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ДЕНЕ ТАРБИЯДЕНЕ ТАРБИЯ
ЭМНЕЛЕРДИ ҮЙРӨТӨТ?ЭМНЕЛЕРДИ ҮЙРӨТӨТ?
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КҮН ТАРТИБИКҮН ТАРТИБИ

Силердин алдыңарда жаңыСилердин алдыңарда жаңы
милдеттер пайда боло башта-милдеттер пайда боло башта-
ды. Cилер үй тапшырмалар-ды. Cилер үй тапшырмалар-
ды даярдашыңар, ата-энеңер-ды даярдашыңар, ата-энеңер-
ге жар дам беришиңер зарыл. ге жар дам беришиңер зарыл. 
 Ош он дой эле, мектептин спорт  Ош он дой эле, мектептин спорт 
ийримдеринде машыгууңар, ийримдеринде машыгууңар, 
дос торуңар менен ойношуңар, дос торуңар менен ойношуңар, 
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кызыктуу китептерди окушуңар кызыктуу китептерди окушуңар 
керек. Бул жумуштарды көр-керек. Бул жумуштарды көр-
сө түлгөн убакытта аткаруу-сө түлгөн убакытта аткаруу-
да туура түзүлгөн күн тарти-да туура түзүлгөн күн тарти-
би силерге жардам берет. Ал би силерге жардам берет. Ал 
үчүн аткарыла турган иштер-үчүн аткарыла турган иштер-
дин тизмеси түзүлүп, аны кай-дин тизмеси түзүлүп, аны кай-
сы убакытта аткаруу керектиги сы убакытта аткаруу керектиги 
көрсөтүлөт. Силер ушул иштер-көрсөтүлөт. Силер ушул иштер-
ди көрсөтүлгөн убактарда ат-ди көрсөтүлгөн убактарда ат-
карууга адаттанышыңар керек. карууга адаттанышыңар керек. 
Бул силердин күн тар тибиңер Бул силердин күн тар тибиңер 
болот. Күн тартибиндеги иштер болот. Күн тартибиндеги иштер 
менен бирге, дене тарбиялык менен бирге, дене тарбиялык 
көнүгүүлөрдү аткар ууну да унут-көнүгүүлөрдү аткар ууну да унут-
пастык керек. Силер дене тар-пастык керек. Силер дене тар-
бия көнү гүүлөрдү аткаруу ме-бия көнү гүүлөрдү аткаруу ме-
нен дене ңердин соо болушуна, нен дене ңердин соо болушуна, 
иш жөн дөмдүүлүгүңөрдү ашы-иш жөн дөмдүүлүгүңөрдү ашы-
рууга жана өздөштүрүүнү жак-рууга жана өздөштүрүүнү жак-
шылоого жетишесиңер.шылоого жетишесиңер.

Күн тартибинде көрсө түлгөн Күн тартибинде көрсө түлгөн 
бардык иштерди өз убагын-  бардык иштерди өз убагын-  
да аткарсаңар, чарча байсыңар. да аткарсаңар, чарча байсыңар. 



7

Окуу тапшырмаларын аткаруу-Окуу тапшырмаларын аткаруу-
да кыйналбайсыңар, тыныгып да кыйналбайсыңар, тыныгып 
уктап, ден соолукта жана тетик уктап, ден соолукта жана тетик 
жүрөсүңөр.жүрөсүңөр.

ОКУУЧУНУН КҮН ОКУУЧУНУН КҮН 
ТАРТИБИН КАНДАЙ ТАРТИБИН КАНДАЙ 

ТҮЗҮҮ КЕРЕК?ТҮЗҮҮ КЕРЕК?

Kүн тартибин ар ким ар Kүн тартибин ар ким ар 
түрдүү түзүшү мүмкүн. Бирок түрдүү түзүшү мүмкүн. Бирок 
бардыгы аткарышы шарт бол-бардыгы аткарышы шарт бол-
гон иш-чаралар да бар.гон иш-чаралар да бар.

ЭРТЕҢ МЕНЕНКИЭРТЕҢ МЕНЕНКИ
ДЕНЕ ТАРБИЯ ДЕНЕ ТАРБИЯ 

КӨНҮГҮҮЛӨРҮНҮНКӨНҮГҮҮЛӨРҮНҮН
КОМПЛЕКСИКОМПЛЕКСИ

Эртең мененки дене тар-Эртең мененки дене тар-
бия балдардын күн тар-бия балдардын күн тар-
тибинде негизги орунду ээ-тибинде негизги орунду ээ-
л ейт. Аны ар бир окуучу л ейт. Аны ар бир окуучу 
уйкудан туруп, төшөк-орунун уйкудан туруп, төшөк-орунун 
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жыйнап болгондон соң ат-жыйнап болгондон соң ат-
каруусу керек. Дене тарбия каруусу керек. Дене тарбия 
дененин ар түрдүү мү чө-дененин ар түрдүү мү чө-
лөрү үчүн берилүүчү 5–6 лөрү үчүн берилүүчү 5–6 
көнүгүүдөн турат.көнүгүүдөн турат.

Эртең мененки дене тар-Эртең мененки дене тар-
бия кезинде аткарылган гим-бия кезинде аткарылган гим-
настикалык көнүгүүлөрдүн таа- настикалык көнүгүүлөрдүн таа- 
си ринде дене кызыйт жана си ринде дене кызыйт жана 
сезүү органдары ойгонот. Бул сезүү органдары ойгонот. Бул 
силерге күч жана сергектик силерге күч жана сергектик 
тартуулайт. тартуулайт. 

Эртең мененки дене тар бия Эртең мененки дене тар бия 
көнүгүүлөрү үчүн бөл    мө алдын-көнүгүүлөрү үчүн бөл    мө алдын-
ала желдетилет. Силер уйкудан ала желдетилет. Силер уйкудан 
турганыңарча бул ишти ата-турганыңарча бул ишти ата-
энеңер аткарса да болот.энеңер аткарса да болот.

Көнүгүүнү аткарып жаткан да Көнүгүүнү аткарып жаткан да 
мурун аркылуу дем алуу керек. мурун аркылуу дем алуу керек. 
Алынган аба мурундан таза Алынган аба мурундан таза 
жана жылуу абалда өпкө гө өтөт.жана жылуу абалда өпкө гө өтөт.

Көнүгүүлөр, адатта баш-Көнүгүүлөр, адатта баш-
тапкы абалдан башталат.  тапкы абалдан башталат.  
1.1. Б.а. — н.т.т. Буттар жуп- Б.а. — н.т.т. Буттар жуп-
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талып, буттун учтары бир аз талып, буттун учтары бир аз 
ачылат. Колдор дене бойлоп ачылат. Колдор дене бойлоп 
ылдый түшүрүлөт, баш алга ылдый түшүрүлөт, баш алга 
каратылат.каратылат.

1       2         31       2         3

2. 2. Б.а. — буттар ийин кең-Б.а. — буттар ийин кең-
дигинде, колдор белде.дигинде, колдор белде.

3.3. Б.а. — буттар ийин  Б.а. — буттар ийин 
кеңдигинде, колдор баш ар-кеңдигинде, колдор баш ар-
тын да. Бармактар чынжыр аба-тын да. Бармактар чынжыр аба-
лында, чыканактар каптал да.лында, чыканактар каптал да.

4.4. Б.а. — н.т.т. Колдорду  Б.а. — н.т.т. Колдорду 
алдыга жана артка созуп кол алдыга жана артка созуп кол 
чабуу.чабуу.

5.5. Б.а. — буттар ийин  Б.а. — буттар ийин 
кеңдигинде, колдор ылдыйда. кеңдигинде, колдор ылдыйда. 
Сол жана оң тарапка болу-Сол жана оң тарапка болу-
шунча ийилүү.шунча ийилүү.
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6.6. Б.а. — буттар ийин  Б.а. — буттар ийин 
кеңдигинде, колдор белде. кеңдигинде, колдор белде. 
Тулку бойду оң жана сол Тулку бойду оң жана сол 
тарапка карай буруу.тарапка карай буруу.

7.7. Б.а. — буттар ийин кең- Б.а. — буттар ийин кең-
дигинде, колдор белде. Ал-дигинде, колдор белде. Ал-
дыга карай ийилип, кол дор ду дыга карай ийилип, кол дор ду 
каптал тарапка созуу. Б.а.каптал тарапка созуу. Б.а.

8.8. Б.а. — Буттарды кең  Б.а. — Буттарды кең 
керип жарым отуруу, колдорду керип жарым отуруу, колдорду 
кап тал тарапка созуу. Б.а.кап тал тарапка созуу. Б.а.

