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DENE TARBIYASI
NELERDI UYRETEDI?



KUN TARTIBI

Sizin aldinizda jana waziypalar
payda bola basladl. Siz uay tap-
sirmalarin tayarlawiniz, ata-ana-
larinizga jardem Dberiwiniz kerek.
Sonday-aq, mektep sport doge-
reklerinde shugillaniwiniz, doslari-
Nniz benen oynawiniz, qizigh kitap-
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lar ogiwiniz kerek. Bul jumislardi
orinlawda duris duzilgen kun
tartibi sizge jardem beredi. Bunin
ushin islenetugin  jumislardin
dizimi duzilip, oni gayslI waqit-
ta orinlaw kerekligi korsetiledi.
Siz us! jumislardi 6z waqtinda
orinlawga adetleniwiniz kerek.
Bul sizin kun tartibiniz boladi.
Kun tartibindegi jumislar menen
birge dene tarbiyasi shinigiwlarin
da esten shigarmawiniz kerek.
Dene shinigiwlarin orinlaw arqali
siz salamat boliwg@a, iskerliginizdi
asiriwvga ham jaqsi Ozlestiriwge
erisesiz.

Kun  tartibinde korsetilgen
barlig jumislardi 6z waqtinda
orinlasaniz, sharshamaysiz. Oqiw
tapsirmalann orinlawda qgiynal-
maysiz, tinigip uyqilap, salamat
ham shagqgan bolasiz.
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OQIWSHININ KUN TARTIBIN
QALAY DUZIW KEREK?

Kun tartibin harkim har aqiyh
duziwi mumkin. Birag son-
day ilajlar bar, olardi hamme
orinlawi shart.

AZANGi DENE TARBIYA
SHINIGIWLAR JiYNAGI

Azandgi dene tarbiya balalar-
din kun tartibinde en tiykargi
orindi iyeleydi. Oni harbir oqiw-
shi uyqgidan turip, 6z ornin jy-
nap bolgannan son orinlawi
kerek. Dene tarbiya denenin
harbir agzalan ushin beriletu-
gin 5 — 6 shinilgiwdan ibarat.

Azangi dene tarbiyasinda orin-
langan gimnastika shinigiwlari
tasirinde dene qizadi, seziw ag-
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zalar oyanadi. Bul sizge kush
gayrat beredi.

Azangi dene tarbiya ushin
bolme aldinnan samallatilad..
Bul isti siz uyqgidan turganiniz-
ga shekem ata-ananiz orinlasa
da boladi.

Shinigiw islep atirganda murin
argali dem aliw kerek. Alngan
hawa argali murinnan taza ham
jlh halda okpege otedi. Shini-
giwlar adette daslepki jagday-
dan baslanadi.

1.D.j.—t.t.t. Ayaqglar qgosilgan,
ayaqtin ushlan biraz ashilgan.
Qollar dene boylap témenge
tdsirilgen, bas tuwrga qaratil-
gan.

2.D.j.—ayaglar iyin kenligin-
de, qgollar belde.



3.D.j.—ayaqglar iyin kenligin-
de, qgollar bastin artinda. Bar-
magqlar shinjir tarinde, shiga-
naqlar gaptalda.

1 2 3

4. D.j. — t.t.t. Qollardi aldiga
ham artga sozip shappatiaw.

5. D.j. — ayaqglar iyin ken-
liginde, qollar tomende. Shep
ham on tarepke terenirek iyi-
liw.

6. D.j. — ayaqglar iyin ken-
liginde, gollar belde. Deneni on
ham shep tarepke buriw.
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2. 5 6

/. D.j.— ayaqglar iyin ken-
liginde, gollar belde. Aldiga iyi-
lip, qgollardi qgaptalga soziw.
D. j.

8. D. j. — Ayaqglardi kenirek
aship yarim otiriw, gollar gap-
talga sozilgan.

9. D. j. —t.t.t. Yarim otirgan
halda qollardi aldiga soziw.
D. j.



10 11 12 13

10. D. j. — ayaqglar iyin ken-
liginde, gollar tomende. Sekirip
ayaqlardi qosiw, qollardi joga-
riga koterip shappatlaw. D.j.

