygyn-
dan tutmaklygynly anladyar.
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Ayagy injikden tutmaklygyn in gowy usuly, garsydas bilen ara-
lygy diisek¢énin tistiinden okgunly zynylys arkaly uzak aralykdan ye-
rine yetirmeklikdir. Bokiisin ahyrynda eginleriii bilen garsydasynyn
ayagyna degmelisin, kelldn bolsa tutyan ayaklaryn arasynda bolma-
lydyr. Garsydasyiyn ayaklaryny tutanyndan son, olary 6z eginleriiie
gysmaly. Dessine 0z ayaklaryity asagyndan ¢ekip almaly, diisek¢anin
iistiinde yerlesmek bilen, onda yatmaly dél. Gargydasyny galdyrmak-
lyk aiisat bolar yaly, amatly pursady kabul etmeli.

Gowrani giiycli we calt dikeltmeli, dyzlarynda durmaly, tutan
ayaklaryny saklamak bilen we olary 6z eginleriie gysmak arkaly,
garsydasy Oz eginleriie yokary galdyrmaly. Dinie seyle yagdayda
garsydas senin eginlerinde peyda bolar.

Garsydas ti¢in duydansyz pursatda ¢ep el bilen tutan injiklerini
goybermeli. Bu elin ayasy bilen gargydasyinyn sag ayagyny budunyii
asaky boleginin asagyndan giliy¢li yokarlygyna urmaly. Ayaklary
yokarlygyna — oziifie tarap ¢ekmeli. Sol birwagtyn 6ziinde yza egil-
meli we saga dwriilmek bilen, sag gapdala yykylmaly. Kelldni yza
gayysdyrmaly.

Gaysyp yza zynmaklygy dowam etmek bilen, sag el bilen
garsydasynyn c¢ep ayagyny oziinie ¢ekmeli, ¢ep el bilen bolsa onui
sag ayagyny Oziinden daslasdyrmak {igin, iteklemegi dowam etme-
li. Hagan-da garsydas sag gapdalyna yykylanyndan son, yykylysyn
ahyrynda garnyny asak edip, saga oOwriilmeli. Garsydasynyn sag
ayagyny Oziinden zynyp, bosan ¢ep elin bilen garsydasynyn sol ta-
rapdaky ayagyny dyzynyi i¢ yiiziinden tutmaly we ony yokarlygyna
galdyrmaly. Garsydasynyn iistiine yykylmaly, sag el bilen onun ¢ep
egninden ya-da boynundan tutmaly we arkasyna agdarmaly. Sonra
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howlukman bilersin, garsydasynyn yagdayy seyle — ol bu yagdaydan
¢ykyp bilmeyir. Garsydasy tutulan ayagyndan kellesine tarap egme-
li. Garsydasy kellesine ya-da egnine dik goymaga calysmaly, onun
ayaklaryny bolsa yokary galdyrmaly.

Garsydasy 0ziinden das tarapa agdaryanlar yalilyslyk goyberyar-
ler. Seyle yagdayda garsydasa goranmak afisat bolyar.

Peydaly masklaryn biri su asakdakydyr: emelinn bagyndaky yaly,
yoldagynly ayaklaryndan almaly. Garsydasy egninide saklamak bilen,
dyzlarynda durmaly. Dyzlaryida durdugyn, maskyn yerine yetirildigi
hasap edilmeli. Ony bés-alty gezek gaytalamaly. Garsydasyn sana ye-
rinden galmagyna basardygyndan pasgelgilik doredip biler — bu seninl
yerine yetirydn emelini ¢ylsyrymlasdyrar we dhmiyetini artdyrar.

Diinya ¢cempiony Zarbeg Bariagwilinini bu emelden hem ussatlyk
bilen bagy ¢cykypdyr. Ol bu emeli Tokiodaky Olimpiya oyunlarynda
bolgar pilwany Yeno Wylgewiii garsysyna ulanypdy. Bariaswilinii
okgunly zyfiysyna bolsa, hi¢ bir goresiji garsylyk gorkezip bilmedi.

Boyna direnip we gapma-garsy ayagyii injiginden tutup, eglip
Yykmak. Garsydasyn bilen biri-birifiden orta aralykda durmaly we sag
taraplayyn durus yagdaygyny kabul etmeli. Sag el bilen garsydasyiyn
boynunyn yokarsyndan tutmaly, ¢ep el bilen bolsa — gapma-garsy elinl
gosarynyn dagyndan, yokardan tutmaly. Bu yagday hiijiime baslamak
licin amatly. Sofira yoldasynyn boynunyn yokarsyndan asak-gepe
gliycli basmaly. Garsydasy owriilmége we bedenininn agramyny one
goylan ayagyna gecirmeklige mejbur etmeli.

Garsydasy giiycli iteklemek iigin, sag ayagyny yza direge goy-
maly, cep ayak bilen garsydasynyn sag ayagyna golay 6iie ddimleme-
li. Hagan-da garsydas sagda yerlesende we onuil ayagyna 6z agramy
yiiklenende, dessine one egilmeli we ¢ep el bilen garsydagynyn okje-
sini das yiiziinden tutmaly.

Garsydagy diregden ayyrmak {igin, bu 6kja okdurylmaly. Sol bir
wagtda sag el bilen garsydasy onun boynuna direnmek arkaly 6ziin-
den ¢epe — asak lzniiksiz iteklemekligi dowam etmeli. Diregi yitir-
mek bilen garsydas yza yykylyp baslasa, onuni yzyndan gitmeli we
dine ona tarap hereket etmeli.
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Tutan 6kjéni yokary galdyryp, sag el bilen garsydagy boynundan
Oziinden asak tarapa itmeli.

Dyzlarynda durmaly, garsydasy sag gapdalyna yykmaly.

Garsydasynyn boynuny we okjesini yokardan-agak basmak bilen,
ony arkasyna dwiirmeli. Boynundan tutmany goybermeli dil, yogsam
garsydas dessine garnyna dwriiler we howply pursatdan sypar.

Gowrani yokary edip, garsydasa tarap hereket etmeli, tutlusy
goybermezden, ony diisek¢d gysmaly. Garsydasy arkasyna owriip,
ony pilgelerine basyp gysmaly.

In ginden yayran yalilyslyk — kop tiirgenler garsydasynyn boy-
nuny O0zilinden asak ityédrler — emma ony gapdal-asak itmeli, sondan
son, Oziinden gapdala-asak iterilmeli. Seyle yagdayda durnuklylyk-
dan ¢ykaryp bolmayar. Garsydasyn ayagyny yza goyup dirense, ony
iteklemek miimkin bolmaz.

Amerikaly Olimpiyadanyii gempiony Dan Geybl bu emeli yerine
yetirmekligin uly ussady bolupdyr. Ol seyle emel bilen giiy¢li yapon
palwany Wadany boynundan dél-de, géwresinin yokarky boleginden
iteryér. Bu emeli yerine yetirmekligin 6zboluslylygy-da sundan yba-
rat. Amerikaly goresiji garsydasyny durnuklylykdan c¢ykaryp, tutus
gdwresini onun iistiine goyberyir. Geybl tutlugygy seyle bir mekirlik
bilen guramagy basarypdyr, hat-da onun garsydasy oOziinin okjesin-
den tutulyp, kakyljak howpy aiimaga-da yetisméndir.

Bu emeli ulanmak bilen, Dan Geybl 6rédn kop yenis gazanmagy
basardy. Ol 6z ¢ykysyny tamamlayanca, onuni garsydaslarynyn hig bi-
risi amerikan goresijisiniii kakmaklyk emeline garsy goranysy tapyp
hem ulanyp bilméndir.

Yas sport ussady Kazakbiyew Magomed-Zapir 1977-nji yylda
yaslaryn arasynda diinyd ¢cempiony bolmak bilen, bu ugurda sport us-
satlygyny doly subut edipdi. Ol 6kjini dorgy we 6z wagtynda boyna
diremek bilen, eyelemek arkaly tapawutlanypdyr. Garsydasa onun
kakmaklygyndan sypmak basartmayar: ol eyyadm yykylyp baslayar.
Hiijiim edyéne dinie hiijiim edilyéni saklamak we basysy amala agyr-
mak galyar. Yone bu eyyam tehnikanyi isi hasaplanylyar.
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Injikden tutmak we ayagy eyelemek bilen, eglip zyfimak. Eyele-

mek — bu goresde has giniden yayran
~ usullaryii biri. Ol hijjiim edyén tiirge-
. nin ayagyny oOile, sofira giiy¢li here-
ket bilen yza uzadyp, garsydasgynyi
ayagynyn dyzynyn asagyndan ilip,
ony yokary-yza goteryan yagdayydyr.

......

Munun iigin garsydasdan uzak aralyk-
da durmaly. Onuil ayagyna okgunly
topulmak {i¢in, amatly baslangyc
~ pursady eyelemeli. Garsydas sol
wagt sag taraplayyn durus yagdayyn-
da durmaly. Ine, onun sol 6nie goylan
ayagyny-da injiginin asagyndan tut-
maly. Ayaga zyillyp, onuni tutulyan
ayagy sag tarapynda bolmagyny ga-
zanmaly. Ayagy eyelidn dessiiie ony
sag egnifie gysmaly. Oz ayaklaryiy
dessine asagyndan ¢ekip almaly,
sebédbi diisek¢dnin {istlinde gowrin
cekilgi yagdayda amatlylyk bolmayar we ol howpludyr. Arkaiy epip,
dik durmak yagdayyna tayyarlanmaly.

Cep ayakdan galyp baslamaly, ony dabanyna birinji goymaly.
Eger sen sag ayakdan galyp baslasai, ony 6kjesine goysan, yoldagyna
has-da golaylasarsyn. Ol eglip, ayagyiidan tutmagy miimkin we seni
cykgynsyz yagdayda goymagy dhtimal. Sonda hiijim etmeg-d dil,
eysem goranys hakynda pikirlenmeli bolyarsyn. Muny etmége syna-
nysmaly, sonda ¢ep ayagynda yeriiidden galmalydygyia diigiinersin.

Dik duranyidan soi, tutan ayagyny berk saklamaly, ony dosiinie
gysmaly we dosiin yokarky bolegine ¢enli galdyrmaly. Sonda bu
emeli dowam etmek {igin amatly yagday doreyir. Garsydasyn edil
leglek yaly bir ayagynda durup, 6rén amatsyz yagdayda galyar. Onun
bar aladasy denagramlylygyny saklamak we yykylmazlyk bolyar. Sol
sebdpli howlukman, hiijiim ti¢in amatly yagdayy saylamaly. Gowranin
agramyny cep ayaga gecirmeli, sag ayagy bosatmaly. Garsydagynyi
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ontinde emelin indiki bolegini yerine yetirmek amatly bolar yaly, bir-
neme sag gapdala dwriilip durmaly.

Sag ayagy one salgamaly, ony garsydasyiyn sol pursatda duran
ayagyndan daslasdyrmaly. Sag ayagy giiy¢li salgap, ony garsydasy-
nyn direg ayagyny dyzynyn asagyndan yz tarapdan ilmeli. Sonda
géwrini One egmeli.

Ilen ayagyny yza-yokary galdyrmak arkaly, sag ayagyn bilen yza
hereketi togtatmaly dil. Bu hereketleriii dhlisi tizniiksiz yerine yeti-
rilmeli. Garsydasynyn ilen ayagy yokary ugar yaly, ayagyn salgamasy
juda giiy¢li bolmaly. Sonun tigin ol «zyilys tilsimine ussat bolmak»
diylip atlandyrylyar.

Gargydagyn diregi yitirmek bilen, arkasyna yykylyar, senem yy-
kylmaly, yone onie — garsydasynyn yz yany bilen. Sol wagt ilen ayagy-
iy boldugyca has yokary galdyrmaly, garsydasyiiyn beyleki ayagynyi
tutlusyny bolsa berk saklamaly.

Yykylanyiida yoldasyily yalitysdyrmazlyk iigin, 6réin seresaply
we Uinsli bolmaly. Ol seyle yagdayda hig hili kdmeksiz bolyar we onun
diisekcd yumsaklyk bilen yykylmagy, garsydasynyn oziine bagly bolup
duryar. Onun arkan yykylmaklygynyn 6miini alyp, elini yza diremekligi-
ne yol bermezlik {i¢in, ony linsden diisiirmeli ddl. Zynlysyn garsysyna
hi¢ hili ¢dre tapyp bilmez, yone elini diremekligin welin, 6iiini alyp biler.
Garsydasyn elini ya-da ellerini yza dirdnini géren dessiile, derrew zy-
nlysy saklamaly we yoldasyna duydurys bermeli. Ona ¢ynlakay sikese
getirip biljek godek yalilyslyk goyberendigini diisiindirmeli.

Zyilysyn ahyrynda sag elin bilen garsydasynyn tutup duran
ayagyny goybermeli we bu eli 6fie goymaly. Muny garsydasynyn
iistiine tutus agramyti bilen yykylymazlygyn ii¢in etmeli. Yoldasyii
ayagyny indi ¢ep elin bilen injiginin asaky boleginden tutmaly.
Hacan-da garsydas arkan diisende, ayaklaryn bilen iteklenmeli we
garsydasynyn ayaklaryndan dwriip, onun pilgelerini diisek¢éd gysmaly.

Bir ayagyiidda durmak bilen, magklary etmek peydaly. Beyleki
ayagyn bilen yza we one afirycidkde salgamaly. Yza edilen salgama
edil tutmaklygy amala asyryan dek, ayratyn-da giiy¢li bolmaly. Son-
da direnyén ayagynda bokejeklép, diisekcede ya-da meydangada diirli
ugurlar boyunga hereket etmeli. Bu magkyi kdmegi bilen dinie bir
tutmaklygy dwrenmén we bu magky yerine yetirmeklige gatnasyan
myssalarynly 6sdiirmén, eysem durnuklylyga-da tiirgen bolmaly.

Seyle magklary-da yerine yetirmek bolyar: rezini ya-da espan-
deri alyp, onun bir tarapyny haysydyr bir zada gymyldamaz yaly ber-
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kitmeli, beyleki tarapyny ayagyna ildirmeli. Sofira sol ayagyn bilen
espanderin garsylygyna durmak bilen, salgamany yerine yetirmeli.
Seydip, tutmaklyga gatnasyan myssalaryn giiyjiini 6sdiirmeli.

Getirilen bu mysal difie bir biziil goresijilerimizde yayran déldir.
Ony dasary yurtlarda-da ulanmaklygy gowy goryirler. Yéne ony has
gowy yerine yetiriji at gazanan sport ussady, Olimpiyadanyn ¢empio-
ny Pawel Pinigin hasaplanylyar. Ol bu usuly diinydnini giiy¢li goresi-
jilerinii biri, swesiyaly Yan Kalssonyfi garsysyna ulanmak bilen, at
aldy. Pinigin bu emeli onuni garsysyna ulanmak bilen howlukmayar,
ol Kalssonyn seyle yagdayda haysydyr bir zady ulanyp bilmejekdigi-
ne aydyn goz yetirydr we onuil bar aladasynyn deflagramlylygy sakla-
maklykdygyny bilyédr. Sonda Pawel birneme ¢epe owriilip, tutmak-
lygy amala agyrmaga tayyar bolyar — muny ol juda ussatlyk bilen
yerine yetiryar.

Yzdan kakmak bilen, elleri tutup, eglip zyiimak. Yene-de eme-
lin atlandyrylysynda tize s6z bar — «yzdan ilmek». Bu emelde goresi-
ji 0z goneldilen ayagyny garsydasyiyin ayagyna golay goyup, ony
yykmaklygy maksat edinmeli. Bowede
menizes pasgelgilik doredilip, onun {istiin-
den yykmaklyk amala agyrylmaly. Eger
yzdan badak atmak miimkin bolsa, diy-
mek, beyleki badaklaryn — mysal {igin,
onden badak atmaklygyin hem miimkindi-
gine disiinmeli. Yzdan badak atylanda,
goresiji ayagyny garsydasynyn ayagynyn
yzynda goymaly, onden badak atylanda
bolsa, 6nden goymaly.

' Yzdan kakmak arkaly elleri tutup,

a .
i ‘ H ; t\\ yzdan badak atmaklygy hacan-da garsy-
| “ %  dasyn bilen biri-birifie golay aralykda
‘h_-, Vol -%“ duran wagtynda, golay aralykda, orta ya-

2 | | _da yokary durus yagdayynda yerine ye-
/ %’-“ /| k=, tirmek has amatlydyr. Sonda ikifiiz hem
ﬂ: i)j \ l % birmetizes taraply durus yagdayyny kabul

o | * etmeli. Biraz one egilmeli we garsydasy-
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nyn sag elini iki elini bilen tutmaly. Tutulysa 6rédn iinsli cemelesmeli.
Munun 6zi bu emelin 6rdn wajyp bolegidir. Sag el bilen yoldasyiyn
sol tarapdaky egninin yokarky boleginin i¢inden tutmaly, ¢ep el bilen
bolsa, sol tarapdaky elin egninin asaky boleginin iginden tutmaly. Sol
birwagtyn 6ziinde ¢ep el bilen tutan elini dosline gysmaly.

