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DENE TA’RBIYASI’ NELERDI
U’YRETEDI?




KU’N TA’RTIBI

Sizin’ aldi'n’i’zda jan’a wazi’ypalar
payda bola basladi’. U’y tapsi’rmala-
ri'n tayarlawi’'n’i’z, ata-analari’n’i’zg’a
ja’rdem beriwin’iz kerek. Sonday-aq,
mektep sport do’gereklerinde shu-

g’i'llani’'wi’'n’i’z, doslari’n’i’z benen
woynawi’'n’i’z, qi'’zi’gli’ kitaplar woqi’-
wi'n’i’z kerek. Bul jumi’slardi’ wori’n-

lawda duri’s du’zilgen ku’n ta’rtibi
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sizge ja'rdem beredi’. Buni’n’ ushi’n

ha’mme islenetug’i’'n jumi’slardi’n’

dizimin ali’p, woni’ qgaysi’ wagi’tta
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wori'nlaw kerekligi belgilenedi.
Wazi'ypalardi’ wo'z waqg-ti’nda
wori’nlawg’a a’detleniwin’iz kerek.
Bul sizin® ku’n ta’rtibin’iz boladi’.
Ku'n ta’rtibindegi jumi’slar menen
birge, dene ta’rbiyasi’ shi'ni’-
g’i’wlari'n da yesten shi'g’arma-
wi'n’i’z kerek. Dene shi’ni’g’i’'wlari’'n
wori’nlaw arqali’ siz salamat boli’'w-
g’a, iskerligin’izdi asi’ri’'wg’a ha’'m
sabaqglardi’ jaqgsi’ wo’zlestiriwge
yerisesiz.

Ku'n ta’rtibinde belgilengen bar-
li’qg wazi’'ypalardi’ wo’z waqti’nda
wori'nlasan’i’z sharshap galmaysi’'z.
Berilgen U’y tapsi'rmalari’n wori'n-
lawda qi’ynalmaysi’z, ti’'ni’g’i’'p uyqi’-
lap, salamat ha’'m shaqggan Dbolasi’z.



WOQPIWSHIPNPN’ KU’N
TA’RTIBIN QALAY
DU’ZIW KEREK?

Ku'n ta’rtibin ha’r bir woqgi’wshi’
wQ’z betinshe du’ziwi mu’mkin. Al,
ayi'’r'm wazi'ypalardi’ bolsa, ha’mme
wori’nlawi’ sha’'rt.

AZANG’I’ DENE TA’RBIYA

Azang’i’ dene ta’rbiya balalardi’n’
ku’'n ta’rtibindegi yen’ tiykarg'i’
wori'ndi’ iyeleydi. Woni’ ha’'r bir
woqgi’'wshi’ uygi’dan turi’p, wo’z wor-
ni’'n ji’ynap bolg’annan son’ dene
ta’rbiya ushi’'n beriletug’i’'n 5-6
shi'ni’g’i’'wlari’n wori’nlawi’ kerek.
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AZANG’P’ JUWPNPW, TARANI'W

Wogqi’wshi’ azang’i’ dene ta’r-
biyasi’nan keyin tislerin ha’m Dbet
gollari’n tazalap juwi’p, son’ Kkiyinedi.
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AWQATLANI’W

Ku'n dawami’nda siz keminde 4-
5 ret awqatlanasi’z: azang’i’ awqat,
tu’'slik ha’m keshki awqat.

Azang’i’ juwi’'ni’w, tarani’'wdan
keyin azang’i’ awqat jelinedi. Mek-
tepten qayti’p kelgenin’izden son’
tu’slik jeysiz. Jatardan Dbir neshe
saat aldi'n keshki awgat jelinedi.
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MEKTEPTE WOQI'W

Bul mektep woqgi'wshi’si'ni’'n’
yen’ tiykarg’'i’ wazi'ypasi’. Wol
sabaqgta jazadi’, woqi’ydi’, sanaydi’.
Adamlar, haywanlar, ta’biyat, jan’a-
li'glar haqqgi’'nda qi’zi’gli’ mag’li'w-
matlar aladi’.

TAZA HAWADA SEYILGE
SHI’G’’W HA’M WOYNAW

Woqi’'wshi’ ha’r ku'ni 4-5 saat
taza hawada dem ali’wi’, dene
shi’ni’g’i’'wlari’n islep, son’ ata-ana-
lari’na ja’rdem Dberiwi tiyis.
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U’YDE SABAQ TAYARLAW

Mektepte u’yde woqi’p ha'm
jazi’'p keliw ushi’'n tapsi’rma beriledi.
Woni’ wo’z wagti'nda wori'nlaw ke-
rek. U'y tapsi'rmasi’n tu’slikten son’
yamasa ku’ndizgi seyilden son’
wori’nlag’an magqul.
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«UYQI’ ALDI’ GIGIENASI»

Keshquri’n uygi’dan aldi’'n tis
tazalap juwi’ladi’. Uygi’dan aldi’'n
qgol, ayaglardi’ sabi’nlap juwi’p jati'w
densawli’q ushi’'n paydali’.
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Sorawlar:

1. Ku'n ta’rtibi degen ne?

2. Ne wushi'n dene ta’rbiyasi’ shi’'ni’-
g’’wlari’'n ku’n ta’rtibine Kkirgiziwimiz
kerek?

Tapsi’rma:

1. Ata-anan’i’z benen birgelikie wo’z
ku'n ta’rtibin’izdi tayarlap, woni’ ko’rine-
tug’i’'n jerge ilip qoyi'n’.

2. Qa’ysi’ sport do’geregine gatnasasi’z?
Su’wretti tu’sindirip berin’.




AZANG’l’ DENE TA’RBIYASI
SHIPNIPG’I’WLARP’

Azang’i’ dene ta’rbiyasi’nda
wori’nlang’an gimnastika shi'ni’g’i’'w-
lari’ ta’sirinde dene qi’zadi’, seziw
ag’zalari’ woyanadi’. Bul sizge ku’sh
ha’'m tetiklik beredi.

Azang’i’ dene ta'rbiyasi’n aldi’n-
ala shamallati’lg’an bo’'lmede wo’t-
kiziw kerek. Bul ushi’n Dbo’lmeni
ata-anan’i’z siz uygi’dan turg’ani’-
n’i'’zsha tayarlap qoysa boladi’.

Dene ta’rbiyasi’ shi’ni’g’i’wlari’n
gilem u’stinde wori'nlag’an maquil.
Shi’ni’g’i'wlar a’dette da’slepki jag’-
dayda baslanadi’ (gi’'sqarti’lg’ani’ —
D.j).

1.D.). — t.t.t.

Avyaqglar gosi’lg’an, ayaqti’n’ ush-
lari’ biraz ashi’lg’an. Qollar dene
boylap to’menge tu’sirilgen, bas
tuwri’g’a’ qarati’lg’an.

12
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2. D.j. — ayaglar iyin ken’liginde,
gollar belde.

3. D.j. — ayaglar iyin ken’liginde,
gollar basti’n’ arti'nda. Barmaglar
shi’nji’'r taqgi’lette, shi’g’anaglar qgap-
talda.

4. D.). — ayaglardi’ ken’ kerip
woti’ri’p, qollardi’ qaptalg’a sozi’n’.

9.D.j. — woti’'ri’'w, ayagqlard/’
gosi’p sozadi’, qollar to’'mende.

6. D.j. — dizerlep turi'w.
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AZANG’I’ DENE TA’RBIYA
SHIPNPG’PWLARPNPN’ JPYNAG’P

Shi'ni’g’i’'w ju’riwden baslanadi’.
Shi'ni’g’i’'w wagti’nda muri’nnan dem
ali'w kerek. Ali'ng’an hawa muri’nnan
taza ha'm ji’lli’ halda wo’kpege wo’-
tedi.

1. D). — t.t.t. Ju’riw, dize joqgari’
ko'terilip bel tuwri’'lanadi’. Qollar
yerkin ha’m ken’ ha’reketlenedi, bas
tuwri’  tuti’ladi’.

2.D.j. — t.t.t. Ayaq ushi’nda
turi’p, qgollardi’ jogari’ ko’terip, teren’
dem ali’'w. Qollardi’ tu’sirip dem
shi’g’ari’'w.

3.D.j. — t.t.t. Qollardi’ aldi’'g’a
ha’'m artga sozi’p shappatlaw.
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4. D.j. — Ayaglar iyin ken’liginde,
qollar to’mende. Shep ha'm
won’ ta'repke qarap yen’keyiw.

9. D.j. — ayaqglar iyin ken’liginde,
qollar belde. Deneni won’ ha’'m
shep ta’repke buri’w.

6. D.j. — ayaglar iyin ken’liginde,
qollar belde. Aldi’g’a yen’keyip, qol-
lardi’ ha’r ta’repke qgarap sozi'w.

7.D.). — t.t.t. Ju'relep woti’rg’an
halda qgollardi’ aldi’'g’a sozi'w.

8.D.j. — ayaglar iyin ken’liginde,
qgollar to’'mende. Sekirip ayaglardi’
qgosi’'p, qollardi’ jogari’ ko’terip shap-
patlaw.
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WO’Z BETINSHE DENE
TA’RBIYA SHINIPG’I’WLAR

Mektepte klass jumi’slari’n yama-
sa u’y wazi'ypalari'n wori’nlaw waq-
t'nda ko’p wagi'tga shekem ha’-
reketsiz woti’ri’'wg’a tuwri’ keledi.
Sonda zerigip, sharshaysi’z. Shar-
shawdi’ shaqggan ha’reketler menen
ketiriw mu’mkin. Bul ushi’n 1 minut
waqi't dawami’nda 3 shi’'ni’g’i’'w 5-
6 ma'rte ta’kirarlanadi’. Bul kewilli
minutlar delinedi. Shi'ni’g’i’'wlardi’
woti’rg’an jerde yamasa stol jani’n-
da, a’ste yamasa worta tezlik-
te wori'nlaw mu’'mkin.