4    5           64    5           6

7        8           97        8           9
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9.9. Б.а. — н.т.т. Чөгөлөп  Б.а. — н.т.т. Чөгөлөп 
отуруп, колдорду алга карай отуруп, колдорду алга карай 
созуу. Б.а.созуу. Б.а. 

10.10. Б.а. — буттар ийин  Б.а. — буттар ийин 
кеңдигинде, колдор ыл дый-кеңдигинде, колдор ыл дый-
да. Секирип буттарды жуп-да. Секирип буттарды жуп-
таштырып, колдорду жогору таштырып, колдорду жогору 
көтөрүп, кол чабуу. Б.а.көтөрүп, кол чабуу. Б.а.

11.11. Б.а. — н.т.т. Буттун  Б.а. — н.т.т. Буттун 
учу менен туруп, колдорду учу менен туруп, колдорду 
жогоруга көтөрүп, терең дем жогоруга көтөрүп, терең дем 
алынат. Колдор түшүрүлүп алынат. Колдор түшүрүлүп 
дем чыгар ылатдем чыгар ылат

12.12. Б.а. — отуруу, бут тар  Б.а. — отуруу, бут тар 
жупташтырылып созул ган, жупташтырылып созул ган, 
колдор ылдыйда.колдор ылдыйда.

13.13. Б.а. — тизелерде тая- Б.а. — тизелерде тая-
нып туруу, колдор ылдыйда.нып туруу, колдор ылдыйда.

1010 1111 1212 1313
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ЭРТЕҢ МЕНЕНКИЭРТЕҢ МЕНЕНКИ
ЖУУНУП-ТАРАНУУЖУУНУП-ТАРАНУУ

Окуучу эртең мененки  Окуучу эртең мененки  
дене тарбия көнүгүү лөрү нөн дене тарбия көнүгүү лөрү нөн 
ки йин тиштерин жа на бети-ки йин тиштерин жа на бети-
колдорун жууп, андан соң колдорун жууп, андан соң 
кийинет.кийинет.

ТАМАКТАНУУТАМАКТАНУУ
Бир күндө силер кеминде Бир күндө силер кеминде 

үч ирет тамактанасыңар: эр-үч ирет тамактанасыңар: эр-
тең мененки тамак, түшкү тең мененки тамак, түшкү 
жа на кечки тамак. Эртең жа на кечки тамак. Эртең 
менен жуунуп болгондон соң менен жуунуп болгондон соң 
тамактанасыңар. Мектеп тен тамактанасыңар. Мектеп тен 
кел  генден кийин түшкү тамак-кел  генден кийин түшкү тамак-
ка отурасыңар. Уктаар дан бир ка отурасыңар. Уктаар дан бир 
нече саат мурда кечки тамак нече саат мурда кечки тамак 
ичилет.ичилет.
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ОКУУ ЖАРАЯНЫНДА ОКУУ ЖАРАЯНЫНДА 
ЧАРЧООНУ ЖОГОТУУ ЧАРЧООНУ ЖОГОТУУ 

УСУЛДАРЫУСУЛДАРЫ
Бул окуучу үчүн жооптуу Бул окуучу үчүн жооптуу 

иштердин бири. Ал сабакта иштердин бири. Ал сабакта 
жазат, окуйт, санайт. Адамдар, жазат, окуйт, санайт. Адамдар, 
жаныбарлар, табият, жаңы-жаныбарлар, табият, жаңы-
лык тар жөнүндө кызыктуу маа -лык тар жөнүндө кызыктуу маа -
лыматтарды алат.лыматтарды алат.

Мектепте класстын иште-Мектепте класстын иште-
рин же үй тапшырмаларын рин же үй тапшырмаларын 
аткаруу убагында кыйла уба-аткаруу убагында кыйла уба-
кытка чейин кыймылсыз оту-кытка чейин кыймылсыз оту-
рууга туура келет. Ошондо зе-рууга туура келет. Ошондо зе-
ригип, чарчайсыңар. Чарчоо-ригип, чарчайсыңар. Чарчоо-
ну активдүү аракеттер менен ну активдүү аракеттер менен 
жоготуу мүмкүн. Бул үчүн бир жоготуу мүмкүн. Бул үчүн бир 
минутанын ичинде 3 көнүгүү минутанын ичинде 3 көнүгүү 
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5–6 жолу кайталап аткарылат. 5–6 жолу кайталап аткарылат. 
Бул көңүлдүү минуталар дей-Бул көңүлдүү минуталар дей-
илет. Көнүгүүлөрдү отурган илет. Көнүгүүлөрдү отурган 
жайда же партанын жанында, жайда же партанын жанында, 
жай же орто темпте аткаруу жай же орто темпте аткаруу 
мүмкүн.мүмкүн.

Чарчоону бүтүндөй жа-Чарчоону бүтүндөй жа-
зуу үчүн 5–6 көнүгүүнү 2–3 зуу үчүн 5–6 көнүгүүнү 2–3 
минутада аткарууга болот. минутада аткарууга болот. 
Бул дене тарбия минутала-Бул дене тарбия минутала-
ры дейилет. Аларды керилүү ры дейилет. Аларды керилүү 
көнүгүүлөрүнөн баштаган оң.көнүгүүлөрүнөн баштаган оң.

ҮЙДӨ САБАК ДАЯРДОО ҮЙДӨ САБАК ДАЯРДОО 
ЖАНА АЧЫК АБАДА ЖАНА АЧЫК АБАДА 

СЕЙИЛДӨӨСЕЙИЛДӨӨ

Үйдө окуу жана жазып Үйдө окуу жана жазып 
келүү үчүн мектепте үй тап-келүү үчүн мектепте үй тап-
шырмасы берилет. Аны өз шырмасы берилет. Аны өз 
убагында аткаруу керек. Үй убагында аткаруу керек. Үй 
тапшырмасы түшкү тамак тапшырмасы түшкү тамак 
жана күндүзгү сейилден кийин жана күндүзгү сейилден кийин 
аткарылганы оң.аткарылганы оң.
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Окуучулар мектептен кел-Окуучулар мектептен кел-
генден кийин үй жумуштарын-генден кийин үй жумуштарын-
да чоңдорго көмөктөшүп гана да чоңдорго көмөктөшүп гана 
калбай, ар түрдүү кыймыл-калбай, ар түрдүү кыймыл-
аракет оюндарын ойношот. аракет оюндарын ойношот. 
Кечкурун ата-энеси менен Кечкурун ата-энеси менен 
ачык абада сейил кылышат.ачык абада сейил кылышат.

ЖАТАР АЛДЫНДАГЫ ЖАТАР АЛДЫНДАГЫ 
ЖУУНУП-ТАРАНУУЖУУНУП-ТАРАНУУ

Эртең мененки уйкудан ой-Эртең мененки уйкудан ой-
гонгондон кийин жана кечки гонгондон кийин жана кечки 
уйкуга жатардан мурда, тиш уйкуга жатардан мурда, тиш 
тазалап жуулат. Ар күнү буту-тазалап жуулат. Ар күнү буту-
колду самындап жууп, кийин колду самындап жууп, кийин 
жатуу пайдалуу.жатуу пайдалуу.
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БЕТ, КӨЗ, КОЛ ЖАНА БЕТ, КӨЗ, КОЛ ЖАНА 
ТИШ КҮТҮМҮТИШ КҮТҮМҮ

Адатта, эртең менен жана Адатта, эртең менен жана 
кечинде бетти жууганда көз-кечинде бетти жууганда көз-
дүн кабагы да жуулат. Спорт дүн кабагы да жуулат. Спорт 
аянтчасында болгондо, чаң-аянтчасында болгондо, чаң-
тозоң көтөрүлгөндө же көздүн тозоң көтөрүлгөндө же көздүн 
ичине бир нерсе түшкөндө, ичине бир нерсе түшкөндө, 
көздүн сырткы бурчунан мурун-көздүн сырткы бурчунан мурун-
га карай суу менен жууш керек.га карай суу менен жууш керек.

Ден соолук үчүн колдун Ден соолук үчүн колдун 
кир болушу өтө зыяндуу. кир болушу өтө зыяндуу. 
Ошондуктан колду ар дайым, Ошондуктан колду ар дайым, 
айрыкча тамактанардан мур-айрыкча тамактанардан мур-
да самындап жуушту, ошону да самындап жуушту, ошону 
менен бирге өсүп кеткен менен бирге өсүп кеткен 
тыр  мактарды алууну эстен тыр  мактарды алууну эстен 
чыгарбастык керек.чыгарбастык керек.
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Тиштерди эртең ме ненТиштерди эртең ме нен
уйкудан тургандан соң жана уйкудан тургандан соң жана 
кечкурун уйку га жатардан кечкурун уйку га жатардан 
мурда ата  йын тиш пасталары мурда ата  йын тиш пасталары 
менен жууш керек. Тишти менен жууш керек. Тишти 
таза лаганда тиштин бүйлөсүн таза лаганда тиштин бүйлөсүн 
абайлоо зарыл. Пасталуу абайлоо зарыл. Пасталуу 
щёт  каны тиштин ички жана щёт  каны тиштин ички жана 
тышкы тарабынан, оңдон тышкы тарабынан, оңдон 
сол го карай жана жогорудан сол го карай жана жогорудан 
төмөнгө карай аракеттендирүү төмөнгө карай аракеттендирүү 
керек.керек.