11. D. j. — t.t.t. Ayaqg ushinda
tunip, qgollardi joganga koterip,
teren dem ahw. Qollardi tusirip,
dem shigariw.

12. D.j. — otnw, ayaqglar
qosilip sozilgan, gollar tobmen-
de.

13. D.j. — dizelerde tayanip
turiw, qollar tbmende.
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AZANGI
JUWINIW-TARANIW

Oqiwshi azang dene tar-
biyasinan keyin tislerin ham
bet-qgollarin tazalap juwip, son
Kiyinedi.

AWQATLANIW

Kun dawaminda siz keminde
ush marte awqgatlanasiz: azangqi,
tuslik ham keshki awqgat. Azangi
juwiniw-taraniwdan keyin azangi
awgat jelinedi. Mektepten gay-
tip kelgeninizden son tuslik jey-
siz. Jatardan birneshe saat al-
din keshki awqgat jelinedi.
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OQIiW BARISINDA
SHARSHAWDI JOQ ETIW
USILLARI

Bul oqiwshi ushin juwapkerli
waziypalardan biri. Ol sabaqta
jazadi, oqiydi, sanaydi. Adam-
lar, haywanlar, tabiyat, janaliglar
haqqginda qizigh maghwmat aladi.

Mektepte klass jumislarin
yaki uy tapsirmalarin orinlaw
wagtinda kop waqit hareketsiz
otinrwga tuwn keledi. Sonda
zerigip, sharshaysiz. Sharshaw-
di  jedel hareketler menen
shigariw mumkin. Bunin ushin
bir minut dawaminda 3 shi-
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nigiwdi 5-6 marte takirarlap
orinlanadi. Bul kewilli minutlar
delinedi. Shinigiwlardi otirgan
jerde yamasa partanin qasin-
da, asten yamasa ortasha
tezlikte orinlaw mumkin.

Sharshawdi putinley shigarnw
ushin 5-6 shinigiwlardi 2-3
minut dawaminda orinlaw
mumkin. Budgan dene tarbiya
minutlar delinedi. Olardi keri-
liw shinigiwlarinan baslagan
maquil.

UYDE SABAQ TAYARLAW
HAM TAZA HAWADA
SEYIL ETIW

Mektepte sabaqgtan keyin uy-
ge tapsirma Dberiledi. Oni 0z
wagtinda orinlaw kerek. Uy tap-
sirmasi tuslik ham kundizgi se-
vilden son orinlangani maqul.
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Ogiwshilar mektepten kel-
gennen keyin Uy jumislarin-
da ata-analarina jardemlesip
bolip, har qgiyh hareketli oyin-
lardi oynaydi. Keshki waqit
ata-anasi menen taza hawa-
da seyil etedi.

JEKE GIGIENA

Azangl uygidan oyangannan
son ham keshki uyqgidan al-
din tislerdi ham Dbet-qgollardi
tazalap juwiw kerek. Har kuni
ayag-qollardi sabinlap juwip,
keyin uyqgilagan paydali.
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BET, KOZ, QOL HAM
TISTIN KUTIMI

Adette, azanda ham keshte
betti juwiw waqgtinda ko6z qa-
badg juwiladi. Sport maydan-
shasinda bolganda, koézge bir
zat tuskende, kézdin  sirtql
muyeshinen muringa qaray
juwiw Kkerek.

Kir qollar densawliq ushin

juda ziyan. Sonin ushin
qolinizdr barqulla, asirese, aw-
gatlaniwdan aldin sabinlap

juwiw kerek. Tirnagti aliwdi da
esten shigarmaw Kkerek.
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Tislerdi azanda uyqidan tu-
np ham de keshte uyqgiga
jatiwdan aldin tis pastasi me-
nen juwiw kerek. Tisti ta-
zalaganda etin abaylaw kerek.
Pastali chyotkani tistin ishki
ham sirtgr tarepinen, onnan
shepke ham jogaridan tomen-
ge hareketke keltiriw kerek.