Uli'wma sharshag’andi’ shi’g’ari’w
ushi’'n 5-6 shi'ni'g’i'wdi’ 2-3 minut
dawami’nda wori’nlaw mu’mkin. Bul
dene ta’rbiyasi’ minutkalari’ delinedi.
Wolardi’ keriliw shi’'ni’g’i’wlari’nan
baslag’an maqul. 3-4 shi’ni’g’i’'w
menen qgol, ayag ha’'m deneni
ha’'reketke keltiriw, silkiw ha'm
bosasi’w shi’ni’g’i’'wlari’ menen ta-
mamlaw mu’mekin.
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TAZALI’Q — DENSAWLIQTIPN’
GIREWI

Adam salamat boli’'w ushi’'n
deneni ha’m kiyimlerdi taza, azada
tuti'wi’ kerek. Kiyimleri taza, ko’rini-
si suli’'w, minezi unamli’ balalardi’n’
doslari’ ko’'p boladi’. Wolardi’
ha’'mme hu’rmet yetedi. U’sti-basi’,
bet-qollari’ kir boli’p ju’rgen balalar
menen hesh kim dos bolg'i’si’ kel-
meydi.

2— K. Mahkamjonov, F. Xojaev 1 7



YESIN’DE TUT!

Ji'ynagli’ bol, azada ju’r,
Ha’'mmege bul is i'layi’q,
Kiyimin’e jugtirma Kir,

Ko’riner wol gqgatti’ ayi’p.

Salamatli'g yen’ Dbirinshi,
Al densawli’qg — tazali’gtan,
Woni’ isler u’lken-kishi,
Tazali’gti'n’ sha’rtin tutgan.

A’y wogi'wshi'm! Sen vyeste tut,
Xali'gtan qalg’an mi’na naqi’l:
Suli'wli’q ta, g’ayrat ku’shte,
Sap denede — sap aqi’l.

B. Ismailov
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QOLDI’ KU’'TIW

Kir qollar densawli’q ushi’n ja-
man ta’sir ko'rsetedi. Soni’n’ ushi’n
goli'n’i’zdi’ ba’rqulla awgatlani’wdan
aldi’'n sabi'nlap juwi'w kerek.
Ti’'rmaqti’ ali'wdi’ da yesten shi’g’ar-
maw kerek.

AYAQTI’ KU’'TIW

Ayaqti’ ha'r ku’ni, yen’ jagsi’si’
uyqgi’lawdan aldi’'n ji’'lli’ suwda sabi’n-
lap juwg’an maqul. Bul ayaqgtag’i’
sharshawdi’ tez aladi’. Ti'rnaglardi’
tez-tez ali’p turi'w kerek.

J /)
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KO’ZDl KU'TIW

Ha’'r ku’ni, azanda ha’m keshqu-
rnn betti juwi'w waqgtinda ko'z qgaba-
g’i’ juwi'ladi’. Sport maydanshasi’nda
bolg’anda ko’zge bir zat tu’skende,
ko'zdin’ si'rtgi’ mu’yeshinen muri’n-
g’a garay juwi'w kerek.

TISTI KU’TIW

Tislerdi azanda uygi’dan turi’p
ha’m de keshquri'n uygi'g’a jati'w-
dan aldi’'n tis pastasi’ menen
juwi'w kerek. Tisti tazalag’anda
yetin abaylaw kerek. Pastali’
shyotkani’ tistin’ ishki ha’'m si'rtgi’
ta’repinen, won’nan shepke ha’'m
de jogaridan to’menge ha’reketke
keltiriw kerek,

20



DENENI ULIPWMA
SHIPNPQTPRI’W

Shi’ni’gti’'ri’'w degende dene
ag’zalarin wo’zgeriwshen’ hawag’a
beyimlestiriw, i’ssi’-suwi’qga shi’'dam-
i’li'g’i’'n asi'ri'w tu’siniledi. Salamat
boli'w ushun quyash nurlari’'nda jati’p,
taza hawada ju’riwv ha’'m suwlarda
shomi’li'p, shi’ni’g’i’'w mu’mkin.

Shi'ni'g’i'wdi’ a’ste-aqi’ri'nli'q pe-
nen baslap, deneni aldi’'n ho’l su’lgi
menen su’rtiwv kerek. JPlli’ suwdan
paydalani’'p, keyin bolsa muzday
suwg’a wo’tiw kerek.
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Shi'ni’g’i’'wdi’ turagli’ ha’'m nor-
mativ boyi'nsha islew kerek. Mi’'sali’,
quyashta qi’zdi’ri’lmaqshi’ bolsan’,
da’slep quyashta azi’rag turi’w
kerek. Bolmasa terin’izdi ku’ydirip
ali'wi’'n’i’z. mu’mkin.

Temperatura 15-20° bolg’anda
taza hawada aylani’'w, ayaqg kiyim-
siz ju’'riw, tereze a’ynegi ashi’gq bo’l-
mede uyqi’law ju’da’ paydali’.