Бутту ар күнү уйкуга жа-Бутту ар күнү уйкуга жа-
тардан мурда жылуу суу тардан мурда жылуу суу 
менен самындап жууган оң. менен самындап жууган оң. 
Бул чарчаган адамды сер-Бул чарчаган адамды сер-
гитет. Буттун тырмактарын да гитет. Буттун тырмактарын да 
ар дайым алып туруу керек.ар дайым алып туруу керек.
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Суроолор:Суроолор:

1. Күн тартиби деген эмне?1. Күн тартиби деген эмне?
2. Эмне үчүн дене тарбия көнү-2. Эмне үчүн дене тарбия көнү-

гүүлөрү менен машыгууну күн гүүлөрү менен машыгууну күн 
тартибине киргизүү керек?тартибине киргизүү керек?

Тапшырмалар:Тапшырмалар:

1. Ата-энеңер менен бир-1. Ата-энеңер менен бир-
геликте өз күн тартибиңерди геликте өз күн тартибиңерди 
түзүп, көрүнөө жерге илип кой-түзүп, көрүнөө жерге илип кой-
гула.гула.

2. Кайсы спорт ийримдер ине 2. Кайсы спорт ийримдер ине 
катышасыңар? Сүрөттү түшүндүрүп катышасыңар? Сүрөттү түшүндүрүп 
бергиле.бергиле.
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TАЗАЛЫК — ДЕНTАЗАЛЫК — ДЕН
СООЛУК КЕПИЛИСООЛУК КЕПИЛИ

Адам дени соо, сергек Адам дени соо, сергек 
болуп жүрүү үчүн өз денесин болуп жүрүү үчүн өз денесин 
жана кийимдерин таза күтү-жана кийимдерин таза күтү-
шү керек. Кийимдери та за, шү керек. Кийимдери та за, 
көрүнүшү жагымдуу, ку лк - көрүнүшү жагымдуу, ку лк - 
мүнөзү жакшы балдардын мүнөзү жакшы балдардын 
достору көп болот. Аларды достору көп болот. Аларды 
бардыгы урматтайт. Үстү-бардыгы урматтайт. Үстү-
башы, кийимдери кир болгон башы, кийимдери кир болгон 
бала менен эч ким достошкусу бала менен эч ким достошкусу 
келбейт. «Спорт – тазалык келбейт. «Спорт – тазалык 
жана ден-соолуктун кепили» жана ден-соолуктун кепили» 
ураанына амал кыл.ураанына амал кыл.
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ДЕН СООЛУКДЕН СООЛУК

Жаш кезинде жаркырап,Жаш кезинде жаркырап,
Жакшы болсо ден соолук.Жакшы болсо ден соолук.
Кор болбойсуң өскөндө:Кор болбойсуң өскөндө:
Бирде жатып, бирде ооруп.Бирде жатып, бирде ооруп.

Окуп билим аларда,Окуп билим аларда,
Теңтушуна тең болуп.Теңтушуна тең болуп.
Керек экен ошондо,Керек экен ошондо,
Эң биринчи ден соолук.Эң биринчи ден соолук.

Ден соолуктун жакын досу —Ден соолуктун жакын досу —
Спорт менен тазалык,Спорт менен тазалык,
Сууга чөмүл, соң чурка —Сууга чөмүл, соң чурка —
Жеңилдейсиң тазарып.Жеңилдейсиң тазарып.

А. OсмоновА. Oсмонов
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ЧЫНЫГУУЧЫНЫГУУ
Чыныгуу дегенде — дене Чыныгуу дегенде — дене 

мүчөлөрүн өзгөрмөлүү аба-мүчөлөрүн өзгөрмөлүү аба-
ырайына ыңгайлаштырууну, ырайына ыңгайлаштырууну, 
ысык-суукка чыдамдуулугун ысык-суукка чыдамдуулугун 
арт  тырууну түшүнөбүз. Күндүн арт  тырууну түшүнөбүз. Күндүн 
аптабында көбүрөөк жүрүү, аптабында көбүрөөк жүрүү, 
таза абада серүүндөө, суу таза абада серүүндөө, суу 
бассейндеринде чөмүлүү ар-бассейндеринде чөмүлүү ар-
кылуу денени чыныктырууга кылуу денени чыныктырууга 
болот.болот.

Чыныгууну акырындык ме-Чыныгууну акырындык ме-
нен баштоо зарыл. Аде генде нен баштоо зарыл. Аде генде 
жылуу сууга салынган нымдуу жылуу сууга салынган нымдуу 
сүлгү менен дене сүртүлөт. сүлгү менен дене сүртүлөт. 
Андан соң жылуу суудан баш-Андан соң жылуу суудан баш-
тап, кийин болсо муздак сууга тап, кийин болсо муздак сууга 
өтүү керек.өтүү керек.
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Чыныгууну үзгүлтүксүз ал ыпЧыныгууну үзгүлтүксүз ал ып
баруу керек. Мисалы, күн-баруу керек. Мисалы, күн-
гө күйүүнү баштаганда, алгач гө күйүүнү баштаганда, алгач 
аптапта азыраак туруу керек. аптапта азыраак туруу керек. 
Ант песе терини күйдүрүп алуу Ант песе терини күйдүрүп алуу 
мүмкүн.мүмкүн.

Температура 15–20° болгон- Температура 15–20° болгон- 
до таза абада серүүндөөнүн, до таза абада серүүндөөнүн, 
жылаңаяк жүрүүнүн, бөлмөнүн жылаңаяк жүрүүнүн, бөлмөнүн 
терезесин ачып уктоонун пай-терезесин ачып уктоонун пай-
дасы өтө чоң.дасы өтө чоң.

Эртең мененки гимнасти-Эртең мененки гимнасти-
калык көнүгүүлөрдү таза аба-калык көнүгүүлөрдү таза аба-
да же болбосо терезеси ачык да же болбосо терезеси ачык 
болгон бөлмөдө аткаруу мак-болгон бөлмөдө аткаруу мак-
сатка ылайыктуу болот.сатка ылайыктуу болот.
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Тапшырмалар:Тапшырмалар:

1. Гимнастикалык таякчалар-1. Гимнастикалык таякчалар-
дын, секиргич жиптин, топ-дын, секиргич жиптин, топ-
тордун, гантелдердин сүрөтүн тордун, гантелдердин сүрөтүн 
дептериңерге сызып келгиле.дептериңерге сызып келгиле.

2. Сүрөттү түшүндүрүп бер гиле.2. Сүрөттү түшүндүрүп бер гиле.

СПОРТ ЗАЛЫСПОРТ ЗАЛЫ
Мектепте гимнастика, бас-Мектепте гимнастика, бас-

кет бол, волейбол, кыймылдуу кет бол, волейбол, кыймылдуу 
оюндар жана ар түрдүү көнү-оюндар жана ар түрдүү көнү-
гүүлөр өткөрүлө турган бөл-гүүлөр өткөрүлө турган бөл-
мө — спорт залы деп аталатмө — спорт залы деп аталат.
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Баскетбол Баскетбол 
алкагыалкагы

Гимнас-Гимнас-
тикалыктикалык
жалгыз жалгыз 
устунустун

ТурникТурник

Гимнастикалык Гимнастикалык 
«козёл»«козёл»

Тырмышып Тырмышып 
чыга турган чыга турган 

арканаркан

ГимнастикалыкГимнастикалык
алкактаралкактар

Теминүүчү Теминүүчү 
көпүрөкөпүрө

Гимнас-Гимнас-
тикалык тикалык 
матрацматрац
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Гимнастикалык орундукГимнастикалык орундук

Гимнастикалык шатыГимнастикалык шаты

Гимнастикалык Гимнастикалык 
«конь»«конь»

Параллель брустарПараллель брустар
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СПОРТ ЖАБДЫКТАРЫСПОРТ ЖАБДЫКТАРЫ

1. Спорт оюндарынын топ- 1. Спорт оюндарынын топ- 
 тору (футбол, баскетбол). тору (футбол, баскетбол).