Ayaqtt har kuni, en jagsisi,
uyqgillawdan aldin jilh suwda
sabinlap juwgan maqul. Bul
sharshawdi tez jeniwge jar-
dem beredi. Ayaq tirnagin
turagh tadrde alip tunw Kkerek.
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Sorawlar:

1. Kun tartibi degen ne?
2. Ne ushin dene shinigiwlan me-
nen shugillaniwdi kun tartibine Kir-

giziw kerek?

Tapsirmalar:

1. Ata-ananiz benen birgelikte 6z
kan tartibinizdi islep shigip, korine-
tudin jerge qistirip qoyin.

2. Qaysi sport dogeregine gat-
nasasiz? Suwretti tdsindirip berin.
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TAZALIQ — DENSAWLIQTIN
GIREWI

Adam salamat boliw ushin de-
neni ham Kkiyimlerdi taza, azada
tutiwi kerek. Kiyimleri taza, ko-
rinisi suliw, minezi unamh bala-
lardin doslan kop boladl. Olardi
hamme hurmet etedi. Usti-basi,
bet-qollar kir bolip jurgen bala-
lar menen heshkim dos boldisi
kelmeydi. «Sport tazalig ham
densawligtin girewi» suUrenine
amel qilin.
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AZADA BOLIN!

Qanday jaqgsi, balalar,
Tazalig, jiynaglliq.

Gozzal bolar minez-qulgin,
Bar bolsa azadaliq.

Tan saharden erte turip,
Muzday suwg@a bet-qol juwin,
Deneniz qizgansha,
Koéshelerde juwirin.

«Bir-eki» — dep, iyilip,
Shinigsaniz ele de,

Kokirekti jurseniz kerip,
Jaynaydi deneniz jane.

M. Omon.
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SHINIGIwW

Shinigiw  degende, O6zgermeli
hawa rayina dene agzalarinin
beyimlesiwi, 1ssi-suwigga shidam-
hhigr  tusiniledi. Salamat boliw
ushin quyash nurinda deneni
qizdinp, taza hawada jurip ham
suw basseynine shomilp, shi-
nigiw - mumkin.

Shinigiwdi aste-aqirinlig penen
baslaw, vyagnlyy deneni aldin
1Izgar sulgi menen sipinw kerek.
Suwdan paydalanganda  aldin
jlll suwdan baslap, keyin bolsa
muzday suwga Ootiw kerek.
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Shinigiwdi turagh ahp barnw
ham normaga amel etiw kerek.
Misali, quyashta qizdiriimaqgshi
bolsaniz, daslep quyash nurinda
biraz waqit turiw kerek. Bolma-
sa terinizdi kuaydirip ahwiniz
mumkin.

Temperatura 15 - 20° bol-
ganda taza hawada aylaniw,
ayaq kiyimsiz juriw, tereze ay-
negi ashig bdlmede uyqgilaw
juda paydal..

Azangl gimnastika shinigiw-
larin taza hawada yamasa tere-
ze aynegi ashig bolgan jag-
dayda otkergen maqul boladi.
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Tapsirmalar:

1. Gimnastikaliq tayaqgsha, sekiriw
jibi, top, gantellerdin suwretin dap-
terinizge salip kelin.

2. Suwretti tusindirip berin.

SPORT ZALI

Mektepte gimnastika, bas-
ketbol, voleybol, hareketli oyin-
lar ham har tarli  shiniQiwlar
Otkeriletugin bdolme sport zal
dep atalad..
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Basketbol
tori

Gimnastikaliq
kolcolar

Ormelep
shigatugin
argan

Turnik

Gimnastika-
g toések

<
Ny
S
Tepsiniw o <0
KOPIri o
Co,\ "

Gimnastikaliq
«kozyol»
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Gimnastikalig zangi

Gimnastikalig
«kon»

Parallel bruslar

Gimnastikalig orinhq
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SPORT USKENELERI

1. Sport oymnlan toplan
(futbol, basketbol).

Gimnastikalq lenta.
Badminton raketkasi
ham volani.
10. Tennis tob..

2. Gimnastikalig tayagsha.
3. Sekiriw jibi.

4. Plastmassali kegliler.

5. Jel Dberilgen top (1 Kkg).
6. Ganteller.

/. Kolcolar.