Azang’i’ gimnastika shi'ni’g’i’'w-
lari’'n taza hawada yamasa tereze
a’ynegi ashi’q bolg’an halda wo’t-
kergen maqul boladi’.

22
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SPORT QURALLARP

Futbol tobi’

. Gimnastikali'g tayagshalar

. Sekiriw  jibi

. Plastmassa keglban

Awi’r (jel berilgen) toplar (1 kg)
. Ganteller

. Koltsolar

. Gimnastikali’'g lentalar

. Badminton raketkasi’ ha’'m
volan.

. Basketbol tobi’

I
o
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Sorawlar:

1. Uyin’izde ganday sport qurallari’ bar?

2. Bul qurallar menen ganday shi’-
ni’g’i’wlardi’ wori’'nlaw mu’mkin?
Ja’ne qganday qurallardi’ bilesiz?

Tapsi’rma:

1. Gimnastikali’q tayaqsha, sekiriw jibi,
toplar, gantellerdin’ su’wretin da’pteri-
n’izge si'zi’p ali'n’.

2. Su’wretti tu’sindirip berin’.




SPORT ZALr

Mektepte gimnastika, basketbol,
voleybol, ha’reketli woyi’'nlar ha'm
ha'r tu'rli shi’ni’g’i’'wlar islenetug’i’n
wori’'n sport zali’ dep ataladi’.

SPORT ZALI’NDAG’Y
U’SKENELER

1. Parallel Dbruslar

2. Turnik

3. O’'rmelep shi'g’atug’i’n
argan

. Gimnastikali'q koltsolar ﬂ

. Gimnastikali’'qg «kozyol» 7"3?

. Gimnastikali'qg «kon» — Kt

. Tepsiniw Ko'piri =

. Gimnastikali'q diywal —

Basketbol setkasr’

. Gimnastikali’q to’sek =

— 0O VWO~NO O A

— —

. Gimnastikali'q yensiz £

taxtay Bﬁ{/,
. Gimnastikali'g wori’'nli’'q 4
25
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Sorawlar:

1. Sport zali’ dep nege ayti’ladi’?
2. Sport zal’'nda ganday u’skeneler bar?

Tapsi’rma:
1. Wo’z mektebin’izdegi sport u’skene-

lerin jazi'n’ ha’m vyeslep qgali'n’.
2. Su’wretti tu’sindirip berin’.

i
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GIMNASTIKALI’'Q
SHI’NIPG’IPWLAR

Dene ta’rbiya sabag’'i’ ku’'ndelikli
turmi’si'mi’zda za’ru’r Dbolatug’i’'n
ha’reketlerdi tuwri’ ha’m shi'rayli’
wori'nlaw qag’i’ydalari’'n u’yretedi.
Sizler da’slep sportti'n’ gimnastika,
jen’il atletika, ju’zi'w ha’'m ha’reketli
woyi’'nlar sonday-aqgq sport woyi'nlari
elementleri menen tani’sasi’z.
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Gimnastika kelisken qa’d-
diga’'wmetli, ku’shli ha’'m ko'rkem
boli'wi'n’i’zg’a ja'rdem beredi. Bunda
gol-ayag ha’m uli’'wma deneni tuwri’
ha'reketke keltiriw, sapta turi’'wdi’,
akrobatikani’ u’'yrenesiz. Tu’rli
buyi’mlar menen ha’m buyi’mlarsi’z
shi’ni’g’i’'wlardi’ wori’nlaysi’z.

Tapsi’rma:

Su’wretti tu’sindirip berin’.




BAYRAQSHALAR MENEN
SHIPNI’G’PWLAR WORPNLAW

.
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WORI’NLAW

MENEN

SEKIRIW JiIBI
SHIPNI’G’I’'WLARDVI’




SAPLANPW HA’M QAYTA
SAPLANI’'W TU’RLERI

Siz shaggan bir gatarg’a sapla-
ni'wdi’, izbe-iz saplani’'wdi’, Qgayta
saplani’'wlardi’, ayaqti’n’ ushi’n tuwri’
tuti’'p tur’wdi’, buyri’qga garap ha’re-
ketti baslaw ha’'m tamamlawdi’, gold’
sozi'w ha’'m bu’giwdi biliwin’iz za’rur.

Betti bir ta’repke qarati’'li’p, izbe-
iz turg’an balalardi’n’ sapga turi’'wi’
gatar delinedi. Qatarda turg’anlar

3— K. Mahkamjonov, F.Xocjaev 33



arali’g’i’'ndag’i’ qashi’qli'q arali'q (dis-
tantciya) dep ataladi’. A’dette, arali’q
aldi’g’a sozi'lg’an qol yamasa bir
adi’'m uzi’nli'g’i'nda boladi’.