2.     Гимнастикалык таякча.2.     Гимнастикалык таякча.
3.    Секиргич жип.3.    Секиргич жип.
4.    Пластмассадан жасалган 4.    Пластмассадан жасалган 

кеглдер.кеглдер.
5.    Толтурма топ (1 кг).5.    Толтурма топ (1 кг).
6.     Гантелдер.6.     Гантелдер.
7.     Алкактар.7.     Алкактар.
8.     Гимнастикалык лента.8.     Гимнастикалык лента.
9. Бадминтон ракетка ла ры 9. Бадминтон ракетка ла ры 

жана воланы.жана воланы.
10. Теннис тобу.10. Теннис тобу.
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Суроолор:Суроолор:

1. Спорт залы деп эмнеге 1. Спорт залы деп эмнеге 
айтылат?айтылат?

2. Спорт залында кандай жаб-2. Спорт залында кандай жаб-
дыктар бар?дыктар бар?

3. Үйүңөрдө кандай спорт жаб-3. Үйүңөрдө кандай спорт жаб-
дыктары бар?дыктары бар?

4. Мындай жабдыктар менен4. Мындай жабдыктар менен
кандай көнүгүүлөрдү аткаруу кандай көнүгүүлөрдү аткаруу 
мүмкүн?мүмкүн?

5. Дагы кандай жабдыктарды 5. Дагы кандай жабдыктарды 
билесиңер?билесиңер?

КӨРКӨМ ГИМНАСТИКАКӨРКӨМ ГИМНАСТИКА

Спорттун назик түрлөрүнөн Спорттун назик түрлөрүнөн 
бири – көркөм гимнастика. бири – көркөм гимнастика. 
Көр көм гимнастика – бул кыз-Көр көм гимнастика – бул кыз-
дардын спорту. Бул спорт ме-дардын спорту. Бул спорт ме-
нен кыздар 4–5 жаштан баш-нен кыздар 4–5 жаштан баш-
тап машыгуулары мүмкүн. тап машыгуулары мүмкүн. 
Машыгуу натыйжасында кыз-Машыгуу натыйжасында кыз-
дардын организми үчүн абдан дардын организми үчүн абдан 
көп пайдалуу жана ийгиликтүү көп пайдалуу жана ийгиликтүү 
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таасир көрсөтөт. Мисалы, таасир көрсөтөт. Мисалы, 
кыздарда назиктик, аракет-кыздарда назиктик, аракет-
тери жана сулуу тулку бойло-тери жана сулуу тулку бойло-
ру калыптанат. Ушуну менен ру калыптанат. Ушуну менен 
бирге дене тарбиялык сапат-бирге дене тарбиялык сапат-
тарды: ылдамдык, ийилчек-тарды: ылдамдык, ийилчек-
тик, майы шуучулук, ийкемдүү тик, майы шуучулук, ийкемдүү 
жана кайраттуулукту тарбия-жана кайраттуулукту тарбия-
лайт. Көркөм гимнастика бул лайт. Көркөм гимнастика бул 
жогору даражадагы чебердик жогору даражадагы чебердик 
менен аракеттенүүнү камсыз-менен аракеттенүүнү камсыз-
дай турган кыймыл-аракеттер-дай турган кыймыл-аракеттер-
дин комплекси. Көркөм гим-дин комплекси. Көркөм гим-
настика сабактарында буюм-настика сабактарында буюм-
дарсыз жана буюмдар менен дарсыз жана буюмдар менен 
көнүгүүлөр аткарылат, ошон-көнүгүүлөр аткарылат, ошон-
дой эле төмөнкү буюмдар кол-дой эле төмөнкү буюмдар кол-
донулат.донулат.

1 – Алкак1 – Алкак
2 – Секиргич жип2 – Секиргич жип
3 – Булава3 – Булава
4 – Топ4 – Топ
5 – Лента5 – Лента
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СПОРТ ГИМНАСТИКАСЫСПОРТ ГИМНАСТИКАСЫ

Дене тарбия сабагын-Дене тарбия сабагын-
да күндөлүк турмушта керек да күндөлүк турмушта керек 
боло турган кыймыл-ара-боло турган кыймыл-ара-
кеттерди ту ура жана көркөм кеттерди ту ура жана көркөм 
кылып аткаруу эрежеле-кылып аткаруу эрежеле-
ри үйрөнүлөт. Силер алгач ри үйрөнүлөт. Силер алгач 
спорттун гимнастика, жеңил спорттун гимнастика, жеңил 
атлетика, сүзүү, кыймылдуу атлетика, сүзүү, кыймылдуу 
оюндар жана спорт оюнда-оюндар жана спорт оюнда-
рынын элементтери менен рынын элементтери менен 
таанышасыңар.таанышасыңар.

ГимнастикаГимнастика — тулку бой- — тулку бой-
дун келишимдүү, күчтүү, кел-дун келишимдүү, күчтүү, кел-
беттүү болушуна жардам беттүү болушуна жардам 
берет. Анда кол-бутту жана берет. Анда кол-бутту жана 
бүткүл денени туура ара-бүткүл денени туура ара-
кеттендирүүнү, катарга ту-кеттендирүүнү, катарга ту-
рууну, акробатиканы үйрө-рууну, акробатиканы үйрө-
нөсүңөр. Түрдүү буюмдар нөсүңөр. Түрдүү буюмдар 
ме  нен жана буюмдарсыз кө-ме  нен жана буюмдарсыз кө-
нү  гүүлөрдү аткарасыңар.нү  гүүлөрдү аткарасыңар.
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КАТАРГА ТУРУУ ЖАНА КАТАРГА ТУРУУ ЖАНА 
КАЙРА КАТАРГА ТУРУУ КАЙРА КАТАРГА ТУРУУ 

УСУЛДАРЫУСУЛДАРЫ

Силер тез бир катарга Силер тез бир катарга 
турууну, биринен кийин бири турууну, биринен кийин бири 
турууну, кайра катарга ту -турууну, кайра катарга ту -
рууну, буттун учун туура кар-рууну, буттун учун туура кар-
мап турууну, буйрук боюн-мап турууну, буйрук боюн-
ча кыймыл-аракетти баштоо ча кыймыл-аракетти баштоо 
жана аяктоону, колду капталга жана аяктоону, колду капталга 
сунуп-бүгүүнү, дагы сан боюн-сунуп-бүгүүнү, дагы сан боюн-
ча санашты билишиңер керек.ча санашты билишиңер керек.
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Бетти бир жакка каратып, Бетти бир жакка каратып, 
биринен кийин бири тур-биринен кийин бири тур-
ган балдардын сабы катар ган балдардын сабы катар 
дейилет. Катарда турган дар-дейилет. Катарда турган дар-
дын арасы аралык (дистан-дын арасы аралык (дистан-
ция) деп аталат. Адатта ция) деп аталат. Адатта 
аралык алдыга сунулган кол аралык алдыга сунулган кол 
же бир кадам узундугунда же бир кадам узундугунда 
болот.болот.

Катарда турганда жүрүү Катарда турганда жүрүү 
мугалимдин «Жүргүлө!» де-мугалимдин «Жүргүлө!» де-
ген буйругу боюнча сол бут-ген буйругу боюнча сол бут-
тан башталат. Эки катар луу тан башталат. Эки катар луу 
сапка туруу үчүн катар лардын сапка туруу үчүн катар лардын 
арасындагы аралык бир кадам арасындагы аралык бир кадам 
болушу керек. Мугалимдин болушу керек. Мугалимдин 
буйругу менен «оңго» же «сол-буйругу менен «оңго» же «сол-
го» буру луу керек.го» буру луу керек.

Катарга туруу деп, окуу-Катарга туруу деп, окуу-
чулардын биринен кийин бири чулардын биринен кийин бири 
туруу, алдына карап турууга туруу, алдына карап турууга 
айтылат.айтылат.
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СЕКИРГИЧ ЖИП МЕНЕН СЕКИРГИЧ ЖИП МЕНЕН 
КӨНҮГҮҮЛӨР АТКАРУУКӨНҮГҮҮЛӨР АТКАРУУ
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ЖЕЛЕКЧЕЛЕР МЕНЕН ЖЕЛЕКЧЕЛЕР МЕНЕН 
КӨНҮГҮҮЛӨР АТКАРУУКӨНҮГҮҮЛӨР АТКАРУУ

3 – K. Махкамжанов, Ф. Хужаев3 – K. Махкамжанов, Ф. Хужаев
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ТЫРМЫШЫП ЧЫГУУ, ТЫРМЫШЫП ЧЫГУУ, 
АСЫЛУУ ЖАНА ТАЯНУУ АСЫЛУУ ЖАНА ТАЯНУУ 

УСУЛДАРЫУСУЛДАРЫ
1.1. Гимнастикалык шатыга  Гимнастикалык шатыга 

тырмышып чыгуу.тырмышып чыгуу.
2.2. Арканга тырмышып чы- Арканга тырмышып чы-

гуу.гуу.