Tutan elinden garsydasyny oziinie cekmeli. Hagan-da ol bedenin
agramyny Onde duran ayagyna gecirende, 6z sag ayagyn one g¢ykar,
ony ikinizin ayaklaryilyzyn injikleri ¢aknysar yaly edip, sol ayagyn
yzynda goymaly.

Elden silkmegi amala asyryp, sol birwagtda géwréni ¢epe dwriip,
yoldasyna goylan ayagyn iistiinden zynmaly. Sonda 6z ayagyn go-
neldilmegini gazanjak bolmaly. Ayagyndan towlap, edil garsydasy 6z
ayagyn asagynda yykjak bolyan yaly ugry saylap almaly.

Bu emel yerine yetirilende, has kop yayran yalilyslyklaryn biri —
garsyldasyny 0z ayagyn asagyna yykjak bolman, eysem ony arkasyna
tarap yykjak bolmaklykdyr. Sey-
le yagdayda, garsydasa gowresi-
ni 6ne koprik egmeklik yeterlik- |
dir we emeli saklamaklyk iicin,
uzakdaky ayagy bilen diisekcd
direnmelidir.

One egilmek bilen, garsy-
dasy 0z ayagynyn {istiinden
towlamaly. Ol arkasyna yyky-
lyp baglandan, onuii yzyndan
yykylmaly. Onun istiine dil-de,
gapdalyna yykylmaly. Eli tutup
saklamalydygyny yatdan cykar-
maly dil. Sonun bilen garsydasy-
nyn arkasyna yykylmagyny ga-
zanyarsyn. Hacan-da garsydasyn
yere diisende, onun pilgelerini
berk gysmaly.
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Sportda gorkezen gahrymangylygy bilen meshurlyga eye bo-
lan we atlary rowayata owriilen tiirgenler kén. Solaryn biri-de, has
pes agramda Olimpiyadanyn ¢empiony bolan Mirian Salkalamanid-
ze (20.04.1927 — 03.08.2000). Ol ayaklar bilen emelleri yerine ye-
tirmekligin gaytalanmajak ussady hasaplanypdyr. Bu ussat hayran
galdyryjylykly ceyelik bilen 6z garsydaslarynyn ayaklaryna kakmak,
ilmek, tutmak {i¢in topulypdyr. Salkalamanidze hi¢ hagan 6z garsy-
dasynyn ayaklaryna eli bilen topulmandyr. Tutluslary dinie ellerden
we gowreden yerine yetiripdir. Ol hi¢ hacan asak egilméndir, onun
durus yagdayy yokary we goni bolupdyr.

Budy we injigi tutmak bilen, eglip zyfimak. Hagan-da garsydas
sag taraplayyn durus yagdayynda orta ya-da yokary durguda duran
bolsa, onun gapdalynda bolar yaly, biraz ¢epinden girmeli. Egilme-
li we dessine garsydasynyil sag ayagyndan tutmaly. Tutulysy sag el
bilen 0kjéanin i¢inden yerine yetirmeli, ¢ep el bilen bolsa, budy dasyn-
dan tutmaly. Kelldn yoldagynyn gowresinifi agaky boleginin asagynda
bolmaly. Yone bu yeterlik dil. Sag dyzynida durmak bilen, ¢ep ayagy
garsydasyiy tutan budunyn asaky bolegine direner yaly edip, daba-
nyna goymaly. Tutan ayagyny oziifie berk gysmaly. Garsydasynyi tu-
tulysdan sypmagyna, géwresini 6fie egmegine garasmaly. Bu hiijiim
etmek ii¢cin O6rdn amatly pursat hasaplanylyar.

Bu emelde gowrdni saga owiirmek bilen we ona arkanlayyn
togalanyan yaly bolup, garsydasyiy yykmaly. Goz oniine getirmeli,
yere yazylan diisek¢d yatyp, onuil gyrasyndan alyp togalanmaly, do-
lanmaly, diisek¢édni 6zline dolamaly. Bu yerde basga-da, takmynan, su
zatlar bolup gecyér: sen Oziine garsydasyny aylamak bilen, dolanan
sekilli bolmaly. Ol diisek¢éd yykylyp baslanyndan, sag ayagyny dire-
ge goymaly, onun bilen iteklenip, tutan ayagynly yokary galdyrmaly.
Garsydasyna togalanmaklygyny dowam etmek bilen, ony arkasyna
agdarmaly. Hagan-da garsydasynyn pilgeleri diisek¢d gysylanda, to-
galanmaklygy bes etmeli. Emelin bu boleginde su asakdakylar wajyp
hasaplanmaly: garsydasyna yokarsyndan togalanmaly, emelin sofiun-
da senin arkan yoldasynyn gowresinin 6nki bolegine gysylmalydygy-
ny yzarlamaly.
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Ayagy icinden ilmek bilen, ellerden tutup, eglip zyfimak. Bu
emelifi adyndaky «ilmek» diylen sdz nitanys bolup biler. Oniifide
garsydasyn dur diyip, goz ontine getirmeli we degisli durus yagdayyn-
da durmaly. Ona golaylayarsyii we 6z ayagyn bilen onun ayagyna
ceniiek kimin ilmeli, ilen ayagy Oziine ¢ekmeli, garsydasyily bolsa
icinden (hagan-da senin ayagyn onun ayaklarynyn arasynda bolanda)
we dagyndan (hacan-da iljek ayagyn garsydasynyn ayaklarynyn das
tarapynda bolanda) ilmek miimkin. Birinji yagdaya «icden ilmek» diyil-
hem bu emelin esasy bolup duryar.

Bedenin agramyny ¢ep ayagyna gecirmeli, garsydasyn yiizin-
ligine yykylmaly, tutan eliii agak goybermeli. Sag ayak bilen calt
hereketler arkaly garsydasynyn sol tarapdaky ayagyny epilen dyzyn
asagyndan i¢cden ilmeli.

Bu hereketi seyle yerine yetirmeli: garsydasynyn elinden silkmek
arkaly, ony dosiin we egnin bilen géwresininn yokarky bdleginden
itekldp, 6zlinden daslasdyrmaly, ilnen ayagy bolsa gapma-garsy tara-
pa — oziine ¢ekmeli. Basda gliyjiini garsydagynyn arkasyna goniikdir-
meli, hacan-da ayagyn onuni ayagyndan ilende, ony 6ziifie gekmeli we
yykylmaklygyn ugruny dessine iiytgetmeli: garsydasy elinden ¢epe
cekmeli, onuil ayaklaryny bolsa yokaryk galdyrmaly.

Tutulan elden asylmaly. Ilnen ayagy yokary goterip, garsydasy
onuii direginiii yok tarapyna — cepe owiirmeli. Yogsa géresijiler
garsydasyny arkasyna tarap yykmak bilen, yygy-yygydan yalityslyk
goyberyirler. Seyle yagdayda ol ¢ep ayagynda yza bokejekldp, dur-
nuklylygyny aiisat saklayar. Hiijiim edyin bokiip, yoldasyna golayla-
maly we yykmaklygy dowam etmek li¢in amatly pursady eyelemeli.

Hacan-da garsydasyn durnuklylygyny vyitirip, yza yykylyp
baslanda, ony arkasyna yykylar yaly goniikdirmeli. Emelini bu bolegi
yerine yetirilende seresap bolmaly, ¢linki tutus gdwrin bilen garsy-
dasynyn iistiine yykylmaly dél, onunl gapdalyna diismeli.

Gargydagynyn arkasyna ya-da gapdalyna yatanyndan son, ilen
ayagyny goybermeli we bu ayagy onunl géwresinii tistiinde goyma-
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ly. Sondan sofira onun istiinde yerlesmeli, &hli agramyny bermeli.
Gargydas pilcesine dwriilyéncd, elin tutlugyny goybermeli dal.

Bu emel 6zlesdirilende, esasy hereket bolan ilmeklige meinizedil-
yén diirli magklary ulanmak peydalydyr.

Bir ayagyida durmak bilen, diirli ugurlarda yerlesmeli we sol bir
wagtyn Oziinde edil ilmekdéki yaly, ayagyn bilen ¢alt we kuwwatly
hereketleri yerine yetirmeli.

Bir ayagynda durmak bilen, ilmekligi on-on iki gezek yerine ye-
tirmeli, sonra beyleki ayagynda durmaly we bu masky gaytalamaly.

Hereketin ugruny iiytgetmek bilen edilen diirli bokiisler has-da
peyda getirip biler. Bu masklar ayaklaryn myssalaryny, olaryn dur-
nuklylygyny berkidyér.

Bir ayagyida durmak bilen, erkin duran ayagyny yokary galdy-
ryp, emelinl jemleyji bolegi hokmiinde on gezek eglisi yerine yetirme-
li, sofira beyleki ayagyiida durup, ony on gezek gaytalamaly.

Tutulan eli owriilip, egniri iistasyr zyfimak. Erkin goresde owrii-
lip zynmaklyk arkaly gecirilydn emelleriii uly topary bar. Bu goresi-
jilerin birinin zynysy yerine yetireninde, garsydasyna tarap owriilip,
ony gysga wagtlyk 0z arkasyna alyan sekilli bolmagydyr. Garsydasyn
bilen sag taraplayyn orta ya-da yokary durus yagdayyny kabul etmeli.
Sag el bilen garsydasyiiyn egnini i¢inden tutmaly, ¢ep el bilen bolsa
gosary dagyndan tutmaly. Tutlusy ykjam saklamaly. Ayaklary yenil-
jek epmeli, dessine ayaklaryn burnunda garsydasyna tarap arkanlayyn
owriilmeli, onui elini sag egnifie goymaly.

Sol birwagtyn 6ziinde hem sag dyzynda we ¢ep ayagyn dabanla-
rynda durmaly. Owriilenifide garsydasyn durnuklylygyny yitirip, 6iie
vykylyp baslamagy iicin, el bilen silkmegi amala agyrmaly. Sol wagt
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ofia arkaity bermeli. Yone ona arkany berilmegi dil-de, eysem onufl
Oziinin ona yykylmagy tii¢in ¢calysmaly.

Bu emeli gegireninde saklanmaly ddl. Garsydasyiyn durnukly-
lygyny dikeltmdge miimkingilik tapmazdan, hemme wagt 6ne yykyl-
maly. Garsydas arkana yykylan wagty, egniii asak egmeli. Garsydasy-
nly elinden tutup, 6z asagyna tarap ¢ekmeli we arkadan agyryp zyimaly.

Emelin ahyrynda giiycli we batly eglip, garsydasyny elinden ge-
kip, tstiinden asyryp zynmaly. Sol pursat seniii hereketlerin garsy-
dagyny dil-de, eysem uly bir zady diisek¢d uryan yaly bolmaly, muny
garsydasyny Oziine ¢cekmek arkaly yerine yetirmeli — il sofiky pursat-
da eli birden 6z asagyna tarap etmeli.

Hacan-da garsydasyin arkanda peyda bolanda, ¢ep elin tutlusyny
asak goybermeli we sonuil bilen hem onun kellesiniii yokarsyndan
tutmaly. Yoldasyii elinden we kellesinden saklamak bilen, ony pilge-
sine ¢enli basmaly.

Bu emeli gegirmek tigin, onat ¢alasynlyk talap edilyar, garsydasy-
nyn aljyramaklygyny gazanmagy basarmak gerek. Seylelikde, ¢ylsy-
rymly bolmadyk emel onat yerine yetirilende, ol basarjan ussadyn elin-
de haybatly yarag hokmiinde hyzmat edip biler. Su zynlys hem edil
sonun yaly bolmaly. Hagan-da ony diinyanin dort gezek ¢cempiony,
Olimpiyada oyunlarynyn ¢empiony Aleksandr Iwaniskiy (1937-2000)
yerine yetirende, ol yenilmezek hasaplanypdyr. Bu pialwan garsydasla-
rynyn kopiisi giiyeli hem 6ziinden agyr bolsa-da, olardan tizlik hem
calasynlyk babatynda onie gecipdir. Emma Iwaniskiy agyr agramda
goresipdir ahbetin, seyle agramda bolsa goresijilerin kopiisinin yiiz ki-
logramdan ep-esli ge¢yén 6z sahsy agramlary bolupdyr. Onun hayran
galdyryjy yeri bolsa, dwriilmek, yagny garsydasyna tarap arkanlygyna
owrililmekden ybarat.

Gowrini we sol tarapdaky ayagy
icinden tutmak bilen, eglip, ayakdan
asyryp zynmak. Hacan-da yoldasyn ¢ep
taraplayyn orta durguda duranynda, sen
ondan orta aralykda durmaly we onun
ofle goyan ayagy birneme ¢epde bolar
valy, biraz gapdaldan girmeli. Dessine
one egilmeli, sag ayak bilen uly adim
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etmeli. Ony Ofie goyan ayagynyn yzynda goymaly. Sag el bilen
garsydagy gowresininn asaky bolegininn asagyndan tutmaly, kelldni
bolsa garsydagynyn asagynyi i¢ tarapynda yerlesdirmeli. Cep el bilen
garsydagynyn ayagyndan tutmaly.

Tutulan ayagyny 6z budun yokarky bolegine cenli galdyrmaly.
Gargydagynyn ayagynyn we gowresiniil yzyndan ony dziifie gysmaly.

Cep ayagy oOne-cepe goymaly. Yza yykylanda, garsydasyiyn
elini we géwresini saga-asak we 0z sag ayagyn iistiinden owlirmeli,
ony arkanlayyn diisek¢d zynmaly. Ayagyn iistiinden zynmaklygy edil
garsydasy 0z dasyiidan ayalajak bolyan sekilde yerine yetirmeli.

Diisekca yykylyan pursadyiida, yoldasyn bilen bilelikde owriil-
meli. Hacan-da yoldagyn arkasyna yykylanda, onun tutulan ayagyny
galdyrmaly, ona dostini 6wiirmeli we pilgesinden basmaly.

\,\ ﬁ\\ f‘r
/ \\_
' ~ 20 S i

Bu emeli yerine yetireninde, il esasy zat — ayagyn listiinden ayla-
makdygyny yene-de bir gezek yatlatmaly. Goresijilerinn kopiisi seyle
vagdayda yoldasyny 6z dasyndan aylamayarlar, 6wriimsiz ony kak-
maklyga synanysyarlar, sonuil bilen hem emelin yerine yetirilisini has
cylsyrymlasdyryarlar.

Kakmaklyk yzygiderlilik yagdayynda gitmelidir: sen halygada
oturyarsyn we sol wagtda yoldasyny 6z ayagyn iistiinden aylayarsyn.
Yykylmaklygy yoldasytiyii direginiii yok tarapyna goniikdirmeli.

Ayagyn tstiinden aylamaklygy talabalayyk owrenmek {igin,
garsydasy yokarda beyan edilisi yaly edip almaly we yykylman, ony
6z dasynidan pyrlamaly. Oz okuii towereginden dwriim etmeli we so-
nunda sag ayagy garsydasyiyn sol tarapdaky ayagynyn yzynda goy-
maly hem-de onun bilen bilelikde diisek¢d yykylmaly. Aylamaklyk
ndce glyeli bolsa, garsydasynyn yykylysynyn songa okgunlydygyna
distinmeli.
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Garsydagsyriyin 07 tarapynidaky ayagyny icinden tutmak arkaly
eglip zyrimak. Garsydasynyn ayagyny budunyil dagyndan tutmalydygyn
ticin, muny orta ya-da golay aralykdan yerine yetirmek amatlydyr.

Gargydagyn bilen sag taraplayyn durus yagdayynda durmaly.
Gowridni yeniljek one egmeli. Sag ayak bilen d4dim etmeli we ony
garsydasynyn 6fie goyan ayagynyn i¢ tarapynda goymaly. Kelle bilen
onun sag eliniil asagyndan siimiilmeli, sag egni garsydasynyn gowre-
sinii agaky boleginiil asagynda goymaly. Kelldni onun sag gapdalyna
gysmaly. Gargydasynyn ayagyny budunyii dasyndan tutmaly: ¢ep el
bilen — budun orta boleginden, sag el bilen — budun yokarky bolegin-
den tutmaly. Ayaklary dyzlaryndan epmeli we garsydasy galdyrmak
licin amatly yagdayy kabul etmeli.

Garsydasy egniiide yokary galdyrmaly. Onun egninden typyp
diismezligini lins bilen yzarlamaly. Cep el bilen sag budy dasyndan
tutmaklygy goybermeli, garsydasyilyn dyzynyn asagyndan-i¢inden
cep ayagyny tutmaly.

Sag el bilen garsydasynyn dyzyndan tutlugyny onun géwresinin
asaky bolegine siiyslirmeli we garsydasy 6z egninden diisek¢d zyn-
maklyga tayyarlanmaly. Garsydasy el bilen berk saklamaly.

Gowréni One egip, garsydasyny diisek¢d zynmaly. Emelin bu
bolegini yerine yetireninde iinsli bolmaly. Garsydasyn komeksiz ga-
lyar we onuil ndhili yykyljaklygy saiia bagly bolyar. Hatda sen ony
howlukman goyberseni-de, ol hi¢ yana gidip bilmez, onuil goranmaga
miimkingiligi yok.