Qatarda ha’reketleniw mug’allim-
nin’ «Ju’rin’» degen buyri’'g’i’ boyi'n-
sha shep ayaqtan baslanadi’. Yeki
gatarli’ sapga turi'w ushi’'n yeki
gatarda gaptallasi’p bir adi’'m arali’gta
turi’ladi’. «Won’g’a» yamasa «shep-
ke» mug’allimnin’ buyri’g’i’ menen
buri’li'w kerek.
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Jen’il atletika menen shug’i’l-
lansan’i’z  ku’shli, yepshil, shaggan
ha’m de shi’damli’ bolasi’z. Sebebi,
sportti’'n’ bul tu'ri ju’riw, juwi’'ri'w
ha’m sekiriw, ’lagti’ri'w, uzaq arali’qg-
ga, soni'n’ menen birge ba’lent-pa’s
jerlerde juwi’ri’'w si’'yagli’ shi’ni’g’i’'w-
lardi’ u’yretedi.

Ju’ziw ha’m ha’reketli woy-
’nlar sizin’ jagsi’ ko’rgen shi’'ni’-
g'i'wlari’n’i’zdan  biri. &l
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HA’REKET YETIWDIN’
TU’RLERI

Tirishilik payda bolg’annan berli
barli’q tiri ja’'nlikler ha’reket yetken.

La’ylek, t’rnalar, g’az, pal ha’rreleri,
kepterler, shi’bi’n-shirkey ha’mde
qurt-qumi’rsqalar da ha’reket yetedi
ha’'m hawada ushadi’. Yeger qanat-
lari’ ha’reketlenbese, wolar usha
almaydi’. Qur-baga suwda da,

36



qurg’agli’gta da jagsi’ ha’reket yete-
di. Bal'g ha’'m ji'lan suwda ju’da’
jen’il ha’reket yetedi, ju’'zedi.
Ko'rdin’iz be, quslar, haywanlar,
jer bawi’rlawshi’lar ha’m de insanlar
da wo’zine jarasa ha'reket yeted..

Tapsi’rmalar:

1. Su’wretlerge qarap haywanlardi’n’
galay ha’reket vyetip ati'rg’anli’g’i'n
ayt’p berin’.

2. Balalardi’'n’ ganday ha’reketleri su’w-
rettegi haywanlardi’n’ ha’reketlerine
sa'ykes keletug’i’nli'g’i’'n ayti'p berin’.

3. Su’'wretlerdegi ha’reketler bir-birinen

ganday pari’q gi’'ladi’. E]
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HA’REKET YETIWDIN’
USPLLARPF

Insan ha’r qi'yli’ usi'lda ha'’re-
ket yetiwi mu’'mkin. Sekiriw, atlap
wo’tiv, juwi'ri’'w ten’ salmagqli’qti’
saglap turi'w, vyen’beklep wo’tiw,
wo’'rmelep shi'g’’'w ha’m t.b. Mi'sall’,
da’rwaz argan u’stinde ten’
salmagqli’li'gti’ saqglap ju’riwdi biliwi
kerek. Quri’'li’sshi’ quri’l’p ati’rg’an
imaratlardag’i’ vyensiz taqtalar




u’stinde qgori’gpastan ha’m sheberlik
penen ju’'riwi kerek. Bulardi’'n’
ha’mmesi dene ta’rbiya shi’'ni’-
g’'i’wlari’ ja’rdeminde rawajlanadi’.
Siz ha’reket yetkenin’izde dene-
N'izdin’® tu'rli ag’'zalari’: bas, gol, ayaq,
gewde ha’reket vyeted..

Tapsi’rma:

Su’wrettegi balalardi’n’ ha’reket yetiw
usi'llari’'n ayti’p berin’.

HA’REKETLER TEZLIGI
HA’M BAG’DARI’

Siz ha’r ku'ni ha'r ganday ta’-
repke garap ha’reket yetesiz, ju’resiz,
juwi’rasi’z. Mi’sali’, aldi’g’a, artqga,
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to’belikke yamasa pa’ske, gaptallap
(won’ yamasa shep), ha’tte arqga
menen aldi’g’a qgarap ju’resiz.

Sizlerdin’ ha’r qi'yli’ ta’repke qa-
rap wori'nlag’an ha’reketlerin’iz ha’-
reket bag’dari’ dep ataladi’.

Wori’'nlag’an ha’reketlerin’iz a’ste
yamasa tez boli'wi’ mu’'mkin.
Mi'sali’: a’ste ju’rip mektepke, seyil
yetiw ushi’n haywanat bag’i’'na
barasi’z. Avtobusqa, doslari’n’i’zdi’'n’
izinen jetip ali'w ushi'n juwi’rasi’z.

Sizin’ a’ste ju’riw yamasa tez-tez
juwi'ri'wi’n’i’z  ha’reket tezligi dep
ataladi’.

Sorawlar:

1. Ha'reket tezligin qalay tu’sinesiz?
2. Ha’'reket bag’dari’ degende neni
tu’sinesiz?
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HA’REKETLI W

OYI’NLAR

Ha’'reketli woyi'nalardi’ kishkentay
balalarda ha'm dJ’lkenler qi'zi’'g’i’'w
menen woynaydi’.

