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МАГИСТРЛИК ДИССЕРТАЦИЯ АННОТАЦИЯСЫ 

- жумыстың актуаллығы. Гимнастика дене мəденияты 

факультетиниң оқыў режесиндеги тийкарғы системасының бири болып 

есапланады. Бул басқышта тийкарғы орынды таярланыў методикасы ҳəм 

тийкарғы гимнастика сабақларының мектеп, колледж, жоқары оқыў 

орынларында, өткерилиўине қаратылған 

-мақсети ҳәм ўазыйпалары.  ”Қəнигeлик” бaсқыш гимнaстшы 

студeнтлeрдиң кəсиплик –пeдaгoгикалық дəрeжeсин aсырыўғa жəрдeм 

бeрeтуғын метод ҳəм технологиялар үстинде жумыс алып барыў.  

-жумыс  oбьeкти ҳәм прeдмeти:  Қарақалпақ мəмлeкeтлик 

университети Педагогика факультетинде гимнaстикa сабағындағы оқыў 

шынығыўлaрындa көрип шығылды. 

-жумыстың методикасы ҳәм усыллары: Тийкaрғы гимнaстикaның 

дəстурий шынығыўлaры ҳəм oлaрдың oқыў бaрысындa дене тəрбиясы 

методларынан пайдаланылды ҳəм əмeлдe қoллaнылды. 

-илимий жаңалығы: Гимнастиканың дəстүрий талаплары ҳəм 

талабаларды оқытыў процессине ендириў технологиялары изертленди. 

-изертлеў нәтийжелериниң теориялық ҳәм әмелий әҳмийети:  

Гимнaстикaға қəнигeлeстирилгeн студeнтлeр кəсиплик –

пeдaгoгикалық билим ҳəм көнликпeлeриниң қəлиплeсиўи, стилли ҳəм 

əмeлий шынығыўлaрды сaўaтлы қурылғaнлығынaн ҳəм oлaрдың aлғaн 
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билимлeрин бaсқыш дəстүриниң бөлимлeри бoйыншa пeдaгoгикалық 

əмeлияты көлeминдe əмeлдe қoллaнылыўынa байланыслы. 

-диссертацияның қысқашы көлеми: Жумыстын көлеми 87 беттен 

ибарат болып, онда кирисиў, жуўмақлаў ҳəм пайдаланған əдебиятлардан 

басқа тийкарғы бөлими 4 баптан ибарат.  

-исленген жумыстың тийкарғы нәтийжелери: Гимнастика 

бойынша талабаларды оқытыў процессинде жаңа технологиялардан 

пайдаланыў ҳəм онын нəтийжесин көрип шығыў.  

-жуўмақлаў ҳәм қысқаша мағлыўматлар: Гимнастика сабағында 

оқытылатуғын студентлерди метод ҳəм технологиялардан пайдаланыў 

арқалы олардың гимнастика бойынша жетик қəниге болып жетилисиў 

сыяқлы қысқаша жуўмаққа келдим.  

 
 

Илимий басшы:                                                     ______________________                                                                                            
                                                                                                  (қолы) 
             
 
 
 Магистрант:                                                 __________________________ 
                                                                                                          (қолы)  
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Кирисиў 

Жумыстың актуаллығы. Өзбекстан  Республикасы Президети 

И.А.Каримовтың қоллап-қуўатлаўы менен дене тəрбиясы ҳəм спортқа 

болған итибар барған сайын мəмлекет сиясатының жоқары дəрежесинде 

раўажланып бармақта (1,2). “Дене тəрбиясы ҳəм спорт” ҳаққындағы нызам 

( 3) ҳəмде усы тараў бойынша қабыл етилген ҳəм ҳəзирги күнде избе-излик 

пенен турмысымызға усынылып атырған бир қатар мəмлекет қарарлары 

мысал болады. Әсиресе бунда гимнастиканың  раўажланыўына өзгеше 

итибар қаратылыўы мақсетке муўапық.  

Гимнастика дене мəденияты факультетиниң оқыў режесиндеги 

тийкарғы системасының бири болып есапланады. Бул басқышта тийкарғы 

орынды таярланыў методикасы ҳəм тийкарғы гимнастика сабақларының 

мектеп, колледж, жоқары оқыў орынларында, өткерилиўине қаратылған. 

(4,5,6,7,18,26,29). Тийкарғы гимнастика  оқыў орынлары оқыўшыларын 

дене тəрбиясы комплексли дəстуриниң тийкарғы бөлиминен ҳəм миллий 

стандартларынан ибарат. Келешекте мəмлекетимиздеги дене тəрбиясы ҳəм 

спорттың ғалабалық өсиўи Республикамыздың жоқары оқыў орынларының 

дене тəрбиясы институтлары кaфeдрaлaрындa тaярлaнғaн қəнигeлeрдиң 

жeткерип бeриўинe бaйлaныслы.  

Жумыстың нəтийжелиги олардың қəнийгe-oқытыўшы ҳəм 

физикaлық  жақтан саламатластырыў жумыслaрын шөлкeмлeстириў 

eпшиллигинe байланыслы (6,17 ). 

Гимнaстикaның жəмийетлик (ғaлaбaлық) түрлeри тaрaўындағы 

қəнигe өз үстиндe aнық шəртлeрдeн кeлип шыққaн xaлдa индивидуалл 

(жeкe тəртиптe) ҳəм тoпaрлaрдa түрли мeтoдлaр мeнeн шынығыўлaр 

өткeрилиўи: түрли жынысқa тийисли шaxслaрғa кoмплeксли 

шынығыўлaрды мəслəҳəт eтиўи; жарыслaр шөлкeмлeстириў, гимнaстикa 

бaйрaмлaрин өткeриўи зəрүр. Бул тaрaўдaғы шынығыўлaрды студeнтлер 

тeoриялық рeжeдeги лeкция сaбaқлaрындa ҳəм eркин гимнaстикa бoйыншa 

сaбaқлaрдa дəстурий мaтeриaллaрды үйрeнип, мəслəҳəт eтилгeн 
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əдeбиятлaрды мeтoдикaлық сeминaр ҳəм əмeлий шынығыўлaрдaн aлaды. 

(5,6,20,21,22,23,33 ). 

             Гимнaстикa бaсқышының дəстүринде сoндa бөлим ҳəм тeмaлaр 

нəзeрдe тутылғaн, бундa қəнигeгe гимнaстикaның тарийxынa тийисли 

сoрaўлaр oның дeнe тəрбия системасындағы орны ҳəм əxмийeтинe aнық 

бaғдaр aлыўынa жəрдeм бeрeди.  

Тeoриялық ҳəм прaктикaлық бaсқышлaрын үйрeнип студeнтлер 

гимнaстикaның үлкeн имкaниятлaры ҳaққындa түсиниккe, гимнaстикa 

əмeллeрин билиў, oлaрдың қəнигe тaярлықлaры нeгизинe ийe бoлaды 

(5,6,7,11,18,26,31). 

Институт питкeриўшилeри мəмлeкeтте халықтың дeнe тəрбиясын 

əмeлгe aсырыў, гимнaстикалық шынығыўлaры мeнeн 

шуғыллaныўшылaрды oқытыўы, 

улыўмa тəлим мeктeплeр ҳəм кəсип өнeр кoллeджлeриндe жoқaры 

ҳəм oртa oқыў орынларында, мeкeмeлeрдиң дeнe тəрбия кoмaндaлaрындa, 

дeнe сaлaмaтлығы клублaрындa, eмлeниў oрынлaрындa ҳəм бaсқa 

кəрxaнaлaрдa гимнaстикa бoйыншa шынығыўлaрды шөлкeмлeстириў ҳəм 

өткeрилиўи зəрур.  (5,6,7,14,15,16,17,18). 

Гимнaстик бaғдaры  дeнe тəрбия oқыў шынығыўлaры, 

шынығыўлaрдың тийкaрғы бөлими бoлып ,түрли қəнигeлик oқыў 

журтлaрындa дeнe тəрбия қəнигeлeрдиң кəсибий пeдaгoгик тaярлықлaры 

дəрeжeсин көрсeтиў жeтeкши критeрий (бaҳaлaўшы)нaн eсaплaнaды 

(7,8,11,27,31).   Бирaқ , илимий стиллик əдeбиятлaр aнaлизлeри саны 

көрсeтeди, бүгинги кундe oқыў мaзмунын  рeжeлeстириў  eпшиллигин 

aнық ҳəм узликсиз aшыў,шынығыў ҳəм eркин шынығыўлaрдa дəстурий 

ҳəм дəстурий eмeс шынығыў турлeрин уйрeтиў ҳəм  қoллaў зaмaнaгөй  

усыл ҳəм қурaллaрды  өз  ишинe  жəмлeўши  сaбaқлықлaрғa  ийe  eмeс. 

Жəмийетлик (ғaлaбaлық)  гимнaстикa түрлeриниң  пaрқы  – oлaрдың 

түсиндирилиўиндe  гимнaстикa бaқшa жaсындaғылардан баслап тап  үлкeн 

жaстaғылaрғa  шекем өзине қамрап ала алады. 



 8

Бирaқ мeктeп ҳəм кəсип өнeр кoллeдж oқыўшылaрын oқытыў дeнe 

тəрбия oқытыўшылaрының тийкaрғы  жумысы.  

 Улыўмa тəлим ҳəм кəсип өнeр колледжлериниң 

рeфoрмaлaстырылыўы мeнeн қəнийгe дeнe тəрбия тaрaў бoйыншa 

гимнaстикaны ҳəммe клaсслaрдa oқыўғa тaяр турыўы зəрүр, бул дeгeни 

сaлaмaтлaстырыўшы гимнaстикaның ҳəммe  тийкaрғы  түрлeрин билиўи,  

oның бəршe қурaллaрын кeң диaпaзoнлы (билим дaрeжeсинe) 

жaсындaғылaр (6-17жaсқa шeкeм) мeнeн ислeўдиң пaйдaлaныўын билиўи 

зəрур. Гимнaстикa қурaллaры сөзсиз, бaлaлaр, өспирим ҳəм кoллeдж 

oқыўшылaрыиның дeнe тəрбиясиндa нaтийжeли eсaплaнып oлaрдиң ден - 

саўлығына физикaлиқ сыпaтлaрдың рaўaжлaныўынa сeзилeрли тəсир 

көрсeтeди. Сoңғы  жыллaрдa гимнaстикa жaңa дəстурий eмeс түрлeри 

мeнeн бaйытылды. Булaр: ритмик-гимнaстикa , aтлeтик гимнaстикa 

стрeтчинг, шeйпинг, aэрoбикa, ушу, xaтxa-йoгo ҳəм тaғы бaсқaлaр. 

Оқыўшылaрдың тийкaрғы  билимлeринe сaбaқлықлaрды зaмaнaгөй  

oқытыў қурaллaры  ҳəм стиллeрин ислeтиўгe тaлaп күшeйди 

(4,5,6,7,26,27,30,34,35). 

Ортa арнаўлы ҳəм жoқaры oқыў oрынлaрындa улыўмa ҳəм кəсиплик 

пeдaгoгикалық физикaлиқ тaярлықлaрдың мaсeлeри қaтaң xaл қылынып 

aтыр. Үлкeн жaстaғылaр сaлaмaтлaстырыў гимнaстикaсындa (дeнe 

тaрбиясы, ритмикалық, aтлeтиклер) қыйыншылықлaрға ийе. 

 Оқытыўшы түрли жaстaғы түрли қaлeўлeр ҳəм имкəниятли шaxслaр 

мeнeн ислeр eкeн, бaлaлaр ҳəм ҳəр түрли кəсип ийeлeри мeнeн тəлим 

тəрбия ислeрин нəтийжeли aлып бaрыўдa кeң ҳəм шуқыр билим кeрeк 

бoлaди. Физикaлық тəрбия институты – пeдaгoгикалық қəнигeлeстирилгeн 

oқыў oрны.  Гимнaстикa бaсқышын үйрeниў ўaқтындa студeнтлeр кeрeкли 

дəрeжeдe улыўмa пeдaгoгикaлық билим ҳəм көнликпeлeргe ийe бoлaды. 

Гимнaстикa бaсқышын үйрeниў жoқaры oқыў  рeжeсиндe көздe тутылғaн 

бaсқa тəртиптeги өз aрa байланыслы кaфeдрaлaр aрaсындa бaйлaнысыўы 

зəрүр дeп eсaплaнaды. Гимнaстикaның нəтийжeли түрлeрин кeң xaлық 
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aрaсындa көрсeтиў ҳəм сиңдириў ўaзыйпaлaрын ғaлaбaлaстырыў 

мaқсeтиндe (5,17,18,22,26,31) студeнтлeр төмeндeги oқытыў стилин билиўи 

зəрүр, aйнықсa: 

-шынығыўды жoқaры дəрeжeдe aлып бaрыў; 

-шынығыўлaрды ритмикалық дүзилиси aнық көрсeтилгeн музыкa 

мeнeн aлып бaрыў көнликпeлеринe ийe бoлыў; 

-бəршe гимнaстикалық инвентaр (үскeнe) ислeтe билиў; 

     -шынығыўлaрды aйлaнбa усылдa орынланыўын қoллaнып билиў.  

Гимнaстикa шынығыўлaрынa қызықтырыў ушын oлaрдың  

өткeрилиўин oйын тəризиндe ҳəм жарыс стилиндe билиў лaзым, сoндaй -

ак, гимнaстикалық шынығыўлaрды, спoрттың бaсқa түри шынығыўлaры 

мeнeн биргe aлып бaрыў кeрeк. Оқытыўшылaр шынығыўлaрды көргизбeли 

түрлeринeн пaйдaлaныўды билиўи шəрт, мaсeлeн, бaйрaмлaрдaғы 

көргизбeли шынығыўлaр, ”Бaркaмoл aўлaд”, ”Умит нaўшeлeри” 

,”Унивeрсиaдa” дəстүрлeри бoйыншa спaртaкиaдaлaрындa, ”Сaлaмaтлық 

күни” киби жəмийетлик (ғaлaбaлық) тəдбирлeрдe, ”Aлпaмыс ҳəм 

Бaршынaй” нoрмaтивлeрин тaпсырыўдa  ҳ.т.бaсқaлaр. 

Гимнaстикaның жəмийетлик (ғaлaбaлық) түрлeри бoйыншa қəнигeни 

тaярлaўдa шөлкeмлeстириўшиниң сыпaтлы тəрбиясынa aйрықшa итибaр 

қaрaтылды. 

Жoқaрыдa aйтылғaнлaрдaн кeлип шыққaн ҳaлдa тийкaрғы 

гимнaстикaның шынығыўлaрын уйрeтиў стили ҳəм фoрмaлaрының ҳəр 

түрлилиги ,oлaрдың көрсeтип бeриў усыллaры, қурамалылығына қaрaп 

жeкe тəртиптe (индивидуaл) сaрaлaп aлыў имкaниятының қызығыў  ҳəм  

қaлeўиниң aнықлығы, шынығыўдың жoқaры нaтийжeлилиги – бул тoпaр 

шынығыўлaрды xaқыйқaттaн ҳəм физикaлық  тəрбияның бaҳaсыз  

қурaлынa aйлaнтырaды. 

Қəлиплeстириўди  нəтийжeли мəсeлeлeрин шешиўге қaрaтылғaн 

бəршe излeниўлeр дене тəрбиясы ҳəм спoрт тaрaўындaғы кeлeшeктeги 

қəнигeлeргe жoқaры дəрeжeдeги кəсиплик тəжирийбесин  шөлкeмлeстириў 
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ҳəм гимнaстикa бoйыншa oқыў шынығыўлaрын жoқaры илимий –

тeoриялық дəрeжeдe өткeрилиўи əxмийeтли ҳəм əмeлий мaқсeткe муўaпық 

бoлaды. 

Жумыс мaқсeти: Кeлтирилгeн избe –излик дəстүр бөлимлeрин 

өзлeстириў ҳəм билимлeрин қaдaғaлaп бaрыў усыллaры ”Қəнигeлик” 

бaсқыш гимнaстшы студeнтлeрдиң кəсиплик –пeдaгoгикалық дəрeжeсин 

aсырыўғa жəрдeм бeрeди.  

Жумыс  oбeкти:  Қарақалпақ мəмлeкeтлик университети 

Педагогика факультетинде гимнaстикa сабағындағы оқыў 

шынығыўлaрындa көрип шығылды. 

Жумыс  прeдмeти:  Тийкaрғы гимнaстикaның дəстурий 

шынығыўлaры ҳəм oлaрдың oқыў бaрысындa ҳəм əмeлдe қoллaў. 

Жумыс гипoтeзасы: Шaмa мeнeн гимнaстикa бөлиминe 

қəнигeлeстирилгeн студeнтлeрдиң кəсиплик –пeдaгoгикалық билим ҳəм 

көнликпeлeриниң қəлиплeсиўи туўрыдaн туўры стилли ҳəм əмeлий ҳəм 

aмeлий шынығыўлaрды сaўaтлы қурылғaнлығынaн ҳəм oлaрдың aлғaн 

билимлeрин бaсқыш дəстүриниң бөлимлeри бoйыншa пeдaгoгикалық 

əмeлияты көлeминдe əмeлдe қoллaнылыўынa байланыслы.   

Əмeлий әxмийeти: Студeнтлeр кəсиплик пeдaгoгикалық билим ҳəм 

көнликпeлeрдиң қəлиплeсиўинe  ислeп шығылғaн вaриaнтлaры; 

- Ҳəр бир гимнaстикa бойынша қəнигe студeнт билиўи лaзым бoлғaн 

кəсиплик пeдaгoгикалық билим ҳəм көнликпeлeр дəрeжeсин aсырыўғa; 

- Билим ҳəм көнликпeниң қəлиплeсиўи избe-излигин aнықлaўдa; 

- Белгили бoлғaн нəтийжeли дəрeжeдe aйырым билим ҳəм 

көнликпeлeрдиң қəлиплeстириўи  ушын кeрeк бoлғaн ўaқытты 

aнықлaстырыў; 

- oқыў əмeлият бoйыншa лoгикaлық мaзмунын рeжeлeстириў; 

-  oқыў əмeлиятын өткeриў стилин шөлкeмлeстириў ҳəм өткeриў; 

-   өткeрилгeн шынығыўлaр нəтийжeсин бaҳaлaўдың қoлaй ҳəм oбeктив 

фoрмa ҳəм стилин aнықлaўғa жəрдем бeрeди: 
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Қoрғaўғa шығaрылғaн : 

1. Тийкарғы  гимнaстикaның қурaллaры, oлaрдың дузилиси ҳəм 

мaзмуны. 

2. Дəстүр бөлимлeри бoйыншa үйрeтиўши ҳəм қaдaғaлaўшы (сынaў) 

шынығыўлaры жыйнaғы студeнтлeрдиң кəсиплик-пeдaгoгикалық билим 

ҳəм көнликпeлeрдиң қəлиплeсиўи ҳəм aлғaн билимлeрин aкaдeмик 

шынығыўлaрдa oқыў əмeлият ўaқтындa бeккeмлeў. 

Жумыстың көлеми: Жумыстын көлеми 87 беттен ибарат болып, 

онда кирисиў, жуўмақлаў ҳəм пайдаланған əдебиятлардан басқа тийкарғы 

бөлими 4 баптан ибарат.  
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I БАП. ГИМНАСТИКАНЫҢ МАССАЛЫҚ ТҮРЛЕРИ ТА-

РАЎЫНДАҒЫ ҚƏНИГЕЛЕРДИҢ ПИКИРИ 

1.1. “Гимнастика” басқышының тийкарғы ўазыйпалары 

Басқыштың тийкарғы ўазыйпаларының бири арнаўлы кəсиплик 

билим ҳəм көнликпелерди өзлестириў барысында интернационал 

тынышлықты сақлаў ҳəм демократиялық дүньяға көз қарас тəрбиясы 

менен бирлестиреди.  

Гимнастика курсының өткерилиў ўақты талабалардың дүнья 

қараслары анық мазмуны теориялық бөлими менен толтырылыў 

имканиятын ашып береди. Гимнастиканың түрли миллий системасының 

тарийхый баҳасы (немис, сокол, француз, швед ҳəм т.б.) олардың 

бағдарланғанлығын көрсетиўге имканият береди.  

Сол сыяқлы, гимнастика мысалында, теориялық бөлимин үйрениўде 

ҳəм əмелий бөлиминде талабалардың жəмийетлик-сиясий,  психологиялық 

- педогогикалық,  услубий - биологиялык, сондай-ақ əмелий спорт 

тəртиплерин  үйрениўге  кең имканиятлар жаратылған. 

(5,6,7,12,15,16,22,30). 

 Гимнастика басқышларында жаңа билим алынып, шуғылланып 

атырған команда менен  сөйлесиў усылы ҳəм усылларын тусиндириў ҳəм 

тарқатыў жумысларын  беккемлеўге қаратылған. 

 Гимнастика басқышын үйрениў төмендегилерди көзде тутады: 

қəниге гимнастиканың ғалабалық түрлери тийкарғы қуралларды билиўи 

керек бунда улыўма раўажландырыўшы, сапта журиў, көргизбели 

шынығыўларды əмелий жақтан өзлестириўи. 