Zynmaklygyn ahyrynda dyzynda durmaly, sofira garsydasynyn
istline yykylmaly we ony pilcelerine basmaly. Eger garsydasynyn
cep ayagyny goybersen, onda onia howply pursatdan ¢ykmak aiisat
bolar. Géwreden ony boynun yokarsynda, sag el bilen tutlusy amala
asyryp bolar. Sonda garsydasy pilgesinden basmak yeiil diigser. Bu
emeli il gowy yerine yetirijilerini biri, yapon goresijisi, diinydniii we
Olimpiadanyn ¢empiony Osama Watanaba bolupdyr. Uly bolmadyk
boyly, berdasly, gysgarak elli we ayakly, ¢alt we gayduwsyz bolan
bu pédlwan, garsydasynyn goranysyny yenil bowsiip, dessine onuil
ayagyndan tutmagy basarypdyr. Agirt kop fiziki giiyji ona garsydasy-
ny goz agyp-yumasy salymda egnine almaga itergi beripdir. Eger ol
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diisekcdnin gyrasyna has golay durup garsydasyny goterse, onda ony
zyiimaklyga howlukmandyr, tersine, garsydasyny diisek¢édnin ortasy-
na eltipdir we sol yerde-de emeli tamamlapdyr.

Seyle yokary ussatlygy yapon ¢empionyna 6z garsydaslary bilen
ansatjak emel etmeklige komek edipdir. Watanaba sport goresi bo-
yunga diinyd ¢empionatynda ii¢ yyla golay wagt ¢cykys edyér we sol
yyllaryil tutus dowamynda onila mynasyp garsylyk gorkezip bilen ye-
keje-de garsydas tapylmandyr.

In gyzykly yeri-de, hacan-da Watanaba goresi taslanda (bu
1964-nji yylda bolup ge¢di, yagny onuin Olimpiya oyunlaryndaky
yensinden sonl), eyranly Mohamed Seyfpur diinyd ¢empiony boldy.
Sona ¢enli bolsa Seyfpuur Osama bilen tutluganda, ona 0:23 hasa-
bynda utdurypdyr! Osama hi¢ bir jogapsyz 23 utugy gazanypdyr we
0zi-de hig bir utuk utdurmandyr.

Osama Watanaba diinyd ¢cempiony Wladimir Rubaswili bilen
hem goresipdir. Sonda-da Osamanyn 6ziine ynamy uly bolupdyr. Hat-
da Rubaswili yaly ajayyp goresiji-de onuni okgunly zynilysyna garsy
durup bilméndir. Yaponiyaly bu ussat pilwan 6z garsydasyny yokary
galdyranda, iniidn uly giiy¢ ulanmagy basarypdyr.

Eli we gowrdni tutmak bilen kakyp zynimak. Bu emele basla-
nynda, ¢ep el bilen garsydasynyi sag egniniii yokarsyndan tutmaly,

P Jrr— sag el bilen bolsa, sag elin gosarynyn i¢
/el \ /£ > \) tarapyndan tutmaly. Tutulan eli 6zife
B ﬂ .

\ i ;f) t'/J t\ii( L %}V/smaly. ISJGIVl flerekete bas,lamazdan
sAE W T | 6n, garsydagyhyh sag taraplayyn durus

yagdayynda durandygyna goz yetirmeli.
@ ":q Eger Flurusy basgaqa'bolsa, onda tutu-
\ SR W"’ lan eli 6ziifie cekmeli we garsydasyiiy

Q_/‘q <=~  sag ayagy bilen one 4dim etmége mej-
bur etmeli. Cep taraplayyn durus yag-

dayynda we golay aralykda bolmaly.
Garsydasyna tarap dosiini owiirmeli, tutan gosaryity goyberme-
li we onun dosiiniii yokarsyndan géwresini tutmaly. Biraz oturmaly.
Cep ayak bilen onun 6nde duran ayagyndan ilmeli. Sag ayak bilen
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diisekg¢d direnip, garsydasyny arkasyna tarap itmeli, ilen ayagyny
Oziine ¢cekmeli.

Iteklemekligin ugruny birneme iiytgetmeli, onuil arkasyna ta-
rap dél-de, ¢cepe — ilen ayagyna tarap itmeli. Eger goni itsen, onda
garsydasynyn erkin ¢ep ayagyny direge goymagy miimkin, garsylyk
gorkezmegi we kakmaklygy saklmagy miimkin. Gargydagyny ilen
ayagyna tarap c¢epe itmeklik bilen, ona durnuklylygyny saklamaga
miimkingilik berenok. Durnuklylygy saklamak ii¢in, ona sag ayagyny
yza — saga goymak hokmany bolup duryar.

Gargydagyny ayagyn tistiinden c¢epe yykmaly. Tutulusy sakla-
mak bilen, yykylysy arkasyna goniikdirmeli. Yykylmak bilen, onufi
iistagyr cepe ¢ekmezligi ligin, onuil gapdalynda bolmaly. Sonun bilen
birlikde, garsydasyny atiyaglandyryarsyn.

Hacan-da gargydasyn arkasyna yykylanda, ony tutmakdan syp-
dyrmaly dil. Ayaklaryny gapdala a¢maly, garsydagynyn {istiine
dosleyin diismeli we ony pilgesine basmaly. Bu emel, 6nki sowet
goresijilerinin oylap tapan emeli. Hézire ¢enli kdpsanly dasary yurtly
tiirgenler bu emele diismek bilen, yenlise sezewar bolyarlar. Hazir bu
emel bizin birndge tlirgenlerimizii esasy emellerinin birine owrildi.
Birnége tlirgenler ofla 6z gosantlaryny we tiytgesmelerini gosyarlar.
Bu bolsa emeli has-da netijeli edyir. Yone onufi 6zeninde ilen ayagyi
iistiinden kakyp, yykmaklyk galyar.

Ayratyn-da bu emeli diinyaniin gempionlary Aleksandr Iwanskiy,
Yuriy Sahmuradow, Zagalaw Abdulbekow, Wladimir Rubaswili,
Soslan Andiyew yaly birnid¢e gorniikli
pélwanlar iistiinlikli ulanypdyrlar. Yone
juda ajayyp hem owadan ilmek arkaly
zyiiyslar bilen 6z garsydaslaryny yen-
lise sezewar edenlerin ilkinjilerinin biri,
diinyd ¢cempiony Alymbeg Bastayewdir.
Ol 1956-njy yylda Tiirkiye dowletinin
Stambul séherinde gegirilen diinyédnin
Kubogyny eyelemek ugrundaky yarys-
da peyda bolanda, hemmeleri hayran
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galdyrypdyr. Ol éhli garsydaslaryny hut su emel bilen pilgesine zy-
nypdyr we birinji orny eyeldpdir. Onun yenlen garsydaslary goranys
hakda pikir hem etmén, difie haysy tarapa yykyljakdyklaryny goriip
yetisipdirler.

Bu emelin dordn wagty XX asyryn ellinji yyllarydyr. Sonda
goresijilerin aglabasy bu emeli 6zlesdirmeklige girisipdirler. Sey-
dibem, ol ginden yayrapdyr we hiijiim etmekligin esasy emellerinin
birine éwriilipdir.

Ilip zyfimaklylygyii okgunlylygy boyunca diiny4 ¢empiony Yu-
riy Sahmuradow hayran galdyrypdyr. Ol garsydasyny ilen ayagyna
tarap zynypdyr. Bu bolsa onuil emelini has-da owadanlasdyrypdyr.
Goresijiler howada wagty Sahmuradow dosiini garsydasyna tarap
Owlryaér.

Eli we sol tarapdaky ayagy tutmak bilen kakyp zyiimak. Garsy-
dasynl sag taraplayyn durus yagdayynda durmaly. Onun sag elini
egninin dasyndan we gosaryn asagyndan tutmaly. Tutan elini 6ziifie
gysmaly. Oziin hem sag taraplayyn durmaly.

Elinden silkmek bilen, garsydasyny oile egilmidge mejbur etme-
li. Ol garsylyk gorkezer, gapdala cekilmeklige synanysar, garsy-
lyklayyn silkmeleri eder.

Tutan gosaryny goybermeli, 61ie egilmeli, ¢ep ayak bilen garsy-
dasynyn onde duran ayagyna tarap ddimlemeli, bosasan elinn bilen
bu ayagyn budunyn yokarky boleginini i¢inden tutmaly. Sonda 6z
elini miimkin boldugyndan, ¢unirak sokjak bolmaly.

Cep ayagy yoldasynyn ayagynyn yzyndan direge goymaly.
Cepe Owriilip, garsydasy ayagyn iistiinden asyryp zynmaly, gowréni
zynilan tarapa Owiirmeli. Garsydasyily 6z dasyndan aylajak bolyan
valy, aylama hereketlerini etmeli we sol birwagtda onun elini asak-
lygyna ¢ekmeli. Seydilende, garsydas 6z ayagyny yykyljak tarapy-
na goymaga miimkingilik tapmayar, sonui {igin hem durnuklylygy-
ny yitirydr we yykylyar.
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Emel ¢ylsyrymly dil we eger 6z wagtynda hokmany tutusy edip
yetigsen, onda hi¢ bir yitgisiz ondan sypmak garsydasa basartmaz.
Emeli gecrimek ii¢in haysydyr bir iiyt-
gesik giiye talap edilmeyér. Sebébi bu
yerde hemme zat tizligin, ¢alasynlygyn,
duydansyzlygyn listi bilen gurnalandyr.

Bu emeli oylap tapan meshur
pélwan Aleksandr Iwanskiy. Onun agyr
agramlylar bilen deiiesdireniiide, oncak-
ly uly agramy bolmandyr — 105 kg. Ol
diinyénin giiycli agyr agramly péilwan-
lary bilen tutlusanda, olary yokary gal-
dyrman yenmek {ti¢in, her hili oylap
tapyjylyklary ulanmaly bolupdyr. Ine, %
su emel hem onun ymtylyslaryna layyk ?
gelipdir.

Eli we sol tarapdaky ayagy icin-
den tutmak bilen, éwriilip zyiimak. On bu emeli «degirmen» diyip
atlandyryardylar, sebébi onuil yerine yetirilydn pursadynda, hiijim
ed}'/.‘in bokiisi yerine }’/etiryéir we ol a}’llan}'/an degirmeni }'/ada sal}'/ar

bu emeli seyle emelleriii hatarynda odwriimli zynys diylip atlandyryl—
magyna getirdi.

Garsydasyn bilen birmenizes sag taraplayyn orta aralykdaky du-
rus yagdayynda bolmaly. garsydasyniyn egnini ayalan bilen yokarsyn-
dan tutmaly, kelldni garsydasyiyi sag egnine manlay deger yaly edip
egmeli. Ayaklary ¢epe calt dwiirmeklige tayyarlanmak ti¢in, yeniljek-
den dyzdan epmeli.

Cep el bilen garsydasynyi egnini 6ziiiden basmaly. Onun garsy-
lygyny duyan dessine, elini giiycli Oziinie tarap silkmeli. Cep tirsek
bilen tutan elifi yokary galdyrmaly. Cepe yarym dwriim owriilmeli.
Sag dyza 6ziini goybermeli. Cep ayagy dabanyna goymaly. Sag el
bilen garsydasynyn onde duran ayagynyn budunyn asaky bdleginii
arkasyndan tutmaly. Garsydagyny egnine yykmaly.
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Saklanmazdan, gowréini zyiysyn ugruna tarap ¢epe egmeli. Tu-
tulan eli we ayagy asaklygyna ¢ekmeli, yoldasyn bilen bilelikde ¢ep
gapdalyna yykylmaly.

Sag ayak arkaly diisek¢eden iteklenmek bilen,
ony goniilemeli. Cep ayagy zynysyn gidisinde dyzy-
na goymaly. Garsydasynyn yykylysyny egnine bolar
yaly ugrukdyrmaly. Onunl bilen bilelikde dwriilmeli.
v Tutuluslary goybermeli dal.

Oz sag ayagyily cep ayagyi iistiinden gegirip,
\L garnynly asak owiirmeli. Kelldni sol wagt mailay

‘L@ bilen diisek¢d diremeli. Garsydagynyn arkasynda ya-
N da gapdallayyn yatmaly.

- N

— Sag gapdalyna owriilmeli. Sag ayagy dyzyna,

= cep ayagy bolsa direge goymaly, kelldni galdyrma-
ly. Tutan ayagyny goyberip, sag el bilen garsydasy-
fnyn goéwresini yokarsyndan tutmaly. Garsydasy-
iy elinden we gdwresinden tutup saklamak arkaly,
onui iistline tutus géwran bilen yykylyp, pilcelerini
diisek¢éd basmaly.

Bu emelde esasy hereketin, garsydasyny egniniden asyryp
zyimakdygyny yatda saklamaly. Sonun ii¢in, ilkibasda garsydasy-
iy elinden 6ziine tarap silkeninden son, td diisek¢d yykylyanga ony
cekmekligi yene-de dowam etmeli. Basda giiyjiini diisek¢dninl listi
bilen dowam etmeli, sonira garsydasynyn asagynda oturanyindan son,
cepe-asak hereket etmeli. Gargydas egnifie garnynyn iistiine yatma-
lydyr. Hagan-da 6ziint garnyna owriileninden son, giiyjiini halyganyn
iisti bilen ¢epe goniikdirmeli.

Emelin esasy boleginiii yerine yetirilisinit dogrulygyny barla-
maklygy, seyle maskyn tiisti bilen amala asyryp bolar: garsydasyny
dine elinden saklamaly, ayagyndan bolsa tutmaly dil. Wezipan —
garsydasyny elinden ¢ekip, egninl listiinden agyryp zyfimak. Silkmekli-
gi yerine yetirmeli, garsydagynyn asagynda oturmaly we iistiinden
asyryp arkana almaly. Eger ol listagyry yenil gopsa, saklanmasa, onda
hemme zat dogry. Eger egniiie agyrmak hig hili basartmasa, hemmesi-
ni tdzeden baslamaly, yalnyslyklaryny tapmaly we diizetmeli.
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Owriilip yerine Vetirilyin emeller toparyny (olary “degirmen” zyfi-
sy ya-da egnin listasyry zynys diyip atlandyryarlar) hizirki zaman erkin
goresde ilkinji bolup rus goresijileri ulanyp baslapdyrlar. «Degirmen»
emelini bolsa ilkinji bolup sankt-peterburglylar oylap tapypdyrlar.

Bu emelleriii 6ridn owadanlygy we netijeliligi sebipli, ofia howe-
seklerin sany hem kopelipdir. Diirli-diirli gérniislerini oylap tapmak
bilen, ofia has-da iiytgesik dwiisgin beripdirler. Yone tanys bolan «de-
girmeny» emeli onun esasy gorniisi we has dogrusy hasaplanylyar.

Belli hem meshur palwanlaryni arasynda bu emeli ussatlyk bilen
yerine yetirijiler kop bolupdyr. Olaryn arasynda it gowusy — at gaza-
nan sport ussady, diinya cempiony Anatoliy Albul we Yuriy Sahmura-
dow bolupdyr. Olaryil «degirmen» emeli mydama tayyar bolupdyr.

Eli we sol tarapdaky ayagy icinden tutmak bilen, owriilip
yykmak. Bu emel dagky gorniisi boyunca yokarda beyan edilene
menzes hem bolsa, onuit dhmiyetli tapawutlary bar. Sonun tigin ilki
kakmaklygyn yerine yetirilisi bilen tanysmaly, soiira bolsa bu emelin
yokarkydan tapawudyny seljermeli.

Garsydasyn bilen ¢eptaraplayyn durus yagdayynda durmaly. Sag
elin bilen garsydasynyn ¢ep elini egninifl yokarky boleginii iistiinden
tutmaly. Kelle bilen onuil egnine degmeli. Gowréni 6nie egmeli. Kelle
bilen tutup duran elin asagyndan siimiilmeli, dosiin ¢ep bolegini
garsydasynyn budunyn yokarky bolegine degirmeli. Ayaklary dyzdan
epmeli. Gargydasyilyn ayagyna yykylan wagtyn, miimkin boldugyn-
dan, uly tizlik gazanmaly.

Hagan-da garsydasyn, buduna yy-
kylanyfida, cep elifi bilen bu budy ic¢ / 5 NN
yiiziinden tutmaly. Sol wagt saklanma- |4
ly dil, garsydasyna tarap One hereket L‘
etmegiiii dowam etdirmeli. Sag ayak (
bilen diisek¢d direnmeli, ¢ep ayagy tu-
tan ayagyn i¢ tarapyndan dyzyna goymaly. Garsydasyny elinden we
ayagyndan silkmek bilen kakmaly we tutus gowrén bilen garsydasy-
nyn tstline yykylmaly. Garsydasyny yza yykylmaga mejbur etmeli.
Eger ony durnuklylyk yagdayyndan ¢ykarsan, onda ona denagramly-
lygyny dikeltmek miimkin bolmayar.
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Garsydagyna tarap lizniiksiz hereket etmeli. Tutan elini tutan
ayagyna tarap ¢ekmeli. Garsydas hatda yykylmayar. I1ki ol diisekcede
oturyar, sofira bolsa gapdalyna agdarylyar. Eger gores tutusyi ynamly
bolsa, onda garsydasynl ¢ykgynsyz yagdayda bolar.