1 2

3.3. Б.а. – чөгөлөп таянып  Б.а. – чөгөлөп таянып 
отуруу.отуруу.

4.4. Секирип, буттар арт- Секирип, буттар арт-
ка сунулуп, капталга ачылат, ка сунулуп, капталга ачылат, 
буттарды жуптап, баштапкы буттарды жуптап, баштапкы 
абалга кайтылат.абалга кайтылат.

5.5. Гимнастикалык орундук- Гимнастикалык орундук-
ка колдорго таянып жаткан ка колдорго таянып жаткан 
абалда колдорду бүгүп жазуу.абалда колдорду бүгүп жазуу.
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3 4

5 6

6.6. Аласа (жапыз) турникте  Аласа (жапыз) турникте 
асылган абалда тартылуу.асылган абалда тартылуу.

ЖЕҢИЛ АТЛЕТИКАЖЕҢИЛ АТЛЕТИКА
Жеңил атлетикаЖеңил атлетика менен менен 

машыксаңар күчтүү, шамда-машыксаңар күчтүү, шамда-
гай, эпчил жана чыдамкай гай, эпчил жана чыдамкай 
болосуңар. Себеби спорттун болосуңар. Себеби спорттун 
бул түрү жүрүү, жүгүрүү жана бул түрү жүрүү, жүгүрүү жана 
секирүү, ыргытуу, алыс ара-секирүү, ыргытуу, алыс ара-
лыктарга, ошондой эле өйдө-лыктарга, ошондой эле өйдө-
төмөн жерлерде жүгүрүү төмөн жерлерде жүгүрүү 
сыяктуу көнүгүүлөрдү үйрөтөт.сыяктуу көнүгүүлөрдү үйрөтөт.
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Cүзүү, спорт жана кый-Cүзүү, спорт жана кый-
мылдуу оюндар мылдуу оюндар — бул си-бул си-
лер дин сүйгөн оюнуңар.лер дин сүйгөн оюнуңар.

КЫЙМЫЛ-АРАКЕТТИНКЫЙМЫЛ-АРАКЕТТИН
ТҮРЛӨРҮТҮРЛӨРҮ

Жашоо пайда болгондон Жашоо пайда болгондон 
бе ри бардык тирүү жандыктар бе ри бардык тирүү жандыктар 
кый мыл-аракетке зарылдык се-кый мыл-аракетке зарылдык се-
зет.зет.

Илегилектер, каркыралар, Илегилектер, каркыралар, 
каздар, бал аарысы, көгүч-каздар, бал аарысы, көгүч-
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көндөр, курт-кумурскалар да көндөр, курт-кумурскалар да 
аракеттенет жана абада учат. аракеттенет жана абада учат. 
Эгер канаттарын аракетке Эгер канаттарын аракетке 
келтирбесе, алар уча албайт. келтирбесе, алар уча албайт. 
Бака сууда да, кургактыкта Бака сууда да, кургактыкта 
да жакшы аракеттенет. Балык да жакшы аракеттенет. Балык 
менен жылан сууда өтө жеңил менен жылан сууда өтө жеңил 
кыймылдайт — сүзөт.кыймылдайт — сүзөт.

Мына көрдүңөрбү, куштар, Мына көрдүңөрбү, куштар, 
жаныбарлар, сойлоп жүрүү-жаныбарлар, сойлоп жүрүү-
чү лөр, ал тургай адам дар да чү лөр, ал тургай адам дар да 
өзүнө жараша кыймыл-аракет өзүнө жараша кыймыл-аракет 
жасашат.жасашат.
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КЫЙМЫЛ-АРАКЕТТИН КЫЙМЫЛ-АРАКЕТТИН 
УСУЛДАРЫУСУЛДАРЫ

Адам ар түрдүү усулда Адам ар түрдүү усулда 
аракеттениши мүмкүн: секи-аракеттениши мүмкүн: секи-
рүү, аттап өтүү, жүгүрүү, тең рүү, аттап өтүү, жүгүрүү, тең 
салмактуулукту сактоо, жөр-салмактуулукту сактоо, жөр-
мөлөп ашып өтүү, тырмы-мөлөп ашып өтүү, тырмы-
шып чыгуу жана башка. Миса-шып чыгуу жана башка. Миса-
лы, дарбаз аркан үстүндө тең лы, дарбаз аркан үстүндө тең 
салмактуулукту сактап жүрүүнү салмактуулукту сактап жүрүүнү 
билүүсү зарыл. Бул таж рый-билүүсү зарыл. Бул таж рый-
балардын бардыгы дене балардын бардыгы дене 
тарбия көнүгүүлөрдүн жар-тарбия көнүгүүлөрдүн жар-
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дамында өнүктүрүлөт. Силер дамында өнүктүрүлөт. Силер 
аракеттенип жатканыңарда, аракеттенип жатканыңарда, 
ага дененин бардык мүчөлөрү: ага дененин бардык мүчөлөрү: 
баш, кол, бут, тулку бой каты-баш, кол, бут, тулку бой каты-
шат.шат.

КЫЙМЫЛ-АРАКЕТТИНКЫЙМЫЛ-АРАКЕТТИН
ЫЛДАМДЫГЫ ЖАНА БАГЫТЫЫЛДАМДЫГЫ ЖАНА БАГЫТЫ
Силердин ушул түрдүү Силердин ушул түрдүү 

тарапка карай аткарган кый-тарапка карай аткарган кый-
мылыңар кыймыл-аракеттин мылыңар кыймыл-аракеттин 
багыты деп аталат.багыты деп аталат.

Аткарып жаткан кыймы-Аткарып жаткан кыймы-
лы ңар жай же ылдам болушу лы ңар жай же ылдам болушу 
мүмкүн. Мисалы, мектепке бар -мүмкүн. Мисалы, мектепке бар -
ганда, сейилге чыкканда, зоо-ганда, сейилге чыкканда, зоо-
паркка барганда жай жүрө сү-паркка барганда жай жүрө сү-
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ңөр; автобуска, достору ңар га ңөр; автобуска, достору ңар га 
же топко жетип алуу үчүн жүгү -же топко жетип алуу үчүн жүгү -
рө сүңөр.рө сүңөр.

Силердин жай жүрүү же Силердин жай жүрүү же 
болбосо ылдам жүгүрүшүңөрболбосо ылдам жүгүрүшүңөр 
кыймыл-аракеттин ылдам ды-кыймыл-аракеттин ылдам ды-
гы деп айтылат.гы деп айтылат.

Суроолор:Суроолор:
1. Кыймыл-аракеттин ылдам-1. Кыймыл-аракеттин ылдам-

дыгын кандай түшүнөсүңөр?дыгын кандай түшүнөсүңөр?
2. Кыймыл-аракеттин багытын 2. Кыймыл-аракеттин багытын 

кандай түшүнөсүңөр?кандай түшүнөсүңөр?
Тапшырмалар:Тапшырмалар:

1. Сүрөттөрдөгү балдардын 1. Сүрөттөрдөгү балдардын 
аракеттенүү усулдарын айтып аракеттенүү усулдарын айтып 
бергиле.бергиле.

2. Сүрөткө карап жаныбарлар-2. Сүрөткө карап жаныбарлар-
дын кандай кыймыл-аракет жасап дын кандай кыймыл-аракет жасап 
жатканын айтып бергиле.жатканын айтып бергиле.

3. Балдардын кайсы кыймыл-3. Балдардын кайсы кыймыл-
дары сүрөттөгү жаныбарлардын дары сүрөттөгү жаныбарлардын 
кыймыл-аракетине окшоп кети-кыймыл-аракетине окшоп кети-
шин айткыла.шин айткыла.

4. Сүрөттөгү кыймыл-аракет-4. Сүрөттөгү кыймыл-аракет-
тер бири-биринен кандай айыр-тер бири-биринен кандай айыр-
маланат?маланат?
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КЫЙМЫЛДУУ ОЮНДАРКЫЙМЫЛДУУ ОЮНДАР
Кыймылдуу оюндарды жаш Кыймылдуу оюндарды жаш 

балдар да, чоңдор да кызыгуу балдар да, чоңдор да кызыгуу 
менен ойношот.менен ойношот.