8.

0.
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Sorawlar:
1. Sport zali dep nege aytiladi?
2. Sport zalinda ham udyinizde

ganday sport uskeneleri bar?
3. Bul uskeneler menen ganday

shinigiwlardi orinlaw mumkin?
4. Jane qanday sport uskene-

lerin bilesiz?

KORKEM GIMNASTIKA

Sporttin tarlerinen biri—kor-
kem gimnastika. Korkem gim-
nastika — bul qizlar sporti. Bul
sport penen qizlar 4 - 5 jasi-
nan baslap shudillaniwlarn
mumkin.

Shugllaniw natiyjesinde qiz-
lar organizmi ushin juda
paydali ham natiyjeli tasir
korsetedi. Maselen, qizlarda
suliwhg, hareketlerdin jenilligi
ham  gozzal gaddi-gawmeti
qaliplesedi. Sonn menen bir
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gatarda fizikahq sipatlardi:
tezlik, iyiliwshenlik, mayisgaqliq,
shaqqganliq ham jigerlilikti
tarbiyalaydi. Koéorkem gimnas-
tika — bul jogan darejedegi
sheberlik penen hareketle-
niwdi tamiyinleytugin is-hare-

ketlerdin jiynagd. Koéorkem
gimnastika shinigwlarinda bu-
yimlarsiz ham buyimlar
menen shinigiwlar iIslenedi

ham de tomendegi buymlar
qgollaniladi

1 — Kolco

2 — Sekiriw jibi

3 — Gimnastikaliq tayaqgsha
4 — Top

5 - Lenta
28



SPORT GIMNASTIKASI

Dene tarbiya sabaginda kun-
delikli turmisimizda zarur bola-
tugin  hareketlerdi duris ham
shiraylh orinlaw qgagiydalarn uy-
reniledi. Sizler daslep sport-
tin gimnastika, jenil atletika, ju-
ziw ham hareketli sport oyinlari
elementleri menen tanisasiz.

Gimnastika kelisken qgaddi-
qgawmetli, kushli ham suliw bo-
hwinizga jardem beredi. Bunda
qol-ayag ham uliwma  deneni
duris hareketlendiriwdi, sapta
turiwdi, juariw, juwiriv, tayanip
sekiriw, ormelep shigiw, asllp
turiw, akrobatika, ten salmaqlilig-
tt  saglawdi uyrenesiz. Har tuarli
buyimlar menen ham buym-
larsiz shinigiwlardir orinlaysiz.
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SAPLANIW HAM QAYTA
SAPLANIW USILLARI

Sizler tez bir qgatarga sap-
laniwdli, izbe-iz saplaniwdi, gayta
saplaniwdi, ayaqgtin ushin tuwni
uslap turiwdi, buyrigga garap
hareketti baslaw ham tamam-
lawdi, qoldi qgaptalga soziw ham
bugiwdi sonday-aqgq sanaq boy-
Insha sanawdi biliwiniz zardur.
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Beti bir tarepke qarap, izbe-
iz turgan balalardin sapqga turiwi
gatar delinedi. Qatarda turgan-
lar aralhigindagr qashiglig araliq
(distanciya) dep ataladi. Adette,
aralig aldiga sozilgan gol yama-
sa bir adim uzinhginda boladi.

Qatarda hareketleniwv mudal-
limnin  «Juarin!»> degen buyrigi
boyinsha shep ayaqgtan bas-
lanadi. Eki qgatarli sapqga turiw
ushin eki gatarda gaptallasip bir
adim araliqta turiladi. Mugallim-
nin buyrigi menen «onga» yama-
sa «shepke» burihw kerek.