Garsydasyny cep gapdala urmaly, sonra bolsa ony arkasyna ag-
darmaly. Hacan-da garsydasyn arkasyna owriilende, tutan ayagyny
goybermeli we bosasan elin bilen garsydasynyn gowresini yokarsyn-
dan tutmaly. Garsydasyily elinden we gowresinden tutmak bilen, ony
pilgelerine basmaly.

Bu emelinl esasy tapawudy, tutan ayagyia tarap yykmakdyr. Bu
yerde garsydasyn 0z arkana tarap yykylmaly, sonda ol arkanda iistagyr
agdarylmayar.

Bu emeli basarjaillyk bilen yerine yetirijilerini biri hem, 1961-nji
we 1965-nji yyllarda erkin gores boyunca diinyénin iki gezek ¢em-
piony bolan eyranly goresiji Mohammed Seyfpur hasaplanylyar. Bu
emeli Ustiinlikli tamamlamagy basarmak, garsydasyny pilceleri bilen
diisekcd degirmek — 6sdiirilmegine elmydama {ins berilmegi zerur bo-
lan 6rdn wajyp hisiyetlerin biridir.

3.4. Asakda yerine yetirilyin emeller

Sport goresinin dik durlup hem-de parterde alnyp barylyandygy
milimdir. Tutlusyk wagtynda diisek¢d yykylyanyny goz oOniine ge-
tirmeli. Tutlusygy dowam etmeli, emma garsydasyn sana dik dur-
maga miimkingilik berenok. Diymek, tutlugygy dowam etmek ii¢in
has amatly yagdayy tapmaly. Eger garnyn iistiine yatsan, agdarmak
ongakly kyn diismez, sebibi siiysmeklikden galyarsyin we yoldasyn
arkayyn emel ulanyp bilyér. Isjen gores alyp barmak ticin miimkingi-
lik beryén yagdayy kabul etmeli.
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Tutlusyk wagtynda garsydasyn asaky yagdayda bolyar, ony
kakyp, seyle yagdaya getirmeli. Diisek¢énin gyrasyny duymazdan,
gorese gyzygyp, gores meydancasynyn dasyna ¢ykyarsynyz. Sonda
emin gosulysmaly bolyar. Ol diisek¢dninl ortasyna sol yagdaydakynyz
yaly — diisek¢eden ¢ykanynyzdaky yaly yagdaya getiryér. Kim asakda
bolan bolsa, emin hut sony hem asakda goyyar.

Ine, seyle yagdayda-da goresi dowam etmek ii¢in amatly bolar
valy sertde bolmaly. Diizgiinnamada aydylysyna gord, diisek¢énin or-
tasynda asakda bolan goresiji kesgitli baslangyc¢ yagdayy kabul etmeli.
Diile sondan son emin goresi dowam etmek ticin jlirlewiigiini calmaly.

Seyle yagdayda goresiji 6zilini dyzlaryna goyberip, ayalaryny
diisek¢d gos-goni edip diremeli. Dyzlaryn we ayalaryn aralygy 20
sm-den az bolmaly dél, ayaklar atanaklagdyrylmaly dal.

Eger goresiji eminin ¢ykaran netijesi boyunca parterde (goresi-
jininn dyzyny goyup, elini yere direyin yagdayy) goylan bolsa, onda
emin goresi dowam etmek barada jlirlewliglini ¢alyanca, onui he-
reket etmeklige hukugy yokdur, seyle hem gosarlary bilen diisek¢a
direnmeli dildir (yagny, tirseklerinde durmaly daldir). Jiirlewiikden
son ol 0z islegi boyunga hereket edip biler: parterde galmalymy ya-da
dik durmalymy?

Parterde bolmaklygyil birndce gorniisleri hereket edyar:

a) yokarky goresiji yzda bolmaly we eminin goéresi baglamakly-
ga rugsat beryin jlirlewiigiine garasmaly;

b) yokarky goresiji gapdalda, dabanlarynda durmaly;

¢) yokarky goresiji gapdalda, dyzlarynda durmaly;

d) yokarky goresiji yzda, dabanlarynda durmaly.

Gorstimiz yaly, yagdaylar diirli-diirli, yone dhli yagdaylarda-da

ynamly basarmalydygy, dhli hazirki zaman tehniki emelleri ele alma-
lydygy, megerem, hemmelere diisniikli bolsa gerek. Olaryn birnédgesi
bilen tanys bolalyn.

Injikleri atanaklayyn tutmak bilen agdarmak. Garsydasynyn
cep tarapynda ¢ep dyzyiida durmaly. Diizglinnamanyi talabyna gord,
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garsydasyn parterde durmaly. Sag ayagy garsydasynyn injiklerinini
arasynda yzdan dabanyna goymaly. Bu ayagy yokary galdyrmaly we
ony dyzdan epmeli. Cep gapdalyn bilen garsydasynyn gusaklygyna
yykylmaly, ony yokarsyndan basmaly we sol birwagtda garsydasy
iteklemeli. Hacan-da garsydas garnyna yykylanda, gowrénin asaky
boleginde gapdal yatmak bilen, garsydasyna baslangyc yagdaya gal-
maklyga mﬁmkingilik bermeli dal, sag el bilen onun ¢ep ayagynyi
Gargydagyn sag budunyn asaky bdlegine diremek bilen, ayagy yokary
galdyrmaklyga ¢ep el bilen komek bermeli. Garsydasy hereketlenmek-
den galdyrmak, gores emelini gecirmeklige amatly pursat doretmek
icin, ony gusaklykdan egilmidge mejbur etmeli. Hagan-da bu yerine
yetirilende we injigiii ynamly tutulandygyna goz yetireninde, garsy-
dagyn gusaklygynyn asaky boleginden, onuil butlarynyn yokarky
boleklerine ¢enli dyzlaryna golay stiysmeli.

Garsydasynyn ¢ep injiklerine
\ tarap one egilmeli. Ony sag elin
gosarlary bilen asakdan-dasyndan
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tutmaly. Munun {i¢in, egnini bilen
gapdalyndan ony berk gysma-
ly, beyleki injigi bolsa gosarlaryn
bilen tutmaly.

Hagan-da muny yerine yetir-
meklik basartsa, tutulan iki injigi-de
Oziine gysmaly. Seyle yagdayda
olar atanaklayyn halda bolyar we
ol «atanaklanan tutlugda agdarmak-

lyk» diylip atlandyrylyar.

Hagan-da atanaklanan injikler berk gysylanda, agdarmaklyga
baslamaly. Munun iicin ¢ep ayagy dyzyna goymaly, sag ayagy da-
banyna goymaly. Gonelip, ¢ep dyzynda durmaly. Ellerini hereketlen-
dirip we gdwrini ¢epe Owriip, garsydasy agdarmaklyga baslamaly,
onunl ayagyny c¢epe towlamaly.

Dik durmaklyk yagdayyna gecmeli. Garsydasynly injiginden
cepe towlamak bilen agdarmaly. Garsydasyn goranyp bilmeyir we
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«koOprinin» tstiinden agdarylmaga mejbur bolyar. Ony seyle yagday-
da saklamaklyga calysmaly we pil¢elerini diisek¢d gysmaly.

Seyle emel XX asyryn 50-nji yyllarynda peyda boldy. Ony il
gowy yerine yetirijilerin biri, erkin gores boyunca o6iiki SSSR-in
cempiony Igor Karawayew bolupdyr. Hakykaty aytsak welin, I.Ka-
rawayew bu emeli oylap tapan goresijidir. Yéne sofi ndme iigindir bu
emel yatdan ¢ykaryldy. Sonira diinydnin bis gezek ¢empiony bolan
gorntikli goresiji Aly Alyyew yene-de bu emeli yatlady. 1959-njy yyl-
da onki SSSR halkalrynyn Spartakiadasynda ol erkin goresde goresip,
ahli garsydaslaryny su emel bilen yere yazdy — injiklerini atanaklanan
yagdayda tutup, olary ussatlyk bilen agdarmagy basardy we sofiundan
pilceleri diisekcd berk hem ynamly gysdy. Seydibem, erkin goresin bu
ajayyp emeli uly mana eye boldy. Aly Alyyew dasary yurtly basdesle-
rine-de hut su emeli ussatlyk bilen ulanmak arkaly, olar ii¢in uly kyn-
cylyklary doretdi.

Budy uzagrakdan terslin tutup agdarmak. Garsydasyn asaky
durus yagdayynda (parterde) duryar. Onun ¢ep tarapyndan barmaly,
cep dyzyna durmaly, sag ayagy onun ayagynyil yzyndan dabanyna
goymaly.

Gargydagynyn  gusaklygyna
¢ep gapdalyn bilen yaplanmak igin,
one-gepe egilmeli. Cep eli uzakda-
ky budun yokarky boleginiii O1iin- ez
den i¢ taraplayyn, sag eli bolsa ony e
garsylamak iicin yzyndan goyber- .
meli. Oz elleriii barmaklaryny bi-
ri-birine ildirmeli. Su tutlus hem terslikgén diylip atlandyrylyar.

Sofira gapdallayyn garsydagyhiyi arkasyna yaplanmaly. Oz ¢ep
ayagyny onuin sol tarapdaky ayagynyn asagyndan gegirmeli. Ayagy
gapdal bolegine dabanyna goymaly. Garsydasynyn terslin tutan uza-
kdaky buduny yokary-one galdyrmaly. Giiyji garsydasynyn canak-
lygy yokary galar yaly edip goniikdirmeli, kelle bilen eginler bolsa
diisek¢d goyberilmeli.

Gargydagyny cepe agdarmak bilen, ony kellesine we eginleri-
ne goymaly. Hacan-da ol kellesinde we eginlerinde duran halatynda,
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onun pilgelerini diisek¢d gysmaga dyrjasmaly. Eger bu basartmasa,
onda garsydasy «kdprininy listlinden ¢epe agdarmaly.

Gorniisi yaly, bu emelde uly bir ayratynlyk yok, yone terslin
tutup agdarmaklyk — parterde has ginrdk yayran emelleriii biri ha-
saplanylyar. Ony, adatca, garsydasynyn garsylygyna durup bilyén fi-
ziki taydan giliycli goresijiler ulanyarlar we ony kellesini asak edip
agdaryarlar.

Ayratyn-da, bu emeli ulanmakda bolgar goresijileri uly iistiinlikle-
re eye boldular. Giiycli bolgar goresijisi Ismail Abilow germaniyaly
goresiji, Yewropanyii we diinyénini cempiony Adolf Zegeri edil seyle
emel bilen agdardy. Abilow onun arkasyny 6rdn giiycli egmegi basardy.
Bir sekuntdan hem ony arkasyna agdarmaklygy amala agyrdy.

Olimpiyadany#i ¢empiony Wladimir Yumin bu emeli basgaca-
rak ulanyar. Ol Abilowynky yaly arkany egmek {igin kuwwatly giiyc
basysy hokman dél hasaplayar. Onuil agdarysy calt, yeiil, afisat hem
depginli yagdayda bolup gecyir.

Uzakdaky ayagyri dyzyndan ilmek bilen, golaydaky budy we
boyny tutup agdarmak. Garsydasyn parterde durmaly we ¢ep gapdal-
dan onun yanyna barmaly. Dyzlaryny yere goybermeli. Ayalaryny
arkasyna  goymaly. Hacan-da
goresinin baslamalydygy barada
buyruk berlende, sag el bilen garsy-
dasyniyin ¢cep budunyn asaky bole-
ginden tutmaly, ¢ep el bilen — boy-
nuny yokarsyndan-dagyndan tutmaly.

Tutan ayagyny 0z sag gapdalyna ¢ek, garsydasynyn kellesini bol-
sa ¢ep gapdalyna gysmaly.

Tutan buduny yokary galdyryp, gapdallayyn yoldagyna yaplan-
maly, ony 6ztinden agyryp yykmaly we silkmeli. Onun kellesini gap-
dalyna gysmalydygyny yadyndan ¢ykarmaly dédl we ony asaklygyna
gysmalydyr.

Hacan-da yoldasyn sag gapdalyna yykylyp baslanda, 6z sag
ayagyn bilen onun uzakdaky ayagynyn i¢inden ilmeli. Ilen badyna
hem dessine ¢ep ayagyn bilen garsydasa tarap iteklenmeli, ony gap-
dallygyna itmeli, ilen ayagyny bolsa yokary galdyrmaly.
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Sag ayagy ilip, ¢ep ayagy we kelléni el bilen saklap, tutus gowran
bilen garsydasa agramyny bermeli, onun pilgelerini diisek¢d basmaly.
Bu yagdaydan sypmak ona yenil diismez. Sebdbi ona 6z tutuslaryn
bilen howply yagdaydan bosamaklyga miimkingilik bermeli dal.

Goresijilerin birndgesi yygy-yygydan yaliiyslyklary goyberyar-
ler: tutan ayagyny yokary galdyryp, garsydasynyn uzakdaky ayagyn-
dan ilydr, emma Oniinden ony sag gapdalyna deslapky itisi amala
asyrmayar. Sonun iicin olar yza artykmag egilyirler. Hiijjiim edyin
cep budy bilen dosilinden itip, sag ayagy bilen diisek¢éd direnmeli, ol
yza arkanlayyn ya-da gapdallayyn yykylyp biler, seydibem, hiijim
edyanliginden goranyan gorniise geger.

Garsydagynyn ayagyndan we boynundan tutmak bilen birhili edip,
ony 0z gowrdnin dasyndan aylajak bolmaly, yagny ayagyndan oOziiiie
saga-yokary ¢ekmeli, kellesinden dziine ¢epe-asak ¢ekmeli, dosiin bilen
gapdallayyn garsydasyna yykylyp, sag ayak bilen diisekceden iteklenmeli.

Garsydagy dinte 0ziinden iteklemeli dil-de, eysem ony uzakdaky
sag egnine tarap iteklemelidigini yatdan ¢ykarmaly dél, yagny 6ztin-
den aniryk, hatda ¢eprige iteklemeli.

Uzakdaky ayagy icinden ilip, golaydaky butdan tutup agdarmak.
Mazmuny we hatda bu emelin kabir boleklerinini yerine yetiriliginifi
kop babatda yokardaky emele menzesligine garamazdan, olaryn ara-
synda tapawut juda uludyr. Bu emel has ¢ylsyrymlydyr, yone netijeli-
ligi boyunca beyleki emellerden pes déldir, kop babatda bolsa olardan
yokarydyr.

Parterde duran gargydasynyn sag gapdalyndan barmaly we dyz-
larytia durmaly. Ayaklary biri-birine birlesdirmeli. Yoldasyily sag
elinl bilen boynunyn yokarsyndan tutmaly, ¢ep el bilen bolsa golayda-
ky budun asaky boleginini yzyndan-dagyndan tutmaly.

Gargydagyny oziine tarap ¢ekmeli, tutan ayagyny biraz yokary
galdyrmaly.

Garsydasyn sag buduny yokaryk galdyran dessifie, sol budun
asagyna 0z ¢ep dyzyny goymaly. Dik yagdayda durmaga tayyarlan-
maly. Garsydasyn, sende ¢cep dyzynda yatmalydygyna {ins bermeli.
Edil seyle yagdayda garsydasyny budundan we boynundan saklap,
sallap saklayan goresijiler yalityslyk goyberyérler. Bu yeriiiden gal-
maklygy kynlagdyryar.
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Garsydasyn bilen bilelikde dik durlan yagdayy kabul etmeli. Ony
budun yokarky boleginiii deninde saklamaly. Birndgesi yoldasyny
nice yokary galdyrsa, songa-da gowy diyip pikir edyér. Bu beyle dal.
Munuii ticin kép giiye harclamaly bolyar we bu emeli dowam etmek
kynlagyar. Emeli dowam etmezden on, garsydasy goneldilen eller
bilen juda yokary gotermén saklamaly. Cep budun 6iii bilen tutan
ayagyny yokary urmaly. Sol birwagtyn 6ziinde-de, ¢ep eliii bilen bu
ayagy galdyrmaly. Seylelikde, hem el, hem ayak ylalasykly islemeli.

Cep ayagyn etmeli hereketleri barada durup geg¢sek, emelin
sowly ya-da sowsuz yerine yetirilmegi sunia bagly bolup duryar. Ilki
ayaklaryny bile goyup durmaly. Soiira ¢ep ayak bilen garsydasyiyn
sag dyzyny yokarsyndan kakmaly we dessine kakmaklyk tamamla-
nandan son, ayagyny asak goybermén, onun bilen garsydasynyn uzak-
daky ayagynyn i¢inden ilmeli. [lmekligi koplerini edisi yaly yokardan
asak dél-de, ¢epden saga hereket etmek arkaly we hokmany suratda
garsydasynyn islédn yerinden dél-de, eysem dyzyndan yokarda yerine
yetirmeli. Eger sen garsydasynyn dyzynyn asagyndan, injikden ilsen,
onda emelinl basa barmazlygy miimkin. In gerekli wagty, garsydasyn
howply pursatdan sypar, ayagyny ilmeklikden sypdyrar.