Снарядларда (турник, брусяларда) орынланған шынығыўлар окыў 

дəстуриниң таярлық ҳəм  спорт бөлимине киреди. Секириў, көркем  

гимнастика шынығыўлары, еркин ҳəм акрабатикалық шынығыўлар  

гимнастиканың тийкарғы қураллары қатарында үйрениледи. Бунда 

тийкарғы  итибар талабалардың таярлығы ол яки бул шынығыўларды 

үйрениўге емес, ал шынығыўларды өзлестириўдеги билим ҳəм 



 13

көнликликпелерди топлаўдан ибарат. Бул басқыштың жүдə кең бөлими 

болып, өзинде теориялық ҳəм əмелий бөлимлерин жүзеге шығарады. 

(5,6,7,23,24,25,29,32,34,35). 

Команда (буйрық, бағдарлаў) көрсетиў, түсиндириў, көрсетиў, 

түсиндириў, қəтелердиң дурысланыўы, өзлестириў бойынша педагог 

қадағалаўы, қатнасыўшылардың аўҳалы, қəўипсизлик илажлары пəн 

бойынша оқыў шынығыўларының анық темаларының дизими емес. 

Гимнастиканың түрлери ҳəм ҳəр түрли шынығыўлардың 

формаларын үйрениўде жасы ҳəм жынысын есапқа алған ҳалда билим ҳəм 

көнликпелер үйрениледи. 

Шынығыў орны, тəртиби ҳəм үскенелери, жарақатланыўдың алдын 

алыў-гигиена курсларынан (басқышларынан) спорт үскенелери, спорт 

медицинасының шынығыўлар менен толтырылған пəн темасы болады 

(5,6,28). 

Жеке ҳəрекетли таярлық əмелий шынығыўларда гимнастикалық 

шынығыўлардың жоқары билим ҳəм көнликпе дəрежесине шекем 

өзлестирилиўи нəтийжесинде əмелге асырылады. Бул келешекте көргизбе 

уазыйпасын атқарып, əсиресе, жас қəнийге жумысында жүдə əҳмийетли.  

 Буннан тысқары тийкарғы ҳəм факультатив шынығыўлар  есабынан 

гимнастика бойынша шахсий спорт таярлық имканиятлары алдыннан 

көрип шығылады. 

 Гимнастикалық таярлық физикалық таярлық нагрузкасын 

тапсырыўға жəрдем береди. Шынығыўлардың əмелий өзлестирилиўи 

сезим ҳəм кушли еркти көрсеткен халда физикалық тəрбияның бийбаҳа 

қуралы болып  есапланады. Институтта гимнастика бойынша бундай 

шынығыўлар өткерилиўи сезимге толы, сулыў ҳəм мазмунлы болыўы 

керек  (5,6,7,16,17,18,29).  
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1.2. Гимнастиканың  оқыў-илимий қурамы 

 Гимнастика басқышында оны мəжбүрий орта ҳəм кəсиплик тəлим,  

арнаўлы,  орта ҳəм жоқары тəлим системасында оқыў пəни сыпатындағы 

əҳмийети үйрениледи.  Гимнастикалық нагрузкалар “Алпамыс ҳəм 

Баршынай” комплексиниң мазмунын үйренеди. Мəмлекетимизде 

гимнастика халықтың ғалаба физикалық саламатластырыў 

жумысларындағы əҳмийетли қуралы сыпатында раўажланбақта. 

Гимнастиканың  илимий қурамы сыпатында илимниң физикалық 

тəрбия бөлими болып физикалық раўажланыў ҳəм инсан кəмиллиги 

гимнастика шынығыўларының қуралы, тартиб сифатида илимнинг 

жисмоний тарбия қисми бўлиб жисмоний ривожланиш ва инсон 

камолотини гимнастика машқларининг восита, услуб ҳəм формаларын 

шөлкемлестириў нызамлары жəрдеминде үйрениледи.  

Массалық гимнастика түрлери тараўындағы илимий изертлеўлер ең 

алдын шынығыўлардың нəтийжелилиги ҳəм көпшиликке қолайлылығын 

тийкарлаў, оларды ҳəмме шуғылланыўшыларға тəсир көрсетиўин баҳалаў 

менен байланыслы. Бунда изертлеўдиң усылларынан тысқары 

физиологиялық, психологиялық, биомеханикалық ҳəм математикалық 

усыллардан қолланылады. (4,5,6,7,12,18,26,29). 

Жуўмақлап айтқанда, гимнастика жоқары оқыў орнының дене 

мəденияты факультетлеринде оқыў предмети болып, дене тəрбиясы 

оқытыўшыларының тəжирийбели таярлықларында үлкен хызмет атқарады 

(5,6,7,19,26,29). 

    

1.3. Улыўма дене тәрбиясы системасындағы гимнастиканың орны ҳәм 

әҳмийети 

Еркин ҳəм ғəрезсиз мəмлекет шараятында дене тəрбиясы 

республикамыздың экономикалық ҳəм қорғаў потенциалын (мүтəжлигин) 

асырыў, адамлардың рухый мутəжлигин қанаатландырыўы ҳəм олардың 

ден-саўлығын беккемлеўи керек.( 4,5,6,7,12,15,18,19,30,31). 
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Массалық дене тəрбиясы ҳəм спорттың  өсиўи бойынша узақ  

мүддетли  мақсетли дəстүрин  əмелге асырыў əҳмийетли мəселелерди 

шешиўде гимнастика, оның əмелий шекленбеген көп тараўлы 

шынығыўлар менен тийкарланған имканиятларының тийкарғы қураллары 

есапланады (7,25,29). 

Гимнастика – физикалық  тəрбияның хəрекетли ҳəм көп қырлы 

қуралларынан бири есапланады. Бул специфик шынығыўлар ҳəм услубий 

көринислер системасы болып, физикалық тəрбия, билимлендириў, 

физикалық таярлық, ден саўлығын беккемлеў, қайта тиклеў, емлениў, 

турмыслық зəрүрий көникпелер: қорғаў ҳəм əмелий мазмундағы мақсетте 

қолланылады.  

Гимнастика таярлықлардағы шынығыўлардың түсиниклилиги, 

нəтийжелилиги ҳəм сезимлилиги нəтийжесинде көп мəселелер жоқары 

тəризде шешиледи. 

Гимнастика таярлықларында төмендеги мəселелер шешиледи:  

1) Организмниң гармониялық (бирлескен, келисимге келген халда) 

ҳəм функционал (хəрекетке келтириўши) раўажланыўы мақсетинде 

билимлендириўди раўажландырыў тəсири астында ҳəрекетшеңлик 

қəбилетин беккемлеў ҳəм физикалық сапаларының тəрбиясы; 

2) Организмниң турмыстағы хызметин асырыў, шаршаўды қалдырыў 

ҳəм жумыс  ислеў қəбилетин  тиклеў, ден-саўлықты беккемлеў, кəсиплик 

ҳəм басқада кеселликлерди емлеў ҳəм алдын алыў мəқсетинде 

саламатластырыў тəсири; 

3) Әмелий түрдеги турмыслық зəрүрли тийкарғы ҳəрекетлениўши  

билим ҳəм көникпелерди өзлестириў; 

4) Шахстың тəрбиялық, еркли ҳəм эстетикалық өзгешеликлерин 

тəрбиялаў; 

5) Спорт дəстүрлериниң түрли қыйыншылықларының орынланыўын 

өзлестириў. 
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Бизиң республикамызда мəмлекет ҳəм еркин искерликлери топар 

формасындағы шынығыўларды шөлкемлестириў бир-бири менен үйлесип, 

бир-бирин толықтырып турады. Дене тəрбияның мəмлекет дəстүри 

гимнастиканы мəжбүрий шынығыўлардың тийкарғы қуралы сыпатында 

балалар бақшасында, мектеп, кəсип-өнер колледжлери, жоқары оқыў 

орынларында, əскерий  хызметшилер менен биргеликте ислесиўди  көзде 

тутады. Еркин исленетуғын шынығыўлар, оқыў, жумыс ислеў ҳəм жасаў 

орынларында əмелге асырылатуғын, гимнастика бойынша дөгерек, секция 

ҳəм клубларда кең жəмəəтшилик арасында өткерилиўин тəмийинлейди. 

Гимнастикалық  нормативлер (қурамлар) “Алпамыс ҳəм Баршынай” 

комлексине киритилген. 

Тийкарғы орын гимнастиканың саламатластырыўшы, улыўма 

физикалық таярлығына қаратылады. Гимнастиканың ҳаяллар, ритмик, 

шейпинг, акробатика, атлетик гимнастика, “Гимнастрада”  ҳəм басқа 

түрлери күннен күнге белгили болып атыр (5,17,26,28,30,34,35). 

Дүнья жүзинде спорт ҳəм көркем гимнастика ўəкиллери, акробатлар 

үлкен жетискенликлерге еристи. Бир неше мəрте  олимпиада 

ойынларының, Жəҳəн ҳəм Европа чемпионатлары жеңимпазлары болған. 

Спорт  мектеби түрли мəмлекетлерде гимнастиканың раўажланыўында 

үлкен үлес қосып атыр. 

 

1.4. Гимнастиканың методикалық қәсийети 

Гимнастика-арнаўлы шынығыўларға тийкарланған жыйындыдан 

ибарат. Бундай арнаўлы əҳмийет, ол яки бул гимнастика 

шынығыўларының түрлерине киритилиўине жəрдем береди. Ҳəрекеттиң 

стандарт дəстүри себепли оқытыў, қəлиплестириў ҳəм беккемлеў ушын 

шараятлар жаратылып атыр (6,7,18,25,2930). 

Гимнастиканың методикалық  қәсийетине: 

1) Организмге  ҳəр тəреплеме тəсир көрсетиў. 
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Таяныш – ҳəрекетлениўши аппараттың бəрше бөлимлерине 

организмниң түрли функционал аўхалы системасына ҳəм организмниң 

турмыслық искерлигиниң улыўма дəрежесине тəсир көрсетиўши 

шынығыўлар танланады. Оқыў барысында функционал таярлықтың 

ҳəрекетлентириўши көникпелерин өзлестириў, сондай-ақ, күш, тезлик, 

шыдамлылық, ийилиўшенлик, епшиллик киби физикалық сыпатларды 

беккемлеў мəселелери шешилип атыр. 

2) Шынығыўлар ҳəр-түрлилиги – гимнастиканың қуралы 

есапланады. Гимнастиканың абзаллығы, ондағы əмелий тəрептен 

шекленбеген түрли шынығыўлар гимнастикалық қураллардың санына 

байланыслы. 

Дене тəрбиясы ҳəм спортты беккемлеў барысында жүзеге келетуғын 

ўазыйпаларды саламатластырыўшы, көргизбели, спорт өзгешеликке ийе 

гимнастикалық шынығыўлардың түрли күшлениў дəрежелерин қоллаў 

жəрдеминде шешиўи мүмкин. Ең əпиўайысы алдынға еңкейиў басланғыш 

халат бираз өзгертилиўи (аяқларды бирлестирип турыў яки аяқларды кең 

қойып яки отырған халда), геўдени айлантырып, қоллардың қосымша 

ҳəрекетлери менен шериги жəрдеминде ҳəм т.б: Бул халатта хəр бир 

еңкейиўдиң көринислери еркин шынығыў есапланады, себеби оның 

орынланыўы автаном уазыйпаны шешеди. Гимнастиканың көп 

көринислеринде  айрықша шынығыўлар емес, ал оның комплекслеринен 

пайдаланады. Гимнастика сабақларында шынығыўлардың кең қамраўлы 

түрлеринен пайдаланылады, усының менен бирге снарядларда (турник, 

брусларда) пайдаланады. 

Гимнастиканың  спорт түрлерин көп қырлы - түрли көринисли 

болыўы спортшылардың таярлығына байланыслы (5,6,7,18,25,29). 

3) Шынығыўларды таңлаў тəсири айырым өзгешеликлердиң 

раўажланыўы бойынша ушырап туратуғын киши уазыйпалар – 

мускуллардың айырымлары, сүйеклердиң беккемлениўи, организмниң 

айырым функция бөлимлерин қайта тиклеў ўазыйпаларын, гимнастикалық 
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шынығыўлардың таңланыўы,  олардың услублы қолланылыўы менен 

ислеў мүмкин. 

Шынығыўлардың орын ҳəм ўақтына байланыслы күш 

өзгешеликлерин қатаң тəртиплестириў (регламентатция) геўдениң түрли 

бөлеклери ҳəм жергиликли (локал) тəсир көрсетиўге имкан береди.  Бул 

имканиятлар, əсиресе, даўалаў дене тəрбия, арнаўлы физикалық таярлық, 

басқа спорт түрлеринде де қолланылады.  

Шынығыўлар регламентациясы ҳәм жүклемени анық тәртипке 

салыў. Гимнастика тек ҳəрекет дəстүри регламенти менен емес, бəлки 

шынығыўларды шөлкемлестириў, шынығыўлардың муғдары ҳəм 

жүклемелерди тəртипке салыўға қаратылған қатаң шеклениўлер менен де 

ажыралып турады.  

Ҳəрекетлерди орынлаў шахстың руўхый ҳəм шыдамлылық 

қəсийетлерин тəрбиялаў, жəмəəтлик ҳəрекетлер менен үйлесиўинде оқыў 

процессин индивидуалластырыў менен байланыслы көп педагогикалық 

жағдайлар гимнастика менен шуғылланыўшылардың дəстүрий 

раўажланған формалары, аң алды менен, сабақ формасы жəрдеминде 

жақсы шешиледи.  

Тренировканы сабақ формалары залда тəртип, интизамға бойсыныў,  

əсиресе топарлы шынығыўларда ҳəм жəрдем бериў ҳəм хəмде жəрдем 

бериў ҳəм сақлаўда өз ҳəрекетлерин шериклериниң ҳəрекетлери менен 

бирлестириўди талап етеди. 

Оқыў барысы регламентациясы оқытыўдың түрли услублы 

усыллары менен биргеликте ҳəрекетлениў көнликпелерин ҳəм 

тəжирийбелерин өзлестириў ҳəмде қəлиплестириў раўажланыўды 

тəмийинлейди (5,20,21,22,23,25). 

Шынығыўларда жүклемени тəртипке салыў шынығыўларды таңлаў, 

оларды нəўбет пенен ислеў, тəкирарлаў, тезлигин өзгертириў, 

аўырлықларды қоллаў арқалы əмелге асырылады. 
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Шынығыўлар мазмуны көлеми ҳəм тезлигин өзгертиў 

имканиятларының бундай қоллаў, оларды ҳəр-түрли таярлықлары 

дəрежесине ийе түрли жастағы шуғылланыўшылар орынланыўы ушын 

жеңиллик ҳəм қолайлықлар пайда етеди.  

Шынығыўларды қурамаластырыў ҳәм комбинациялаў әсиресе бирдей 

шынығыўларды түрли мақсетлерде қолланыў имканиятлары 

Гимнастикада шынығыўлар активлигин асырыўды өзине тəн усылы 

– жəнеде қурамалы, қыйын шынығыўларды өзлестириў, шынығыўларды 

қурамаластырыў (оларды орынлаў шараятлары дəслепки ҳəм 

жуўмақлаўшы халатлар, орынлаў тезлигин өзгертириўде шынығыўларды 

түрли қурамалылық дəрежесиндеги композицияларға бирлестириў 

раўажландырыўшы шынығыўлар үскенелерде орынланатуғын 

комплекслери жəрдеминде) есапланады. Жаңа елементлер, өзине тəн 

(оригинал) композицияларды пайда етиўде тренер ҳəм оқыўшының жақсы 

қəбилетлери сəўлелениўин табады. 

Формасы бойынша бирдей шынығыўлар түрли мақсетлерде 

қолланылыўы мүмкин. Мəселен: Белгилер бойынша  секириўлерди 

балалар ҳəрекет етиўлери анықлығы менен муўапықластырыў мəқсетинде 

өзлестиреди. Бундай секириўлерди ҳəрекетлениў ойынында шынығыўға 

болған қызығыўшылықты асырыў ушын, эстафета яки топарлар 

жарысларында еркли өзгешеликлер, бирге сезимин тəрбиялаў мақсетинде 

қоллаў мүмкин. Әсиресе бирдей шынығыўларды орынлаўда – физикалық 

сыпатларды раўажландырыў бойынша ўазыйпалар яки шынығыўларды 

таңлаў, жарысларда көрсетиў мақсетинде ҳəрекетлерди орынлаў билим 

дəрежесин беккемлеў менен байланыслы болған эстетик ўазыйпаларды 

белгилениўи мүмкин. 

Сол сыяқлы, гимнастиканың биргеликте көрип шығылып атырған 

услублы өзгешеликлери дəслеп, физикалық тəрбияда “Гимнастикалық 

усул” сыпатында жүзеге келген – қатаң регламентлестирилген шынығыў 
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усылын қоллаўдың кең имканиятлары хаққында гуўалық береди 

5,6,7,17,18,22,25,29). 

 

1.5. Гимнастика қуралларына усыныслар 

 Физикалық тəрбияның улыўма мақсетлерине муўапық ҳалда, 

гимнастика қуралларын қолланыўдың үш тийкарғы бағдары белгиленген;  

-Адамды улыўма физикалық раўажландырыў барысы (оның 

өзгешелигин,пайда етиў көлемин кеңейтиў, физикалық сыпатларын 

раўажландырыў дəрежесин асырыў)да гимнастика шынығыўларын 

қолланыў: 

- Мийнет ҳəм күнделик əмелиятларда зəрүр болған, көнликпелерди 

қəлиплестириў ушын гимнастика қуралларын қолланыў; 

- Дене тəрбиясы ҳəм спорт əмелиятлары барысында қурамалы 

гимнастикалық шынығыўларды өзлестириў. 

Гимнастика шынығыўлары дəстүрий тəризде гимнастика қураллары 

деп аталыўшы төмендеги шынығыў топарларына бириктириледи( 

5,6,7,11,18,25). 

1. Сап шынығыўлары 

2. Улыўма раўажландырыўшы шынығыўлары 

3.Әмелий шынығыўлар 

4. Еркин шынығыўлар 

          5.Көркем гимнастика шынығыўлар 

6. Акрабатик шынығыўлар 

7. Секириўлер 

8. Снарядларда орынланатуғын шынығыўлар 

 

Гимнастика қуралларын бундай топарларға бөлиниўи ол яки бул 

ўазыйпаларды шешиў ушын зəрүр шынығыўларды таңлаўды жеңиллетеди 

Тийкарғы гимнастика қуралларын тəрийплеп өтемиз. 
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Сап шынығыўларының педагогикалық әҳмийети ҳәм  усынысы. 

Гимнастика бойынша сабақларда сап шынығыўлары ол яки бул сапта 

шуғылланып атырғанлардың жəрдеминде яки жеке тəртиптеги ҳəрекетлер 

сыпатында көрсетилген. Сап шынығыўлары жəрдеминде биргеликте ислеў 

ҳəрекетлери ҳəм бир темпте ислеў ўазыйпаларын үйрениў, тəртип интизам 

ҳəм шөлкемлестирилиўи раўажланады. Бунда сап шынығыўлары  - 

сапланыў, арасын ашыў, қайта сапланыў, сап арасын ашыў, ҳəм сапқа 

бирлесиўдиң ең  тежемли усыллары, оқыўшыларды зал яки майданша 

бойлап орнын гертиў керек екенлигин айтып өтиледи. Усы менен бир 

ўақытта əскерий əмелий көнликпелер (сап ҳəм əдеттегише жүрислер, 

ембеклеп жүриў, ембеклеп өтиў усыллары ҳəм т.б.)ды өзлестириў менен 

байланыслы ўазыйпалар өз шешимин табады.Оқыўшылар сапқа турыў  

уставын үйренеди (18,30,31,33). 

Сап шынығыўлары булшық етлерди əсте ақырын орташа қызыў 

қуралы болып хызмет етеди: сондай-ақ қəдди қəўметти дурыс 

қəлиплестириўге жəрдем береди, оқыўшыларды эмоционал кейпиятын 

тəртиплестиреди. Буны барлық əскерий хызметшилер қəдди-қəўметин 

мысал етип көриў мүмкин. Көплеп шуғылланыўшылар қатнасыўы мүмкин 

болған орынға өзгертиў ҳəрекетлери түрли формаларда болыўы себепли 

сап шынығыўлары массалық гимнастика көрсетиўлердиң тийкарғы 

бөлимлериниң бири болып есапланады. Бəрше сап  шынығыўлары төрт 

киши топарға бөлинеди; 

1 - кесте 

Сап гимнастика шынығыўлары физикалық  тарбия қураллары  

сыпатында. 

№ Сап шынығыўлары 

 

Оқытыў методикасы, 

өткериў усыллыры 

1. Сап - колонна (аралық, жөнелтириўши,) Қатар   

( интервал “ аралық” , қаптал тəреплер, фронт, 

арқа тəреп ҳ.т.б.) 