Woyi'nlarda biz ha’rekettin’ ju’riw,
juwi’'ri'w, sekiriw, i’'lagti’ri'w, tosi’glardi’,
garsi’li'glardi’ jen’iw ha’m de sog’an
usag’an tu'rlerin ko'remiz. Woyi'nlar
di’qgat ha’'m pikirlerdi ja’'mlewdi u’y-
retedi, shaqgganli’qti’, tezlikti, ku’sh
ha’'m shi’damli’li’gti’ rawajlandi’radi’.
Ja'ma'a’'t woyi'nlari’ dosli’'qg sezim-
lerin  ta’rbiyalaydi’.

Taza hawada wo'tkeriletug’in
woyi'nlar densawli’q ushi’'n ju’'da’
paydali’. Ha’r bir woyi’'nni’'n’ wo’zine
ta’n gag’i’'ydalari’ bar. Wonda birew
utadi’, birew uti’ladi’. Soni'n’ ushi’'n
woyi’n baslani’'wdan aldi’'n to’reshi
tayarlani’wi’ kerek.
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«TEPPEK» WOYI’NP’

Bul qgi'’z ha’m vyer balalardi’'n’
yen’ su’yikli woyi’'nlari’'ni’n’ Dbiri.
A’sirese qi'zlar bul woyi'ndi’ jagsi’
ko’redi.

Woyi’'nnan aldi’'n 5 jup to’rt-
mu’yesh 2 qatar Dboli’p si’zi’ladi’.
Sonnan son’ sanhaw joli’ menen
woyi’'nshi’lar izbe-izligi ani’glanadi’.
Baslawshi’ Kkishirek jalpag tasti’
tan’laydi’. Son’ Dbir ayaqta sekirip
tasti’ tewip, si’zi’glardi’ baspastan
ali'p wo’tedi. Kim tasti’ barli’q
ketekshelerden baspay al’p wo’tse
sol utadi’.
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«KO’Z BAYLAW» WOYI’'NP’

Woyi’'ng’a qgatnasi’wshi’'lardi’'n’
birinin” ko’zi woramal menen bay-
lanadi’ ha’'m wol wortada turadi’.
Balalar: wonnan «Apa, ne joyttin'iz?» —
dep soraydi’. Ko’zi baylang’an bala:
«Woymag’i'mdi’ joytti'm» —dep juwap
beredi. Balalar: «Men tawdi’'m, men
tawdi’m», —dep ha’r ta'repke juwi’'ra-
di’. Ko’zi baylang’an bala dawi’s
shi'qgan ta'repke qoli'n sozi’p, bala-
lardi’ uslawg’a ha’reket vyetedi.
Uslang’an bala woyi’'nnan shi’g’adi’
yaki woni'n’ ko’zin baylaydi’. Woyi'n
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usi’lay dawam vyetedi’. Hesh

m tuti’lmag’an woyi’'nshi’lar, yen’ shag-
gan woyi'nshi’ ha’'m jen’impaz dep
yesaplanadi’.

«KIM TEZ WORAYDI’» WOYPINI’

Woyi'ndi’ 10-15 bala 2 ge bo’li-
nip woynawlari’ mu’mkin. Woyi'n
ushi’n yeki bo’lek jip (uzi'nli'g’i’ 3-
4 metr) ha’m vyeki tayaqgq kerek
boladi’ (gali’n’li"'g’i’ 3 sm). Ha’r bir




jiptin’  bir ushi’ tayagga, yekinshi
ushi’ diywaldag’i’ wornati’lg’an
na’rsege baylanadi’. Tayagshalardi’
balalar qollari'na ali’p turadi’. Bas-
lawshi’ «basla!» —dep aytgannan
keyi’n qgatnasi’wshi’'lar jipti tayaqqa
woray baslaydi’. Qaysi'si’ tez worap
bolsa, sol utadi’.

Woyi'ndi’ ashi’q hawada ha’m de
bo’lImede, dene ta’rbiya shi'ni’g’i’'w-
lari’ waqgti’nda wo’tkerse boladi’.

TAS» WOYPNP

Woyi'ndi’ maydanshalarda, sport
zalinda wo’tkeriw mu’'mki’'n. Start
si’zi’'g’'i’nan baslap ha’r bala ushi’n
ten’dey arali’qta birdey do’n’gelekler
belgilenedi. Ha’r bir bala tas yamasa
topti’ goli’'na uslap, tayarlani’p turadi’.
Mug’allimnin’® buyri’g’i’ menen ha'r
bala belgilengen do’n’gelekke juwi’-
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ri’'p bari’p, tasti’ yamasa topti’ qoyi’p
w0’z worni'na gayti'p keledi. Yen’
keyingi woqi’wshi’ tasti’ worni'na
apari’p qovyi'p, gaytgannan keyin,
balalar ta’rtip penen juwi’ri’'p bari’p
wo’z taslari'n qaytari'p ali'p keledi.
Qaysi’ topar birinshi boli'p wo’z
taslari'n ali’p bolsa, sol topar jen’im-
paz boli’p yesaplanadi’.