Hagan-da uzakdaky ayakdan ileniiiden son, onuni ¢ep egnine ta-
rap yoldasyna yykylmaly. Hiijiim edilyanin géwresine perpendikulyar
ugra goniikdirilip yykylma. Bu emel yerine yetirilende gifiden yayran
valnyslyklaryn biridir. Seyle yagdayda garsydasyn sag gapdala gar-
nyna agdarylyp, howply pursatdan ansatlyk bilen sypar, pilgelerini
diisek¢d gysmaklyga yol bermez.
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Garsydasyn diisek¢d yykylanda, onun ilinen ayagyny yoka-
ry galdyrmaly, ony kelldie tarap ya-da uzakdaky ¢ep egniiie tarap
cekmeli. Gargydasyn iistiine yokardan yykylmaly. Onun kellesini sag
egninin asagyndan tutmaly. Garsydasyny agdarmaly we ony pilcele-
rine gysyp basmaly.

Goresijilerin kopiisi bu emel bilen kop wagtyn dowamynda ta-
nys bolup bilmediler. Emma tiirk pdlwanlarynyn haysydyr bir hay-
batly emelden bagy ¢ykyandygy we bu tehniki yaragyn — emelin «tiirk
gaycysy» diylip atlandyrylyandygy barada maglumatlar gelip, habar-
lar esidilip baslayar. Bu barada hig hili diislinje bolmandyr. Emel we-
lin, hakykatdan hem garsylyk gorkezip bolmayan emel bolupdyr.

Téaze, yone tutus diinydde meshurlyga eye bolan bu emeli 6iki
sowet goresijilerinin hi¢ birisi-de ulanmandyr. Olar sol dowtiirdiki bu
emeli inndn ussatlyk bilen yerini yetiriji, tiirk gempiony, Olimpiyada
oyunlarynyn iki gezek ¢empiony Mustafa Dagystanlynyi yerine yeti-
risine gen galyjylyk bilen tomasa edipdirler.

Mustafa calasynlygy bilen hayran galdyrypdyr, sonui {i¢in hem
ol i bir meghur, gérniikli we tanymal goresijileri pilgesine agdarmagy
basarypdyr. Onuil agdarysyna hi¢ kim garsy durup bilméndir. Ol her bir
garsydasyna gayduwsyzlyk bilen hiijiim edipdir — bu-da ofia mydama
yenis getiripdir. Ol dosi bilen garsydagynyn istiine yykylyar, ¢ep eli
bilen kellesinden tutyar, ilen ayagyny yokarlygyna goteryér. Seyle yag-
dayda garsydasa garsylyk gorkezmek asla miimkin bolmayar.

Yone gores emeli nahili ¢ylsyrymly bolsa-da, nenetisi gizlin bol-
sa-da, hlindirmene bir gezek synladygy — onun esasy hereketlerinin ye-
rine yetirilisi diisniikli bolyar. Su agdarylys barada-da seyle bolupdyr.
Tiz wagtdan 6nki SSSR-de tlirk goresijilerinden gowsak bolmadyk,
hatda olardan hem ussat goresijiler peyda bolupdyr. Emeli kimilligin
yokary derjesine yetiren ilkinji goresijilerin biri, halkara derejeli sport
ussady Anatoliy Timohin hasaplanylyar. Ol uzakdaky ayakdan ilmek
arkaly bu emeli seyle bir diirs hem basarnykly yerine yetirmegi basa-
rypdyr welin, ondan hig bir garsydasa sypmak basartmandyr.

Tiz wagtdan sport goresinde ilmek arkaly agdarmaklyk emel
hokmiinde giiiden yayrap baslapdyr. Ony ussatlyk bilen yerine ye-
tirjiler — diinya ¢empiony Aydyn Ibragimow we beylekiler bolupdyr.
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IV BAP. GORESIJILERIN GIGIYENASY
WE LUKMANCYLYK GOZEGCILIGI

4.1. Tiirgenin sahsy gigiyenasy

Sport bilen mesgullanmak saglyk {i¢in 6rdn peydaly we ol be-
denin Gsiisini berkidyar. Sport goresi boyuncga sapaklara ak yiirekden
gatnagmaly, uly howes bilen gyzyklanmaly we tlirgenlesmeli. Dine
sonda derrew bu sapaklaryn sport goresini 6wrenmekde nihili peyda-
lydygyna gowy goz yetirermek bolar. Wagtynda yatmazlyk, yzygider-
li naharlanmazlyk, nddogry dyn¢ almak, sport tiirgenlesiklerine difie
uly pasgelcilikleri doreder, saglygyna yaramaz tésir eder.

Yas tiirgenifi kesgitli giin tertibi bolmaly. Tutus giin paylanylan
bolmaly: hagan turmaly, hacan irki beden gyzdyrmalaryny yerine
yetirmeli, négede ertirlik edinmeli, hacan okuwa barmaly, sapakla-
ra tayyarlanmaly, tiirgenlesmeli, gezeleng etmeli we s.m. Bu isleri
yerine yetirmige entek orta mekdepde okayarkanyz endik edinmeli.
Atan-enen we mekdepdiki bedenterbiye mugallymyn bilen masla-
hatlasmaly. Olar dogry we amatly giin tertibini diizmige komek
edyirler. Yokary okuw mekdebinde bolsa tilimgiler, halypalar yakyn
maslahat¢ynlyz bolup biler.

Elbetde, her bir téze giini irki beden gyzdyrmalaryndan baslama-
ly. In gowusy, ony arassa howada yerine yetirmeli. Eger howa serti
muna mimkingilik bermeyin bolsa, onda ony 6yde, penjireleri agyp,
yerine yetirmeli. Esiklerii yylylygy saklamaly, yogsam lisemegin
miimkin. Sonun bilen bir hatarda, hereket etmeklik, beden masklary-
ny yerine yetirmeklik, yenil hem anisat bolar yaly, esikler erkin bol-
maly. In gowusy tiirgenlesik sport esigi yumsak we elastik matadan
tikilen bolmalydyr.

Irki magklaryn dowamlylygy 20-25 minut bolmaly. Ona tiirgen-
lesik hokmiinde seretmeli ddldir. Onuit mazmuny — bedenin yagdayy-
ny gowy hala, ige tayyarlyga getirmekden ybarat. Eger irki magklar
yadalyanga yerine yetirilse, onda hokman argynlyk duylar, garagylyan
sahdiacyklyk, keypikokliik bolsa duyulmaz.
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Irki masklar adaty depginde yerine yetirilyar. Ona myssalary we
bogunlary ¢ekyén, ¢eyeligi 0sdiirydn masklary kopriak gosmaly.

Ine-de, irki magklar tamamlanyar. Dis yuwulyan enjamlary, sa-
byn we siipiirgi¢ almaly. Yuwunmaklyga baslamaly, suwly dessurlary
kabul etmeli. Irki masklardan son, dus kabul etmeli, yone ol gaty gyz-
gyn bolmaly dél. Tomus wagtlary kanallarda, howuzda suwa diismek
ordn peydalydyr. Suwly dessurdan son, siipiirgi¢ bilen 6ridn onat edip
stiptirinmeli, bu gan aylanysyny gowulandyrar.

Irki masklary yerine yetirip yuwunylandan son, ertirlik edinmeli.

Yas tiirgen sahsy gigiyenanyii talaplaryny berk berjay etmelidir.
Hem 6yde, hem mekdepde arassagylygyii saglygyn girewidigine onat
diistinmelidir. Sahsy gigiyenanyn talaplaryny berjay etmeyén adam,
toweregindékilerde yaramaz tasir edyar. Syrylmadyk sakgal, daralma-
dyk sa¢, yuwulmadyk we iitiiklenmedik egin-esik oglany has-da yara-
maz gorkezydr. Sonun yalylar bilen asla tiirgenlesesiii hem gelmeyar.

Hic bir yagdayda-da yaramaz endiklere bas galdyrmaly dil. Oz
saglygynyn gadryny bilydn, sporty s6yyén ¢agalar hi¢c wagt hem ¢i-
lim ¢ekmez. Cilim ¢ekyénler 6z deni-duslaryndan 6siis babatynda kop
yza galyarlar, olaryn dos kapasasynyn aylawy dar, 6ykeninin gowrii-
mi beylekileriiikiden ki¢i bolyar. Cilim ¢ekmeklik, yetginjegin dsiisi-
ne ters tisir edydr, ol saglyk li¢in zyyanlydyr.

Gores sapaklary wagtynda tiirgen derleyir we diisek¢dnin tistiin-
de kop hereket edyir. Sonun ii¢in tiirgenlesikden son tiirgenin dus
kabul etmekligi zerur hasaplanylyar. Dusun asagynda bedeni siirtgii¢
bilen onat siirtmeli, eller bilen hem owkalamaly. Seyle owkalama
giiyjun calt dikelmegini, diirli damar ¢ekmelerinin we sikeslerin ¢alt
aradan ayrylmagyna komek edyar.

Sport egin-esiklerini (triko, bandaz, ayakgap (borsowka), jo-
raplar) her tiirgenlesikden soni yuwmaly, mununl 6zi her bir tize sa-
pagy arassa hem-de tdmiz egin-esik bilen baglamaklygy {ipjiin edyar.

Dyrnaklar arassa bolmaly. Mundan basga-da, olar calt-¢altdan
ayrylyp durulmaly. Bu tiirgenlesik sapaklarynyii gidyan dowriinde
yoldagyna zeper yetirmezlik {icin hokmandyr. Tiirgenlesigiii 611 ya-
nynda dyrnaklarynly ayyrma. Sebébi dyrnak kesilip ayrylandan son,
yiti kesilen gyralary peyda bolyar. Sol hem uzyn dyrnaklara garanyn-
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da, has ¢ynlakay sikesleri doredip biler. Sonun iigin keséyjek yiti dyr-
naklaryn yiizlini hokman yorite enjam bilen siirtiip ayyrmaly.

Tiirgen ii¢in onat dyng¢ alys, doly bahaly ¢un uky tiirgenlesik-
de uly dhmiyete eyedir. Beden uky wagtynda dyng alyar, onun is
basarjanlygy dikeldilydr. Uky wagtynda, ayratyn-da nerw ulgamy
dyng alyar. Yasyna gori tiirgenler gije-giindiziti dowamynda 7-9 sa-
gatdan az yatmaly dil. Ukudan 61 otagy gowy yelejiretmeli. Agyk
penjireli otagda yatmaga endik etmeli. Salkyn, arassa howa bedeni
berkidydr, taplayar, onunn sowuklama kesellerine garsy durnukly bol-
magyna yardam edyir. Yatmaklygy sol bir belli wagtda amala asyr-
maly, seyle-de, sol bir belli wagtda turmagy endik edinmeli.

Gores sapaklary wagtynda beden kop suwuklyk ¢ykaryar. Suw-
suzlyk emele gelyar. Howluda kop ylganyndan son we futbol oyna-
nyndan son, tiirgen 6rén suwsayar. Iii gowusy, seyle yagdayda gyzgyn
cay i¢cmeli, ol siiyjiisiz ¢ay bolsa has gowy. Merkezi Aziyada Giiniin
gyzgynlygynyii yokarydygy hemmimize milim. Yerli yasayjylar
yssy giini suwsuzlygy sowuk suw i¢ip gandyryp bolmayandygyna
diisiinyérler — ony icdigifige, icesint gelyir. Yone ajy cay suwsuzlygy
gandyryar. Sapakdan son icmége howlukmaly dél, bedenini sol wagt
gyzgyn bolyar.

4.2. Lukmangylyk gozegciligi

Néme ticindir kop adamlar lukmana difie ndsaglanyiida yiiz tut-
maly diyip diisiinydrler. Bu diislinje giiden yayran hem bolsa, ol
difie bir nddogry pikir bolman, eysem zyyanly pikirdir. Elbetde, ni-
saglanynda lukman sagalmagyna komek eder, yone ona elmydama
maslahatlagsmak {i¢in yiiz tutsail, kesel bolman ona yiizlensen, onda
onun maslahatlary we hddiirnamalary bilen kopdiirli kesellerint 6niin-
den gagcmaklygy basararsyn. Mysal {i¢in, disifide desik peyda bolyar,
ol zayalanyp baslayar. Birnd¢eler muiia {ins bermeyirler: agyranok,
nime tigin lukmana yiiz tutmaly? Yone hakykatdan welin, bu beyle
dél. Eger 6z wagtynda onun cdresini gormesen, onda bu kesel disin
iisti bilen beyleki disler hem zayalanyp baslayar. Eyydam agzynda bir
dél-de, birndge zaya dis emele gelyér. Zayalanan dislerden mikroblar
bedene yayrap baslayar. Diirli aggazan keselleriniit ddremegi miim-
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kin, basyk (angina) keseliniii bolmagy &htimal — bularynn hemmesi
yekeje zaya disden baglanyar.

Sonun ii¢in hem «Lukman bilen dostlasmak — sagdyn bolmak-
dyr» diyip, yonelige aydanoklar. Téze tiirgenlesige baslayan tlirgene
lukmanyn maslahaty bolmasa miimkin hem daldir. Gores bilen mes-
gullanyp baslamazdan oniirti, lukmangylyk gozeggiliginden gegmeli.
Lukman gores bilen mesgullanmaklyga rugsatnama bermelidir.

Sony bilen gores sapaklarynyn kesgitli mohletinden son, yene-de
birndce gezek onun yanyna barmalysyn. Ciinki ol bedenin Gsiisine,
islerin gidisine, sapaklaryn tésiri netijesinde bedende bolup gecen
iytgesmelere gozegcilik eder.

Lukman dine bir saglygyna gozegcilik etméin, ayry-yary pur-
satlarda ndmeler etmelidigini, nisaglanynda, sikes alnanda Oziini
nihili alyp barmalydygyny éwreder we s.m.

Ahli tiirgenlerifi, hatda diiny4 ¢cempionlarynyhh we Olimpiyada
oyunlarynyin ¢empionlarynyii lukmanlar bilen maslahatlagyandygy-
ny yatladyarys. Lukman sport durmugynyn tutus dowamynda wepaly
hem ynamly kdmekgi bolup duryar.

4.3. Oz-oziitie gozeggilik

Lukmanyfi ulgamlayyn maslahatlary gowy zat. Yone 6z-oziifie
gozegeilik etmekligi dwrenmeklik, gores sapaklarynyi senint peyda-
fa baryandygyny yzarlamaklyk zerurdyr. Bu nihili amala asyrylyar?

Eger elmydama keypiit kok bolsa, ylgasyn, goresesiit gelydn
bolsa, isddn gowy bolsa we ukyily berk hem onat alyp bilsen, diy-
mek, hemme zat gowy — tiirgenlesiklerinn gidisi peydaly. Yone bir-
den ukyn bozulsa, isddn yitse, beden masklaryny yerine yetirmeklige
bolan isleginn bolmasa — bu sapaklaryndaky we is gilintindéki ilkinji
yetmezg¢iligin alamatlarydyr. Seyle yagdaylarda mekdep okuwgylary
iicin hokman lukman we bedenterbiye mugallymy bilen maslahatlas-
mak gerekdir. Tiirgenlesiklerde tiirgen asa yadayar ya-da ndsaglap
baslayar.

Oz pulsunia gozeggilik etmekligi wrenmek hem gerek, yagny
yiiregin bir minutdaky ursuny kesgitlemegi déwrenmeli. Munun {i¢in
sag elin bilen ¢ep elin gosaryny tutmaly we cep eliit basam barmagy-
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nyn esasy arkaly, onun i¢ yiiziini yuwasjadan basmaly. Gan dama-
rynyi ursuny anarsyi. Sol tirpildd puls diyilyér. Bir minudyn dowa-
mynda seyle ursun nidce gezekdigini sanamaly. Tirgenlerin kopiisi
giindelik yoredydrler we ona pulsun gorkezijileri, bedeniii agramy,
edilen iglerin mazmuny yzygiderli bellik edilyér.

— Sag elifi siilyem we ortaky

[T barmaklaryny ¢ep elifi gosarynyi
iistiine goymaly we bir minudyn
dowamynda pulsuily sanamaly

Sohle arteriyasynda pulsuii barlanylysy

Beden tayyarlygynyn we tiirgenlesiklerinin gowulagsmagynyn
netijesinde, sagdyn oglanda puls kem-kemden has seyreklesyar we
giiyclenyir. Eger bedende nihilidir bir yaramaz iiytgesmeler yiize ¢y-
kyp baslasa, onda puls diizglin boyunga, has yygjamlagyar. Bu lukma-
na goriinmek, maslahat almak barada duydurysdyr.

Gores sapaklary wagtynda-da pulsy yzarlamalydyr. Masky yeri-
ne yetireninnden, emeli amala agyranynidan ya-da bellenen aralygy yl-
gap gegeninden son, puls has yygjamlagyar. Bu kadaly hasaplanylyar,
seyle-de bolmaly. Birndge wagtdan son (2—3 minut geceninden soil)
puls adaty yagdayyna gelyér. Eger ol kdp wagtlap kadaly yagdaya
gelmese, bu howsalalylykdan nysandyr. Hokman lukmanyn yanyna
barmaly, 6ziini barlatmaly, sonda ol nime etmelidigini maslahat berer.