Sap dep, ogwshilardin ga-
tarma-qgatar, aldiga qgarap tu-
rwina aytiladi.
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SEKIRIW JiBl MENEN
SHINIGIWLARDI ORINLAW

32



BAYRAQSHALAR MENEN
SHINIGIWLAR ORINLAW

3 -K.Mahkamjonov, F.Xujayev 33



ORMELEP SHIGIiw,
ASILIP HAM TAYANISH
USILLARI

1. Gimnastikallqg zangige Or-
melep shigiw.
2. Arganga ormelep shigiw.

1 2

3. D. j. —vyanm otirgan hal-
da tayanip otiriw.

4. Sekirip, ayaglar artga
soziladi, gaptalga ashiladi,
ayaqlarin qosip, daslepki hal-
ga qaytiladu.

5. Gimnastika orinhdginda
qgollarga tayanip jatgan halda
qgollardi bugiw ham jazdinw.
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6. Pas turnikte asilip-tartihw.

5 6
JENIL ATLETIKA

Jenil atletika menen shugil-
lansaniz kushli, epshil, shaggan
ham de shidaml bolasiz. Sebe-
bi, sporttin bul tari jariw, juwiriw
ham sekiriw, Hlaqgtinw, uzaq ara-
hgga, sonin menen birge, ba-
lent-pas jerlerde juwinw siyaqgl
shinigiwlardl uyretedi.
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Juziw, sport ham hareketli
oyinlardl sizler jaqgsi koresiz.

HAREKET ETIWDIN
TURLERI

Tirishilik payda bolgannan
berli, barhqg tiri janzat hareket
etiwge zarurlik sezedi.

Laylek, tirna, gaz, pal harre-
leri, kepter, shibin-shirkey
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ham de qurt-qumirsgalar da
hareket etedi ham hawa da
ushadi. Eger qganatlan ha-
reketlenbese, olar wusha al-
maydl. Qurbaga suwda da,
qurgagliqta da jaqgsi hareket
etedi. Balig ham jlan suwda
juda jenil hareket etedi,
juzedi.

Koérdiniz be, quslar, haywan-
lar, jer bawirlawshilar ham de
insanlar da Ozine jarasa hare-

ket eted.i.
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HAREKET ETIWDIN
USILLARI

Insan har qiylh usilda hareket
etiwi mumkin:  sekirivw, atlap
otiw, juwirniwv, ten salmaqgllig-
tt saqglaw, enbeklep otiw, Or-
melep shigiw ham basqga.
Misali, darwaz argan ustinde ten
salmaghligtt saglap juriwdi Dbiliwi
kerek. Bulardin hammesi dene
tarbiya shinigiwlan jardeminde
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rawajlandiriladi. Siz hareket et-
keninizde denenizdin barlhg ag-
zalari: bas, qgol, ayaq, gewde
gatnasadi.

HAREKETLER' TEZLIGI
HAM BAGDARI

Sizlerdin har qgiyh tarepke ga-
rap orinlagan hareketleriniz ha-
reket bagdari dep ataladi.

Orinlagan hareketleriniz aste
yamasa tez boliwi mumkin.
Misal, aste jurip mektepke,
seyil etiw ushin haywanat ba-
gina barasiz. Avtobusqga, dos-
lariniz yamasa topga je-
tip aliw ushin juwirasiz.
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Sizin aste juriw yamasa tez
juwiriwiniz hareket tezligi dep
ataladi.

Sorawlar:

1. Hareket tezligin qalay tusine-
siz?

2. Hareket bagdarn degende neni
tusinesiz?

Tapsirmalar:

1. Sudwrettegi balalardin hare-

ketleniw usillarin aytip berin.
2. Suwretke qgarap haywanlar
ganday harekette ekenligin aytip

berin.

3. Balalardin qaysi hareketleri
suwrettegi haywanlardin hare-
ketlerine saykes keletuginin aytin.

4. Suwretteqi hareketler bir-
birinen qalay ajiraladi?
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HAREKETLI OYINLAR

Hareketli oyinlardi kishkene
balalar da, ulkenler de qizigiw-
shiilg penen oynaydi.

Oyinlarda biz harekettin
jariw, juwiriw, sekiriw, 1laqgtinw,
tosiglardi, qarsiliglardi jeniw
siyagh tiykargr turlerin  koére-
miz. Ovinlar diggat penen
pikirlerdi jamlewdi uyretedi,
shagganhqgti, tezlikti, kush ham
shidamliigti rawajlandiradi. Ko-
mandaliqg oyinlan doslg se-
zimlerin tarbiyalaydi.