Sorawlar:

1.Qaysi woyi'n sizge ko’birek unaydi’?
2.Ja’ne ganday woyi'nlardi’ bilesiz?

3. Ha'reketli woyi’'n dawami’'nda
insanni’n’ ganday paziyletleri rawajlanadi’?
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QA’DDI-QA’WMETTI
TIK USLAW

Qa’'ddi-ga’'wmet — bul suli’wli’q
ha’m salamatli’'q belgisi. Biraq ayi’-
ri'm Dbalalardi’'n’ gewdesi, geypara
sebeplerge baylani'sli’ naduri’s ga’-
liplesedi. Bunnan wolar qolaysi’z-
lani’p ju’redi.

Wo’z boyi'na qgarag’anda pa’s ya-
masa biyik partada natuwri’ woti’-
ri'w, mektep sumkalari'n tek bir
golda ali’'p ju’riw ga’ddi-ga’wmettin’
buzi’li’'wi’na sebep boli’'wi’ mu’mkin.

Qa’ddi-ga’wmettin’  buzi’li’'wi’
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adamni’'n’ si’'rtgi’ ko’rinisin  buzi’p
ko’rsetedi. A’sirese adamni’n’ ishki
ag’'zalari'na da jaman ta’sir Kko'r-
setedi. Qa’ddi-ga’wmettin’ buzi’li’'wi’
tez Dbilinip qalsa, woni’ sabaqta
wo’tiletug’i’'n gimnastikali’qg shi’'ni’-
g’i’wlar menen du’zetse boladi’.
Buzi’lg’an qga’'wmetti uzag mu’ddet
yemlewshi gimnastika shi’ni’g’i’'wlari’n
wori’nlaw menen duri’slaw mu’'mki’n.
Qa’ddi-ga’'wmeti wo’zgergen adam-
lar bolsa ko’binese yemleniwi ushi’n
arnawli’ yemlew-xanalarg’a jiberiledi.

Sorawlar:

1. Qa’ddi-ga’wmettin’ buzi’li'wi’'na ne
sebep boladi’?

2. Naduri’s ga’ddi-ga’wmet balalarg’a
ganday ta’sir ko’rsetedi?

3. Qa’'ddi-ga’wmetti qgalay du’zetiw
mu’mkin? Su’'wretlerge garap so'ylep
berin’.

4 — K. Mahkamjonov, F. Xojaev 49



Tapsi’rma

1. Dene ta’rbiyasi’ mug’allimi ja’rde-

minde qga’ddi-ga’wmetti jagsi’laytug’i’n
shi'ni’'g’’'wlardi’ tan’lap ali'n’.
2. Bul shi’ni’g’’'wlardi’ u’yrenin’ ha’m
m wolardi’ wori’nlan’.
QA’DDI-QA’WMETTI

DU’ZETIWGE ARNALG’AN
SHI’NI’G’IPWLAR




JALPAQ TABANLI’Q

Jalpag tabanli’gti'n’ kelip shi'g’i'w
sebepleri — bunda ayaqti'n’ pa’nje-
sinin’  bulshi'q yetlerinin’ ha’lsizligi
boli’p yesaplanadi’. Wol ko’binese
raxit penen awi'rg’an balalarda
ushi’raydi’. Jalpaq tabanli’gti’ yemlew
ushi’n ayaq pa’njesi bulshi’q yetlerin
bekkemlew kerek. Demek, ku’'ndelikli
gimnastikag'a a’lbette jalpaqg taband’
yemleytug’i’'n shi’ni’'g’’'wlardi’  kirgiziw
kerek.

JALPAQ TABANLI’QTP
DU’ZETIWSHI SHI’NI’G’IPWLAR

Ayaq su’yeklerin bu’giw ha'm
jazdi’ri’w.

Ayaq barmaglari’ menen kubik-
lerdi qi’si’p ali’p, qaptalg’a taglaw.
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Ayaqti’n’ ushi’n ko’teriw ha’'m
tu’siriw.

Ayaqti’n’ ushi'nda sekiriw.

Ayaqti’n’ asti’ menen topti’
yamasa tayaqshani’ aldi’'g’a ha'm
artqa domalati'w.

Tayagshalar menen shan’g’i’'da
ushi’'wg’a vyelikleydi.

Gimnastikali’qg tayaqgshalar u’stin-
de ju’riw.

Qi’'ya qoyi’lg’an gimnastikali’q
wori’nli’'qg u’sti'nde ayaglar ushi’nda
ju’riw.

Tas u’stinde ju’riw.
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QOLDI’N’ KU’SHIN
BEKKEMLEWSHI
SHI’NI’G’IWLAR

1. D.j. — yari'm woti’rg’an halda
tayani’p woti'ri’'w.

Sekirip, ayaglar artga sozi’ladi’,
yeki ta’repke ashi’lg’an, ayaqlari'n
juplap da’slepki hali’na keltiredi.