Биз оюндардын ичинде Биз оюндардын ичинде 
жүрүү, жүгүрүү, секирүү, ыр-жүрүү, жүгүрүү, секирүү, ыр-
гытуу, тосмолорду, каршылык-гытуу, тосмолорду, каршылык-
тарды жеңип өтүү сыяктуу тарды жеңип өтүү сыяктуу 
негизги түрлөрүн көрөбүз. Оюн-негизги түрлөрүн көрөбүз. Оюн-
дар көңүл бурууну жана ойду дар көңүл бурууну жана ойду 
топтоого жардам берет, ыл-топтоого жардам берет, ыл-
дам дык, шамдагайлык, күчтүү-дам дык, шамдагайлык, күчтүү-
лүк, чыдамкайлык сапат тарын лүк, чыдамкайлык сапат тарын 
чыңдайт. Көпчүлүк менен ой но-чыңдайт. Көпчүлүк менен ой но-
ло турган оюндар достук сезим-ло турган оюндар достук сезим-
дерин тарбиялайт.дерин тарбиялайт.

Таза абада өткөрүлө тур-Таза абада өткөрүлө тур-
ган оюндар ден соолук үчүнган оюндар ден соолук үчүн
өтө пайдалуу. Ар бир оюн дун өтө пайдалуу. Ар бир оюн дун 
өзүнө мүнөздүү эрежелери бар. өзүнө мүнөздүү эрежелери бар. 
Мында бири — жеңет, экин-Мында бири — жеңет, экин-
чиси — жеңилет. Ошондук тан чиси — жеңилет. Ошондук тан 
оюнду баштоодон мурда калыс оюнду баштоодон мурда калыс 
адамды шайлап алуу керек.адамды шайлап алуу керек.
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«КОСМОНАВТТАР» ОЮНУ«КОСМОНАВТТАР» ОЮНУ
Аянттын бурчтары жана кап-Аянттын бурчтары жана кап-

тал жактарынын бою менен тал жактарынын бою менен 
4–6 чоң үч бурчтуктар «Ракета-4–6 чоң үч бурчтуктар «Ракета-
дром» сызылат. Ар бир ракета-дром» сызылат. Ар бир ракета-
дромдун алдына анын марш-дромдун алдына анын марш-
рутун жазып коюу мүмкүн. Ми-рутун жазып коюу мүмкүн. Ми-
салы, ЖАЖ (жер – ай – жер), салы, ЖАЖ (жер – ай – жер), 
ЖВЖ (жер, венера, жер) жана ЖВЖ (жер, венера, жер) жана 
башкалар. Бардык оюнчулар башкалар. Бардык оюнчулар 
аянт ортосуна айлана форма-аянт ортосуна айлана форма-
сынын тегерегине жайгашы-сынын тегерегине жайгашы-
шат. Оюнчулар айлана форма-шат. Оюнчулар айлана форма-
сы тегерегинде кол кармашып сы тегерегинде кол кармашып 
төмөнкү сөздөр менен аракет-төмөнкү сөздөр менен аракет-
тене башташат: «Тез учар» ра-тене башташат: «Тез учар» ра-
кеталар планеталарга саякат кеталар планеталарга саякат 
кылуу үчүн бизди күтүүдө. Би-кылуу үчүн бизди күтүүдө. Би-
рок оюндун бир сыры бар. «Кеч рок оюндун бир сыры бар. «Кеч 
калганга орун жок». Окуучу калганга орун жок». Окуучу 
ушул сөздөрдү айтып болушу ушул сөздөрдү айтып болушу 
менен бардык окуучулар раке-менен бардык окуучулар раке-
тадромдорго чуркап барып ра-тадромдорго чуркап барып ра-
кеталардагы орундарын ээле-кеталардагы орундарын ээле-
шет.шет.
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Орунсуз калган окуучулар Орунсуз калган окуучулар 
кайра келип аянттын ортосуна кайра келип аянттын ортосуна 
жыйналышат. Ошондон кийин жыйналышат. Ошондон кийин 
оюн кайра башталат. Оюн тек оюн кайра башталат. Оюн тек 
гана жетекчинин белгилери сиг-гана жетекчинин белгилери сиг-
налы менен башталат.налы менен башталат.

«KИМ ЫЛДАМЫРА«KИМ ЫЛДАМЫРААК» К» 
ОЮНУОЮНУ

Балдар 2 же 4 команда-Балдар 2 же 4 команда-
ларга бөлүнүп тартылган сы-ларга бөлүнүп тартылган сы-
зык арасында бир катар па-зык арасында бир катар па-
раллель колонна болуп туру-раллель колонна болуп туру-
шат. Сызык алдынан 6-8 метр шат. Сызык алдынан 6-8 метр 
аралыкта командалардын ка-аралыкта командалардын ка-
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рама-каршысында санына тең рама-каршысында санына тең 
кегли коюлат. Ар бир команда-кегли коюлат. Ар бир команда-
да биринчи турган оюнчу му-да биринчи турган оюнчу му-
галимдин сигналы негизинде галимдин сигналы негизинде 
бир бутта кеглиге чейин секи-бир бутта кеглиге чейин секи-
рип барат, буюмду айланып рип барат, буюмду айланып 
өтүп, өз колоннасы тарапка өтүп, өз колоннасы тарапка 
чуркап барып, экинчи оюнчу-чуркап барып, экинчи оюнчу-
нун колуна урат, өзү болсо ко-нун колуна урат, өзү болсо ко-
лоннанын акырына келип ту-лоннанын акырына келип ту-
рат. Экинчи оюнчу да ушул рат. Экинчи оюнчу да ушул 
абалда оюнду улантат жана абалда оюнду улантат жана 
өзү колонна акырына келип өзү колонна акырына келип 
турат. Оюн ушул абалда улан-турат. Оюн ушул абалда улан-
тылат.тылат.
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ШАХМАТ САБАКТАРЫШАХМАТ САБАКТАРЫ

Шахмат – эң байыркы оюн-Шахмат – эң байыркы оюн-
дардын бири. Ал эки аскердин дардын бири. Ал эки аскердин 
согуш искусствосуна (өнөрүнө) согуш искусствосуна (өнөрүнө) 
окшойт. Бирок бул пикирлер окшойт. Бирок бул пикирлер 
күрөшүнө негизделген өзүнө күрөшүнө негизделген өзүнө 
мүнөздүү искусство.мүнөздүү искусство.

Шахмат тактайы 64  Шахмат тактайы 64  
барабар чакмактарга бөлүн-барабар чакмактарга бөлүн-
гөн. Тактайдын бою жана гөн. Тактайдын бою жана 
туурасын бойлоп 8 ден ка-туурасын бойлоп 8 ден ка-
тарлар жай гашкан. 64 чак-тарлар жай гашкан. 64 чак-
мактын 32 си ак, 32 си кара мактын 32 си ак, 32 си кара 
түстөргө ажыратылган. Ошон-түстөргө ажыратылган. Ошон-
дой эле, алар биринин арты-дой эле, алар биринин арты-
нан бири башкача айтканда, нан бири башкача айтканда, 
ар бир катарда ак жана кара ар бир катарда ак жана кара 
чакмактар кезектешип жай-чакмактар кезектешип жай-
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гаштырылган. Чакмактарды гаштырылган. Чакмактарды 
бөл мөлөр деп да атоо мүмкүн.бөл мөлөр деп да атоо мүмкүн.

Тактайдын жогоруга (бо-Тактайдын жогоруга (бо-
ю на) карай биринин артынан ю на) карай биринин артынан 
бири жайгашкан бөлмөлөр бири жайгашкан бөлмөлөр 
жый ындысы жолдор дейилет. жый ындысы жолдор дейилет. 
Шах мат тактайындагы жол-Шах мат тактайындагы жол-
дор са ны сегиз. Тактай дын дор са ны сегиз. Тактай дын 
кап тал тарабына (туура-кап тал тарабына (туура-
сына) кар ап, биринин ар ты-сына) кар ап, биринин ар ты-
нан бири жай гашкан бөл-нан бири жай гашкан бөл-
мөлөр жыйын дысы катар лар мөлөр жыйын дысы катар лар 
дейилет. Шах мат так та й-дейилет. Шах мат так та й-
ын дагы катарлар са ны да ын дагы катарлар са ны да 
сегизден турат.сегизден турат.

Тактайдын бир түрдүү Тактайдын бир түрдүү 
түс  төгү чакмактарын (бөлмө-түс  төгү чакмактарын (бөлмө-
лөр үн) туташтыруучу жолдор лөр үн) туташтыруучу жолдор 
жан тайма жолдор дейилет.жан тайма жолдор дейилет.