4.4. Sikesin oniini almak

Sport sapaklarynda, tiirgenlesiklerde haysydyr bir sikes alynyan
yagdaylaryn doreyandigine hili-sindi gabat gelinydr. Mysal ti¢in, yl-
gaw wagtynda ¢akysmagyi we yykylmagyn miimkin. Yykylanyiida
ayagyn burulmagy, damarlaryn ¢ekilmegi bolup biler. Sowsuz boken
halatyfida-da seyle yagdaylaryn yiize ¢ykmagy #htimal. Yoldasyn
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haysydyr bir emeli ulanyp zynsa we amatsyz yere diigsen, yene-de
sikes almagyn miimkin. Seyle sowsuzlyklar sportda sikesler diylip
atlandyrylyar. Sikeslere dinie bir sport sapaklarynda dil, eysem dur-
musda diirli halatlarda-da sezewar bolunyandygyna gowy diisiinmeli.

Elbetde, sikes almazlykdan hi¢ kim dtiyaclandyrylan déldir,
totanlikler diirli-diirli bolyar. Yone tiirgen nége tejribeli bolsa, onufl
sonca-da sikesleri az alyandygy has kdmil aydynlasdyryldy. Mysal
ticin, sikes alan 100 tiirgenden 3,7%-1 sport ussatlarynyn, 36%-i tize
gelenlerin payyna diigyar.

Ilkinji nobatda sikeslerin sapaklaryn gowsak hem yaramaz gura-
lan yerinde bolyandygyny unutmaly dél. Eger diisek¢énin {istiinde
birbada birndge tiirgen tiirgenlesydn bolsa, olaryi arasynda ¢aknys-
mak we sol birwagtda sikes almak yokary bolup biler.

Gores emelini nddogry yerine yetirmek, sikes almaklygyn ye-
ne-de bir sebébidir. Emeli garsydasyn eli ya-da ayagy yza ganirylan
halatynda gecirmeklik gadagandyr. Bu giirriifisiz sikese eltip biler.

Eger tiirgenlesik yerleri yaramaz enjamlasdyrylan bolsa ya-da
diisek¢e tekiz bolmasa, onda ayagyny gailyrmaklyk ongakly kyn dal-
dir. Sapak wagtynda tlirgenlerin tertip-diizgiine boyun bolmazlygy,
atiyaclanmaklygyn we 0z-0zini atiyaglandyrmagyn diizgilinlerini
berjay etmezligi, yaramaz yagdaylara getirip biler.

Eger emel geciryan bolsan, onda ony garsydasyn yumsak yykylar
yaly edip, amala agyrmaly. Ony bar giiyjiiil bilen diisekcéd oklamaly dél,
yykylmagynyn ahyrynda ony saklamaly. Goresde godek bolmaly dél.
Oziit hem elmydama amatly bolar yaly edip yykylmaklygy 6wren-
meli. Sonun ii¢in ilkinji sapaklardan baslap, yykylmaklygyn diizgiin-
lerini kemsiz ele almaly. Sikeslerinn doreyédn yagdaylaryny dwrenme-
li, yykylanyiida toplumlayynlygy basarmaly, yagny yykylmaklygyn
howpsuz yagdaylaryny kabul etmeli. Tejribeli goresijiler tize gelen-
lerden seyle sypatlary bilen hem tapawutlanyarlar, olar yykylmaklygy
basaryar, yykylanlarynda bolsa 6ziline-de, yoldasyna-da agyrydyr yza
getirmeyirler. Yoldasyiiyn etjek bolyan emellerini 6iiiinden bilmekligi
basarmalysyn, onuil nird we nenenisi emel gecirjekdigini gérmelisif.

Goresdéki in esasy diizgiinlerin birini yatda saklamaly: yykyl-
jak tarapyia goneldilen elini ya-da ayagyny goymaly dél! Eger seyle
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hokmanylyk dorese, elini ya-da ayagyny yeiiljekden tirsekden ya-
da dyzdan epmeli. Sonda yykylmaklyk howply dildir we yykylmak
yenil diigyar.

Gores (ya-da sportun beyleki bir gorniigi) boyunca her sapagyin
ontinden 15-20 minudyn dowamynda beden gyzdyrmalaryny etmeli.
1-2 minut yoremeli, sofira yeniljek, dartgynsyz ylgawa gecmeli. So-
lardan son, 12—14 sany masky yerine yetirmeli. Magklaryn bir gor-
niisinde isler ellerin myssalaryna yiiklenilmeli, beyleki bir gérniigin-
de, ayaklaryn we gowrinin myssalaryna yiiklenilmeli we beylekiler.
Hokmany suratda bedeniiii epméni we yazmany il soiluna ¢enli yeri-
ne yetirmeklige niyetlenen magklary amala agyrmaly, eller we ayaklar
aylandyrylyan masklary hem yatdan ¢ykarylmaly daldir.

Beden gyzdyrmalaryndan son, myssalaryn gan aylanysygy, ola-
ryn ¢eyelegi gowulanyar, calt epilmek we yazylmak miimkingilikleri,
bogunlardaky ¢eyelik artyar. Eger kop wagtlap otursai ya-da yatsan,
bedeninde yaltalyk alamatlary peyda bolyar, gerekli wagtynda eglip
bilmeyirsiii, hereketlerin caltlygy yitydr. Gerinmek, bogunlaryiny
cekmek isleyérsin. Ayratyn-da ¢eyelige we ¢ekilmeklige degisli bir-
ni¢e kuwwatly hereketleri edyérsin welin, is basarjailyk dikelyar du-
ruberyér. Seydip, irki masklar bedene gowy tésir edyér. Eger sapakla-
ry hokmany hasaplanylyan seyle irki masklardan baslamasan ya-da
ony basdansowma #heniinde gecirsent we bogunlarynly hem-de mys-
salarynty ¢ekmesen, diizgiin boyunga sikesleri has kop gazanmagyn
miimkindigi 6rdn anyk yagdayda subut edildi. Myssa siiyiimlerini we
ownuk damarjyklary stirtmekligi yerine yetirmeklik hem miimkindir.
Ine, sonun iigin hem der boliinip ¢ykmanka, myssalar gyzmanka be-
den gyzdyrma magklary teklip edilyr.

Kellani asak edip ya-da one egip yykylmaklygyn bolyan dildi-
gini yatda saklamaly. I gowusy, miimkin boldugyndan, kelldni yza
zynjak bolmaly. Seyle yagdayda, eger yykylmaklyk kelldnin iistiine
diisdyende-de, hi¢ hili sikes alynmaz. Eger kelldni one egip yykyl-
safi, onda hokmany suratda boynuii myssasyny cekdirersin we kop
wagtlap tiirgenlesip bilmersin.

Eger garsydagyn elini kelldne berk gysylan yagdayda tutsa, on-
dan seresaplylyk bilen sypjak bolmaly. Gulaklarynyn zayalanmagyny
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iinsden diisiirme we gulaklarynyn toweregine sikes diigmeginden sere-
sap bolmaly. Tejribeli goresijiler seyle tutlugdan, calasynlygy sebépli
basarjanlyk bilen bas alyp ¢ykyarlar we 6zlerine hig hili zyyan yetir-
meyarler. Tejribesizler bolsa, howpsuzlyk barada yadyndan ¢ykaryar-
lar, tutulugdan nihili sypmalydygyny bilmeyérler we muny nadogry
yerine yetiryarler.

Hazirki wagtda yas alym, lukmangylyk ylymlarynyn kandidaty
Nukzar Zuruli tarapyndan yorite tuwalga (slemlar) islenilip tayyar-
lanyldy we olar tiirgenlesik wagtlarynda goresijilerin howes bilen
geyydn basgabyna Owriildi. Seyle gorag basgaplarynda goresip,
gulaklaryna zeper yetirmeklik, diiyblinden miimkin dil. Seyle
slem-tuwalgany sport diikanlaryndan satyn almak maslahat beril-
yar. Hagan-da goresde kop zatlary 6wreneniide, sikes alyp bolayjak
yagdaylara diismersini (eger diisdysent hem, bosamaklygy basarar-
syf), sondan son seyle tuwalgalaryin hokmanylygy bolmaz. Ol gores
owrenmekligin ilkibaslarynda gerek bolup duryar.

Gores sapaklarynda sikes alyp bolayjak &hli yagdaylary sanap
gegmek miimkin dil. Yene-de bir gezek yatladyarys: tiirgenlesiklerde
iinsli bolmaly we diizgiin-tertibi berk berjay etmeli. Difie bir gores
sungatyny dil-de, eysem yykylmaklygy hem dwrenmeli. Oz garsy-
dagyna tnsli bolmaly, yykylan wagty sikes almazlygy tii¢in, ony
atiyaclandyrmaga synanysmaly.

4.5. Hammam we onui dhmiyeti

Hammam barada kop gyzykly zatlar mélimdir. Yadawlygy gyz-
gyn buguiiky yaly hi¢ bir zat ayryp bilenok. Diirli halklarda, hatda bu-
garmaklygyn 6zbolysly dédp-dessurlarydyr dabaralarynyn bardygy-da
gyzyklydyr.

Lukman Hekim hammam barada hem kop maglumatlary yazyp-
dyr. Suw bilen, bug bilen, yylylyk we sowuklyk bilen bedenin taplan-
magynyi, diirli kesellerden saplanmagynyi yollaryny salgy beripdir.
Tebipgilikden, lukmangylykdan basga-da, sportda hem hammamyn
bahasyna yetip bolmajak 6z orny bar. Glindogardan Giinbatara gecen
hammam baradaky gadymy maglumatlar hazirki déwre ¢enli juda
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kdmillesipdir. Her bir halk hammamy 06z islegine, yasaysyna gori
kémillesdiripdir.

Russiyada bugly hammama elmydama uly hormat goylupdyr.
Rus hammamlarynda giiy¢cli gyzgyn bug goybermeklik, yorite en-
jamlasdyrylyp, yokary galdyrylan tekjelerde oturmak we 6z islegi
boyun¢a yakymly cayyn (ya-da dub) agaclarynyn yapraklaryndan
yasalan siibselikler bilen endama urmak, énden gelyin déiplerin biri-
dir. Gyzgyn daslara suw sepipdirler we sepilen suw bugaryp, endamy
gerekli derejede derledip bugardypdyr. Bugarandan son, dasary yl-
gap ¢ykypdyrlar we gysda gara 6zlerini oklapdyrlar, tomsuna bolsa,
adatca, hammamlaryn deryajyklaryn ya-da koljagazlaryn kenarla-
rynda edilendigi {i¢in, suwa Ozlerini oklapdyrlar. Sofira it yokarky
tekjelere ¢ykyp, yene-de bug emele getiripdirler. Bu bir gezeklik bol-
mandyr — elmydama bu adat gaytalanypdyr. Bularyii hemmesi séh-
diacyklygyn ajayyp cesmesi bolupdyr, bedeni gdwnejay taplapdyr.

Hammamlarda buglanmaklygy gowy goryédnler Gadymy Gre-
siyada-da, Gadymy Rimde-de, Miisiirde-de, Hindistanda-da, Hy-
tayda-da bolupdyr. Ruslaryn demirgazyk gonsusy bolan finler hem
hammamyn peydasyna juda gowy distlinipdirler. Fin saunalarynda
(Finlyandiyada hammamlary seyle atlandyrypdyrlar) siibsesiz bug-
lanypdyrlar. Gyzgyn daslara suw guyulmandyr, dine birazajyk se-
peldpdirler, munui tigin yorite pecler oturdylypdyr. Agacdan yasalan
tekjelerde howanyn gyzgynlygy tas 100°C-e ¢enli yetirilipdir. Fin
hammamynyn (saunasynyn) «gury» howasynda ordn yenil dem al-

118



nypdyr, bedenden bolsa monjuk-monjuk der akypdyr. Buglanandan
sonl, salkyn suwly howdanda (tomsuna deryajyklarda ya-da kolja-
gazlarda) yliziipdirler we yene-de «gury» howaly saunanyn tekjele-
rine gelipdrler.

Goraymige hammam hilegérlik yaly bolup goriinyir. Yone
hemmeler buglanmagy dogry yerine yetirmeyérler. Olaryn kopiisi
in yokarky tekjede birndce wagtlap oturmak bilen, yokary tempera-
tura ¢ydamlylygy we iizniiksiz siibselenyindikleri bilen magtanyar-
lar. Beylekiler bolsa seyle buglanmadan son, sowuk dusun asagyna
giryéndikleri bilen dwiinyarler. Bularyn hemmesi buglanmaklykdan
garasylyan netijeleri berip bilmeyar.

Emma hammamda dogry buglanmak — munun 6zi difie bir lezzet
daldir! Bugly hammam goresde yadawlygy ayyrmak ii¢in, bedenden
argynlygy cykarmak ti¢in in bir elyeterli we netijeli serigsdelerin biridir.

Yas tiirgene hammamda nihili buglanmak zerur? Bugly hamma-
ma gitmek bilen, yanyna sabyn, siirtgii¢, siibsejigi we siipiirgi¢ al-
maly. Buga girmek bilen, ¢ydap bolayjak temperaturaly yeri saylap
alyp durmaly ya-da oturmaly. In gowusy, howanyn temperaturasy
80°C-den yokary ge¢meli dal.

U ;

Seyle temperaturada bedeninn kem-kemden gyzyp, der damjala-
rynyn kemala gelmegi {i¢in birnd¢e minut oturmaly. Sondan son ¢y-
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kyp, onia girilydn yerde biraz oturmaly. Emele gelen der damjalaryny
gyzgyn dusun asagynda yuwmaly. Bedeni siiplirgii¢ bilen biliremeli.
Kelléni ollemeklik maslahat berilmeyar, sebdbi saglar tiz gyzyar we
olar kelldninl ¢alt gyzmaklygyna sebdp bolup biler. Uzak bolmadyk
dyn¢ almadan son, heniz beden sowap yetisminka, yene-de buga gir-
meli we yokardaky yaly tertipde der emele gelyidngé sol yerde bolma-
ly. Bu yagdayy yene-de bir ya-da iki gezek gaytalamak bolar.

Myssalaryin we bogunlaryn cuil we tekiz gyzdyrylmagy, damar-
larda gan aylanysygyny gowulandyryar, umuman, munun 6zi alnan
sikeslerii, damar ¢ekilmeleriniii bejergisine onayly tésir edyar.

Hammamly meseldnin birinji bolegi tamamlanandan son, siib-
selemeklige ge¢meli. Ilkinji nobatda, siibséni yapraklary we sahala-
ry Ollenip, elastik gorniise geler yaly, sowuk suwa batyrmaly. Ony
oziine silkmeli dél. Siibséni dogry ulanmaklyk hem 6zbolusly sun-
gatdyr. Gyzgyn howany bedenin belli-belli boleklerine ugrukdyrmaly,
sol birwagtyn 6ziinde bolsa, bedenini yeniljekden stirtmeli (bu mys-
salaryn has beter gyzmaklygyna yardam beryer). Siibséni galdyrmak
we goybermek bilen, ony birnice gezek bedenifie urmaly we yene-de
gyzan yerlerini yapjamaly. Seyle yagdayda bedenin dhli yerini, ay-
ratyn-da arkanyn, butlaryn, dosiin uly myssalaryny tdzeden isletmek
miimkindir.

Basarjai ellerde silibsénin owkalama ii¢in tdsin we ajayyp gural-
dygy eyyam diisniikli bolan bolsa gerek. Hammamy gyzgyn dusun
asagynda sabyn we siirtgii¢ bilen tamamlamak maslahat berilyr.

Bugly hammamy hepdede bir gezek kabul etmek maslahat be-
rilydr. In gowusy ertir dyn¢ hasaplanylyan senbe giini kabul etme-
li. Hammamdan son bedenin ii¢in 6rén uly yiiklemeler alyandygyiy
yatdan ¢ykarma. Sonun {i¢in sol giin hi¢ hili tiirgenlesik ge¢meli dl.
Hammamdan son dyng¢ almaly, giiy¢ toplamaly.
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V BAP. TURGENLERIN IYMITLENISI

5.1. Dogry iymitlenmek we onui zerurlygy

Iymitlenmek islendik janly bedenin durmus hereketinde esasy
zat bolup hyzmat edyir. Ajayyp yerde, gowy sertlerde dsyan osiimli-
gi goz oniine getirmeli. Ony suwaryarlar, ol Giin sohlesinden gere-
gini edinyér. Gor, ol ndhili berk hem owadan boy alyar! Eger seyle
Ostimligi yaramaz yere eksen, Giin sohlesini diislirmesent we suwar-
masan, ol guramak bilen bolar, smegini bes eder.