Taza hawada  otkeriletugin
oyinlar densawhqg ushin juda
paydali. Harbir oyinnin o6zine
tan qgadiydalan bar. Onda birew
utadi, birew utiladl. Sonih ushin
oyin baslaniwdan aldin toreshi
saylaw kerek.
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«KOSMONAVTLAR» OYINI

Maydannin muyeshleri ham
gaptal tarepleri uzinligi menen
4-6 ulken ushmuyeshlikler
«Raketadrom» siziladi. Harbir
raketadromnin aldina onin jo-
nelisin jazip qgoyw mumkin.
Misal, Jad (jer-ay-jer), JVJ (jer-
venera-jer) ham t.b. Hamme
oyinshilar maydan ortasinda
dongelek forma atirapinda
jaylasadi. Oyinshilar dongelek
forma atirapinda qol uslasip
tomendegi soOzler menen ha-
reket etip baslaydi: «Tez ushar»
raketalar planetalarga sayaxat
etiw ushin bizdi kutpekte. Bi-
rag oyinnin bir sirn bar. «Kesh
qalganga orin jog». Ogqgiwshi
soOzlerdi aytip boliwdan ham-
me ogqgiwshilar raketadromlarga
juwirip barip raketalardagi orin-
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L/b )?“)

lardi iyeleydi. Orinsiz qalgan
ogiwshilar gaytip maydan or-
tasina jiynaladi. Keyin oyin
qaytadan baslanadi. Oyin tek
basshinin belgileri signali me-
nen baslanadi.

«KIM TEZIREK>» OYINIi

Balalar 2 yaki 4 komandalar-
ga bolinip sizilgan siziqg arasin-
da bir gatar parallel kolonna
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bolip turadi. Sizig aldinan 6-8
metr araliqta komandalar qga-
rama-qarsisinda sanina ten
kegli qoyilladi. Harbir komanda
da Dbirinshi turgan oyinshi mu-
gallimnin signali boyinsha bir
ayaqta kegline shekem sekirip
baradi, buyimd aylanip otip
Oz kolonnasi tarepke juwirip
barip ekinshi turgan oyinshinin
qgol alaganina uradi, O0zi bolsa
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kolonna aqirinda turadi. Ekin-
shi oyinshi da sol tarizde oyin-
di dawam ettiredi ham 06zi ko-
lonna aqgirinda turadi. Oyin sol
tarizde dawam etiledi.

SHAXMAT SABAQLARI

Shaxmat en ayyemgi oyinlar-
dan biri. Ol eki lashkerdin jawin-
gerlik onerin esletedi. Birag bul
pikirler guresine tiykarlangan ozi-
ne tan oner bolp tabiladi.

Shaxmat taxtasi 64 ten ke-
teklerge bolingen. Taxtanin uzinl-
g ham eni boylap 8 den gatarlar
jaylasgan. 64 ketektin 32 si aq,
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32 si qara renlerge ajiratigan
ham olar izbe-iz, yagniy har bir
qatarda ag ham qgara ketekler
nawbet penen jaylastinigan. Ke-
teklerdi xanalar dep te atawga
boladl.

Taxtanin joqgariga (uzinina) ga-
rap izbe-iz jaylasgan xanalar jiy-
indisi Otkel(ler) delinedi. Shaxmat
taxtasindagl oOtkeller sani segiz.
Taxtanin gaptal tarepine (enine)
qaray izbe-iz jaylasgan xanalar
jiyindisi gatar (lar) delinedi. Shax-
mat taxtasindagi gatarlar sani
da segizden ibarat.

Taxtanin Dbirdey rendegi ketek-
lerin (xanalarin) tutastinwshi jollar
qiya Otkeller delinedi.