Шахматтын тактайын шарт-Шахматтын тактайын шарт-
туу түрдө үч бөлүккө бөлүү туу түрдө үч бөлүккө бөлүү 
мүмкүн: сол канат (ферзь мүмкүн: сол канат (ферзь 
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канаты), борбор, оң канат канаты), борбор, оң канат 
(шах канаты).(шах канаты).

Шах. Шахмат даана-Шах. Шахмат даана-
ларынын ичинде эң не-ларынын ичинде эң не-
гизги жана ар дайым кор-гизги жана ар дайым кор-
гоого муктаж деп эсепте-гоого муктаж деп эсепте-

линет. Шахты жоо туткунга линет. Шахты жоо туткунга 
алса, оюн жеңилүү менен алса, оюн жеңилүү менен 
бүтөт.бүтөт.

Ферзь. Эң күчтүү ара-Ферзь. Эң күчтүү ара-
кетчен фигура. Ал жоо кетчен фигура. Ал жоо 
фигураларын алыстан да, фигураларын алыстан да, 
жакындан да, туурадан да жакындан да, туурадан да 

диагональ багыты боюнча ура диагональ багыты боюнча ура 
алат.алат.

Ладья. Бул фигура Ладья. Бул фигура 
да күчтүү эсептелинет. да күчтүү эсептелинет. 
Ладья оор аракеттенип Ладья оор аракеттенип 
күжүр мөн пилдерден кий-күжүр мөн пилдерден кий-

ин ишке киришет.ин ишке киришет.
Пил. Жеңил фигура Пил. Жеңил фигура 

болгондуктан согушка би-болгондуктан согушка би-
р инчилердин катарында  р инчилердин катарында  
кирет. Пил жөө менен кирет. Пил жөө менен 
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байланышып алса, биргеликте байланышып алса, биргеликте 
жакшы согуш кылышат.жакшы согуш кылышат.

Ат. Анын кереметтүү Ат. Анын кереметтүү 
жүрүш түрү бар. Ал жүрүш түрү бар. Ал 
жүрбөстөн, күтүлбөгөн жүрбөстөн, күтүлбөгөн 
жерге секирип өтөт. Ак жерге секирип өтөт. Ак 

чакмакта турган ат кара чак-чакмакта турган ат кара чак-
макка жүрөт же тескерисинче.макка жүрөт же тескерисинче.

Жөө. Бул фигура ки-Жөө. Бул фигура ки-
чине болгону менен кай-чине болгону менен кай-
раттуу аскер. Ал ар дай-раттуу аскер. Ал ар дай-
ым алга арай аракет-ым алга арай аракет-

тенет. Максаты – ылдамдык тенет. Максаты – ылдамдык 
менен өз багытындагы акыркы менен өз багытындагы акыркы 
катарга жетип барып, күчтүү катарга жетип барып, күчтүү 
фигурага айлануу.фигурага айлануу.

Суроолор:Суроолор:

1. Силерге кайсы оюн көбүрөөк 1. Силерге кайсы оюн көбүрөөк 
жагат?жагат?

2. Шахмат жөнүндө эмнелерди 2. Шахмат жөнүндө эмнелерди 
билип алдыңар?билип алдыңар?
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КҮЖҮРМӨН КҮЖҮРМӨН 
САПАТТАРДЫСАПАТТАРДЫ
ТАРБИЯЛОО ТАРБИЯЛОО 

ЖАНА КӨЗӨМӨЛ ЖАНА КӨЗӨМӨЛ 
КЫЛУУКЫЛУУ

4 – K. Махкамжанов, Ф. Хужаев4 – K. Махкамжанов, Ф. Хужаев
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ТУЛКУ БОЙДУ ТҮЗДӨӨТУЛКУ БОЙДУ ТҮЗДӨӨ

Тулку бойду түздөө — бул Тулку бойду түздөө — бул 
сулуулуктун гана эмес, сала-сулуулуктун гана эмес, сала-
маттыктын да белгиси. Бирок маттыктын да белгиси. Бирок 
кээ бир балдардын тулку кээ бир балдардын тулку 
бою белгилүү бир себептерге бою белгилүү бир себептерге 
байланыштуу туура эмес байланыштуу туура эмес 
калыпка кирип калат жана калыпка кирип калат жана 
мындан ыңгайсызданып жү-мындан ыңгайсызданып жү-
рүшөт.рүшөт.

Өзүнүн боюна ылайык Өзүнүн боюна ылайык 
эмес бийик же жапыз партада эмес бийик же жапыз партада 
туура эмес отуруу, мектеп туура эмес отуруу, мектеп 
сумкаларын тек бир колдо сумкаларын тек бир колдо 
алып жүрүү тулку бойдун алып жүрүү тулку бойдун 



5151

бузулушуна себеп болушу бузулушуна себеп болушу 
мүмкүн.мүмкүн.

Дене келбетинин бузулушу Дене келбетинин бузулушу 
адамды көрксүз кылып турат, адамды көрксүз кылып турат, 
ошону менен бирге дененин ошону менен бирге дененин 
ички мүчөлөрүнө да терс ички мүчөлөрүнө да терс 
таасир көрсөтөт. Тулку бойдун таасир көрсөтөт. Тулку бойдун 
бузулушу эртерээк байкал-бузулушу эртерээк байкал-
са, аны сабак жараянында са, аны сабак жараянында 
гимнастикалык көнүгүүлөрдүн гимнастикалык көнүгүүлөрдүн 
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жардамы менен түздөөгө жардамы менен түздөөгө 
болот.болот.

Бузулган келбетти узак Бузулган келбетти узак 
убакыт гимнастикалык көнү-убакыт гимнастикалык көнү-
гүү лөрдү аткаруу менен түз-гүү лөрдү аткаруу менен түз-
дөөгө болот. Тулку бою өтө дөөгө болот. Тулку бою өтө 
сезилерлүү өзгөргөн адам-сезилерлүү өзгөргөн адам-
дарды болсо, көбүнчө дары-дарды болсо, көбүнчө дары-
лануу үчүн атайын оорука-лануу үчүн атайын оорука-
наларга жибе рилет.наларга жибе рилет.

Суроолор:Суроолор:
1. Тулку бойдун бузулушуна 1. Тулку бойдун бузулушуна 

эмне себеп болот?эмне себеп болот?
3. Тулку бойду кандай түздөөгө 3. Тулку бойду кандай түздөөгө 

болот?болот?

Тапшырмалар:Тапшырмалар:

1. Дене тарбия мугалими-1. Дене тарбия мугалими-
нин жардамында тулку бой ду нин жардамында тулку бой ду 
калыптандыра турган көнүгүү-калыптандыра турган көнүгүү-
лөрдү тандап алгыла.лөрдү тандап алгыла.

2. Бул көнүгүүлөрдү үйрөнүп 2. Бул көнүгүүлөрдү үйрөнүп 
алгыла жана аларды үзгүлтүксүз алгыла жана аларды үзгүлтүксүз 
аткаргыла.аткаргыла.
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ЖАЛПАК ТАМАНДУУЛУКТУЖАЛПАК ТАМАНДУУЛУКТУ
ТҮЗДӨЙ ТУРГАН КӨНҮТҮЗДӨЙ ТУРГАН КӨНҮГҮҮЛӨРГҮҮЛӨР

Жалпак тамандуулукка бут-Жалпак тамандуулукка бут-
тун манжа булчуңдарынын тун манжа булчуңдарынын 
алсыздыгы себепчи болот. алсыздыгы себепчи болот. 
Бул көбүнчө рахит менен Бул көбүнчө рахит менен 
оор  у ган балдарда кездешет. оор  у ган балдарда кездешет. 
Жалпак тамандуулукту түздөө Жалпак тамандуулукту түздөө 
үчүн буттун манжаларынын үчүн буттун манжаларынын 
булчуң эттерин чыңдоо керек. булчуң эттерин чыңдоо керек. 
Ошондуктан күндөлүк гим нас-Ошондуктан күндөлүк гим нас-
тикага милдеттүү түрдө жал-тикага милдеттүү түрдө жал-
пак тамандуулукту түздөй тур-пак тамандуулукту түздөй тур-
ган көнүгүүлөрдү кошуу керек.ган көнүгүүлөрдү кошуу керек.

1.1. Таманды томуктун асты- Таманды томуктун асты-
нан ийиле турган жеринен нан ийиле турган жеринен 
бүгүп-жазуу.бүгүп-жазуу.

2.2. Буттун манжалары ме- Буттун манжалары ме-
нен кубиктерди кысып алып, нен кубиктерди кысып алып, 
бир жакка жыйноо.бир жакка жыйноо.
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3.3. Буттун учун көтөрүп,  Буттун учун көтөрүп, 
түшүрүү.түшүрүү.

4.4. Буттун учу менен се к и- Буттун учу менен се к и-
рүү.рүү.