Yas tiirgen tigin dogry we ofiat iymitlenmek 6rén wajypdyr. Eger
sport bilen mesgullanyp baslasan, onda tlirgenlesiklere nice zdhmet
sindirmeli bolyar? Bu gosmaca giiy¢leri sarp etmeklige getiryir, diy-
mek, onat iymitlenmek iigin hem ndme iymelidigi hakynda pikir
etmeli bolyar. Yas goresiji nihili iymitlenmeli? Ilkinji nobatda, sen
iymitlenmegin giin tertibini saklamaly. Iymitlenmek adaty, yone iy-
mit diirli-diirli bolmaly. Onda herki zadyn 6z ¢igi saklanmaly. Oz
cagalaryny asa gowy goryin eneler olary gymmat bahaly seyregrak
iymitler bilen naharlamagy gowy goryarler. Olar gymmat bolsa, pey-
dalydyr diyip hasap edyirler. Yone bu seyregrik iymitler adaty iy-
mitleriii ornuny calsyp bilmeyir, mysal {i¢in, yagy, siiydi, gok oniimi,
bakja oniimlerini. Iymite hokmany suratda diirli gorniisli siiyt-tursy
Ontimlerini gosmaly (gatyk, gaymak, peynir we s.m.). Gok Oniimler
has-da wajyp hasaplanylyar. Et hem hokmany zatlaryn biri, yone in
gowusy, ol yagsyz bolmaly. Bu elbetde, ol ndge peydaly bolsa-da, eti
kop iymelidigini anlatmayar. [yyén zatlarynyn aglaba bolegini et bilen
doldurmaly déldir. Ony onat isddacarlar, yarmadyr gok 6nlimler bilen
utgasdyrmaly. Ajayyp, peydasy diysen kop iymit serisdesi yumurtga
hasaplanylyar. Senin giindelik iymitin giin tertibinde witaminlere bay
bolan gok dniimler, iymisler, miweler hokmany suratda 6z orunlaryny
tapmalydyr. Tomat ya-da miwe sirelerini igmeli.

Iymitin siiyji we ajayyp gorniisde bolmagy 6rdn wajypdyr. Son-
da ol asgazanda onat iglenilyéir we gowy siiidirilyér.
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Iymitlenmekligint dogrulygyna her giin 6ziiii terezide cekmeklik
arkaly goz yetirmek bolar. Agramyndaky liytgesmeler dogry ya-da
nidogry iymitlenyindigini gorkezer. Oziifii giiniii dowamynda irki
magsklardan we suwly yuwunmalardan sofi, sol bir wagtda ¢ekmeli.
Eger agramyn kem-kemden we dengyraily kopelyén bolsa, arkayyn
bolup bilersin — seyle-de bolmaly. Sport bilen mesgullanmaklyk mys-
salaryity gowy Osdiiryér. Yone eger agramyi kop wagtyii dowamyn-
da liytgemese ya-da has erbedi — azalsa, onda dessine lukmana yiiz tu-
tmaly, télim¢i bilen maslahatlagmaly. Olar agramynyn azalmagynyn
sebdbini anyklamaklyga komek ederler: ya nddogry tiirgenlesyérsin,
ya-da niddogry iymitlenyérsin, belki-de, bu garasylmayan duydansyz
nésaglyk keseli bilen baglanysyklydyr.

Yasyii boyu bilen gatnasykda nécerdk agramyiiyii bolmalydygy
barada engeme maglumatlar (tablisalar we formulalar) hereket edyir.
Solaryfi biri bilen tansyp bilersifiiz. Yéne onufi mysaly maglumat-
dygyny yatdan ¢ykarmaly dil we ol kadaly beden dykyzlygy bolan-
lara degislidir. Mysal ti¢in, boyuni 155 sm diyelin. Onda sol sandan
100-1 ayyrmaly. Netijede, sol boya mahsus bolan agyrlygyn gorke-
zijisi emele geler (yagny 55 kg). Yoldasyi boyy 165 sm bolsun. On-
dan 105-1 ayyryarys. 60 galyar. Su hem boyy 165 sm bolan oglanyi
kadaly agramy hasaplanylyar. Eger haysydyr birinizin boyunyz 175
sm-den yokary bolsa, onda 110-y ayyrmaly. Seydip, tablisa seretmek
bilen, oglanjyklaryn islendigi 6z agramy barada maglumaty alyp biler
(I-nji tablisa).

1-nji tablisa

Oglanyi boyy, sm Ayrylmaly san Kadaly agramy, kg
155-164 100 55-64
165-174 105 60-69

175 we yokary 110 65 we yokary

Eger semremeklige gowiin berip, myssalaryily tutuslygyna ya-
pan bolsan, onda iymitlenis tertibini iiytgetmeli. Oglanlaryn birndgesi
den-duslaryndan agyrlygy boyunc¢a gegmek maksady bilen, kop iyip
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baslayarlar. Bu nidogrudyr. Yatda saklafi, artykmag iymek zyyan-
lydyr. Asa iymitlenmek bilen semremeklik, bu giiy¢liilik hem sag-
dynlyk déldir. Hatda, tersine, has kop iyyédn oglan diizgiin boyunga
ceyelikde-de, calasynlylykda-da, tizlikde-de, giiy¢ ulanmaklykda-da
den-duslaryndan asgyn gelyarler. Erkin gores boyunca yzygiderli sa-
paklar oterdk gecip iymitlenip, gazanan artykmag agramyndan halas
eder. Iymitlenmek boyunca giin tertibiiie 6ztin géz-gulak bolmaly, ar-
tykmag iymitlenmeli dal.

Eger hor bolsan, onda erkin gores bilen yzygiderli mesgullan-
maklygyi, dogry giin tertibinit we dogry iymitlenmegini 6rdn gysga
wagtda 6z bedeninin gorniisini tiytgeder. Elbetde, sonun bilen birlik-
de-de, saglygyn hem gowy tarapa iiytgép baslar.

Oglanlarynn birndgesi gores sapaklaryndan 6n gowy naharlan-
magy maksat edinyérler. Bu olaryn giiyjiinin kdpelmegine peydaly
diyip pikirlenyérler. Kdbirleri bolsa yenil bolmak hem herketlenmek
maksatlary ticin, kop wagtlap hi¢ zat iyip-icmejek bolyarlar. Bagda-
kylar hem, sonkular hem niddogry cemelesyérler. Sapaga baslamazyn-
dan 6n, aggazan sindirer yaly derejede iymitlenmeli — agsgazan doly
bolmaly dil. Sapaklary nahardan sonl dessine baslamaly dil. Seyle
vagdayda dem alsyn kynlasyp, hereket edisini ¢ylsyrymlasmagy dhti-
mal, yadawlyk tiz diiser. Sonun yaly tiirgenlesik sende kanagatlanma
hem doretmez.

Tiirgenlesigi irden ertirlikden 22,5 sagat son baglamaly. Giinor-
tanlykdan 3-3,5 sagat gecenden sof baslamaly, sebébi giinortanlykda
beylekilere gora koprak iyilyar.

Iyyan iymitlerin yokumlylyk taydan yeterlik derejede bolma-
lydyr. Olary asgazan yenil sindirilmelidir we asa doyurmaly déldir.
Iymitin giintin dowamynda dogry paylanylmagy-da 6rdn wajypdyr.
Adam giintinl iginde ii¢ gezekden az iymitlenmeli dél (irden, glinortan
we agsam). Gilinortanlygyn ertirlige we agsamlyga seredilende has
ykjam hem dykyzrak bolmalydygy 6z-6ziinden diisniiklidir.

Tirgen her bir iymitin aggazanda birmenizes sindirilmeyandigi-
ni bilmelidir. 2-nji tablisada asgazanda diirli iymitlerini sifidirilisinin
dowamlylygy barada maglumat berilyar.
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2-nji tablisa

Iymitiii ady Sifidirilis wagty (sagatda)
Cig yumurtga 1-2
Gaynadylan yumurtga 2-3
Balyk, bulka 2-3
Gowrulan et 4-5
Balyk, gaynadylan nohut 4-5
Gaynadylan towuk 34
Gaynadylan sygyr eti 34
Alma, gara ¢orek 3-4

Tablisadaky gorkezijileri hasaba almagy her bir tiirgen 6wrenme-
lidir. Olar tiirgenlesik {i¢in has-da mohiim hasaplanylyar. Ciinki adam
asa dok wagty yalta bolyar. Bu bolsa tiirgenlesik ii¢in islenilmeyin
hisiyetdir. Sonun tigin dogry we giin tertibine layyklykda naharlan-
mak gerek.
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VI BAP. SPORT GORESININ DUZGUNLERI

6.1. Gores diisekcesi we onuii talabalayyk dlcegleri

Gores bilen mesgullanmak iicin ¢ylsyrymly enjamlar talap edil-
meydr. Islendik tekiz meydanca gores tutlusyklarynyn tutulyan ye-
rine owrilip biler. Diirli milletlerinn goreslerinin taryhyna ser salsan,
tiirkmenlerin, gazaklaryn, tdjiklerin, tiirklerin, gruzinlerin, azerbay-
janlaryn, eyranlylyaryn gores tutlusyklaryny otluk meydancalarda,
cagelik yerlerde alyp barandygyna goz yetiryarsin. Goresi giinorta-
lylaryin gowy gorsiinden kem gérmeyén uzak giindogardaky yakutlar-
da baslesikler, hatda garyn Gistiinde alnyp barlypdyr. Howanyt sowuk-
dygyna garamazdan, yigitler dasky yyly possunlaryny ¢ykarypdyrlar,
dine balakda we kowlisde tutlusypdyrlar. Olaryn higisi-de sowukla-
makdan heder etméindir, goresijilerin endamyndan bug ¢ykypdyr. Ine,
diinyd meshur pilwanlar, Olimpiyadanyii cempionlary Roman Dmit-
riyew we Pawel Pinigin seydip sport yoluna baslapdyrlar.

Hazirki zaman sport kosklerinde, sport klublarynda erkin gores
boyunga tiirgenlesikler we yaryslar yorite enjamlasdyrylan gores
diisekgelerinde gegirilyar. Yorite gores diisekgesi dgirt uly, yumsak
we Ordn tekiz, owadan neylon ortiikli diisek¢ce matdan (diisek¢édnin
iistiinddgi oOrtiigi) ybaratdyr. Seyle diisek¢cede goresmek ordn amatly,
ona yykylmak hem azaply dil, tersine amatlydyr.

Gores diisekgesinin hézirki zaman gorniisi
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Seyle diisek¢anin galyiilygy 5 sm-den az bolmaly déldir. Diisek¢é-
nin Olgegi 12x12 m. Diseke¢édnin isci meydancasy, yagny tutlusyk
gecirilydn ginisligi 7 m diametrli aylawy emele getiryér. Diisekcénin
is¢i meydangasynyn aracégi 10 sm galynlykdaky anyk ¢yzyk bilen
bellenilyar. Diisek¢anin merkezinde diametri 1 m bolan aylaw bolyar.
Goresijiler ona tutlugygy baslamak {i¢in baryarlar.

Diisekcéinin is¢i meydangasy 1 m inlilikde gyzyl reiik bilen
jéheklenilydr. Bu yer gowsaklyk zolagy diylip atlandyrylyar. Ona
basmak bolyar, yone ol yerde kdp bolmaklyk howpludyr: yaryslar-
da eminin dessine «Zolak!» diyen sesini esitmek bolyar we goresiji
calt sol yeri bosatmasa, onda tutlusygy gowsak alyp barandygy ii¢in
duydurys alyar, bu bolsa tutlusykda yeiilise golaydyr.

Seyle owadan diisek¢ini edinmek, gor, nihili yakymly! Yone
hemme Yerde ony edinip bolanok we ol juda gymmat duryar. Yoéne
bu gores bilen mesgullanmaklyga péasgel berip bilmeyir. Diisekcéni
Oziin hem yasasan bolyar. Bu juda kyn déldir. Onun tayyarlanylmagy-
na dirli-diirli materiallar sarp edilydr: yumsak matraslar, gimnastik
matlar, odeyalolar we hatda mata galyndylary we aga¢ gyryndylary.
Su zatlardan hem diisek¢dniil nima niyetlenyéndigine — yere diisiilen-
de, urgulary yenillesdirmek ti¢indigine diisiinmek kyn dal.

Diisekc¢énin gyrasy in yakyndaky diwara ¢enli aralygyn tutlusyk
wagtynda ona urulmaz yaly yeterlik derejede uzaklykda bolmalydygy
g6z oniinde tutulmalydyr. Diizgiin boyunga bu aralyk 2,5 m-den az
bolmaly déldir. Eger-de bu talaby yerine yetirmek basartmasa, yagny
jay darlyk edydn bolsa, onda diisekc¢dnin gyralaryna golay tutus diwa-
ry yumsak matalar bilen 6rtmeli (gimnastikadaky gorniisde).

Diisekce tayyarlanylanda ona nihili jayyn niyetlenyandigini
hasaba almaly. Eger muny, diizgiiniii talaplaryna layyk etmek miim-
kingiligi bar bolsa gowy. Yéne eger maksadalayyk jay yok bolsa, bu
betbagtlyk dél, goy, diisekce ep-esli kici bolsun, sonda-da diisek¢éniil
iistiinde mesgullanmak miimkindir.

Diiselydn matalar ya-da matraslar tekiz, biidiir-siidiirsiz we ¢u-
kursyz yazylmalydyr. Matanyn yiizi brezent bilen oOrtiilmelidir. Ol
birnice nitekizlikleri tekizleyér. Brezentin {istiini yumsak elastik ma-
terial bilen ortmeli.
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Brezenti hem-de, onun Ustlinin ortiigini berk ¢ekmeli, olary
denilemeli we berkitmeli. Sonira hokmany bellikleri refikldymek gal-
yar. Munui ii¢in yagly renk ulanylyar, sebédbi ol gowy alysyar we
uzak wagt durnukly bolyar. Refiklemezden 6niirti, reiik ¢alynjak yer-
leri hek bilen belldp ¢ykmaly, sondan son reiiklemeklik maslahat be-
rilyar. Hagan-da reiik doly gurandan son, mesgullanyp baslamaklyga
girismek bolyar.

Gores ligin diisek¢éni jayyn dasynda-da — agyk meydanda-da ya-
samak bolyar. Munun {i¢in, ilkinji nobatda, geljekki gores tutuljak yer
saylanyp alynmalydyr. Esasy zat meydanca goni yoldan, kop adamly
yerlerden uzakda bolmalydyr, yel cekmeden, semaldan goralmalydyr.

Seyle yerde diisek¢édni gurnamak ii¢in takmynan, 1 m ¢uiilukdan
12x12 m 6lgegdéki ¢ukur gazyarlar. Gazylyp alnan topragy gapdala
cekmeli we tekizlemeli (ony golayrakdaky haysydyr bir cukura okla-
mak hem bolar).

Gazylan ¢ukuryn diiybiine ilki ¢Op-¢alamy yukajyk diiseyarler.
Ony kébir yerleriniii yokary ¢ykyp durmazlygy {i¢in, hokmany suratda
berkidyarler. Cop-¢alam gatlagynyn galynlygy cen bilen, 40 sm bol-
maly. COp-calam gatlagyny gerekli derejede yenjip, tapbatlanandan
son, indiki gatlagy diiseyarler (galynlygy takmynan, 30 sm). Ony hem
yokarsy tekiz bolyanga cukurlyk emele gelmez yaly tapbatlayarlar.

Yokarky gatlaga 30 sm galynlykda aga¢ gyryndylaryny sepyirler.
Sonda, ayratyn hem onuni yokarsynyn has tekiz bolmagyny gazanma-
ly we Ordn onat edip tapbatlamaly. Aga¢ gyryndylarynyn yokarsyna
brezent diisemeli, ony bolsa yumsak material bilen 6rtmeli.

Yokarky ortiik sapak gecirilyén wagty yerinden eylik-beylik
siiysmez yaly ony berkidyarler. Munun {i¢in onun gyralaryna yiip tik-
yirler, sol yiiplerin hersinini uzynlygy bolsa 110 sm-den az bolmaly
dil. Seyle ¢ekiji yiipler yeterlik derejede kop bolmaly. Bu onun hig bir
biidiir-siidiirsiz ¢ekilmegine komek edyar.

Cukuryn gyrasyndan 1 m aralykda ¢ekdiriji yiipleri danmak ti¢in
gazyk kakyarlar. Gazyklary diisek¢d yykylanda urulmazlyk we sikes
almazlyk ticin, has cuil kakmak we gdmmek maslahat berilyér.

Eger miimkingilik bar bolsa, diisek¢dni we dhli oglanlary Giin-
den hem-de yagysdan goramak ii¢in, diisek¢énin iistline tent tutulsa,
maksadalayyk bolar.
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Diisekcénin iistiine ¢cdge we hapa yygnanmazlygynyn o6iiini al-
maly. Su maksat bilen, onuni gyralaryna 61 esgileri goymaly, oglan-
jyklar 6rédn gowy edip ona ayaklaryny siiptirmelidir. Esgileri, elbetde,
suw bilen yzygiderli yuwup durmaly.

Diisek¢édnin yanynda dermanly gutujygy (yod, sargylar, pamyk
we s.m.) yerlesdirmek {igin, yer boliinip berilmeli.

Goresijilerde-de edil beyleki sport gorniislerinde bolsy yaly,
yorite egin-esikler we ayakgaplar bolyar. Olar solary geyip, tlirgen-
lesik gecyarler we yaryslarda ¢ykys edyérler.

B:;k\;;lw ( -

-

ykjam yapysyp durmalydyr, erkin sallanyp we sallam-sajak bolup
durmaly déldir.