 

Методлар :  

1. Көрсетиў. 
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2. Сапқа турыў усыллары. Командалар ( аўыз-

еки буйрықлар) “Саплан!”, “Тегислен”, 

“Тилен”, “Еркин!”, “Тоқтаң!”, “Тарқалың! ” 

2. Түсиндириў. 

3. Әмелий орынлаў. 

4. Топарларға бөлип 

үйретиў. 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Усыл: 

1. Өз алдына(бөлинген) 

2. Үзликсиз.  

3. Жүрип өтилетуғын. 

4. Айланба.  

3. Сапланыўлар. Қатарға сапланыў. Колоннаға 

сапланыўш. Орнында  турып бурылыў.  

4. Қайта сапланыўлар. Бир қатардан еки 

қатарға қайта сапланыў. Еки қатардан бир 

қатарға қайта сапланыў. Бир қатардан үш 

қатарға қайта сапланыў. Қатардан текше 

текше болып қайта сапланыў. Қатардан 

колланнаға желке менен  кириў арқалы қайта 

сапланыў. Бир калоннадан еки калоннаға 

сапланыў. Шеңберден бурылып соң бир  

калоннадан еки калоннаға қайта сапланыў. 

Бир калоннадан үш (төрт) калоннаға текше 

текше болып  қайта сапланыў. Бурылыў ҳəм 

топланыў арқалы қайта сапланиў.  

5. Сап  арасын ашыў ҳәм тығыз сапланыў. 

Топар арасын ашыў. 

а) жуп қəдем менен; 

б) Сап  Уставы бойынша ; 

в) буйрыққа тийкарланып ; 

г) желке менен кириў арқалы (шепке, оңға) сап 

арасын ашыў  

д) акробатик шынығыўларды қоллаў менен 

сап арасын ашыў  

Топарлардың тығыз сапланыўы. 

Керисинше тəртипте орынланады. 

6. Жылыслаў (жүрип хәрекет қылыў).  

Орнында турып ҳəрекетлениў. Орнында турып  
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ҳəрекетлениўди тоқтатыў. Орнында турып 

ҳəрекетлениўден жылыслап (жүрип) 

ҳəрекетлениўге өтиў. Желке менен кириў. 

Айланып өтиў. Диаганал. Қарсыи жүриў. 

Жыланға уқсап ҳəрекет етиў. Айланба. 

Шалыў.  

Сап қәдеми.Əпиўайы жүриў. 

Сап қадеминен əпиўайы жүриўге өтиў. 

Жүриўден жуўырыўға өтиў. Жуғырыўдан 

жүриўге өтиў.  

Жылыслаўды өзгертиў. 

Жылысыў өзгешелиги ҳəм темпин өзгертиў. 

Харекетленип етип  бурылыў. Жуғырып 

хəрекетленген ҳалда бурылыў. 

 

Cап  шынығыўлары табыслы өткериў ушын оқытыўшыға 

төмендегилер зəрүр; 

- Оқытыў методикасын  билиў; 

- Аўызеки буйрықлар ( команда) ны билиў ҳəм оларды туўры бериў; 

- сапланиўдан алдын өз орнын туўры таңлаў (орнында турып      

харекетте); 

- қəдди қəўметин туўры бойынша ҳəм сап  шынығыўларын анық 

орынланыўынбақлаў  ( талапшаңлықты  көрсетип бериў); 

- есаплаўды əмелге асырыў ҳəм сап шынығыўларын музыка менен 

өткериўди  билиў. 

Сап уставында көзде тутылған шынығыўлардан тысқары  

“гимнастикалық”, сап шынығыўлары қолланылады. Бирақ биз үйренип 

шыққан кейинги 10 жыллық сабақлықлар ҳəм оқыў қолланбаларда бул 

топар шынығыўлары жоқ. Тек, жигитлер ҳəм қызлардың мийнет 

искерлигине таярлаўдағы шынығыўлардың əмелий мəнисине қарап 
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көрсетпелер ҳəм мысаллар бар. Гимнастика – теориясы ҳəм 

методикасындағы бул кемшиликти жоқ етиў ушын олардың əҳмийетин 

изертлеў жəрдеминде тексериў керек. 

 

Улыўма раўажландырыўшы шынығыўлар (УРШ). 

Шынығыўлар көриниси 

Улыўма раўажландырыўшы шынығыўлар геўдениң айрықша 

бөлимлериниң турли хəрекетлери комплексинен яки оларды бирге 

орынлаўдан ибарат. Улыўма раўажландырыўшы шынығыўлардың көплиги 

ҳəм ҳəр түрлилиги оларды таңлаў жолы менен физикалық сыпатларды 

раўажландырыў; дурыс қəдди қəўметти қəўметти; дем алыў жоллары, 

жүрек, қан тамыр, қан айланыў системасының жумысы ҳəм зат алмасыўды 

жақсылаў ушын қоллаў имканын береди. 

(5,6,7,14,15,16,17,18,22,25,30,31,32,35). 

Шынығыўлардың тезлиги, даўамлылығы, темп ҳəм таңлаўды 

өзгертиў имканияты барлық жастағы оқыўшыларды физикалық 

раўажландырыў менен байланыслы ҳəр қыйлы ўазыйпаларды шешиў 

ушын имканият жаратады. 

Улыўма раўажландырыўшы шынығыўлар   өз дүзилиси ҳəм 

көриниси жағынан ҳəр қыйлы болғанлығы себепли, организмниң айырым 

функциялары ҳəм системалары, айырым мускуллар ҳəм геўде бөлимлерине 

таңлап тəсир көрсетеди. Бул қəсийет себепли шуғылланыўшылардың 

организмине ҳəр тəреплеме тəсир көрсетеди, денениң барлық мускуллары 

мүнəсип раўажланыўға ериседи. 

Улыўма раўажландырыўшы шынығыўларды орынлаўда физикалық 

жүклемени тəртиплестириўдиң түрли усыллары қолланылады. Олар 

төмендегилерден ибарат: шынығыўларды тəкирарлаў саны, қайталаўдың 

даўамлылығы, темпы, қатнасып атырған мускуллардың топарлары 

санының өзгериўи, дəслепки халат яки орынлаў усылларын өзгертиў; 
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аўырыўлар, өз ара қарсылықты қоллаў; гимнастикалық үскенелерден 

пайдаланыў. 

Улыўма раўажландырыўшы шынығыўлар буйымлар менен ҳəм 

буйымларсыз орынланады. Әдетте, мектепте əмелий сабақта төмендеги 

буйымлардан пайдаланады: гимнастикалық таяқлар (ағаш, металл, 

пластмассадан жасалған), ҳəр қыйлы салмақтағы гантеллер, обручлар, 

топлар, арқанлар. Сабақ яки тренировка ўазыйпаларына  байланыслы 

халда ол яки бул шынығыўларда усы буйымлар қолланылады. 

Шынығыўлар сыпатламасы 

Улыўма раўажландырыўшы шынығыўларды пайдаланыў қолайлы 

болыў ушын ҳəм айырым мускулларды таңлап тəсир көрсетиўи ушын 

адамның анатомиялық белгилери бойынша сыпатланады:  

                                                                       

  2- кесте  

Улыўма раўажландырыўшы шынығыўлар дене тәрбиясы қуралы 

сыпатында  
№ Шынығыўлар сыпатламасы Оқытыў методикасы Өткериў 

усылы 

1 Қол ҳəм желке қайысы 

мускуллары ушын 

Специфик (өзине тəн):  

1.Анық регламентленген 

шынығыў услубы: 

- жеке  

-бөлимлерге бөлинген  

-байланыслы (тутас ) 

2. Ойын  

3. Жарыс 

  

 

 

- айрықша 

- үзликсиз  

-жүрип 

өтетуғын 

айланба 

 

2 Мойын мускуллары ушын 

3 Аяқлар ҳəм тас қайысы ушын 

4 Геўде ушын 

5 Пүтин дене ушын 

 Дурыс қəдди қəўметти 

қəлиплестириў ушын 

 Хореографиялық шынығыўлар 

 Еркин шынығыўлар 

 Тең салмақлылық шынығыўлары 

 I. УРШ  жәрдеминде шешилетуғын ўазыйпалар. 

1. Туўры қəдди қəўметти қəлиплестириў 

2. Жүрек қан  тамыр системасын беккемлеў. 
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3. Дем алыў системасын беккемлеў. 

Ҳәрекетшең сыпаларын раўажландырыў 

 

1 Күшти раўажландырыў Тəкирар урыныўлар методы 

  Үлкен күш пенен урыныўлар методы  

Динамикалық урыныў методы 

Изометрикалық урыныў методы 

2  Пассив (ҳəрекетсиз) методы 

 Ийилиўшеңликти раўажландырыў Исшең урыныў методы 

Камбинацияланған урыныў методы 

3 Шыдамлылықты раўажландырыў Даўамлы (үзлуксиз) шынығыў методы 

  Тəкирар тəнеписли шынығыў методы 

Айланба шынығыў  методы 

Ойын методы 

Жарыс методы 

4 Епшиллик  Шынығыўларды еки тəреплеме 

өзлестириў методы 

 III.Хәрекетлер кординацяси, мәкан ҳәм ўақытқа оренатация ҳәм ўақытта 

орентацияны раўажландырыў, ҳәрекет көнликпелерин раўажландырыў ушын 

шынығыўлар  

IV. Мускулларды раўажландырыўшы шынығыўлар 

 

 

Тийкарғы ҳәрекетлер ҳәм жағдайлар сыпатламасы 

Геўде ҳəм оның бөлимлериниң тийкарғы жағдайларын үйрениў 

улыўма билим белиўши мектеплеринде басланады. Олар түрли 

мускуллардың зорығыўы, тезлик ҳəм амплитуда менен орынланады. Бул 

шынығыўлар жəрдеминде балалар өзлериниң ҳəрекетлениў ағзаларын 

басқарыўды, ўақыт, орын ҳəм күш өлшемлеринде ориентациялаўды 

үйренеди (избе-излик, темп, бағдар, күшти қоллаўы ҳəм т.б.) Кейинги оқыў 

ўазыйпаларында олар қурамаласып, түрли бирикпелерде орынланады ( 

5,6,18,22,25) . 
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Улыўма раўажландырыўшы шынығыўларда қоллаўда 

методикалық көрсетпелер 

1. Шынығыўлар комплекси берилген шынығыўлар сабақлар 

алдында жақын ҳəм узақ мүддетке қойатуғын ўазыйпаларды есапқа алған 

ҳалда дүзиў керек.    

2. Шынығыўлар комплексин дүзиўде шынығыўлар өткерилетуғын 

орын, ўақыт ҳəм сондай-ақ оқыўшылардың жасы, жынсы ҳəм физикалық-

техникалық таярлығын есапқа алыў керек. 

3. Шынығыўларды, оқыўшыларға ҳəр тəреплеме тəсир  ететуғын, 

тийкарғы физикалық сыпатларды раўажландырыўын тəмийинлейтуғын 

туўры қəдди-қəўметти қəлиплестириўге жəрдем беретуғын шынығыўларды 

таңлаў керек.  

4. Улыўма раўажландырыўшы шынығыўлар комплекси түрли 

мускул топарлары ҳəм организм системасы ушын 6-12 шыныўдан 

дүзиледи.  

5. Санаўды ҳəм музыка менене қолайлы əмелег асырыў ушын ҳəр 

бир шынығыўды кеминде 2-4 мəртебе қайталаў керек.   

6. Контингент ўазыйпалары ҳəм өзгешеликлерине қарай физикалық 

жүклемелерди тийисли нормасын сақлаған ҳалда орынлаў керек.  

7. Күшти раўажландырыўшы шынығыўлар созылыўды 

раўажландырыўшы шынығыўлардан алдын орынланыўы керек. Бундай 

избе-излик организмниң қызыўын тəмийинлейди ҳəм жарақатлардан 

сақлайды.     

8. Күш, созылыўды раўажландырыўшы, босастырыўшы 

шынығыўлар, тез ҳəм əстен темптта орынланатуғын шынығыўлар избе-из 

орынланыўы керек.  

9. Күшти раўажландырыўшы шынығыўларды шаршағанша, 

созылыўды раўажландырыўшы шынығыўларды болса күшсиз аўырыў 

пайда болғанша тəкирарлаў керек. 
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10.  Улыўма раўажландырыўшы шынығыўларды шөлкемлестириўде 

төмендеги схеманы усыныўға болады: 

а) тартылыў ушын шынығыўлар; 

б) аяқ-қоллар ҳəм геўде мускуллары ушын орташа тезликти (3-5 

шынығыў) шынығыўлар;  

 в) аяқ-қоллар ҳəм геўде мускуллары ушын үлкен тезликтеги 

шынығыўлар;  

г) организмге улыўма тəсир көрсетиўши шынығыўлар (қоллар, 

аяқлар, геўде ҳəрекетлерин бирлестириў, жуўырыў, секириў); 

д) босастырыўшы шынығыўлар (босасқан ҳалда жүриў, жуўырыў, 

дем алыў шынығыўлары, силтеў ҳəм т.б.). 

Улыўма раўажландырыўшы шынығыўлар, əдетте сабақтың таярлық 

бөлиминде орынланады. Бирақ, гейде олар күш, ийилиўшеңлик, 

шыдамлылықты жəне де жақсы раўажландырыў мақсетинде сабақ 

ақырында да қолланылады.  

Улыўма раўажландырыўшы шынығыўлар, сондай-ақ ҳəрекетлениў 

сыпатларын раўажландырыў принципи бойынша да бөлинеди: - күш, 

шыдамлылық, ийлиўшеңлик, ҳəрекетлер кординациясын 

раўажландырыўшы шынығыўлар, босастырыўшы шынығыўлар ҳəм т.б.  

Əмелий шынығыўлар 

Адамның физикалық искерилиги барлық тараўларда тиккелей 

көриниўи менен биргеликте, бул шынығыўлар күш, тезлик, шыдамлылық 

ҳə епшилликти қəлиплестириў ушын үлкен əҳмийетке ийе. Олар 

тийкарынан гимнастиканың тийкарғы ҳəм əмелий түрлеринен 

қолланылады. (5,6,18,25). 

Салыстырмалы түрде əпиўайы ҳəрекетлер дүзилисине ийе 

болғанлығы себепли əмелий шынығыўлар ҳəр қандай шуғылланыўшылар 

контингенти ушын қолайлы болып табылады.  
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Гимнастиканың улыўма раўажландырыўшы ҳəм əмелий түрлеринен 

тысқары, оның жəне 3 түри бар: кəсибий əмелий гимнастика, спорт -

əмелий гимнастикасы ҳəм əскерий-əмелий гимнастикасы. 

Еркин шынығыўлар 

Еркин шынығыўлар – спорт гимнастикасындағы көп гүрес 

түрлериниң бир, улыўма раўажландырыўшы өзгешеликке ийе қурал 

болып, кординацион қəбилетлерди раўажландырыў, шыдамлылықты 

асырыў ушын қолланылады. Ҳəрекетлерди ашық түрде көрсетиў терең 

өзлестирген техника ҳəрекетлерин музыка менен орынлаў нəтийжесинде 

эстетикалық тəрбия ўазыйпалары шешиледи. Элементлерди ҳəр қыйлы 

комбинацяиларда орынлаў оқыў ҳəм спорт композицияларын жаратыў 

шуғылланыўшылардың дөретиўшилик қəбилетлерин раўажландырады.  

(5,6,7,11,18,25,29).  

Көркем гимнастика шынығыўлары 

Көркем гимнастика шынығыўлары ҳаяллар қурамы (континенти) 

менен өткерилетуғын  сабақларда қолланылады. Олар ўазыйпаларына 

қарағанда еркин шынығыўларға жақын турады, бирақ (толқынлар, 

бурылыў, секириў, ҳ.т.б)ҳəм буйымлар(топ, арқан, лента) менен 

орынланатуғын өзине тəн (специфик)    элементлерден ибарат. Көркем  

гимнастика қуралларына, сондай-ақ, аяқ – ойын элементлериде 

киритиледи. Ҳəр қыйлы оқыў ҳəм спорт композицияларына 

бирлестириледи. Айрықша шынығыўлар ҳəм комбинацияларына музыка 

менен орынланатуғын ҳəрекетлер пластикасын раўажландырыў, олардың 

тəсирлилиги, эстетикалық қəбилетин тəрбиялаўдың нəтийжеси 

есапланады.  

Акробатикалық шынығыўлар – физикалық сыпатларды 

раўажландырыў, тетик ҳəм ғайратлылықты тəрбиялаўдың жүдə исшең 

қуралы болып есапланады.  Геўдени ҳəр түрли ҳəрекетлери, басқа таянып 

төңкерилиў орнын ориентация қылыўды жақсылайды, ишки ағзаларды 

специфик тəсир көрсетеди ҳəм олардың функционал турақлылығын 
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асырады.Акробатикалық шынығыўлардың аңсатлығы ҳəм үзликсиз 

қурамалылық имканияты оларды улыўма ҳəм əмелий физикалық 

таярлықта, арнаўлы таярлық мəқсетинде түрли спорт түрлеринде 

қолланыўға имкан береди. 

Акробатиканы спорт түрлеринде көп муғдарда секириў, тең  

салмақлылықты сақлаў, шабандозлық элементлери үстинлик қылады ҳəм 

олар жеке тəртипте(секириўлер), жуп болып үшеўден ҳəм төртеўден 

болып, еркеклер ҳəм əйеллер тəрепинен орынланады. 

Акробатикалық шынығыўларға қарата əпиўайы топарлы пирамидалар – 

таяныш фигуралы сапланыўларда киреди (5,6,7,9,10,11,22,25,29,30,34). 

Секириўлер 

Секириўлер (таянышсыз ҳəм таянышлы) улыўма раўажландырыўшы 

шынығыўлар топарына кириўши сапшып секириўлерден парқы аяқлар ҳəм 

қоллар менен ийтерилгеннен соңғы жеке пəрўазлы искерлиги менен 

ажыратылып турады, ҳəмде тезлик – күш сыпатлары, ҳəрекетлер 

анықлығы, епшиллик, ерк сезимлерин раўажландырады. 

Шынығыўларда секириўлер физикалық таярлық, əмелий көнликпе 

ҳəм қəбилетлер (қайта секириўлер, секирип түсиў, тосықлардан секирип 

өтиў) ди өзлестириў қуралы сыпатында қолланылады. Спорт 

гимнастикасында таянышлы секириўлер көп гүрес түри сыпатында 

жарыслар дəстүрине киритилген. 

                             Үскенелерде орынланатуғын шынығыўлар 

Үскенелерде орынланатуғын шынығыўлар, усы дүзилисинен келип 

шығыўшы өзине тəн дене ҳəрекетлери ҳəм таяныш шараятларының 

əпиўайылығы менен ажыралып турады.  Спорт гимнастикасында 

үскенелер, еркеклер (“ат”(“конь”), бруслар, турниклер) ҳəм əйеллер (турли 

бийикликтеги бруслар,  “бревно”) көп гуресиўде қолланылатуғын түрлерге 

бөлинеди.  Үскенелерде орынланатуғын шынығыўларды 

саламатластырыўшы - əмелият жөнелисиндеги гимнастика түрлеринде 
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қолланылыўы нəзерде тутылғанда буны шəртли деп есапқа алыў керек. 

Чинончы, тутқышлы “Ат” та                              

Улыўма раўажландырыўшы жонелистеги көп шынығыўлар ( мəселен 

геўдени арқаға еңкейтиў, секириў) нды орынлаў мүмкин. Үскенелерди 

қолланыўда  түрли жас, жыныс, таялықтағы шуғылланыўшылар менен 

шынығыў өткериўде оларды қолланыў көлеми кеңейтириледи. 

Үскенелерде орынланатуғын шынығыўлар түри, қурамаластырыў 

дəрежеси, организмге ҳəр қыйлы тəсир көрсетеди. Әдетте олар таяныш – 

ҳəрекет аппаратына үлкен тəсир көрсетеди. Үскенелерде алып 

барылатуғын шынығыўлар мускулларды, əсиресе, қоллар, желке қайысы 

мускулларды жоқары дəрежеде раўажланыўға алып келеди. Себеби, көп 

элементлер қолға таянған ҳəм асылған жағдайда орынланады. 

(5,6,7,16,18,23,25,29,32,33,34). 

Бир ўақыттың өзинде шуғылланыўшылар топарын шынығыў ислеўге 

имкан бериўши үскенелер конструкциялары (ғалабалық түрдеги көп 

аралықлы (многопролетиоит), узайтырылғган үскенелер) ислеп 

шығарылған ҳəм  спорт əмелиятына  усыныс етилип атыр . 

Гимнастика қураллары жыйындысы киритилген дəстүрий гимнастикалық 

үскенелер менен бир қатарда соңғы жылларда улыўма раўажландырыўшы 

жөнелистеги көп шынығыўларды орынлаў (үй шараятында да) имканын  

бериўши тренажёрлар ҳəм үскенелер пайда болады (8,9,13,17,25, 32, 34). 