Shaxmat taxtasin shartli tar-
de ush bodlimge boliw mumkin:
shep aqganat (ferza qganat),
oray, on ganat (shah ganat).
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Shah. Shaxmat danalarinin
iIshinde en tiykargisi ham
barqulla gorganiwga muta,.
Shahti qarsilas tutginga alsa,
oyin «mat» bolip juwmaqglanadi.
Ferza. En kushli hareket-
shen dana. Ol qarsilastin
danalarin uzaqgtan da, ja-
gqinnan da, tuwrisinan ham
diagonal jonelisi boylap ura
aladu.
Ruwx (tura). Bul dana da
kushli esaplanadi. Ruwx
awir hareketlenip, jawinger
pillerden keyin iske Kkiri-
sedi.
Pil. Jenil dana bolgani
ushin sawashqga Dbirinshiler
gatarinda kiredi. Pil piya-
da menen Dbaylanisip alsa, bir-
gelikte jagsi sawash qiladi.
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At. Attin  gjayip juriw
tari bar. Ol jurmesten,
kutilmegen jerge sekirip
oOtedi. Aq ketekte turgan
at gara ketekke juredi yama-
sa kerisinshe.
Piyada. Bul dana kishke-
ne bolgani menen mart
jawinger. Ol barqulla alga
hareketlenedi. Maqgseti-
tez Oz joOnelisindegi aqirgi
gatarga jetip barip, kushli da-
naga aylaniw.

Sorawlar:

1. Qaysi oyin sizge kobirek unay-
di?

2. Shaxmat haqqinda nelerdi bi-
lip aldiniz?
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FIZIKALIQ SIPATLARDI
TARBIYALAW HAM
QADAGALAW
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QADDI-QAWMETTI
DURISLAW HAM OGAN
BAYLANISLI SHINIGIWLAR

Duris qgaddi-gawmet - bul tek
suliwhg emes, al salamatliq bel-
gisi. Birag ayirim balalardin gew-
desi, belqgili sebeplerge bayla-
nisli, naduris galiplesedi. Bunnan
olar qolaysizlanip juredi.

Oz boyina garaganda pas
yamasa biyik partada naduris oti-
rw, mektep sumkalarin tek bir
golda alip juriw gaddi-gawmettin
buziiwina sebep boliwi mumkin.
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Qaddi-gawmettin buziliwi, das-
lep, adamnin sirtqir korinisin buzip
korsetedi. Asirese, adamnin ishki
agzalarina da jaman tasir korse-
tedi. Qaddi-gawmettin buziliwvi tez
bilinip galsa, oni sabaqgta otiletu-
gin gimnastikallg shinigiwlar me-
nen turaglh shugillaniw jardemin-
de duzetiwge boladi.
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Buzilgan gawmetti uzag mud-
det emlewshi gimnastika shini-
giwlarin  islew menen durislaw
mumkin. Qaddi-gawmeti ozger-
gen adamlar bolsa, kobinese,
emleniw ushin arnawll emlew-
xanalarga jiberiledi.

Sorawlar:

1. Qaddi-gawmettin buziiwina ne
sebep boladi?

2. Qaddi-gawmetti qgalay duzetiw
mumkin®?

Tapsirmalar:

1. Dene tarbiyasi mugallimi jar-
deminde qgaddi-gawmetti jaqsilay-
tugin shinigiwlardr tanlap aln.

2. Bul shinigiwlardi dayrenin ham
olardi turagh turde ornlan.
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JALPAQ TABANLIQ HAM
ONIi JOQ ETIWSHI
SHINIGIWLAR

Jalpag tabanlhg — bul ayaq
panjesi bulshig etlerinin hal-
sizligi. Ol kobinese raxit penen
awirgan balalarda ushirasadi.
Jalpag tabanligti emlew ushin
ayaq panjesinin  bulshiq et
baylamlarin bekkemlew kerek.
Demek, kundelikli gimnastikaga,
albette, jalpaq tabanhqgti joqg
etiw-shi  shinigiwlardi  Kirgiziw
ham Dbir normada ornnlaw za-
rar.

1. Taban suyegin bugip-jaz-
diriw.

2. Ayaq barmaglari menen
kubiklerdi qisip alp, qgaptalga
taglaw.
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3. Ayaqg ushinda koterilip-tu-
Siw.