Eginlerin tistlinden ndme ti¢in birlesdrilydndigini anmak kyn dil-
dir. Olar tutlusyk wagtynda trikonyn asak sypmazlygy ti¢cin zerurdyr.
gecirydndigi hemmlere mélim.
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Bu tutlugyk wagtynda, ayratyn hem yarys wagtynda eminlere palwan-
laryn emelleri yerine yetirisi — gyzylyin we gogiin gowy goriinmegi
ticin seyle edilyér. Sebdbi eminler hemme pilwanlary yiizlerinden ta-
namayarlar ahyryn.

Yiin trikotazdan tayyarlanylan trikolar ifi gowulary hasaplanylyar.
Birinjiden, olar amatly we owadan, ikinjiden, endamyn derini onat
sindiryar, tutlusyk wagtynda g¢ekilip siiynmeydr, sallanmayar, aisat
yuwulyar we yuwlandan son gorniisini yitirmeyar.

zerur serigdelerinin biri. Bu ayak-
gaplar adaty kedalara seredende,
goresijilerin ayaklaryny has yokar-
dan yapyarlar. Seyle hem olar berk
daiylyar, injikleri berk saklayar,
bogun-damarlary ¢ekilmekden, siiynmekden gorayar. Yone difie bu-
lar hem dil, olar adaty ayakgaplardan asagynyn yumsaklygy, okje-
siniit yoklugy bilen hem tapawutlanyar. Munun 6zi gores wagtynda
garsydasa duydansyz sikes yetirmezlik ti¢in edilyér.

Ayakgabyn i¢cinden hokmany suratda jorap geyilyar — it gowu-
sy, ingeden yiinl joraplar bolmaly. Olar yylylygy gowy saklayar elas-
tikligi bilen tapawutlanyar, deri onat sindiryér, yenil yuwulyar we

siiynmeyar.

Yone agyk howadaky tiirgenlesik wagtynda, gores bilen mesgul-
lanmaga baglamazyndan oniirti, beden gyzdyrmalarynda, sapaklar-
dan sont we hagan-da dyng¢ alan wagtynda, hokmany hasaplanylyan
yene-de bir wajyp egin-esigi yatdan ¢ykarmaly dil. Bu yyly we sol
birwagtyn 6ziinde yenil tiirgenlesik egin-esigidir.

Gores ylmynda 6ziinini berk kanunlary bolyar, olary kimde-kim
gores bilen mesgullanmak isleyan bolsa bilmelidir. Diisek¢d yykylmak-
lygyn her bir goresija hokmany hasaplanylyan berk hem kesgitli diiz-
giinleri bar. Olaryn il esasylaryna ayratynlykda iinsli seredip gecelin.
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yd gores bilelesiginin  (UWW-nin) diizgiinlerine

6.3. Tiirgenlerin yas ayratynlyklary boyunca

toparlary we agramlyk derejeleri

Tirgenlerin yas ayratynlyklary boyunca toparlary Biitindiin-

kesgitlenilyar.
Tirgenlerin yas ayratynlyklary boyunca toparlary. Sport goresi
boyunga yarysyn gegirilyén gilinliinde, ona gatnasyan tiirgeninn hok-
man 14 yasy dolan bolmaly. Seylelikde, tlirgenlerini asakdaky yaly

toparlaryny tapawutlandyrmak bolyar:

asakdaky yaly gorkezmek bolar (3—5-nji tablisalar):

14-15 yasly yetginjekler (oglanlar we gyzlar);
16-17 yasly yetginjekler (yigitler we gyzlar);
21 yasa ¢enli jahyllar (yigitler we gyzlar);

24 yasa ¢enli ulular (erkekler we zenanlar);

18 yasdan ulular (erkekler we zenanlar).
Sport goresi boyunca tiirgenlerin kesgitlenen agram derejelerini

layyklykda

3-nji tablisa

Erkekler Erkekler
Erkin gores Grek-rim goresi El:l:ll;eldi ’ Gr irl:if:lerr "
T/b| (Ulular, 24 yasa (Ulular, 24 yasa Ol go :;S Oli ¢ " d gores
cenli ulular, 21 yasa | ¢enli ulular, 21 yasa ( m(liplyz} la . ( m(;plyz.l la z}gram
cenli yetginjekler) | cenli yetginjekler) agram derejeler) ercjeleri)
1 57 kg 55kg 57 kg 60 kg
2 61 kg 60 kg 65 kg 67 kg
3 65 kg 63 kg 74 kg 77 kg
4 70 kg 67 kg 86 kg 87 kg
5 74 kg 72 kg 97 kg 97 kg
6 79 kg 77 kg 125 kg 130 kg
7 86 kg 82 kg
8 92 kg 87 kg
9 97 kg 97 kg
10 125 kg 130 kg
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4-nji tablisa

Kici yasly Uly yasly yet- Kici yasly Uly yasly
/b yetginjekler ginjekler yetginjekler yetginjekler
(14-15 yas) (16-17 yas) (14-15 yas) (16-17 yas)
Erkin gores Erkin gores Grek-rim goresi Grek-rim goresi
1 35kg 42 kg 32 kg 42 kg
2 38 kg 45 kg 35 kg 45 kg
3 41 kg 48 kg 38 kg 48 kg
4 44 kg 51 kg 41 kg 51 kg
5 48 kg 55kg 44 kg 55 kg
6 52kg 60 kg 48 kg 60 kg
7 57 kg 65 kg 52 kg 65 kg
8 62 kg 71 kg 57 kg 71 kg
9 68 kg 80 kg 62 kg 80 kg
10 75 kg 92 kg 68 kg 92 kg
11 85 kg 110 kg 75 kg 110 kg
12 100 kg 85 kg
13 92 kg
14 100 kg
15 110 kg
5-nji tablisa
Zenanlar
/b (Ulular, 24 ?fasa g:en!i ( Off;:?;:;a Kici yasly gyzlar Uly yasly gyzlar
ulular, 21 yasa cenli . (14-15 yas) (16-17 yas)
Vetginjek gyzlar) agram derejeler)
1 50 kg 50 kg 29-33 kg 36-40 kg
2 53 kg 53 kg 36 kg 43 kg
3 55kg 57 kg 39 kg 46 kg
4 57 kg 62 kg 42 kg 49 kg
5 59 kg 68 kg 46 kg 53 kg
6 62 kg 76 kg 50 kg 57 kg
7 65 kg 54 kg 61 kg
8 68 kg 58 kg 65 kg
9 72 kg 62 kg 69 kg
10 76 kg 66 kg 73 kg
11 70 kg
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Tutlusygyn dowamlylygy. 1415 yasly oglanlar we gyzlar {i¢in
yaryslardaky tutlugygyn dowamlylygy 2 minutdan, 2 déwre boliinyér
we 30 sekuntlyk arakesmeden duryar. Sonda tutlusygyn dine arassa
wagty hasaplanylyar, yagny hakyky gores wagty. Arakesmedéki wagt
hasaplanylmayar.

Eger yaryslarda tutlugygyn wagty ona gatnagyan haysydyr bir
yeiilis yglan edilyir we tutlusyk tamamlanylyar.

16-17 vyasly yetginjeklerde, erkeklerde we zenanlarda tut-
lusygyn dowamlylygy 3 minutdan, 2 dowre boliinyar we 30 sekuntlyk
arakesmeden duryar.

Tutlusyklaryn netijeleri. Hacan-da goresiji tlirgen 6z garsydasy-
nyn iki pilgesini-de birwagtda diisek¢d mejbury yagdayda degirende
we ony seyle yagdayda birndge sekuntlap saklanda, «Tuse» berilyér.
Yone utuk sanlary boyunca-da arassa yeis bolyar. Bu hagan-da tiir-
gen garsydasyndan utuk (grek-rim goresinde 8 utuk, erkin goresde
10 utuk) kdp gazananynda ya-da garsydas tiirgen duyduryslar sebapli
yarysdan ¢ykarylanda berilyar.

Arassa yenisden bagga-da, ballar boyunca yenis we artykmaglyk
gazanmak arkaly yenisler bolyar. Ol tutlusykda kim kopridk emel
ulansa berilyr.

Hizirki zaman diizglinnamasy boyunca goresde defime-denlik
bolmayar. Eminler tutlusykda kimin gowudygyny kesgitleyar we so-
na-da yenis berilyér.

6.4. Eminler we olaryn diizgiinleri

Yarysy gecirmek iicin eminler topary déredilyar. Eminler topa-
ryna olaryn arasynda has tejribelisi bas eminlige bellenilyir (sayla-
nylyar). Bas emin yarysyn gidigine, onla gatnasyjylaryn diizgiinleri
berjay edisine yolbascylyk edyir. Yarysyi iistiinlikli gegmegi, kop
babatda hut bas eminin guramagylyk ukyplaryna, adalatly ¢ozgiitle-
rine, aydyn bahalaryna, sowukganly ¢emelesmelerine, 6ziini innin
parahat alyp barsyna bagly bolyar.
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Bas emin hemme isi berk gozeggilikde we 6zara baglanysykda
alyp baryar, munun {i¢in bolsa yarysyin guramagylary onuil beren gor-
kezmelerini, aydanlaryny gijikdirmén berjay edyérler.

Isin tayyarlyk tapgyrynda bas emin yarysyil diizgiinnamasyny
owrenyar, tertipnama we maksatnama diizyar, yarysyn geciriljek ye-
rini gorydr, degisli bellikleri edyiar we gorkezmeleri beryér.

Yarys baslamazyndan 611, bas emin guramagylyk toparynyt agza-
lary ya-da wekilleri, seyle hem lukman bilen bilelikde gores meyda-
nyny, diisek¢édni, abzallary, enjamlary we beylekileri barlayar. Eger
ahli zat diizglinnama (yarysyn diizglinnamasyna) layyklykda yerine
yetirilen bolsa, onda bas emin yarysyn geg¢irilydn yerini kabul etmek
hakynda delilnamany tayyarlayar.

Yarysyi ofiyanynda bas emin beyleki eminler bilen yygnak
gecirydr. Eminleri yarysyn diizglinleri bilen tanysdyryar, olaryn
bor¢laryny paylayar we diisiindirydr. Hut sol yygnakda hem yarysa
gatnasyjy tiirgenleriil agramyny ¢ekmek {i¢in is topary bellenilyir we
eminlerin topary diizlilyér. Sol giin eminlerin, tiirgenlerin, tiirgenlerin
toparlarynynn wekillerinin gatnasmaklarynda yygnak gecirilip, hem-
me guramagylyk meseleleri anyklanylyar.

Yarys giini bas emin tiirgenlerin gores tutuslaryna, eminleriii
borglaryny yerine yetirislerine syn edydr. Eger-de resmi yagdayda
nérazylyk yiize ¢yksa, onda bag emin gyzyklanyan toparyn wekilinin
gatnasmagynda bu yagdayy gyssagly aydynlasdyrmalydyr. Kopleng
halatlarda, tejribeden belli bolsy yaly, diisek¢énin gyrasyndaky eminler
péalwanlaryn tehniki hereketlerine baha berenlerinde yaliiysyarlar. Bu
bolsa hokman négilelik doredyér. Goyberilen yaliyslyk yiize ¢ykarylsa
we ykrar edilse, ony diizetmek ti¢in degisli ¢éreler kabul edilyar.

Cozgiit tutlusyk tamamlanan badyna, ¢alt kabul edilmelidir.
Sebidbi sol wagt eminler tutlusygyn her bir pursadyny doly yatda
saklayarlar, emma wagt gecse, yarysyn kébir bolekleriniii yatdan
¢ykmagy miimkin. Yaliysyn gijikdirilmin, 6z wagtynda diizedil-
megi bolsa, eminler toparynyfi abrayyny yokarlandyryar. Yarys ta-
mamlanan badyna, bas emin we bas katip gol ¢ekip, hasabaty yarysy
gurayjylara tabsyryarlar. Bas eminifi bolmadyk halatynda, onun we-
zipe-borglaryny orunbasar amala agyrmalydyr.
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Diiseke¢énin yolbagcysy eminler toparynyi isini hut sol diisekge-
de gurayar we yarysyn yokary derejede gegirilmegine jogap beryar.

Uly emin tutlusyklaryn gidisine yolbascgylyk edyér, aragy eminin
(arbitrin) we gapdal eminlerin gorkezen utuk bahalaryny — tehniki he-
reketlerin bahasyny yglan edyir. Eger aragy eminin we gapdal emin-
lerin arasynda berlen baha gapma-garsylykly bolsa, onda uly emin 6z
sesini olaryn haysy-da bolsa birine gosup bilydr we bu gapma-garsy-
lygy ¢dzyir. Ug eminiii arasynda kdp ses berlen baha gutarnykly utuk
bahasy diylip hasaplanylyar.

Diisekceddki emin goresin i dartgynly pursatlarynda hem 6ziini
ynamly, parahat, durnukly alyp barmaly, jank&yerlerin, yarysa gat-
nasyjylaryn, toparlaryn wekillerinin tésirine diismeli dél. Eminligin
im gowy hésiyeti — adalatlylyk hut diisek¢anin iistiinde mese-méalim
bolyandyr. Sonun {i¢in diisek¢eddki eminin hereketi difie bir pdlwan-
lar ticin dél, eysem goresi synlayan hemmeler li¢in terbiyecilik &h-
miyetine eyedir.

Seylelikde, sport goresi boyunca hemme yaryslarda her tutlusy-
ga agakdaky yaly eminler diiziimi bellenilyar:

1 sany diisek¢énin yolbasgysy, 1 sany aragy emin, 1 sany gapdal
emin, yagny 3 sany resmi eminler bolyar. Tutlusyk wagtynda emin-
ler toparynyn agzalarynyn diizimini ¢alysmak gadagan edilyér, olary
difie lukman bilen tassyklanan yarawsyz yagdayynda ¢algyp bolyar.

Aragy emin (arbitr) palwanlaryn &hli tehniki hereketlerine utuk
(baha) berende, el hereketlerinden peydalanyp gorkezyér: 1 utuk —
basam barmagyny galdyryar, 2 utuk — basam we stiyem barmaklaryny
galdyryar, 3 utuk — basam, sliyem we orta barmaklaryny galdyryar, 4
utuk — basam barmagy gysylan yagdayda ayasyny galdyryar.

1969-njy yylda Russiya Federasiyasynyii Moskwa sédherin-
de gecirilen diinyd ¢empionatynda Asgabat sdherinden sport goresi
boyunga at gazanan emin A.GOkiyew sol yarysa eminlik etméige
cagyryldy.

Sport goresi boyunga Tiirkmenistanyn halkara derejeli eminleri:

1. Amangeldi Geldiyew.

2. Magtymguly Zamanmyradow.

3. Tahyr Hanm@mmedow.

4. Arslan Orasew.
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Halkara derejeli emin A.Geldiyewii eminlik edy#in pursady

Bas eminler toparynyn we eminler toparynyi diiziimine giryér:

6-njy tablisa

Bag emin

Bas eminiil wezipesini
yerine yetiriji

Basg kitip

Bas kétibin wezipesini
yerine yetiriji

Diiseke¢énin yolbascysy

Aragy emin (arbitr)

/b Hyzmat edyin Diisekgcelerii sany boyunca eminleriii sany
eminler 1 diisekce | 2 diisekce | 3 diisekee 4 diisekee

1 |Basemin 1 1 1 1
Bas eminin wezi-

2 | pesini yerine 1 2 2 2
yetiriji

3 | Bas kitip 1 1 1 1
Bas kitibin wezi-

4 | pesini yerine 1 2 2 2
yetiriji
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6-njy tablisanyn dowamy

5 Pusekgamn ) 4 6 2
yolbaggysy
Aragy emin

6 (arbitr) 4 8 12 16

7 | Gapdal emin 4 8 12 16

2 Tehnlkl katibi — 5 4 6 3
emin

9 Wagt tutyan 5 4 6 ]
emin

1o | Maglumat be- 1 2 3 4
ryén emin

11 | Operator — emin 2 4 6 8

1p | Gamasyjylaryii I 2 3 4
yanyndaky emin

Erkin goresde nimeler gadagan edilyir? Gores boyunca ya-
ryslaryn diizgiinnamasynda, goresija lins bermeli gadagan emeller
we niddogry hereketler barada yorite bap berilyir. Sol diizglinnamala-
ryn esasynda gadagan edilen emeli ulanyanlara berk temmi berilyar,
sebébi seyle emeller garsydasyna uly sikes getirip biler.

Su asakdakylary iins bilen okamaly we yatda saklamaly, sebdbi
olary yerine yetirmek gadagan edilyér:

1. «Kopriide» duran garsydasynyn kellesini 6ne iteklemek bilen,
pilcelerini yere basmak.

2. Gargydagynyn kellesini asak edip, oniifie oklamak.

3. Garsydasyn bedenini tirsegin ya-da dyzyn bilen basmak, ur-
mak, dodaklaryndan we agzyndan tutmak.

4. Gargydasyna sikes howply ya-da agyry dorediji emeli ulanmak.

5. Parterde garsydasynyn egniniii asagyndan, boynundan tutup
we sol birwagtda-da one itip, emel gegirmek.

6. Garsydagynyn kellesini iki elin bilen saklamak.

7. Garsydagynyn egin-esiginden hem diisek¢eden tutmak.
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