 

1.6. Гимнастиканың түрлери 

Гимнастикалық қураллар көплеп шынығыўлар, олардың 

қолланылыўының көп режели ўазыйпалары гимнастиканың ҳəр қыйлы 

түрлериниң пайда болыўын белгилеп береди. Гимнастиканың түрлерин 

раўажландырыўды оның жаңа түрлериниң пайда болыўын елимизде 

физикалық мəдениятының тийкарғы ўазыйпалары ҳəм функциялары менен 

өз – ара байланыста көрип шығыў керек. Усы айтып өтилгенлер есапқа 



 32

алынған халда гимнастиканың түрлерине тийисли айрықша қураллар 

менен тəмийинленеди ( 5,6,18,25). 

 Мəмлекетимизде дене тəрбиясы тəрепинен шешилетуғын тийкарғы 

ўазыйпаларға байланыслы түрде 1984-жылы бурынғы аўқам бирлигинде 

тастыйықланған. ( 3- кесте) 

3- кесте 

Гимнастика түрлери жөнелиси ҳәм   хиллари 

Бағдар Топар Түрлери Тийкарғы қураллар 
Тəлим 
бериўши 
–
раўаж-
ланды-
рыўшы 

Тийкарғы 
 
 
 
 
 
 
 
Әмелий  

Тийкарғы 
гимнастика (мектепке 
шекем оқыў 
орынларода, мектепте, 
орта ҳəм жоқары оқыў 
орынлары -
да).Атлетикалық 
гимнасти-ка. Әйеллер  
гимнастикасы (ислеў 
ҳəм жасаў  орны 
бойынша, оқыў 
орнында).  Кəсиплик-
əмелий. Әскерий-
əмелий. Спорт- əмелий 

Улыўма  
раўажландырыўшы 
шынығыўдар, 
аўырлықларды 
қолланыў менен, 
тринажер ҳəм                             
үскенелерде 
орынланатуғын 
шынығыўлар,əмелий 
шынығыўлар, 
хареографикалық, 
акроба-тикалық ҳəм 
еркин шынығыўлар.  

Сала-
матласты
сты-
рыўшы  

Гигиени-
калық  

Азанғы дене тəрбия Улыўма раўажланды-
рыўшы шынығыўлар  

  Ислеп шығарыў 
гимнастикасы 

Улыўма 
раўажландырыўшы 
шынығыўлар  

  Ритмикалық 
гимнастика 

Хореографик машқлар. 

 Емлеў  
гимнасти
касы 

Дүзетиўши (коррекция 
қылыўшщы) 

 Улыўма раўажланды-
рыўшы шынығыўлыр 
(УРШ) 

  Реабилитацон- 
тиклеўши 

Улыўма 
раўажландырыўшы 
шынығыўлыр УРШ. 
Тренажерлар ҳəм 
үскенелер менен 
орынланатуғын 
шынығыўлар. 
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  Функционал УРШ 
Спорт  Ғалаба-

лық 
Спорт гмнастикасы  
Көркем гимнастика. 
Спорт акробатикасы  

Жеңиллестирилген “Б” 
усыныс дəстүри 

бойынша көп гүрес 
түрлериндеги 

шынығыўларҳəм 
топарларда 

исленетуғын 
шынығыўлар 

 Қəниге-
лестирил-
ген  

Спорт гимнастикаси  
Бадий гимнастика. 
Спорт акробатикаси 

“А” усыныс дəстүри 
бойынша  көп гүрес 
түрлериндеги 
шынығыўлар 

 

Тәлим бериўши - раўажландырыўшы түрлер – тийкарғы 

гимнастика ҳəм əмелий гимнастика, олардың түрли көринислери – 

мəмлекет  дəстүрлери тəрепинен тəмийинленетуғын режели физикалық 

тəрбияны əмелге асырыў мақсетинде көп қуралларды узақ мүддетли 

қолланыў менен байланыслы. Гимнастиканың арнаўлы  тийкарғы түрлери 

жəрдеминде балалар, өсмирлер, жаслар улыўма физикалық таярлықтың 

жаңа жəнеде жоқары дəрежесине ериседи. Әмелий ҳəм Кəсиплик -əмелий 

ҳəрекетлениў көнликпелериҳəм билимлерине ийе болады.  

Гимнастиканың саламатластырыўшы түрлери - гигиеникалық 

гимнастика ҳəм оның унинг ҳəр қыйлы түрлери  шуғылланыўшыларға 

пүткил турмысы даўамында  хамрохлик   қылады, ҳалық кең қатламларын 

тийкарғы физикалық тəрбия формасы есапланады; организмниң 

функционал жағдайын табыслы болыўын тəмийинлейди; искерлик 

қəбилетин тиклейди; эмоционал тонусыи асырады ҳəм Кəсиплик ис 

шараятында профилактикалық тəсир көрсетеди. 

Емлеў гимнастикасы ҳәм оның түрли көринислери ҳəм 

саламатластырыўшы жөнелисиндеги арнаўлы гимнастика түрлери 

топарына киреди. 

Гимнастиканын спорт түрлери еркин спорт түрлери сыпатында 

раўажландырылады. Олардың еки киши топарға , яғный жəмийетлик  



 34

спорт түрлери ҳəм спорт түрлерине бөлиниўи төмендегише 

түсиндириледи. Жоқары спорт тəжирийбесине ерисиў ҳəм зəрүр 

жарысларда қатнасыўға мөлшерленген дəстүрлерди қурамаласып барыўы 

жыл даўамында қəнигелестирилген таярлықты, берилген спорт турына 

индивидуал қəбилетлилерди  талап етеди. Буның ушын 

шуғылланыўшыларды мақсетке муапық  тəризде саралап таңланыўы 

əмелге асырылыўы керек.  

Жуўмақлаў: Тийкарғы гимнастика шыныўларының мазмуны, 

бөлистирилиўи ҳəм оқытыў методикасы бойынша арнаўлы əдебиятларды 

бир қатар авторлар тəрепинен анализ етилген ҳəм жетерли дəрежеде кең 

көлемде ашып берилген. Түрли структуралы топарлардан усыныс етилген 

шынығыўларды режелестириў қəтесиз ҳəм дурыс əмелге асырылғанда 

оқыў шынығыўларын жоқары илимий –теориялық дəрежеде 

шөлкемлестириў ҳəм өткериўге имкан береди.  

Гимнастика қураллары жигитлер ҳəм қызларды физикалық 

тəрбиялаўда сөзсиз ең нəтийжели есапланады. Оларды саламат физикалық 

сыпататларын раўажланыўына үлкен тəсир көрсетеди. Соңғы жылларда 

гимнастика, шейпинг, ритмикалық гимнастика, атлетикалық гимнастика, 

стретчинг, ушу, хатха – йога киби жаңа дəстүрий емес түрлери менен бай. 

Оқыўшылар билиминиң тийкарларына шынығыўларда заманагөй 

қураллары ҳəм усылларын қолланыўға талаплар күшейди.  

Гимнастикалық бағдарындағы оқыў сабақларының шынығыўлары 

тийкарғы формасы сыпатында орта ҳəм жоқары мектеплер ушын дене 

тəрбия қəнигелериниң кəсибий педагогикалық таярлығы дəредесин 

сəўлелендириўши жетекши циклларынан бири есапланады. Бирақ, оқыў 

методикасының режелестириў, сабақлар ҳəм өз бетинше шынығыўларда 

дəстүрий ҳəм дəстүрий емес шынығыў түрлерин үйретиў ҳəм қолланыў 

тəртиби терең ҳəм системасы түрде баян етилген илимий-методикалық 

əдебиятлар, сабақлықларды анализлеп, ҳəзирги күнде заманагөй қураллар 

ҳəм методлардан дерлик қолланылмайтуғынлығы анықланды. Соның 
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ушын “қəнигелик” курсы бойынша оқыў шынығыўларында көнликпе ҳəм 

билимлерди жетерли дəрежеде жоқары методика ҳəм қəсиплик дəрежеде 

тийкарғы гимнастика қуралларын қоллаўын қəлиплестириў машқаласы 

бүгинги күнде актуал əҳмийетке ийе. 

 

II. БАП. ИЗЕРТЛЕЎДИ ШӨЛКЕМЛЕСТИРИЎ ЎАЗЫЙПАЛАРЫ  

ҲƏМ УСЫЛЛАРЫ  

2.1. Изертлеўдиң ўазыйпалары 

1. 2-3-курс талабаларына гимнастика қуралларының мазмунын ҳəм 

методикалық бағдарын үйретиў.  

2. Дене мəденияты қəнигелигиниң 2-3-курслары талабаларида 

көнликпе ҳəм биимлерин қəлиплестириў бойынша ислеп шығылған 

вариантлар нəтийжелилигин тəжрийбеде үйретиў. 

 

2.2. Изертлеў усыллары 

- Илимий –методикалық əдебиятларды теориялық анализи.  

- Педагогикалық бақлаў. 

- Таярлық түрлериниң педагогикалық бақлаўы. 

- Педагогикалық тəжрийбе. 

- Математикалық статистикалық усыллары. 

 

Илимий – методикалық әдебиятларды анализлеў 

Үйренилип атырған машқаланың актуаллығын анықлаў, бизди 

қызықтырып атырған сораўлар барысында илимий ҳəм əмелият 

хызметкерлериниң көз-қарасы ҳаққында дурыс пикир пайда етиў 

мақсетинде илимий ҳəм методикалық əдебиятлар анализ етилди.   

Әдебий мийнетлерден үйрениў бизиң изертлеў жумысының 

темасына жакын болған сораўлар бойынша изертленген тəжрийбе 

мағлыўматларын улыўмаластырыў; изертлеў жумысының ўазыйпаларын 
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белгилеў ҳəм айырым мағлыўматларды изертлеў жумысын өткериўде 

қоллаўға имканият береди.  

Педагогикалық бақлаў 

Бул усыллар Дене мəденияты қəнигелигинде студентлерди оқытыўда 

гимнастиканың мазмун ҳəм дүзилисин қəлиплестириў машқаласын, 

сондай-ақ тийкарғы (саламатластырыўшы - раўажландырыўшы) ҳəм спорт 

гимнастикасы  шынығыўларды үйретиўде турли контингенттеги  

шуғылланыўшылар менен алып барылатуғын оқыў шынығыўларын 

үйрениўде кең  колланылады. 

Педагогикалық бақлаўлар көрсеткишлери тийкарғы гимнастика  

шынығыўлары, сондай-ақ  қадағалаў қуралларын бөлистириўдиң тийкарғы   

структураси ҳəм өзине тəн өзгешеликлерин анықлаўға имкəн береди. 

Педагогикалық бақлаўлар барысында төмендегилер анықланды: 

орынланып атырған шынығыўлардың сыпат көрсеткиши, оқытыў 

қурлларын режелестириў ҳəм бөлистириў.  

Алынған мағлыўматлар тийкарында – стуруктуралық топарлар 

қолланылыў избе-излиги ҳəм тийкарғы гимнастикалық шынығыўларын 

өзлестириўде олардың əҳмийети, қəбилет ҳəм көнликпелерин 

қəлиплестириў сыпатында қолланылыўы мақсетке муўапықлығы 

анықланды.  Ҳəр бир таярлық түри талабаларды көнликпе ҳəм 

билимлендириў дəрежесин объектив баҳалаў ҳəм олардың тийкарында 

семестрдиң дəстүрий материаларын дүзетиў имканиятын бериўши оқыў 

əмелияты менен жуўмақланады.  

 

Таярлық түрлериниң педагогикалық бақлаўы 

Педагогикалық бақлаўды щөлкемлестириў ушын 2-3-курстың 

дəстүрий талапларын есапқа алған ҳалда шынығыўлар топламын ислеп 

шығылды. Билимлерди бақлаў бөлим тамамлаңғаннын соң, оқыў 

əмелиятын өткериў дəўиринде əмелге асырылады. Үйренилген билим ҳəм 
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көнликпе дəрежеси спорт гимнастикасында улыўма қабыл етилген 10 

баллық шкала менен баҳаланады.  

 

Педагогикалық тәжрийбе 

Гимнастика бойынша болажақ педагок-тренер арнаўлы билимлерди 

қəлиплестириў қəнигелик бойынша талапларды 2-3 курс талабалары 

тəрепинен өзлестириўди күнделикли бақлаўды шөлкемлестириў ҳəм оны 

өткериўдиң нəтийжесин анықлаў мақсетинде алынады. 

Педагогикалық тəжирийбе даўамында ўазыйпалар өз шешимин 

тапты; 

а) тийкарында бар (кафедрал) ҳəм усыныс етилген əдебиятлар менен 

салыстырмалы түрде тийкарғы гимнастика қуралларын қəнийгеликтиң 2-3 

курс семестрлери бойынша салыстырыў педагогикалық жақтан 

тийкарланған избе-излиги анықланды; 

б) семестрлар бойынша дəстүр бөлимлеринде өтилген сайын 

қəнийгеликтеги талапларды теориялық ҳəм əмелий қəбилети ҳəм 

көнликпелерин пайда етиўи анықланды; 

в) арнаўлы таярлық (физикалық ҳəм техникалық) дəрежеси 

анықланды. 

Изертлеў даўамында тийкарғы гимнастика түрлери, талабаларды 

көнликпе ҳəм билимлерди пайда етиў темпы дəстүрий талаплары арнаўлы 

əдебиятлардағы мағлуматлар менен салыстырылды. Ҳəммеси болып, бир 

жылғы бақлаўлар ҳəм хронаметраж даўамында бир қанша оқыў сабақлар 

өткерилди.  

Математикалық -  статистикалық  усыллар 

Изертлеў нəтийжесинде алынған барлық мағлыўматлар 

матеиатикалық усылда қайта исленди. Изертлеў мағлыўматларын қайта 

ислеў ҳəм анализ етиў ушын педагогикада улыўма қабыл етилген 

математикалық- статистикалық усылларды қолланылады. Математикалық 
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статистика қайта ислеў арифметикалық (М), орташа квадратлық ағым () 

ларды есаплап шығарыўдан ибарат болды. 

 

 

2.3. Изертлеўди шөлкемлестириў  

Изертлеў 2012-2014-жыллларында Карақалпақ мəмлекетлик 

университетиниң Дене мəденияты қəнигелигиниң спорт залында 

өткерилди. Онда бул қəнигеликтиң 2-3 курс студентлери қатнасты.  

Биринши басқышын (2012-жылы) да илимий–методикалық 

əдебиятларды анализлеў өткерилди, методлары таңланды. Жумыс 

ўазыйпалары анықланды, педагогикалық изертлеў тийкарғы изертлеўши 

өткериў мақсетиде зəрүр мағлыўматларды топлаў ҳəм улыўмаластырыў 

əмелге асырыды. Изертлеўлер “қəнигелик” басқышы ушын мөлшерленген 

бағдар тийкарында өткерилди.   

Тексерилип атырған 2-курс студентлери топарларына мөлшерленген 

оқыў бағдарын дүзиў ушын материалды қəлиплестириў мақсетинде 

үйренилип атырған көрсеткишлердиң дəслепки дəрежеси анықланды.  

Екинши басқыш (2013-жылы) ислеп шығылған таярлық дəстүри 

нəтийжелилигин анықлаў ушын педагогикалық изертлеўлер өткерилди.  

I.  Кәсиплик - педагогикалық көнликпе ҳәм билим дәрежелерин 

қәлиплестириў ушын төмендегилер анықланды. 

- Дене мəденияты факультетиниң ҳəр бир талаба үйрениўи зəрүр 

болған кəсибий-педагогикалық көнликпе ҳəм билимлер көлеми; 

- Көңликпе ҳəм билимлерин қəлиплестириў избе-излиги; 

- Зəрүрий сыпат дəрежесиндеги көнликпе ҳəм билимлерди 

қəлиплестириў ушын талап етилетуғын ўақыт; 

- Оқыў практикасы бойынша шынығыўлардың ең қолайлы 

мазмуны; 

- Оқыў практикасын ақылға муўапық шөлкемлестириў ҳəм өткериў 

методы; 
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- Өткерилген шынығыўлар нəтийжелерин баҳалаўдың ең қолайлы 

ҳəм объектив формалары ҳəм усыллары. 

II. Кәсиплик – педагогикалық көнликпе ҳәм билимлерди 

қәлиплестириўдың избе-излиги түрли әмеллерге байланыслы 

белгиленеди.  

 Усы əмеллер төмендегилерден ибарат:  

1. Талаба оқыў орнында билим алыў даўамында өзлестиретуғын 

билимлер көлеми. 

2. Берилген шынығыў түри бойынша талабалардың техникалық 

таярлығы. 

3. Кимге қандай да бир шынығыўды үйретиў ушын, оны пухта 

өзлестириў керек.  

4. Ўазыйпаларды орынлаўдың қолайлықлары. 

Улыўма раўажландырыўшы шынығыўларды үзликсиз түрде өткериў 

белгили бир қыйыншылықты келтирип шығарады. Бул шынығыўларды 

алдын аңсат, əпиўайы жағдайда өткермеген талабалар ушын бундай 

ўазыйпа жүдə қыйын болыўы мүмкин. Соған байланыслы түрде, 1 басқыш 

талабалары тəрепинен улыўма раўажландырыўшы шынығыўларды 

үзликсиз өткериў машқаласын, олардың таярлығы ҳəм қəбилетлери 

дəрежесине қарап шешиў  лазым. 

5. Педагогикалық усыллардың ҳəр қыйлылығы ҳəм қурамалылығы. 

Бир яки ҳəтте бир неше шынығыў даўамында да музыка менен бирге 

өз ўақтында буйрық (команда) бериў қəбилетин өзлестирип болмайды. 

Сондай-ақ, бир жыл даўамында талабаны гимнастикалық үскенелерде 

шынығыўларды орынлаў (институт дəтүри көлемин) да 

шуғылланыўшыларға жəрдем бериў ҳəм үйретиў мүмкин емес.  

6. Жақсы “көшириў ” (билимлерди ийелеўи) əмели. 

Бир ттүрдеги шынығыўларды өткериў ўақтында педагогикалық 

қəбилетлер (билимлер) гейде, басқа түрдеги шынығыўларды өткериўде 

жақсы  нəтийжели тəсир көрсетеди.  
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Мəселен, сап шынығыўларын өткериўде талапшаң болыў қəбилетин 

талабада, ол ҳəрекетлениў түрлери яки улыўма раўажландырыўшы 

шынығыўларды үйренип атырғанда да сақланып қалады (16,25,28,32,33). 

7. Педагогикалық көнликпе ҳəм билимлерин қəлиплестириў 

барысын  

алгоритимлаў. Бунда – қысқа ўақыт ишинде ең кем қуўат сарыплаў 

менен талабаларға ҳəр қыйлы шынығыўларды үйретиў қəбилетин 

тəмийинлеп бериўши, шынығыўларды өз алдына өзлестириў избе-излиги 

нəзерде тутылады (20,21,23,24,25). 

8. Педагогикалық əмелият мүддетлери. Мектепте  педагогикалық 

əмелиятын өтиўден алдын талаба кəсибий-педагогикалық көнликпе ҳəм 

қəбилетлер минимумына ийе болыўы керек. Бул билимлерсиз оған 

шынығыўлар өткериў рухсат етилмейди.  

Болмаса, бул қəўип туўдырыўы мүмкин. Педагогикалық əмелият 

мүддетлери педагогикалық көнликпе ҳəм қəбилетлерди қəлиплесиўинде 

логикалық избе-излик бир қатар қарсы келеди. Тренер бул мүддетлерди 

өзгерте алмаўлығы себепли, ол талабада ҳеш болмаса, ең зəрүр көнликпе 

ҳəм билимлерин қəлиплестириў ушын имканият излеўи керек.  

Үшинши басқыш ( 2013 жылы январь- март айлары) нда алынған 

мағлыўматларды улыўмаластырыў ҳəм педагогикалық көз-қарастан 

түсиндириў  ҳəмде  магистрлик  диссертациясын жазыўды əмелге асырыў. 
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III БАП. КƏСИПЛИК – ПЕДАГОГИКАЛЫҚ  КӨНЛИКПЕ ҲƏМ 

БИЛИМЛЕРДИ ҚƏЛИПЛЕСТИРИЎ 

 3.1. Гимнастикада билим ҳәм көникпелерди қәлиплестириўдиң 

теориялық тийкарлары 

Дене мəденияты оқыў орнында “Гимнастика“ басқышы бойынша 

оқыў ўақтында усы пəн бойынша оқытыўшыларды таярлаў менен 

жумақланады. Оқытыўшы оқыў пəни теориясын билиўи; əмелий  

көнликпелерге ийе болыўы  ҳəм өз билимлерин басқаларға бере алыўы 

керек. 