2. Pa’s turnikte asi’lg’an halda
tarti’'ni’'w.

3. Gimnastikali'g wori’nli'gta qol-
larg’a tayani’p, jatgan halda qollardi’
bu’giw ha’m jazdi’ri’'w.
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4. Gimnastikali'g diywalg’a wo’r-
melep shi'g'i'w.

5. Gimnastikali’q diywaldan bir
metr uzagli’'gta turi’ladi’. Baylang’an
rezinani’ na'wbet penen wo’'n ha’'m
shep qolda tarti’w.

6. D.j.— jup-jup boli’p, ayaglar
lyin ken’liginde qoyi’ladi’. Bir-birinin’
gollari’'n uslap turi’p na’'wbet penen
shep ha’m won’ qoldi’ bu’gip-jaz-
di’ri’'w.




AYAQ KU’SHIN BEKKEM-
LEWSHI SHIPNPG’I’WLAR

1. D.).— qgollarg’a tayani’p, ju’relep
woti’'ri’w.

Won’' ayaqti'n’ ushi’ artqga
qgoyi’'l’p, qollar joqgari’g’a ko’teriledi,
da’slepki jag’dayg’a qgayti'w. Soni’'n’
wo’zi basga ayaq penen wori'n-
lanadi’.

2. D.j.— ayaglar iyin ken’liginde,
gollar belde.

Ju'relep woti’ri'p qgollar aldi’g’a
sozi’'ladi’, da’slepki jag’'dayg’a
qayti’w.
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3. D.j.— gollar iyinde, ayaqglar
qgosi’lg’an.

Qollar jogari’da, shep ayaqti’
dizeden bu’gip ko’teriledi, da’slepki
jag’dayg’a gayti’'w. Soni’'n’ wo’zin
yekinshi ayaqta wori'nlaw.

4. D.j. — sekiriw jibi to’mende,
ayaqglar qosi’lg’an.

Sekiriw jibinde sekiriw.

5. Qorazlar gu’resi.

6. D.j. — bir-birine ju’'zbe-ju’z qga-
rap woti’ri'w, gollar iyinde. Ju’relep
woti’'rg’an halda aldi'g’a, artga, gaptal-
g’a sekirip ha’reket vyetiw.

[ A & a3y
f i\ =) g
| g /

-1 T \ y
A h F .
o Y s P
i 4 s » U



QARIPNNPN’ BULSHI’Q
YETLERIN
RAWAJLANDIRIPWSHYP’
SHI’NIPG’IPWLAR

1. D.j.— gollar menen artga
tayang’an halda woti’ri’'w.

Sozi’'lg’an ayaqglardi’ ko’terip-
tu'siriv, Dbeldi tuwri’ tuti’p, yerkin
dem ali'w.

2. D.j.— shalgayi’p jatgan halda
velosiped aydag’anday ayaglardi’
aylanba ha’reketlendiriw.
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3. D.j.—artta qollarg’a tayani’p
woti'ri'w. Sozi’lg’an ayaglardi’ ko’-
terip, yeki ta'repke ashi’p ha’'m de
da’slepki jag'dayg’a qayti’'w. Yerkin
dem ali’w.

4. D.j.—shalgayi’p jatgan halda
gollardi’ dene boylap sozi’'w. Yekl
ayaq penen aylanba ha’reket yetiw
(shepke, won’g’a, joqgari’g’a, to’-
menge).
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5. Shalgayi’p jati'w, woti’ri'p ali’'w
ha’m de kerisinshe.

6. D.j.—qari'nda jatgan halda
gollar ha’r ta'repte. Basti’ ko’terip
gollardi’ qgaptalg’a kerip ashi’'p
«qarli’'g’ash» jasaw.
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7. Gimnastikali'g zan’giden bir
adi'm uzaglaw turi’p, gollardi’ artga
sozi’p, gimnastikali'q zan’gi tayaq-
shalari’nan uslap, a’ste-aqi’ri'n artga
lyiliw.
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SHI’DAMLILIPQTI’ BEKKEM-
LEWSHI’ SHINIPPG’I’WLAR

Shi’damli’li'lg bul —worganizmnin’
t'ni'msi’z ha’reketi waqgti'nda ha’lsiz-
leniwge shi’damli’ boli’'w ga’bileti.
Uzagq waqi’t dawami’nda ju’re ali'w,
juwi’'ri'w, ju’ziw, ju’relep woti'ri'w qolda
tarti’li’'w, tas ko'teriw, ti'ni’'msi’z ha’-
reketke shi’damli’ boli'w usi’nday
ga’biletlerden yesaplanadi’.
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1. Juwi’ri'w
2.Ju’relep woti'ri'w
3. Ju’ziw

4. Gantel ko’teriw

o. Turnikte tarti’li’'w

6. Bir ayaqta woti’ri’p-turi’'w

/. Ayaglardi’ ashi’p yamasa qosi’p
sekiriw

8. Sekiriw jibinde sekiriw.
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SHAQQANLI'QTP
RAWAJLANDPRIPWSHYP’
SHI’NI'G’I'WLAR
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