5.5. Буттун таманы менен  Буттун таманы менен 
топту же таякчаны алдыга топту же таякчаны алдыга 
жана артка тоголотуу.жана артка тоголотуу.

6.6. Таякчалардын жарда- Таякчалардын жарда-
мында лыжа тебүүнү сүрөт-мында лыжа тебүүнү сүрөт-
төө.төө.

Гимнастикалык таякча лар-Гимнастикалык таякча лар-
дын үстүндө жүрүү.дын үстүндө жүрүү.
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7.7. Жантайма коюлган гим- Жантайма коюлган гим-
настикалык орундуктун үстүн-настикалык орундуктун үстүн-
дө буттун учу менен жүрүү.дө буттун учу менен жүрүү.

8.8. Таштын үстүндө жүрүү. Таштын үстүндө жүрүү.

КОЛ КОЛ ЖАНА БУТЖАНА БУТ БУЛЧУҢУН  БУЛЧУҢУН 
ЧЫҢДООЧУ КӨНҮГҮҮЛӨРЧЫҢДООЧУ КӨНҮГҮҮЛӨР

1.1. Бир метр аралыкта гим- Бир метр аралыкта гим-
настикалык шатынын ал дын-настикалык шатынын ал дын-
да турулат. Байланган резина-да турулат. Байланган резина-
ны кезеги менен оң жана сол ны кезеги менен оң жана сол 
колдо тартуу.колдо тартуу.

2.2. Б. а. — жуп-жуп болуп,  Б. а. — жуп-жуп болуп, 
буттарды ийин кең дигинде буттарды ийин кең дигинде 

коюу. Бири-бири нин колунан коюу. Бири-бири нин колунан 
кармап, сол жана оң колду кармап, сол жана оң колду 
кезеги менен бүгүп-жазуу.кезеги менен бүгүп-жазуу.
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3. Б.а. – колдорго таянып, . Б.а. – колдорго таянып, 
чөгөлөп отуруу.чөгөлөп отуруу.

1-сол буттун учу арт-1-сол буттун учу арт-
ка коюлуп, колдор жогору-ка коюлуп, колдор жогору-
га көтөрүлгөн, 2-баштапкы га көтөрүлгөн, 2-баштапкы 
абалга кайтуу. 3-4 ушунун өзү абалга кайтуу. 3-4 ушунун өзү 
башка бут менен ат карылат.башка бут менен ат карылат.

4.4. Б.а. – буттар ийин кең- Б.а. – буттар ийин кең-
дигинде, колдор белде.дигинде, колдор белде.

1 – чөгөлөп отуруп, колдор 1 – чөгөлөп отуруп, колдор 
алдыга сунулган, 2-баштапкы алдыга сунулган, 2-баштапкы 
абал га кайтуу. 3-4 жолу кайта-абал га кайтуу. 3-4 жолу кайта-
лоо.лоо.

5. Б.а. – колдор ийинде, 5. Б.а. – колдор ийинде, 
буттар жупташкан.буттар жупташкан.

 3    4     5 3    4     5
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  6    7   8  6    7   8

1-колдор жогоруда, сол 1-колдор жогоруда, сол 
бутту тизеден бүгүп көтөрүү, бутту тизеден бүгүп көтөрүү, 
2-баштапкы абалга кайтуу. 3-4 2-баштапкы абалга кайтуу. 3-4 
жолу ушунун өзүн башка бутта жолу ушунун өзүн башка бутта 
аткаруу.аткаруу.

6.6. Б. а. — секиргич жип  Б. а. — секиргич жип 
төмөндө, буттар жупташкан төмөндө, буттар жупташкан 
абалда.абалда.

7.7. Секиргич жипте секирүү.  Секиргич жипте секирүү. 
«Короздор урушу» кый мылдуу «Короздор урушу» кый мылдуу 
оюну.оюну.

8.8. Б.а. — бири-бирине  Б.а. — бири-бирине 
бетме-бет карап отуруу, кол-бетме-бет карап отуруу, кол-
дор ийинде.дор ийинде.

Чөгөлөп отурган абалда Чөгөлөп отурган абалда 
алдыга, артка, каптал тарапка алдыга, артка, каптал тарапка 
секирип аракеттенүү.секирип аракеттенүү.
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КУРСАК БУЛЧУҢДАРЫН КУРСАК БУЛЧУҢДАРЫН 
ӨРЧҮТҮҮЧҮ КӨНҮГҮҮЛӨРӨРЧҮТҮҮЧҮ КӨНҮГҮҮЛӨР

1.1. Б. а. — колдорду артка  Б. а. — колдорду артка 
тиреп отуруу.тиреп отуруу.

Сунулган буттар ды көтөрүп-Сунулган буттар ды көтөрүп-
түшүрүү, белди тик кармап, эр-түшүрүү, белди тик кармап, эр-
кин дем алуу.кин дем алуу.

2.2. Б. а. — чалкасынан жат- Б. а. — чалкасынан жат-
кан абалда бутту велосипед кан абалда бутту велосипед 
тепкендей кылып айландыруу.тепкендей кылып айландыруу.

3. 3. Б. а. — колдорду артка Б. а. — колдорду артка 
таянып отуруу. Сунулган бут-таянып отуруу. Сунулган бут-
тарды көтөрүп, эки тарапка тарды көтөрүп, эки тарапка 

1

2
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3 4

5

ачуу жана баштапкы абалга ачуу жана баштапкы абалга 
кайтуу. Эркин дем алуу.кайтуу. Эркин дем алуу.

4.4. Б. а. — чалкасынан  Б. а. — чалкасынан 
жатып, колдорду дене бойлоп жатып, колдорду дене бойлоп 
сунуу. Эки бут менен айлана сунуу. Эки бут менен айлана 
сызуу (оңго, солго, жогоруга, сызуу (оңго, солго, жогоруга, 
ылдыйга).ылдыйга).
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5.5. Чалкасынан жатуу,  Чалкасынан жатуу, 
отуруп алуу жана тескери-отуруп алуу жана тескери-
синче.синче.

6.6. Б. а. —  курсакта жатып,  Б. а. —  курсакта жатып, 
колду буттун учуна карай ба-колду буттун учуна карай ба-
гыттоо. Башты көтөрүп, колду гыттоо. Башты көтөрүп, колду 
каптал тарапка карай керип каптал тарапка карай керип 
«чабалекей» жасоо.«чабалекей» жасоо.

6

7

7.7. Гимнастикалык шатыдан  Гимнастикалык шатыдан 
бир кадам алыста туруп, кол-бир кадам алыста туруп, кол-
дорду артка сунуп, гимнас-дорду артка сунуп, гимнас-
тикалык шатынын таяктар ы-тикалык шатынын таяктар ы-
нан кармап, акырындык менен нан кармап, акырындык менен 
артка ийилүү.артка ийилүү.
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1

2

3
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ЧЫДАМКАЙЛЫКТЫ ЧЫДАМКАЙЛЫКТЫ 
АРТТЫРУУЧУ КӨНҮГҮҮЛӨРАРТТЫРУУЧУ КӨНҮГҮҮЛӨР
Организмдин кыймыл-ара-   Организмдин кыймыл-ара-   

кет тен чарчоосуна чыдап бе-кет тен чарчоосуна чыдап бе-
ре алуучулугу чыдамкайлык ре алуучулугу чыдамкайлык 
дейилет. Узак убакыт бою дейилет. Узак убакыт бою 
жүрүү, жүгүрүү, сүзүү, мүмкүн жүрүү, жүгүрүү, сүзүү, мүмкүн 
болушунча көбүрөөк чөгөлөп болушунча көбүрөөк чөгөлөп 
отуруу, кол менен тартылуу, отуруу, кол менен тартылуу, 
таш көтөрүү, тынымсыз ара-таш көтөрүү, тынымсыз ара-
кетте болуу ушундай жөндөм-кетте болуу ушундай жөндөм-
дүүлүккө жатат.дүүлүккө жатат.

1. Жүгүрүү.1. Жүгүрүү.
2. Чөгөлөп отуруу.2. Чөгөлөп отуруу.
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3. Сүзүү.3. Сүзүү.
4. Гантель көтөрүү (500 4. Гантель көтөрүү (500 

гр).гр).
5. Турникке тартылуу.5. Турникке тартылуу.
6. Бир бутта отуруп-туруу.6. Бир бутта отуруп-туруу.
7. Буттарды эки жак-7. Буттарды эки жак-

ка ачып же жупташтырып ка ачып же жупташтырып 
секирүү.секирүү.

8. Секиргич жиптен секи-8. Секиргич жиптен секи-
рүү.рүү.

6     7    86     7    85
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