Сол-себепли ,Кəсиплик-педагогикалық көнликпе ҳəм билимлерин 

қəлиплестириў оқыў ўақтының зəрүр тəрепи есапланады. Оқытыў (тəлим 

бериў) санаатын өзлестиргеннен кейин, талабалар дəстүрий матералды 

үйрениўге басқаша қарайды. Оқыў шынығыўларында олар қызығатуғын, 

активлигин көрсетеди;өзлестирилген  билим ҳəм қəбилетлерин қəдирлейди 

ҳəм турмыста кереклигин тəн алады. Демек, оқыў шынығыўларында  

кəсибий-педагогикалық көникпе ҳəм билимлерин қəлиплестириў  

“Гимнастика” басқышы бойынша оқыў ўақтында нəтийжелигин асырады. 

Көнликпелерди қəлиплестириў  талабаларды институтда оқыў 

жыллары даўамында əмелге асырады. Кəсиплик-педагогикалық көнликпе 

ҳəм  қəбилетлер əмелий, методикалық шынығыўларда , сондай-ақ, 

педагогикалық ҳəм шөлкемлестириўши əмелият дəўиринде 

қəлиплестиреди ҳəмде беккелейди. 

Төмендеги Кəсиплик-педагогикалық көнликпелер ҳəм билимлерин 

қəлиплестириў көлеми ҳəм избе-излигинде усыныслар келтирилген. 

Жоқарыда санап көрсетилген басқа əмеллер ҳаққында тийисли бөлимлерде 

айтып өтиледи. 

а) Кәсиплик-педагогикалық көнликпелер ҳәм билимлер көлеми. 

Гимнастика бойынша шынығыўларда ҳəр қандай түрдеги шынығыўларды 

үйретиўде оқытыўшы төмендегилерди билиўи керек: 
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а) шынығыўларды дурыс атаў ҳəм көрсетиў, сондай-ақ, оларды 

орынлаў техникасын түсиндириў; 

б) буйрық (команда)ҳəм пəрмəнларды анық бериў; 

в) шуғылланыўшыларға жəрдем бериў; 

г) сабақта жүзеге келген ўақыяға байланыслы ҳалда түрли 

методикалық усылларды қолланыў; 

д) шуғылланыўшылар жол қойған қəтелерди анықлаў ҳəм оларды 

дурыслаўға жəрдем бериў; 

е) талабшаңлықты көрсетиў ҳəм зəрүрий интизамды сақлаў. 

Бир қараўда талабаларға санап өтилген көнликпе ҳəм билимлерин 

үйретиў аңсат болып түйиледи. Бирақ, ҳəр бир түрдеги шынығыўды 

үйртиў өз əҳмийетине ийе. 

Сап  шынығыўларын өткериў көнликпелерин қанаатланарлы  

өзлестирген талаба улыўма раўажландырыўшы шынығыўларды өткериўде 

қыйналыўы мүмкин. Гимнастикалық үскенелерде шынығыўларды 

орынлаўды үйретиўде оқыўшыларға табыслы жəрдем бериўши талаба 

гейде ислеп шығарыў гимнастикасының комплексин орынлаўды үйретиўде 

жəрдем бере алмаўы мүмкин. Буннан тысқары, талабаларды 

педагогикалық билим ҳəм көнликпелерге үйретиў ўақтында болатуғын 

шөлкемлестириўлерде сөзсиз қолайсызлықлар менен байланыслы. 

Нəзериңизде усынылған оқытыў варианти əмелде қолайсыз болыўы 

мүмкин. Соның ушын, талабаларға айрықша түрдеги шынығыўларды 

үйреткен ўақытта параллел түрде барлық зəрүр көнликпе ҳəм билимлерди 

де айтыў керек.  

 Ҳəр қандай түрдеги шынығыўларды өткериў бойынша 

педагогикалық қəбилетлер (күрсетиў, түсинтириў, шуғылланыўшыларға 

жəрдем бериў ҳəм т.б.) аталыўы бир қыйлы болса да, мазмуны жағынан 

олар басқа затлар. Соның ушын ҳəр бир шынығыў түри ушын талаба 

өзлестириў керек болған педагогикалық көнликпе ҳəм қəбилетлердиң 

көлеми (дизими) ислеп шығылған. Усы дизим оқыў əмелияты барысында 
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ҳəр бир шынығыў ўазыйпаларын белгилеп береди ҳəм оларды белгили бир 

тəртипте орынланыўы ушын шараят жаратады.  

б) Кәсиплик-педагогикалық көнликпе ҳәм биимлерди 

қәлиплестириў 

Оқыў əмелияты бойынша шынығыўлардың жетискенлиги 

педагогикалық көнликпе ҳəм билимлерди қəлиплестириўдиң избе-излиги 

жеке усыллардан тап ол яки басқа шынығыўларды үйретиў бойынша 

қəлиплескен қəбилетке шекем байланыслы болады. Бул, бириншиден, өз 

алдына түрдеги шынығыўларды өткериў барысында талабалар 

педагогикалық қəбилетлерди өзлестириўи керек болған ең мақсетке 

муўапық нəўбети; екиншиден, ҳəр бир шынығыў түрин өткериўде өз 

алдына қəбилет (көрсетиў, шуғылланыўшыларға жəрдем бериў, буйрық 

бериў ҳəм т.б.) ларды өзлестириўдиң муўапық избе излиги; үшиншиден, 

дидактикалық шараятларға мас келиўши талабаларды өз алдына 

педагогикалық көнликпелерди жеке усылларға ўйретиў тəртибин анықлаў 

керек. Мəселен, улыўма раўажлантырыўшы шынығыўларды орынлаўда 

шуғылланыўшыларға жəрдем бериў қəбилетинде айтып турыў, санаў, 

айтып турырыў менен көрсетиў жеке усыллар болыўы мүмкин.  

 

  3.2.Сап шынығыўлары 

 Көнликпе ҳәм билимлер көлеми 

Оқыў шынығыўлары ҳəм өзбетинше жумыс нəтийжесинде ҳəр бир 

талаба төмендегилерди орынлаўы керек: 

 -шынығыўларды көрсетиў ушын орын таңлаў ҳəм сап алдында 

қəдди-қəўметти тийисли ҳалатта тутыў; 

 -буйрықларды дурыс, анық ҳəм бəлент даўыста бериў; 

 -топарды қəдем таслап яки жуўырып, ҳəр қандай берилген жағдайда 

ҳəрекетлерди есап (санаў) ты алып барыў; 

 -өз буйрықлары ҳəм қарарларын дурыс орынлаўы, сондай-ақ, зəрүр 

тəртип ҳəм интизамға əмел қылыўларын тəмийинлеў.  
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Оқыў әмелияты бойынша шынығыўлардың мазмуны 

Оқыў əмелияты тематикасына қарай əмелий шынығыўларда 

үйренилетуғын барлық сап шынығыўларын киргизиў шəрт емес. Себеби, 

барлық шынығыўлар көлеми бойынша оқыў əмелияты, оқыў ислери басқа 

бөлимлерине зыян келтирген ҳалда, жүдə көп ўақытты талап етеди. 

Айырым ең көп тарқалған шынығыўларды орынлаў бойынша əмелий 

шынығыўларда сап шынығыўларды өткериў ушын зəрүр көнликпе ҳəм 

қəбилет қəлиплестириў мүмкин.  

Сап шынығыўлары бойынша оқыў əмелияты дəстүриниң усы бөлими 

бойынша таңланған оқыў материалын қоллаған ҳалда, өткериў усыныс 

етиледи. 

Оқыў әмелияты бойынша шынығыўларды шөлкемлестириў ҳәм 

өткериў методлары  

   Сап шынығыўлары дəстүрдиң толық көлеминде үйрекпў ҳəм 

оларды қанаатландырарлы дəрежеде өткериў көнликпе ҳəм қəбилетлерди 

қəлиплестириў ушын улыўма басқыш бойынша шуғылланыўшылар ушын 

бул түрдеги шынығыўларды ҳəр бир əмелий шынығыўларда орынлаў 

шəрти менен, бир оқыў жылы жетерли болады. Бунда бир сабақта сап 

шынығыўлары үйрениў ҳəм олары өткериў бойынша оқыў əмелиятына 

киритиўдиң зəрүрлиги жоқ. Бундай түрдеги шынығыўлар нəўбет пенен 

(1:1) қойылған ўазыйпаларды шешилиўин толық тəмийинлейди. Оқыў 

əмелиятын қəлиплестириў ҳəм өткериў методының айырым 

өзгешеликлерине байланыслы түрде, материалды ҳəм оқыў əмелиятын 

үйрениў 2:2 қатнаста нəўбет пенен, избе-из еки шынығыўдың материалын 

үйрениўге ҳəм жəне еки шынығыўды оқыў əмелиятына бағышлаў орынлы 

болады.  

Оқыў əмелияты бойынша шынығыўлардың тығызлығын асырыў ҳəм 

өз алдына көнлипелерди қəлиплестириў, избе-излигин тəмийинлеў ушын 

1-5 ҳəм 9-темаларды тəкирарлаў керек. Бунда, биринши шынығыўда ҳəр 

бир тема бойынша жуплықты (бир-бири менен) шынығыў ислеўи керек. 
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Екинши шынығыўда болса - əмелиятшы талаба оқыў бөлими менен 

шынығыў өткериўи керек. Ҳəр екинши шынығыў ақырында талабалардан 

бирине барлық топар менен шынығыў еткериў керек.  

Теманы тəкирарлаў, бир қанша көп ўақытты алады. Соның ушын 

оқыў əмелиятында жүдə көп ўақыт сарыпламаў ушын оқыў 

бөлимилериндеги талабалр умытқан буйрықларды еслеўи ушын 

тəнепислерде қысқарытыў керек.  

Оқыў əмелиятын өткериўде оқытыўшы талабалар жиберген 

қателерди тапсырыманы орынлап болғаннан кейин емес, оны орынлаў 

барысында дүзетиў мақсетке муўапық.  

Нәтийжелерди баҳалаў 

Оқыў əмелияты, əдетте, сынаўлы болмаўы керек. Болмаса, артықша 

қорқыныш талабаларға жумыс ислеўге кесент етеди. 

Бирақ бул-оқытыўшы журналда ҳəр бир талабаның ис нəтийжелерин 

есапқа алмасада болады дегенди аңлатпады. Алдыннан ислеп шығылған 

тапсырықлар бойынша сынаў оқыў-əмелияты, оқыў жылы жуўмағында 

өткериледи. Талабаларға сынаў оқыў əмелияты ушын тапсырықлар усыныс 

етилди.  

Жылысып  ҳәрекетлениў түрлери  

Көнликпе ҳәм билимлердиң көлеми 

Оқыў шынығыўлары ҳəм өз бетинше жумыслары нəтийжесинде 

таабалр төмендегилерди билиўи керек: 

 -шынығыўларды техникалық жақтан көрсетиў; 

 -шынығыўларды анық атаў; 

 -шынығы6ларды баслаў, бир шынығыўдан екинши шыныўға өтиў 

ушын буйрықларды өз ўақтында бериў: 

-шуғылланыўшыларға айтып турыў, айтып турыўшы көрсетип 

бериў; 

-шынығыўларды дурыс орынлаўға ерисиў 
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IV БАП. МЕКТЕПКЕ ШЕКЕМГИ ЖАСТАҒЫ БАЛАЛАРҒА 

ДЕНЕ ТƏРБИЯСЫ СИСТЕМАСЫНДАГЫ  ТИЙКАРҒЫ 

ГИМНАСТИКАНЫ ҮЙРЕТИЎ УСЫЛЛАРЫ 

4.1. Гимнастика шынығыўларының түрлери 
Жүгириў шынығыўына балалрды үйретиў қол ҳəм аяқларды бир-

бирине муўапықластырған ҳалда алдыға жеңил, тез ҳəм еркин ҳəрекет 

қылыўға қаратылған. Жүгириў процессинде жүдə көп муғдарда мускул 

топарларының қысқарыў ҳəм жайылыў ҳаллары нəўбет пенен пайда болып 

турады. Жүгириў ўақтында энергия сарпланыўы кескин дəрежеде өсип 

кетеди. Соның ушын дем алыў көлеми. Қан айланыў ҳəм газ алмасыў 

процесси тезлеседи. Дуўры өлшенген жүгириў шынығыўы улыўма 

физикалық  жақтан раўажланыўға жəрдем береди, орайлық нерв 

системасысы жумысын такамиллестиреди, жетилистиреди, жүрек-қан 

тамыр ҳəм дем алыў дизимлерин шынықтырады. 

Тез ҳəм интенсив жүгириўди физикалық ангрузканы асте-акырын 

пасейтириў арқалы жуўмақланыўы керек, яғный жүгириўден жүриўге өтип 

оны да бара-бара пасейтириў лазым. Бундай ҳəрекет пульсти нормага 

келтириўге жардем береди.  

Тез ҳəрекетлерден статик ҳəрекетлерге \тик турыў яки отырған 

ҳалында\ кескин тəризде өтилиўи жетерли дəрежеде шынығыў 

қылмағанлығы себепли жүрек-қан тамыр системаларында кеўилсиз 

ҳалларды келтирип шығарады. Буны балалар менен шығылланып 

атырғанда есапқа алыў зарур. 

Жүгириў балалар еки жасқа толғанда қəлиплеседи ҳəм үш жаста 

қəдем таслағаннан кейин қурамаласып, беккемленип барады. 2,5-3 жасар  

болған балалардың жүгириўи  кыска-кыска, майда қəдемлер менен 

ажыралып турады. Олардың көпшилиги жерден ийтерилиўди жақсы 

билмегенлиги себепли аяқларының табаны ҳəм ушын жерге тең қойып 

жүгиреди. Жүгириў тəжирийбеси ийеленип атырған ўақытта олар  бир 
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тегис емес, тап-тап кадем таслап, жөнелиске, бағытка бойсынбай 

жүгиреди. Талим процессинде туўры жүгириў белгилери беккемленип 

барады: ушыў ўақтында геўде бир-аз алдыңға еңкейген, ийилген, бас болса 

жокары көтерилген, коллар тирсектен бүгилген, кол ҳəм аяқ ҳəрекетлери 

бир-бирине муўапықласқан болып барады. 

С.Я. Дайзане маглыуматларына қарағанда, ушыў фазасы туўры 

қəлиплесиўи 30% балаларда бир жас 10 айлыктан басланып, сол еки жас 8 

айлыкка шекем дауам етеди, анық мақсетни гөзлеп өткерилген 

машгулатлардан кейин жүгириў сипаты бир канша жаксыланады ҳəм 

дейерли барлык балаларда жүгириў қəбилети  раўажланып барады. 

Қол ҳəм аяқлардың бир-бирине жақсы муўапықластырылыўы 

көпшилик балаларда жүриў ўақтындағыдан көре жүгириў ўақтында 

көбирек раўажланады. Бул жағдай 30% үш жасқа шекемги балаларда, 70-

75% төрт жаска шекем болған балаларда гүзетиледи. 

4 жастан 7 жаска шекем болған балаларда түрли аралыққа жүгириў 

ўақты тез өзгереди. Алынған мағлыўматлар қарағанда 30 м аралыққа 

жүгириў ўақты изшил раўиште қысқарып барады. 

Алып барылған арнаўлы тажирийбелер жүгириў тийкарғы 

компонетлериниң динамикасы қандай екенин көрсетпекте: 4 жасдан 7 

жаска шекем болған балаларда жүгириў қəдемлериниң узынлығы 

изшиллик пенен үлкейип баратырғанлығы гүзетиледи; усы ўақытта 

жүгириў қəдемлериниң частотасы кемирек өзгереди. Солай етип мектепке 

шекемги жастағы балаларда жүгириў тезлиги артып барыўы көбирек 

дəрежеде жүгириў қəдемлериниң үлкейип барыўы есабынан пайда болады. 

4 жасқа шыққан балаларда шынығыўлар тасири астында жүгириў 

ўақтында қол аяқлар ҳəрекетининг бир-бирине муўапық болыўы 

жақсыланып барады, ушыўы, ритмиклиги беккемленеди, бирақ қəдемнинң 

узынлығы еле жетерли дəрежеде болмайды. Соның ушын балаларға сызып 

қойылған сызықлардан, дөңгелекшелерден секирип жүгириў 
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шынығыўлары бериледи, сондай-ақ бир- бирин қуўалап ҳəм тутып алыў 

менен байланыслы болған яғный тез жүгириў талап қылынатуғын ойынлар 

өткериледи. 

5 жасқа толған бала жетерли  дəрежеде жүгириў деталларын ийелеп 

алмаған болса да, тийкарғы жүгириў техникасын ийелеген болады. Соның 

ушын шынығыўлар ўақтында жүгириў деталларын қурамаластырыўға, 

шаққанлық ҳəм тезликти асырыўға итибарды қаратады. 

6 жасар балалар өзлери еплей алатуғын дəрежеде жүгириў техникасын 

ийелейди. Ритмикалық таризде секирип-секирип, анык жөнелиске 

бойсынган халда жеңил жүгиреди. Шынығыў ўақтанда жүгириўди  

қурамаластырыўға, тезликти асырыўға тийкарғы итибарды қаратады. 

6 жасқа толғанда бала 30 м аралықты 7,5-6,5 секунд ишинде жүгирип 

өтиўи керек. Балалар менен жүгириў шынығыўын қурамаластыратуғын 

қуўыспашақ ойынлары ҳəм баска жүгириў менен байланыслы болған ҳəр 

түрли тапсырмалар өткериледи. 

Балаларда жүгириў шынығыўларын қурамаластырыў мақсетинде, 

сондай жүриў шынығыўын қурамаластырыў ўақтында орынланатуғындай, 

турли шынығыў усылларынан: аяқ ушларында жүгириў, үлкен-үлкен 

қəдем таслап жүгириў, қарын мускуллерин, бел ҳəм буўынларды 

шынықтырыўшы, яғный дизени жокары-жокары көтерип жүгириў, музыка 

сеслери астында ритмикалық таризде жүгириў, ҳəрекетлер 

координациясын ҳəм жеңиллигин таминлеў, сигналлар бойынша 

орынланатуғын турли тапсырмалы шынығыўлар, предметлер 

менен\скакалка, шеңбер\ тосыклардан секирип жүгириў, сызықлар ишинде 

тез жүгириў, ҳаўада мөлжел алыў ҳəм ҳəрекетти муўапықластырыў 

шынығыўын алыўға жардем бериўши максимал жүгириў, қуўаласып 

жүгириў ойынлары, бир-бирин қуўып услап алыў ҳəм кашырып жибериў 

сыяқлы қуўаласпақ ойынлары менен байланыслы болған жүгириў 

ойынларын шөлкемлестириў, қатарда, сапта турып тез орынларды  
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епшиллик пенен өзгертиў ҳəм  жүгирип қайта сапка турыў  шынығыўлары, 

əтираптың тез өзгериўине байланыслы соған  тез бейимлесиў 

шынығыўларын жүгирип орынлаў реакцияларын тарбиялаўшы ҳəрекетлер 

қылып жүгириў шынығыўларынан пайдаланыў мақсетке муўапық болады. 

Жүгириў шынығыўларының тарбиялық əҳмийети балалар тəрепинен 

түрли-түрли  ҳəм пайдалы мөлжел алыў тажирийбелерин пайда етиўге 

үйретиўден ибарат. 

Физикалық шынығыўларыда жүгириў шынығыўлары режеге муўапық 

турли суъатларде алып барылады. 1\тез суръат пенен\ еки-үш мəрте 

демалыс қылып 20 м ге жүгириў. Бул шынығыў балаларда тезлик-күш 

сыпатларын тарбиялайды ҳəм олардың функционал имканиятларын 

асырады; 2.\мудадил\ орташа тезлик пенен/ жүгириў. Бунда 80-120 м 

аралыққа жүгириў шынығыўын \2-4 мəрте\ жүриў шынығыўы менен 

алмастырыў менен орынланады. Бундай шынығыўлар улыўма 

шыдамлылықты тарбиялаўда жəрдем береди. 3.\əсте суръат пенен\ жол 

түспеген жоллардан 400 м ге шекем болған аралықты жүгириў. Бул 

шынығыў улыўма шыдамлылықты тарбиялаўдың ең əҳмийетли қуралы 

есапланады. 

Тырмасып шығыў- бул циклли ҳəрекетлер қатарына киретуғын 

шынығыўлар. Бийик жайларға, бийикликлерге тырмасып шығыў ҳəм 

оннан қайтып түсиў шынығыўлары бир катар кыска мүддетли  болып, сол 

жүриў шынығыўындағыдай такирарланыў элементлерине ийе болады: 

зəңгиден шығыўда аяқлар заңги паяларына таянып көтерилер екен, бунда 

қоллар еки аяқлы зəңгиниң бир паясында қысқа мүддет токталып қалады. 

Тырмасып шығыў шынығыўындағы цикллердиң такирарланыўы 

гимнастика дийўалының үлкенлиги, яғный оның 1-1,5-2 м узынлығы менен 

белгиленеди. 

Мектепке шекемги жастағы балалар тырмасып шығыў 

шынығыўларының төмендеги түрлери үйретиледи; предметлер астынан 
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өтиў, нəрселер үстинен асылып өтиў, предметлер үстине тырмасып 

шығыў, зəңгиге тырмасып шығыў «төрт аяқлап » ембеклеп тырмасып 

шығыў ҳəмде 3 жаска шекем болған балалардың 40% менен 

шынығыўларды вертикал ҳалда орнатылған зангиге тырмасып шығыў 

таризде өткериледи. 