4. Ayaqtin ushinda sekiriw.

5. Tabani menen topti yama-
sa tayagshani aldiga ham artqga
domalatiw.

6. Tayagshalar menen lijada
ushiwga eliklew.

/. Qiya qoyillgan gimnastika-
hg orinlig ustinde ayaqg ushinda
jariw.

8. Tas ustinde juriw.
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~ QOL HAM AYAQ
KUSHIN BEKKEMLEWSHI
SHINIGIWLAR

1. Gimnastikaliq zangiden
bir metr araligta tunladl. Bay-
langan rezinani nawbet penen
on ham shep qolda tartiw.

2. D.j. —  jup-jup bolip,
ayaqglar iyin kenliginde qoyi-
ladi. Bir-birinin  qgollarin  uslap
turip, naw-bet penen shep
ham on qoldi bugip-jazdiriw.

3. D.j. — gollarga tayanip, ju-
relep otinw.
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1-shep ayaqgtin ushi artga
qovilip, qollar joqgariga koterile-
di, 2-daslepki jagdayga qgaytiw.
3-4 sonin Ozi basqga ayaq pe-
nen orinlanadi.

4. D.j. — ayaqglar iyin kenli-
ginde, qollar belde.

1-jarelep otinp, qollar aldiga
soziladl, 2-daslepki jagdayga
qaytiw. 3—4 takirarlaw.

5. D.j.—qgollar iyinde, ayaglar
qosilgan.

1-gollar jogarida, shep ayaqti
dizeden bugip koteriledi, 2-das-
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lepki jagdayga qaytiw. 3—4 son-
N O0zin ekinshi ayaqgta orinlaw.

6. D.j. — sekiriw jibi tobmen-
de, ayaqglar qosilgan.

Sekiriw jibinde sekiriw.

7. «Qorazlar unsi» hareketli
oyInl.

8. D.j. — Dbir-birine juzbe-juz
qarap otiriw, gollar iyinde.

Jurelep otirgan halda aldiga,
artga, qgaptalga sekirip hareket
etiw.
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QARINNIN
BULSHIQ ETLERIN
RAWAJLANDIRIWSHI
SHINIGIWLAR

1. D.j. — qgollar menen artqa
tayangan halda otirnw.

Sozilgan ayaqlardi koterip-tu-
siriw, beldi tuwn uslap, erkin
dem ahlw.

2. D.j. — shalgayip jatgan hal-
da velosiped aydaganday siyaqli
ayaqglardi aylanbal hareketlen-
diriw.
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3. D.j. — artga qollarga taya-
nip otinw. Sozilgan ayaqglardi
koterip, eki tarepke ashiw ham
de daslepki jagdayga qaytiw.
Erkin dem aliw.

4. D.j. — shalgayip jatip, gol-
lardi dene boylap soziw. EKi
ayaq penen aylanbali hareket
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etiw (shepke, joqariga, onga,
tomenge).

5. Shalgayip jatiw, otinp aliw
ham de kerisinshe.

6. D.j. — garinda jatgan halda
qollar qaptalda. Basti koterip,
qollardi qgaptalga kerip «qar-
hgash» jasaw.

-

7. Gimnastikahq zangiden
bir adim uzaqglaw turip, qollardi
artga sozip, gimnastikalig zangi
tayagshalarinan uslap, aste-aqi-
rn artga iyiliw.
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SHIDAMLILIQTIi HAM
SHAQQANLIQTI
BEKKEMLEWSHI
SHINIGIWLAR

Shidamllig organizmnin anaw
vaki minaw hareket iskerliginen
halsizleniwge shidam beriw ga-
bileti bolip tabiladl. Uzag waqit
dawaminda jure aliw, juwinw,
juziw, imkani barinsha kobirek
jurelep otinw, qolda tartiiw, tas
koteriw, tinimsiz hareketke
shidamh boliw mine usinday
qgabiletlerden bolip esaplanadu.
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5 6 Ve 8

Juwiriw,

Jurelep otirniw.

Juziw.

Gantel koteriw (500 Q).
Turnikte tartiliw.

Bir ayaqgta otirip-turiw.
Ayaqglardi qgaptalga aship
yamasa qosip sekiriw.
Jipte sekiriw.
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