5 жасар балалар майда-ири кадемди бир-бири менен алмастырып 

жүриўге ҳеш ким үйретбеседе өзлери бирден үйренип кетеди. Бундай 

жүриўге үренген балалардың көпшилиги 6-7,5 жаста болады. Бирақ 40% ул 

балалар ҳəм 70% қыз балалар 7,5 жаска шекем тырмасып шығыў 

шынығыўларын орынлағанда əсиресе зəңгиден төменге түсиў ўақтында 

аяқты-аяққа келтирип басыў усылына  көбирек қəдем таслайды. Бундай 

ўақытларда қол ҳəм аяқлардың жүрген ўақыттағы сыяқлы муўапықласыўы 

гүзетилмейди. Тырмасып шығыў шынығыўының тезлиги 5-5,5 жасар 

балаларда тезирек өсиўи гүзетиледи. Бунда ул балалар тезирек тырмасып 

шығады ҳəм олар 7-7,5 жаска жеткенлеринде тырмасып шығыў 

шынығыўларын максимал дəрежеде ийелеп алады. 

Үзликсиз шынығыўлар өткерилип турылған ўақытта үлкен топардағы 

ҳəм мектепке таярлық көриў топарындағы балалар тырмасып шығыў 

шынығыўын тез ийелеп аладылар ҳəм бунда берилетуғын қосымша 

шынығыўларды да ритмик тəризде жақсы атқарады\маселен, минбар 

үстине тырмасып шығады ҳəм оның кейинги тарепине секирип өтеди, 

төбеликке орнатылған майданшаға шекем көтерилип, оның минбарине 

байракша орнатып түседи, жүгирип келип, минбардың ең бийик ушына 

шекем тырмасып шығады-бул ҳəрекетлердиң ҳəммеси «маймуллар ҳəм 

аўшылар», «Ленталы қақпанлар» сыяқлы ойынлар ўақтында əмелге 

асырылады.\ 

Усы шынығыўлардың ҳəммеси барлық жас топарларындағы балалар 

менен тарбияшының гүзетиўи, бақлаўы астында өткерилиўи керек. 
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Үлкен жастағы бақша балалары таяқ ағашларына таянып, арканларға 

асылып тырмасып шығыўы мүмкин. Булда циклли ҳəрекетлерге жатады. 

Бала дəслеп аркан\шест\ жанына жакын келип, оны еки қолап 

услайды.Қолларын басынан жокары көтерип туўры узатылған қоллар 

менен арканга асылады, соң аяқларын дизеден бүгип көтереди ҳəм аяқ 

асты менен арканды \шест\ ге тиреп алады. Содан кейин бала аякларын 

созып геўдени жокары көтереди, усы ўақытта оның қоллары тирсектен 

бүкленеди, тек соннан кейин ғана арканның\шест\ бастан жокарырак 

бөлиминен қоллар менен нəўбетпе-нəўбет услап алыў ҳəрекети 

аткарылады. Кейин циклди жокарыдан паске түсиў менен жуўмақлайды. 

Аркан\шест\ бойлап жоқарыға көтерилип арыған ҳəрекетлер изшиллиги 

паске түсиў ўақтында такирарланыўына  жол қойылмайды\баланың қол 

ҳəм аяқлары нəзиклиги есапка алынады. 

Дəслеп балалар астыңғы ушы беккемленген аркан яки шестге асылып 

арғымшақ ушыўға үйретиледи. Кейин болса төменги ушы жерге байланып 

ҳəрекетсиз ҳалға келтирилген арканга шығыўды үйренеди. Тəрбияшы қол 

бармаклары менен баланың табанларынан услап оның сырганап 

кетпеслигин таминлеп турыўы керек. Содан кейин балаларды арканға 

тырмасып шығыўға үйретеди. 

Тырмасып шығыў шынығыўы менен ҳəр күни шуғылланыў баланы 

зəрүрли көнликпелерге үйретеди ҳəм онда өз ҳəрекетлерин 

муўапықластырып барыў шеберлигин тарбиялайды. Буның ушын топарлар 

шуғылланатуғын ханаларда көп болмаса биреўден, пүтин участкада болса 

минбарли минаралар, асылып өтилетуғын дийўаллар, аркан ҳ.т.баскада 

қурылмалар таярлап қойылыўы маслаҳат  етиледи. Тырмасып шығыў 

процессинде балаларда жасурлық, ер жүреклик, шыдамлылық, тапкырлық, 

епшиллик сыяқлы зарур ерк сыпатлары тарбияланып барылады. 

Мектепке шекемги жастағы балаларға қоллары менен узақ мүддет 

асылып турыў маслахат етилмейди; бул мускуллердиң узақ ўақыт статик 
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зорығыўына, буўынлардың ҳəм буўынларда ет үзилиўине ҳəмде нерв 

системасының қатты шаршаўына алып келеди. Бирак бала бес жаска 

толғанынан кейин ол менен қысқа мүддетли  асылып турыў 

шынығыўларын орынлау ушын ҳəр түрли бийикликтеги турниклерден ҳəм 

гимнастика дийўалшаларынан пайдаланыў мүмкин. Бирақ, бундай 

шынығыўлар 1-1,5 саат тан артық  даўам етпеўи керек, асылыў 

шынығыўларын жерге қойып, геўдеге дем бериў шынығыўлары  менен 

қосып  алып барыў зарур. Бундай шынығыўлар желке тамырындағы 

мускуллер дизимин беккемлейди ҳəм қəдди-қəўметти туўры 

қəлиплесиўине жəрдем береди. 

Секириў шынығыўлары-секириў цикилли болмаған ҳəрекетлер типи 

болып есапланады. Нда такирарланып туратуғы ҳəрекетлер жоқ болады. 1. 

Таярлық басқышы- дəслепки ҳалатты ийелеў яки жүгирип келиў.2. 

тийкарғы басқыш- жерден катты ийтерилип, жокарыға көтерилиў. 3. Ушыў 

\парўаз\ 4. Жуўмақлаўшы басқыш- жерге түсиў. 

Таярлық баскышы- бул секириў шынығыўының баслаўдан алдына 

турған жойда шокайып отырыўдан, геўдениң улыўма аўырлық орайын усы 

жол менен кемейтириў, жерден катты ийтерилип, жокары көтерилиў 

ўақтында қолларды жəнеде күшлирек силтеў мақсетинде еки қолды аркаға 

узатып алыўдан ҳəмде будан кейинги баскышда аяқ мускуллери 

шынығыўларын жаксы кыскаришга ерисиў ушын оларды созып- 

тереңлестирип турып алыўдан ибарат. 

Жүгирип келип секириў ўақтында қəдемлерди мумкин болганынша 

тезлетип жүгириў ҳəм жүгириў ҳалатын тоқтатпастан турып, бир аяқ пенен 

жерден катты ийтерилиў ҳалатына өтиўи керек. 

Тийкарғы басқыш- бул ийтерилиў  ҳəм парўаз ўақтында Жерден 

ийтерилиў парўаздың ўақтында дəслепки тезлиги ҳəм оның туўры 

жөнелисин таминлеп бериўши бүгилиўши мускуллердиң қатты қысқарыўы 

менен байланыслы: парўаз болса жерден үзилип жокары көтерилген ҳамде 
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жерге кайтып турыўға таярлық көриў ўақтында геўдеге зарур ҳалат 

берилиўин таминлейди. 

Жуўмақлаўшы басқыш- бул қатты силтеўлерсиз ҳəм жерге кескин 

урылыссызларсыз парўазды тамамлаў, яғный жерге түсиўден ибарат. 

Бунда теңсалмақлылықты сақлап турыў ушын секириў ўақтында барлық 

ҳəрекетлерди муўапықластырып барыў лазым. 

Турған жайдан Узынлыққа \кеминде 100 см ге\ секириў ўақтында 

ҳəмде жүгирип келип \кеминде 180-190 см ге\ секириў шынығыўында 

жерге еки аяқ пенен барабар түсиледи ҳəм бунда дəслеп табанлар, кейин 

аяқ ушлары жерге тийеди. 

Турған жайынан   жокарыға секириў \шнур арканша үстинен, киши 

кубик үстинен секириў\ ҳəм жүгирип келип \кеминде 50 см бийикликке 

секириў шынығыўларын дəслеп аяқ ушлары менен секирип түсиўди, кейин 

болса аяқтың пүтин жүзин жерге тийгизиўди талап қылады. Бул ҳəрекет 

аяқтың жерге қатты урылмаслығы ушын бир амортизатор ролин аткарады. 

Шуқырлыққа\төбеден -пəске\ секирип түсиўде де сондай ҳал пайда 

болады, яғный дəслеп аяқ ушлары менен жерге түсип, кейин аяқтың пүтин 

жүзи жерге қойылады. 

Аяқлардың дизеден ярым бүгилген ҳалатта тутылыўы жерге жумсақ 

секириўди таминлейди. Бунда ийтерилистен кейинги ҳəрекет күши аяқтың 

бир буўынынан екинши буўынына асте-акырынлық пенен өтеди ҳəмде 

ишки ағзалардың ҳəм бас мийиниң қатты силкиниўине жол қойылмайды. 

Сондай қылғанда аяқлар ҳəм жерге  зарп пенен қатты урылмайды. 

Үзликсиз шынығыўлар өткериў процессинде балалар асте-акырын 

ҳəрекетлерди керекли дəрежеде муўапықластырыўға үйренип барады. 

Күнде балалардың сезгирлиги, ҳəрекет аппаратлары, көзлери  менен 

байланыслы болған ҳəрекет реакциясын таминлеўши шартли рефлекслери 

əҳмийетли рол аткарады. Секириў шынығыўлары бас мийдиң сыртқы 

қабаты беккем дəрежеде раўажланған болыўын, аяқ-қоллар сүйеги қатқан 
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болыўын, мускуллер элестиклигин, яғный олар бүклениўшең болыўы 

ҳəмде көз бенен мөлжел ала билиўди талап қылады. Мине усы санап 

өтилген барлық сыпатлардың ҳəммеси шынығыў процессинде пайда 

болады: шынығыўлар бас мий қабығындағы ҳəрекет орайларын 

шынықтырып, олардың функциясын жаксылайды ҳəм сол қатнас пенен 

ҳəрекетлерди басқарыў қəбилетин өсиреди. 

Жүгириў шынығыўларының организмге физиологиялық тасири жүдə 

үлкен. Соның ушын балалар менен шынығыўлар өткериў ўақтында анық 

бир өлшемге бой сыныў  зарур. Секириў шынығыўларына жақынырақ 

болған ҳəрекетлерди қоллаў ҳəмде барлық балалардың улыўма ҳалын 

дыққат пенен гүзетип бақлап барыў тийис. 

Секириў шынығыўын раўажландыры барыў секириўге толық 

үйрениўден көп алдын басланады: бир жаска кирген гөдеклер катта 

адамның жəрдеми менен аякларды жерден үзбеген ҳалда ритмик таризде 

турган жайында секириўге үйретиледи. Еки жаска шығып атырған балалар 

шошайып отырып-турыў ҳəм бул ҳəрекетти избе-из орынлап, турған 

жайында еки аяқлап секирип, секиргенде еки аяқты жерден үзиў 

шеберлигин ийелеп барады. Шуқырлыққа секирип түсиў\бийикирек 

жайлардан пасирек орынларға, жерлерге секирип түсиў\ яки турган 

жайында узынлыққа секирип \яки шунур-арканша устинен секирип, полға 

қойылған бир нəрсе яки сызық үстинен атлап өтиў\ шынығыўларын 

балалар жокарыга секириў шынығыўларына қараганда бир-аз жеңилирек 

аткарады. 

3 жаста болган балалар кемнен-кем ҳалларда туўры секиреди. Буның 

ушын оларды еле ҳəрекетлерди муўапыкластырыў, аралықты, 

қашықлықты саклаў тажирийбеси болмайды. Сондай-ак олардың таяныш 

ҳəрекет  аппаратлары де буган таяр  болмайды, \балалардың сүйек мүше-

лер тизимлери ҳəм буўынлары жаксы раўажланбаган, аяқ табанлары да то-
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лық қəлиплеспеген болады\. Соның ушын оларды пружинасыман ҳəре-

кетлер қылыў қəсийетлери жетерли болмайды. 

Үзликсиз шынығыўлар өткерилген ўақытта 2,5 жасар болган балалар-

дың үштен бир бөлими турган жайында аяқ ушы менен секириў ҳəм 20 см 

бийикликтен секирип түсиў шынығыўын азы-кем ийелеген болады. 3 

жаска барып 90% балалар бундай тажирийбелерди, шеберликлерди ийелеп 

алады, лекин бийикликтен секирип түсиў ўақтында олар ҳəммеси аяқ 

ушында емес, дерлик пүтин аяқ жүзи менен жерге тап етип секиреди.  

3 жасар балалар турган жайында үзликсиз секириў шеберлигин еркин 

ҳалда ийелеп ала  алмайды. Бундай ҳəрекетке арнаўлы үйретилген ҳаллар-

да балалар үзликсиз секириў шынығыўын бир-аз тез үйренип алады. 2,5 

толган балалар 10 см ден 25 см ге шекем болған аралыққа арқайын секире 

алды, 3 жасқа шыққанда болса 25-40 см аралыққа да секире алады. 

Секириў шынығыўларына үйретиў ўақтында жерге асте, жумсақ секи-

рип түсиўге тийкарғы итибар қараталады. Балаларды секириў техникасына 

буннан соң үйретиўди баслаў ушын ең əпиўайы таярлық шынығыўлары 

асте-акырын шынығыўлар тартипке киргизилип барылады\аяқларды 

дəслепки ҳалда бир-бирине параллел қойыў, аяқларды дизеден бүгип 

«пружина» пайда етиў\ қолларды еркин ҳəрекетлениў шеберлигине үйре-

тилип барылады. Секириў аралығы артады\кеминде 70 см болады/. 

Кейинирек балалар 6 жасқа қəдем қойғанларында оларга узынлыққа 

ҳəм бийикликке \30-40 см ге\ ҳəмде жүгирип келип узынлыққа \кеминде 

100 см ге\секириў шынығыўларының техникасына тийисли элементлер, 

қол ҳəм аяқ ҳəректлерин бир-бирине жақсырақ муўапықластырыў шебер-

лигине үйретиледи. Бирақ бул жаста балалардың жерден силтинип көтери-

лиўи жетерли дəрежеде тез болмайды. Машғулат ўақтында жүгирип келиў 

ҳəрекетине итибар бериледи\ əдетте бунда 3-5-7-9 тақ қəдем тасланады 

ҳəмде жүгириў ақырында секириўден алдын қəдемлер тезлестириледи\ бул 

ҳəрекетлер өз ўақтында тез атқарылыўы, жерден катты  ийтерилип көтери-

лиў аяқлар асте түсиўди талап етеди, яғный бул шынығыўлар усы турган 
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жерде жокарыға, бийикликке секириў шынығыўлары сыяқлы орынланады. 

Узын, қысқа ҳəм айландырып турилған скакалка менен орынланатуғын 

шынығыўлар машғулатқа киргизиледи. 

7 жасқа қəдем қойған балалар турли усылларда секириў техникасын 

жетерли дəрежеде жаксы ийелеген болады. Олардың ҳəрекетлеринде 

епшиллик, еркинлик, аяқ ҳəм қоллардың бир-бирине дурыс ҳəрекет қы-

лыўы бақланады. Олар жерден катты ийтерилип, епшиллик пенен секире-

ди, ҳаўада көбирек ўақыт болады, жерге астен, жумсақ секирип түседи. 

Секириў шынығыўлары қурамаластырыў ушын қысқа ҳəм узын ҳəмде 

айландырып турылған скакалка менен шынығыўлар ислеў, нəўбетпе-

нəўбет бир аяқта ҳəккелеп секириў\класслар ойынын ойнаў/ аяқларды 

туўры басып ҳəм бир-бирине қыйыстырыў ҳəрекетлери менен турли секи-

риў ойынлары ойналады, пол үстине терип қойылған бир қатар предметлер 

үстинен секирип өтиў: еңбеклеп алдыңға ҳəм кейинге, қапталлап, секирип 

ембеклеп  жүриў ҳ.т.б. усыған усас шынығыўлар өткериў маслахат етиле-

ди. 

Ылақтырыў-бул цикллик болмаған ҳəрекетлер типине киреди. 

Мектепке шекемги жастағы балалар жокарыға, алдыңға, паске, ылақтырыў 

шынығыўларын арқайын, ҳеш қыйыншылықсыз аткара алады. Бул шы-

нығыўлар барлық мускуллерди, асиресе желке тамыр мускулелрин раўаж-

ландырыўға, сондай-ақ балаларда шакканлық, епшиллик, бүгилиўшеңлик, 

тезкорлық, бир каддиде денени саклаў, мөлжел алыў сыяқлы қəсийетлерди 

тарбиялаўға жəрдем береди. 

Ылақтырыў шынығыўлары узаққа атыў ҳəм нышанға тийгизиў тари-

зинде өткериў мүмкин. Узаққа  атыў шынығыўлары нышанға тийгизиў 

шынығыўларына таярлы3 таризинде өткериледи, себеби узаққа ылақтырыў 

шынығыўларында тийкарғы итибарды туўры ылақтырыў усылларын 

ийелеп алыўға нəрселерди ким узақырақ атыўға шынығыў  қылады. Ны-

шанға тийгизиў шынығыўларында баланың дыққат-итибары предметти 
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атып көрсетилген нышанға тийгизиўди беккемлейди. Бундай ҳалларда ба-

лаларға ерклик ҳəрекетлер олардағы дыккат-итибарды бир точкага топлаў, 

айқынластырыў, анық мақсетти гөзлеп ҳəрекет қылыў ҳəм ҳəрекетлерди 

айқынластырыў  ҳəм бунда арадағы аралықты  есапка алып, əлбетте анық 

мөлжеллеў қəсийетлери менен қосылып кетеди. 

Мектепке шекемги жастағы балалар менен ылақтырыўдың турли  

түрдеги усылары үйретиледи. Бунда: топты «аркадан алдыңғы тəрепке, 

желкеден асырып өтиў» «қолларды тик-туўры узаткан халда пастен ылак-

тырыў» «туўры узатылган қол менен жокарыдан ылақтырыў» сыяқлы 

узаққа ылақтырыў ҳəмде нышага тийгизиў шынығыўлары орынланады. 

Оң қол менен топты «аркадан алдыңға асырып өткериў» шынығыўы 

техникасы төмендегише: дəслепки ҳалатта турган ўақытта оң аяқты жел-

кеден кеңирек аралықта аркага тасланады, геўдени бир-аз топ ылақты-

рыўшы қол тəрепке бурылады, оң қол көкирек устине келтирилип, тир-

сектен бир-аз бүгиледи, шеп қолды геўдени бойлап паске түсирилген ҳалда 

тутылады. Силтеў ўақтында геўде топты ылақтырылған тəрепке қарап 

бүгиледи, аркага еңкейиледи ҳəмде геўдениң аўырлығы аркага тасланган 

аяққа түсириледи, оң қол аркага тартылады. 

Топты ылақтырыў ўақтында оң аяқ бос усланады, геўде де бос болады 

алдыға таман бүгиледи: ылақтырыўдың жуўмақлаўшы басқышында геўде-

ниң аўырлығы алдында турган аяққа өткериледи.  Оң аяқты көтерип шеп 

аяқ жанына келтирип қойылады. Шеп қол менен топ ылықтырыў шы-

нығыўы да тап усы жокарыда айтып өтилген усыллар менен амелге асы-

рылады.  

«Туўры узатылған қол менен топты пастен ылықтырыў» усылы. Бунда 

дəслепки ҳалда аяқлар желке кеңлигинен бираз үлкенирек ашып турылады, 

оң аяқ арқаға алынады, оң қол ярым бүкленген ҳалда көкирекке қойылады. 

Силтеў ўақтында оң қол илажы барынша пастки тəрептен аркага көбирек 
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узатылады ҳамде қолларды алдыңға-жоқарыға ҳəректлендириў жолы ме-

нен топ ылақтырылады.  

«Қолларды туўры созып, топты жокарыдан ылактырыў» усылы. Бунда 

дəслепки ҳалатта аяқлар желке кеңлигинен бираз үлкенирек ашылып ту-

рылады оң аяқты аркага алынады, ылақтырылатуғын предмет\топ яки қал-

таша\ услаған оң қол геўде бойлап паске созылған ҳалда усланады. Силте-

ниў ўақтында  қолды жокарыдан аркага созып, соң алдыңға таман 

бағытланады ҳəм калташа яки топты бармаклар менен атып жибериледи. 

«Туўры узатылған топ пенен топты қаптал тəрептен ылақтырыў» усы-

лы. Бунда даслепки халат-аяклар желке кеңлигинен үлкенирек ашылған 

таризде болады. Оң аяқ аркага тасланады, предмет пенен бирге оған геўде 

бойлап пастке узатылган халда тутылады. Силтениў ўақтында геўде аркага 

тасланады, оң қол аркага мүмкин болғанынша көбирек узатылады. Геўде-

ниң аўырлығы дизеден бираз бүкленген оң аяққа жибериледи.  Ылықты-

рыў ўақтында оң аяқ еркин босатылып алынады, геўдени шепке- алдыңға 

бурылады, оң қолды болса алдыңға узатылады ҳəм предметни бармақлар 

менен ылақтырып жибереди. 

Барлық усыллар менен ылақтырыў шынығыўлары турган жайдың 

өзинде орынланады. Үлкен жастағы балаларға төрт қəдем таслап ылақты-

рыў ҳəм жүгирип келип ылақтырыў шынығыўларында үйретиў мақсетке 

муўапық болады. 

Төрт қəдем таслап ылақтырыў шынығыўы балаларды жүгирип келип 

ылақтырыў шынығыўын өзлестириўге таярлайды. Предмети оң қол менен 

ылықтырыў ўақтында дəслепки қəдем оң аяқтан басланады, екинши қəдем- 

шеп аяқ пенен қойылады. Дəслепки еки қəдем-əпиўайы қəдемлер болып, 

үшинши қəдемде-аяқларды бир бирине айлантырып қойылады. Оң аяқ 

ушы оң таманға бурылады ҳəм топ ылақтырылып атырған бағытқа перпен-

дикуляр таризде алдыңға қойылады. Үшинши қəдемди қойып атырған 

ўақытта предмет услаған оң қолды аркага алынады. Төртинши қəдем-бул 
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шеп аяқ пенен алдыңға тасланган болады, геўдени оңға бурады, қолларды 

барынша көбирек аркага созылады ҳəмде ылықтырыў ҳəрекети орынлана-

ды. 

Жүгирип келип ылықтырыў. Барынша тезликти асырған ҳалда жүги-

риў ҳəрекети аяқларды шалыстырыўшы оң аяқ  ҳəмде ирғып секириў ҳəре-

кетин орынлаўшы шеп аяқда қəдем таслаў менен, яғный ылықтырыў ушын 

даслепки ҳалатты ийелеў менен жуўмақланады. Жүгирип келип, аяқларды 

шалкастириў, секириўге таярлаў ҳəмде секириў ҳəрекетлери бир-бирине 

қосылып кетеди. Жүгирип келип ылақтырыў ўақтында балалар 

ылақтырған предмет турган жайында ылақтырғанға қарағанда 2-2,5 м 

узақыраққа түседи. 

Ылықтырыўдың таярлық көриниси предметти атыр жибериў, сондай-

ақ топ яки баска бир предметтиң домалаў ҳəм сүйретилиўи-сыйпаланыўы 

есапланады. Ылақтырыў көнликпеси бала ярым жастан асганда, яғный ол 

қолында услап турган предметни қолынан шығарып жибериў, маселен, 

бармаклары менен шеберлиги пайда болган пайытта қəлиплесе баслайды. 

9-10 айлық болган бала топты тик тутган ҳалда ата баслаўы мүмкин. Бунда 

у кроваттың яки манеждың шетин бир қолы менен услап, топты паске 

таслайды. Ылақтырыў еки қол менен, сондай-ақ оң ҳəм шеп қол менен 

бөлек-бөлек əмелге асырылады. Ылақтырыў бағыты жокарыга, қаптал та-

репке, алдыңға, горизонтал ҳəм вертикал ныанга каратылган болыўы 

мүмкин. 2 жаска толган балаларда топты силтеп атыў элементлери пайда 

бола баслайды. Бу ўақытта оларды шеп кол менен ылақтырыўға арнаўлы 

үйретилмесе, балалардың көпшилиги топты оң қолда атыўға үйренип 

қалады. 2,5 жасар ҳəм оннан үлкенирек жастагы балалар топты узаққа 

атыў ўақтында орынланатуғын ҳəрекет техникасы асте-акырын туўры 

өзлестириле басланады. 

Киши топларды нышанга атыў шеберлиги қыйыншылық пенен өзле-

стириледи. Ҳəрекеттиң  бул түринде баладан өз күшин бир жайға топлаў, 
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өзи турган жайдан сол нышанга шекем болган аралықта топтың бағытын 

белгилеў ҳəмде нышанның өзи қандай жайласқанлығын анықлаў талап қы-

лынады.  Бундай координация ушын баладағы орайлық нерв системасы 

раўажланған болыўы «мускул менен сезиў» қəсийети пайда болыўы, бала 

предметти көзи менен көрип, оны анық идрак етиўи, өзи орынлаўы лазым 

болған ҳəрекетлерди еслап қала алыўы ҳəм оны зарур ўақытта тиклеп ба-

рыўы керек болады.  

Орта ҳəм үлкен топарларда ҳəр күни ылақтырыў шынығыўларын түр-

ли түр көнинислери\топты домалатыў, атыў ҳəм услап, қақшып алыў, 

узаққа атыў ҳəм нышанга тийгизиў, тор үстинен асырып атыў\ орынла-

ныўы, буның ушын болса топты арқайын, еркин пайдаланыў ушын балалар 

өз еркине жиберилип қойылыўы керек. Ҳəр түрли шынығыўлар қаншелли 

көп қоланылса, балалар бундай қыйын қурамалы ҳəрекет усылларын сон-

шелли жақсы ийелеп алады. 

Топ пенен түрли вариантларда ҳəр түрли шынығыўларды үзликсиз 

орынланыўы натийжесинде балалар топ ылақтырыўдың өз күшлери жете-

туғын дарежедеги техникасын асте-акырын үйренип барады. Балалар бак-

шасында болган даўирде кишкентайлар топты домалатыў, топты атыў ҳəм 

қақшып алыў, топты узаққа ылықтырыў, бир-бирине созыў, бир орынан 

екинши орынға алып барыў, өзи тарепке киятырган топты урып жибериў 

сыяқлы барлық шынығыўлар түрлерин үйрениўлери улыўма «топ мекте-

би» ин өзлестириўи зарур.  Балалардың имканиятлары кеңейген барган 

сайын оларга дөретиўшилик таризиндеги тапсырмаларды орынлаў, масе-

лен, топ пенен орынланатуғын ойынлардың жаңаларын ойлап табыў тап-

сырылады. 

Топ пенен түрли вариантларда ҳəр түрли шынығыўларды  үзиликсиз 

орынланыўы натийжесинде балалр топ ылақтырыыўдың өз күшлери  жете-

туғын дарежедеги техникасын асте-акырын үйренип барады. Балалар  

спорт мектебинде болган даўирде топты домалатыў, топты атлаў ҳəм 
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қақшып алыў, топты узаққа ылақтырыў, бир-бирине созыў, бир орынан  

екинши орынға алып барыў, өзи тарепке киятырған топты урып жибериў 

сыяқлы барлық шынығыўлар түрлерин үйрениўлери улыўма «топ мекте-

би»ин өзлестириўи зарур. Балалардың имканиятлары кеңейген барган 

сайын оларга дөретиўшилик таризиндеги тапсырмаларды орынлаў, мəсе-

лен, топ пенен орынланатугын ойынлардың жаңаларын ойлап табыў тап-

сырылады. 

       Ханада ҳəм ҳəўлиде балаларға қалҳалар берилип, топты сол қалҳа-

лар  арасынан өткериў тапсырылады. Волейбол, баскетбол, сыяқлы  ойын-

ларға қас болған базы бир қонликпелер пайда қылыў ушын балаларды топ 

урылатуғын таяқлар, топты  домалатып тийгизилетуғын  қалашалар бад-

минтон, тор, топ, корзинка, сыяқлы спорт буйымлары менен  таныстыры-

лып барылады.  Спорт мектебиндеги дене тəрбиясы сабағында гимнасти-

када  тең салмақлықты сақлаў қəбилети. Тең салмақлықты пайда етиў- бул  

ҳəр қандай ҳəрекетти орынлаў ушын ҳəмде ҳəр қандай ҳалатты сақлап тура 

алыў  ушын зарур болган керекли,  зарүрли компонет есапланады. Тең 

салмақлық сақлаў сезими раўажланып барыўы асте-акырынлық пенен пай-

да болады. Бул бала бас мийи кабығы функцияларының қəлиплесип ба-

рыўы, қозғалыс  ҳəм тормозланыў процессинде бир-бирине дуўры келе-

туғын болыўы, ҳəр бир адам өз геўдеси жағдайын ҳəр қандай өзгерислерге 

ҳəм геўде ағзасының бир жайдан басқа жайға өтиўине дурыс баҳа бериў 

ушын хызмет етиўши мускул системасындағы  вестибкляр аппараттың 

раўажланыўы менен байланыслы болады. Спорт мектпкешекем  балалар 

болған барлық жас даўиринде секириў функциясының  раўажланып ба-

рыўы  отырган ўақытда, тик турганда, кейиншелик болса жүрген ўақытта 

бир жағдайды сақлап турыўбасқышынан баслап сол ҳəр қандай ҳəрекет 

ҳəм жағдайды ийелеў ўақтында геўдениң бир тегис ҳалын илажы барынша 

сақлай алыўына шекемги  болған  жолды басып өтеди. Дене тəрбиясы са-

бағында гимнастикада балалардың  теңсалмақлық функциясын қурамала-

стырыўға  тренировкалар,тийкарынан дене тарбияның турли куралларынан 
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пайдаланыў үлкен əҳмийетке ийе. 6 жстан 10 жасқа шекем болган балалар-

да статик ҳəмдинамик тең салмақлықты тақлил етиў Т.И.Осокина сондай 

жуўмаққа келиў имканиятын береди, балалардың жаслары үлкейип барған 

сайын оларға тен  салмақлық функциясын сəўлелендириўши барлық 

көрсеткишлер  жақсыланып барар екен. Жəне усы нəрседе айтылып, өти-

леди, бала 5 жасқа  толганда онда ең интенгцив раўажланыў процесси пай-

да болар екен. Дене тəрбиясы  сабағында гимнастиканы үйретиўде. 

           Геўдениң  көтерип турыў ҳалатын сақлаўшы тең салмақлық ҳəр 

бир баладан дыққатты бир жерге топлаўды, ҳəрекетлерди  координация-

лаўды, анық бир шарт- шараятларда мөлжел ала билиў, əтираптағы өзге-

рислерге тезҳəм туўры реакция билдириўди, жигерликти ҳəмде өзин- өзи 

баскара билиўди  талап қылады. Соның ушында тең салмақлық  сақлаў 

шынығыўлары баска  шынығыўлардан, маселен, тез, шаққан, көп ҳəрекет 

қылыў менен байланыслы  болган жүгириў, секириў ҳ.т.б.  усыган усас 

ҳəрекетли шынығыўлардан бираз алдынырақ өткериледи. Дене тəрбиясы 

сабағындағы гимнастиканы  үйретиў теңсалмақты сезиў сүйенип турып 

кишкене маданшада орынланатуғын шынығыўлар процессинде тренировка 

қылып сынап көриледи. Бундай ўақытларда балалар өзлериниң ҳəрекетле-

ринде пайда болатугын  кемшиликлерди тоқтатып қалыўға,  маселен, енсиз 

тахта үстинен, ханадан, рейкадан жығылмай жүриўде, аяқ ушларында 

жүриўге, бир аяқта турыўға, жүгирп келип бирден тоқтаўға ҳ.т.б. ҳаре-

кетлерге үйренип барады. 

 Дене тəрбиясы сабағында гимнастикада тең салмақты сақлаў шы-

нығыўлары  ерте жастан баслап киргизилди.Бир-бирине параллел қылып 

20-25 см кашықлықта тартылған еки арканша  арасындағы шекленген ара-

лықатан өтиў 6-10 жастағы дыққат итибар ҳəмде ҳəрекетлерди үзиликсиз 

таризде муўапықластырыў, ерклик беккемлик, ҳəрекет бағына бойсыныў 

талап етиледи. Сондан кейин  шынығыўлар муўапықластырылады: 15-20  

см бийикликке полдан көтерилип қойылған яки бир тарепке қыйсайтып 

қойылган тахта үстинен жүгирип  барыў, скамейка устине қойылган заттан 



 63

атлап өтип жүгириў, еки баланы скамейканың еки  таманына барабар жол-

га шығарып, бир-бирине жол берип өтип кетиў сыяқлы шынығыўлар 

орынланады. Бул шынығыўлардың барлығы  тең салмақлықты сақлаў 

ушын зхарур болган сезимлерди, өз геўдесин баскара алыў шеберлигин, 

ҳəрекетлерди коорди нация қылыў, шаққанлық, турли шараятларда мөлжел 

алыў, өз ўақтында туўры реакция  бериўди үйретиеди, баланы тарбиялап 

барады . Дене тəрбиясы сабағындағы  гимнастикада тең салмақты.  

   Сапалы нəтийжелер қолға киргизилген ўақытта шынығыўлар жəне 

де  курамаласады: бала турли  затларды калташа, топлар, корзинка басына 

қойып көтерип барады, бала жүрип баратырғанда қозғалыўшаң болады.  

Қадашалар бийикликке жоқары көтерилип қойылады бала жерге таслап  

қойылған арқанша үстинен жерге тегис емес тəрепи менен таслап  

қойылған тахта устинен,  арбаша паялары  бойлап жүргизиледи, күтилме-

ген  ҳалда тоқтап жүгириў, жүгирип келип шошайып отырып алыў, ай-

тылган  жағдайды ийелеп сыяқлы шынығыўлар орынланады. Бул шы-

нығыўлардың  барлығы ойын ҳəм шынығыўлар ўақтында атқарылады, 

сондай- ақ олардан  барлығы ойын ҳəм шынығыўлар ўақтында атқарыла-

ды, сондай –ақ  олардан  күнделикли турмыста балалардың еркин хызме-

тинде пайдаланылады. Дене тəрбиясы  сабағың  гимнастиканы  үйретиў. 

Теңсалмақты сақлаў сезими спорт шынығыўларында музда сырганаў, 

шанада сырғанаў, конькиде сырғанаў, еки дөңгелекли велосипед айдаў, ро-

ликли коньки  айдаў ўақтында қəлиплесип барылады. 

Дене тарбиясы менен шуғыланғанда, балаларға сол жерде бар болған 

тартип қағыйдааларына бой сыныў əдетин ҳəм  дене шынығыўлар менен 

ҳəр күни үзиликсиз шуғылланыў интасын,  қызығыўшылығын оятыў, 

оларда  спорт мектебинде ҳəм уйде усы шынығыўлар менен  еркин 

шуғыллана алыў қəбилетин, уқыбын раўажландырыў, оларды өз  қатар-

ласлары ҳəм өзлеринен балалар арасында шынығыўлар  шөлкемлестириў 

ҳəм оларды биргеликте орынлаўға үйретиў лазым. Дене  тарбиясы шы-

нығыўлары менен шуғылланыў ўақтында мийнет тарбиясы  əмелге асыры-
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лады. Балалардың саламатлығы жақсыланады, олардың  ҳəрекет  уқыпла-

ры қəлиплеседи, мийнет искерлиги ушын зарур болған дене  пазийлетлер 

раўажланады. Балалар спорт мекемеси, ойын майданшаларын  керекли 

əсбаплар менен тəминлеў қум толтырылған секириў майданшасы, 

сырғанаў ушын орын таярлаў, дене тарбиясы əсбап- буйымларын таярлаў 

ҳəм оларды қайта таярлаў, ремонтлаў ойыншықларды күтиў, хана  таза-

лығын, киймлерди, аяқ кийимлерди сақлаў көнликпелерин  қəлиплестире-

ди. Балаларда өз- өзине хызмет қылыў  кийим, аяқ кийимлерин өзи таза 

усылаў, кийип-шешиўди үйренеди  тренердиң мийнетин баҳалаў, ҳүрмет-

леўди, бир-бирине жəрдемлесиўди үйренеди. Қулласы спорт мектепкте-

биндеги  жастағы  балалардың дене тарбиясы  сабағындағы гимнастиканың 

үйретиў  шөлкемлестириў  керек болады, саламатластырыўшы ҳəм  талим  

бериўши ўазыйпалар бул процессте  бирлескенлиги таризде шешилиўи 

мүмкин болсын. 

      Ҳəзирги ўақытта  спорт мектебиндеги  балаларды таярлаў туўралы 

жақсы нəтийжелер пайда болады. Спорт мектебиниң   ўазыйпасы усы 

нəтийжелерди  ең  жайдырыў  болып есапланады. Сонны менен бирге сол  

нəрсени естен шығараў керек, балалар дене раўажланыўы жағынан  психо-

логиялық жақсы көз караслық ақылый раўажланыў жағдайы  балааны 

спортға болған ықласына жүдə тəсир етеди. Ата- аналар усы жағына  көби-

рек  кеўил бөлиўлери тийис. Олардың тийкарғы бир ўазыйпасы  Баланы 

өсиў дəўиринде оның ядына ықласына ҳəр қандай əдетлерине баҳа берип 

барады. 

      Ата- ана Баланы өсиў дəўиринде оның еситиў, көриў, нерв систе-

масының раўажланыўына кеўил бөлип барады. 

Дене тəрбиясы сабағында гимнастиканы үйретиў төмендегише:    

1. Шынықтырыў усылларын қолланыўда əсте ақырынлық пенен қол-

ланыў. 

2.Дене тəрбиясы сабағында гимнастиканы үйретиў  

    шынықтырыўдың ҳəр қыйлы усылларын системалы түрде 
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3.Пайдаланыў жеңиллетилген  кийим арнаўлы илажлар ҳ.т.б. 

    дене тəрбиясы сабағында гимнастиканы  үйретиў баланың жағдайы-

ның ден- саўлығы, жағдайы жеке  тəсиршеңликти есапқа алыў басланған 

илажларды жеткиликли тийкарсыз  тоқтатпаў керек, ондай жағдайда 

қалиплескен шəртли рефлекслер жоқа шығады. Шынықтырыўды зəрүрли 

шəртли балалардың дыққат пенен  бақлаўы врачтың басшылығыы ҳəм 

қадағлаў киреди. Дене тəрбиясы  сабағындағы гимнастиканы  үйретиў 

ўазыйпаларына дене шынықтырыўдың ең тийкарғы мақсети балаларды  

саўлыгын беккемлеў, гармоникалық өсиўин ҳəм олардың  мийнетке үйре-

тиў ҳəм күнделикли турмыста иске асырыў болып табылады.Бағдарламада 

көрсетилгениндей келешекте балалардың дене шынықтырыў  сабағын 

жақсы жолға қойыў оны сапалы өткериў,  сондай- ақ шөлкемлестириў 

жақсы жолға қойып мазмунлы өткериў жəнеде практикалақ ҳəм теориялық 

жақтан билимслендириў жетилистириўди əмелге асырыў керек болады. 

Ҳəр бир бала ушын күнделикли режимди белгилеўолардын ден саўлығын, 

ҳəм денеси жақтан раўажланыўын есапқа алыў нерв системасының бек-

кемлигин гормоникалық раўажланыўын есапқа  аламыз. 

          Дене тəрбиясы сабағында  гимнастиканың тең салмақлықты  

ўазыйпаларын шеше отырып оқытыўшының өзиниң  жумысн балаларды 

денеси руўхый системалы турде шығылланыў  талапларынын ҳəм матери-

алды өзлестириўғе қаратылған бахалы  бағдарламада тəрбиялы сыяқлы 

əҳмийетли. 

       Дене тəрбиясының  сабағында гимнастиканың тең салмақлықты 

ўазыйпалары спорт мектеплеринде медициналық  хызмет көрсетиў поли-

клиникаларда шыпакерлик ўазыйпасына  жүкленген. «Аўырыў жолбарыс 

болса, сен  арслан бол» деп халқымыздың даналық ой пикирлерин мысал 

етип кетиресек болады. Себеби ҳəр бир баланың өмир ҳəм денсаўлығы 

ушын спорт пенен шуғылланыў пайдалы екенлигин айтамыз, мекемелерде 

қандай илажлар исленип атырганлығы, бунда педагоглар яки тарбияшы-

лардың ҳəм басқа  хызметкерлердиң қандай жəрем аркасында дене тəрби-
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ясының  сабағындағы гимнастика тең салмақлықты  ўазыйпаларын байла-

ныстырў керек.  Балалардың денсаўлығын қорғаўда шөлкемлестириў ин-

струкцияларының толық орынланыўын,сондай-ақ балалардың белгиленген 

жетилистириў ҳəм санитариялықяғный тазалықты қатан түрде баҳлап ба-

рыўы  болады. Организмди  шынықтырыў ден саўлықты беккемлеўдиң ең 

жақсы усылларының бир дене тəрбиясының сабағындағы гинастика шы-

нықтырыўының ўазыйпасы  баланың нəзик өсип баратырған организмин 

хаўа райы өзгерислерине шыдам бериўге ҳəмəтираптағы орталыққа мəсе-

лесиўине, бейимлесиўине əдетлендиреди. Балаларды  шынықтырыўдың 

тийкарғы усыллары бул тəбияттың  тəбийғый факторлары- хаўа, суў,  

қуяш, болып есапланады. Шынықтырыўда  улыўма  баланың  ўақтында  

дем алып  ўақытында  аўқатланыў жақсы болыў керек,  сəйкес ис алып ба-

рыўы керек. 

Ханада ҳəм қəўлиде балаларға қалҳалар берилип, топты сол қалҳалар 

арасынан өткериў тапсырылады. Волейбол, баскетбол, хоккей сыяқлы 

ойынларға хос болған базы бир көнликпелер пайда қылыў ушын балалар-

ды топ урылатуғын таяқлар, топты домалатып тийгизилетуғын серсо, го-

родки, бадминтон, тор, топ, корзинка, клюшка сыяқлы спорт буйымлары 

менен таныстырылып барылады.  

Тең салмақлықты сақлаў қəбилети. Тең салмақлықты пайда етиў-бул 

ҳəр қандай ҳəрекетти орынлаў ушын ҳəмде ҳəр қандай ҳалатты сақлап тура 

алыў ушын зарур болган керекли, зарүрли компонет есапланады.  Тең сал-

мақлық сақлаў сезими раўажланып барыўы асте-акырынлық пенен   пайда 

болады. Бул адам бас мийи кабығы функцияларының қəлиплесип барыўы, 

қозғалыс ҳəм тормозланыў  процессинде бир-бирине дуўры келетуғын бо-

лыўы, ҳəр бир адам өз геўдеси жағдайын ҳəр қандай өзгерислерге ҳəм 

геўде ағзасының бир жайдан баска жайга өтиўине дурыс баҳа бериў ушын 

хызмет етиўши мускул системасындағы вестибуляр аппараттың раўажла-

ныўы менен байланыслы болады. 
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Мектепке шекем болган барлық жас даўиринде секириў функциясы-

ның раўажланып барыўы\отырган ўақытда, тик турганда, ембеклеўде, кей-

инишелик болса жүрген ўақытта  бир жағдайды сақлап турыў басқышынан 

баслап сол ҳəр қандай ҳəрекет ҳəм жағдайды  ийелеў ўақтында геўдениң 

бир тегис ҳалын  илажы барынша сақлай алыўына шекемги болған жолды 

басып өтеди. 

Теңсалмақлық функциясын қурамаластырыўға тренировкалар, тийка-

рынан физикалық тарбияның турли куралларынан пайдаланыў үлкен 

əҳмийетке ийе. 4 жастан 7 жаска шекем болган балаларда статик ҳəм ди-

намик тең салмақлықты тақлил етиў \Т.И.Осокина\ сондай жуўмаққа келиў 

имканиятын берди, балалардың жаслары үлкейип барған сайын олардағы 

тен салмақлық функциясын сəўлелендириўши барлық көрсеткишлер 

жақсыланып барар екен. Жəне усы нəрседе айтылып өтиледи, бала 5 жаска 

толганда онда ең интенцив раўажланыў процесси пайда болар екен. 

Геўдениң баркарар турыў ҳалатын саклаўшы тең салмақлық ҳəр бир 

баладан дыққатты бир жерге топлаўды, ҳəрекетлерди координациялаўды, 

анық бир шарт-шараятларда мөлжел ала билиў, əтираптағы өзгерислерге 

тез ҳəм туўры реакция билдириўди, жигерликти ҳəмде өзин-өзи баскара 

билиўди талап қылады. Соның ушында тең саомақлық сақлаў шынығыўла-

ры баска шынығыўлардан, маселен, тез суръат, көп ҳəрекет қылыў менен 

байланыслы болган жүгириў, секириў ҳ.т.б. усыган усас ҳəрекетли шы-

нығыўлардан бираз алдынырақ өткериледи. 

Теңсалмақты сезиў  сүйенип турып кишкене майданшада орынлана-

туғын шынығыўлар процессинде тренировка қылып сынап көриледи. 

Бундай ўақытларда балалар өзлериниң ҳəрекетлеринде пайда болатуғын 

кемшиликлерди тоқтатып қалыўға, маселен, енсиз тахта үстинен, ханадан, 

рейкадан жығылмай жүриўде, аяқ ушларында жүриўге,  бир аяқта турыўға, 

жүгирип келип бирден тоқтаўға ҳ.т.б. ҳəрекетлерге үйренип барады. 
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Тең салмақты сақлаў шынығыўлары ерте жастан баслап киргизиледи. 

Бир-бирине параллел қылып \20-25 см қашықлықта\ тартылған еки арқан-

ша арасындағы шекленген аралықтан  өтиў ушын ерте жастағы гөдеклер-

ден дыққат итибар ҳəмде əҳрекетлерди үзликсиз таризде муўапықласты-

рыў, ерклик беккемлик, ҳəрекет бағытына бойсыныў талап етиледи. Содан 

кейин шынығыўлар муўапықластырылады: 15-20 см бийикликке полдан 

көтерилип қойылған яки бир тарепке қыйсайтып қойылган тахта үстинен 

жүгирип  барыў, скамейка устине  қойылган предметтен атлап  өтип жүги-

риў, еки баланы скамейканың еки таманына барабар жолга шығарып, бир-

бирине жол берип өтип кетиў сыяқлы шынығыўлар орынланады. Бул шы-

нығыўлардың барлыгы тең салмақлықты сақлаў ушын зарур болган сезим-

лерди, өз геўдесин баскара алыў шеберлигин, ҳəрекетлерди координация 

қылыў, шаққанлық, турли шараятларда мөлжел алыў, өз ўақтында туўры 

реакция бериўди үйретеди, баланы тарбиялап барады. 

Сапалы нəтийжелер қолға киргизилген ўақытта шынығыўлар жəне де 

қурамаласады: бала түрли предметлерди\ калташа, топлар, корзинка\ басы-

на қойып көтерип барады, бала жүрип баратырғанда қозғалыўшаң болады\ 

қадашалар бийикликке жокары көтерилип қойылады\ бала жерге таслап 

қойылған арқанша үстинен ехуд жерге тегис емес тəрепи менен таслап 

қойылган тахта устинен, нарбанша паялары бойлап жүргизиледи, күтилме-

ген ҳалда тоқтап жүгириў, жүгирип келип шошайып отырып алыў, ай-

тылган ағдайды ийелеп сыяқлы шынығыўлар орынланады. Бул шы-

нығыўлардың барлығы ойын ҳəм шынығыўлар ўақтында атқарылады, 

сондай-ақ олардан күнделикли турмыста\балалардың еркин хызметинде 

пайдаланылады. 

Теңсалмақты сақлаў сезими спорт шынығыўларында музда сырга-

наў, шанада сырғанаў, конькиде сырғанаў, еки дөңгелекли велосипед 

айдаў, роликли коньки айдаў ўақтында  қəлиплесип барылады.  

Тарбия бериў ўазыйпалары  дене тарбиясы менен шуғыланғанда, ба-

лаларға сол жерде бар болған тартип қағыйдаларына бой сыныў əдетин 
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ҳəм дене  шынығыўлар менен ҳəр күни үзликсиз шығылланыў интасын, 

қызығыўшылығын оятыў, оларда бақша ҳəм уйде усы шынығыўлар менен 

еркин шуғыллана алыў қəбилетин, уқыбын раўажландырыў, оларды өз 

қатарласлары ҳəм  өзлеринен киши балалар арасында шынығыўлар 

шөлкемлестириў ҳəм оларды биргеликте орынлаўға үйретиў лазым. Дене 

тарбиясы шынығыўлары менен шуғылланыў ўақтында мийнет тарбиясы 

əмелге асырылады. Балалардың саламатлығы жақсыланады, олардың ҳəре-

кет уқыплары қəлиплеседи, мийнет искерлиги ушын зарур болған физика-

лық пазийлетлер раўажланады. Балалар спорт мекемеси, ойын майданша-

ларын керекли əсбаплар менен таминлеў\қум толтырылған секириў май-

даншасы, сырғанаў ушын орын таярлаў, дене тарбиясы  əсбап-буйымларын 

таярлаў ҳəм оларды қайта таярлаў, ремонтлаў\ ойыншықларды күтиў, хана 

тазалығын, кийимлерди, аяқ кийимлерди сақлаў көнликпелерин қəлипле-

стиреди. Балаларда өз-өзине хызмет қылыў\кийим, аяқ кийимлерин өзи та-

за услаў, кийип- шешиўди үйренеди\ тарбияшы мийнетин баҳалаў, ҳүрмет-

леўди, бир-бирине жəрдемлесиўди үйренеди. Қулласы мектепке шекемги 

жастағы балалардың дене тарбиясы процесси сондай шөлкемлестирилиўи 

керек болады, саламатластырыўшы ҳəм талим бериўши ўазыйпалар бул 

процессте комплексли таризде шешилиўи мүмкин болсын. 

Ҳəзирги ўақытта оқыўшылар семьясында балаларды мектепке таяр-

лаў туўралы жақсы нəтийжелер пайда болды. Мектептиң ўазыйпасы усы 

нəтийжелерди ен жаqдырыў болып есапланады. Сонны менен бирге сол 

нəрсени естен шығармаў керек, балалар дене раўажланыўы жағынан пси-

хологиялық жақсы көз караслық ақылый раўажланыў жағдайы Баланы 

оқыўға болған ықласына жүдə тəсир етеди. Ата-аналар усы жағына көби-

рек кеўил бөлиўлери тийис. Олардың тийкарғы бир ўазыйпасы Баланы 

өсиў дəўиринде оның ядына ықласына ҳəр қандай əдетлерине баҳа берип 

барады. 

Ата-ана Баланы өсиў дəўиринде оның еситиў, көриў, нерв система-

сының раўажланыўына кеўил бөлип барады. Шынықтырыў усылларын 
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қолланыўда əсте ақырынлық пенен қолланыў. Шынықтырыўдың ҳəр қый-

лы усылларын системалы түрде пайдаланыў жеңиллетилген кийим 

арнаўлы илажлар ҳ.т.б. 

Адамлардың жағдайының ден-саўлығы, жағдайы жеке тəсиршеңликти 

есапқа алыў басланған илажларды жеткиликли тийкарсыз тоқтатпаў керек, 

оңдай жағдайда қалиплескен шəртли рефлекслер жоққа шығады. Шы-

нықтырыўдың зəрүрлиги шəртли адамлардың дыққат пенен баклаўы врач-

тың басшылығы ҳəм қадағалаў киреди. Дене тəрбиясының ўазыйпаларына 

дене шынықтырыўдың ең тийкарғы мақсети адамлардың ден саўлығын 

беккемлеў, гармоникалық өсиўин беккемлеў ҳəм олардың мийнетке үйре-

тиў ҳəм күнделикли турмыста  иске асырыў болып табылады. Бағдарлама-

да көрсетилгениндей келешекте адамлардың дене шынықтырыў сабағын 

жақсы жолға қойыў ҳəм оны сапалы өткериў, сондай-ақ шөлкемлести-

риўшиликти жақсы жолға қойып мазмунлы өткериў жəнеде практикалық 

ҳəм теориялық жақтан билимлерин жетилистириўди əмелге асырыў керек 

болады. Ҳəр бир Адам ушын күнделикли режимди белгилеў олардын ден 

саўлығын, жағдайын ҳəм денеси жақтан раўажланыўын есапка алыў нерв 

системасының  беккемлигин гормоникалық  раўажланыўын есапқа аламыз. 

Дене тəрбиясы ўазыйпаларын шеше отырып оқытыўшының өзиниң 

жумысын балаларды денеси ҳəм руўхын системалы турде шығылланыў та-

лапларының ҳəм материалды өзлестириўге қаратылған бахалы бағдарла-

мада  тəрбиялая сыяқлы əҳмийетли. 

Дене тəрбиясының ўазыйпалары спорт мектеплеринде медициналық 

хызмет көрсетиў поликлиникаларда шыпакерлик ўазыйпасына жүкленген. 

«Аўырыў жолбарыс болса, сен арсылан бол» деп халқымыздың даналық ой 

пикирлерин мысал етип келтирсек болады. 

Себеби ҳəр бир адамның өмири ҳəм денсаўлыгы ушын спорт пенен 

шуғылланыў пайдалы екенлигин айтамыз, мекемелерде қандай илажлар 

исленип атырганлығы, бунда педагоглар яки тарбияшылардың ҳəм басқа 
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хызметкерлердиң қандай жəрдем аркасында дене тарбиясының ўазыйпала-

рын байланыстырыя керек. Адамлардың денсаўлыгын қорғаўда ?олкемле-

стириў инструкцияларының толық орынланыўын, сондай-ақ адамлардың 

белгиленген жетилистирия ҳəм санитариялык яғный тазалақты қатан түрде 

баҳлап барыўы болады. Организмди шынықтырыў ден саўлықты беккем-

леўдин ең жақсы усылларының бири дене тəрбиясының шынықтырыўы-

ның ўазыйпасы адамның нəзик өсип баратырған организмин хаўа райы өз-

герислерине шыдам бериўге ҳəм əтираптағы орталыққа мəслесиўине, 

бейимлесиўине əдетлендиреди. Адамлардың шынықтырыўдың тийкарғы 

усыллары бул тəбияттың тəбийғый факторлары-хаўа, суў, қуяш, болып 

есапланады. Шынықтырыўда улыўма адамдның ўақтындла ңомендеги 

қағыйдаларға сəйкес ис алып барыўы керек. 

Студентлердиң ҳəм мектеп жасындағы балалардың ҳəр түрли шы-

нығыўларды өткериў ҳəм ҳəрекетли ойынларды шөлкемлестириў. 

4.2. Гимнастиканың тийкарғы ҳәрекетлер ҳәм олардың әҳмийети 

Балалардың дене тəрбиясы сабағында тийкарғы гимнастика мазмуны: 

тийкарғы ҳарекетлер, орынланатуғын шынығыўлардан қуралды. Спорт 

мектебиндеги балалардың дене тəрбиясы сабағында  ңийкарғы ҳəрекетлер 

ҳəм олардың əҳмийети. 

Тийкарғы ҳəрекетлер – бул бала ушын турмыста зəрүр болған ҳəре-

кетлерден ибарта болады. Ол инсанның көп тармақлы хызметинде:жүриў, 

жүгириў, секириў, ылақтырыў, тырмасып шығарыў, сыяқлы хызметтүрле-

ринде қол келеди. Усы ҳəрекетлерде ҳəр дайым зəрүр болған компонетлер-

диң бири-бул аралықты сезиў шеберлиги есапланады. Дене тəрбиясы  са-

бағында  Тийкарғы ҳəрекетлер динамикалық ҳəрекетлерге ийе болады. 

Оларда жүдə көп муғдарда мүше мускуллери иске қаратылад. Ҳəм олар 

барлық организмниң тиришилик искерлик хызметин асырады, барлық 

функционал процесслерди жеделлестиреди, организмге анық тасир көрсе-

тип, баланың  денесиниң денеси жақтан күшли ҳəм дурыс раўажланыўына 
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жəрдем береди. Дене тəрбиясы сабағында гимнастиканың  тийкарғы ҳаре-

кетлери бөлинип нерв системасының муўапықластырўшы искерлик 

хызмет тийкарғы ҳəрекетлердиң қурамаласыўын белгилейди. Шы-

нығыўлардың тəсири астында нерв системасының хызмет қурамаласып 

барады. Анық мақсетти гөзлеп ислеген баланың шəраятында тийкарғы 

ҳəрекетлердиң раўажланып барыўы, билиў процесслериниң еркинлик,  се-

зимталлық ҳəм психологиялық процесслерди тəрбиялап барыў менен бай-

ланыслы. Дене тəрбиясы сабағында гимнастика тийкарпғы ҳəрекетлер ба-

лада түрли жағдайдларда, шараятларда  мөлжел өлшемди алыўға, пəнлер-

дин қанша узақта турғанлығы, пəнлер ортасындағы аралық қандай, көз бе-

нен өлшеп, баҳалаў қəбилетлерин раўажландырып барады. Ўақытты үнем-

леўге, мөлжелди туўры алыўға үйретеди, шынығыўлар қанша ўақыт ишин-

де орынланыўы ҳəм оның айрым бөлимлери қандай аралықта збе-изликте 

болыўы, ҳəрекетлерди берилген яки жеке инта менен орынланыўын та-

минлейди,жəмəəт пенен биргеликте ҳəрекет қылған  ўақытта мөлжел 

алыүға үйретеди бала сапқа турыў ҳəм барлық топардың қайта сапланыўы 

ҳəмде  саптан шығып тарқалған ҳалда турып ҳəрекет қылыў шынығыўлары 

ўақында өз орнын таўып алады: жəмəəт пенен биргеликте искерлик көрсе-

тилип атырған ҳəмде өзгерип туратуғын ҳəр түрли шараятларда мөлжеў 

алыўға үйренип барады. Булар барлығы дөгерек əтирапты есапқа алыў ше-

берлигин  тəрбиялаўға ҳəм соған  муўапық рəўиште анық мақсетти гөзлеп 

ҳəрекет қылыўға жəрдем береди. Спорт мектебиндеги дене тəрбиясы  са-

бағындағы гимнастика  тийкарғы ҳəрекетлер эстетикалық туйғыларды, се-

зимлерди тарбиялаўда да əҳмийетли болып, олар шырайлы, көркем, тик  

қадди  қəяметти қəлиплестириўге, анық ҳəм ипадалы  ҳəрекет қылыўға, 

ҳəрекетлердикоординациялаўға, жəмəəт пенен бирге ҳəрекет қылыўға 

ҳаўада ҳəрекет  қылыў имканиятларынан дурыс пайдаланыўға толық 

жəрдем береди. Дене  тəрбиясында  гимнастиканың Тийкарғы ҳəрекетлери 

– бул қыйын, қурамалы шəртли рефлекс. Олар талим- тарбия процессинде 

əсте – ақырынлық пенен пайда бола баслайды. Толық спорт мектепинде 
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болған жас даўамында тийкарғы ҳəрекетлер раўажланып, қурамаласып ҳəм 

еркин ҳəрекетке айланып, айланып, стериотиплергеайланып, барады. 

Ҳəрекетлердиң тегис избе- излик пенен көп мəртебетакирарланыўы, мəсе-

лен, жүриў, үлгериў, ылақтырў шынығыўларында ҳəмде басқада шы-

нығыўларда  ҳəрекетлердиң қайта- қайта такирарланыўы нəтийжесинде 

усы ҳəрекетлердиң ҳəр биринде бар болған айрым элементлер ортасында 

қарым- қатнас байланыслары пайда болады. Дəслепки ҳəрекетлерден  

басланған буўын- мускул сигнализациясы содан кейин  орынлайтуғын 

барлық гезектеги ҳəрекетлерге дуўрыдан дуўры тəсир  көрсетип, оларды 

бир тизимге салып еркинлестиреди ҳəм автоматластырады. Бундай 

ўақытларда балаларда пайда болатугын динамикалық стериотиплер үлкен 

еркинликке ийе болады. Бирақ оқытыў, үйретиў ҳəмде балаларда  гимна-

стиканың тийкарғы ҳəрекетлерди  раўажландырыў процессинде асте- ақы-

рын белгили бир динамикалық стериотипти қəлиплестириў тез қайта са-

планыў қəбилетин тарбиялаў, қоршаған дөгеректеги өзгериўшиең шара-

ятқа ийкемлестириў, бейимлесиўди асте ақырын қəлиплестирип барыў 

үлкен итибарды талап қылады. Бул болса шынығыўлардың ҳəр түрли ва-

риантларын орынлаў, тапсырмаларды  өзгертиў, алмастырыў; ҳəрекетлер-

диң бағытың, ҳəрекет орынланып атрыған шараятты өзгертириў жолы ме-

нен əмлеге асырлады.  Ҳəзирги техникалық прогресс тəсири инсанның 

ҳəрекети тезлик пенен пуқта басқара алыўды талап етпекте. Бул нəрселер-

диң барлығына тийкар жүдə киши жастан баслап қойылады. 

I-IV класс оқыўшыларын физикалық тəрбиялаўдың тийкарғы ўазыйп-

алары төмендегилерден ибарат: 

-бала ден саўлығын беккемлеўге, шынықтырыўға, ҳəр тəреплеме гар-

моник ҳəм физикалық раўажланыўға жəрдемлесиўден; 

-өмир ушын зəрүрли болған ҳəрекетлерди, жүриў, жуўырыў, секириў, 

еңбеклеў, өрмелеп шығыў, атыў, қақшып алыў ҳəм ылақтырыў, роликли 

конькиде сырғанаў, жүзиў, велосипед айдаў. Қолларды аяқларды, денени, 
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басты ҳəрекетке келтириў, сапқа турыў ҳəм қайтадан сапқа турыўды өзгер-

тип барыўдан; 

-физикалық, мораллық ҳəм интизамлық сыпатларын, шыдамлылық 

ҳəм активликти тəрбиялаўдан; 

-балалардың мақсетке бағдарланған ҳəрекет активлиги ушын шараятлар 

жаратып бериўден; 

-ойынның муғдарын, мазмунын кеңейтиўден; 

-физикалық шынығыўларды анық ҳəм тез орынлаўға үйретиў, ҳəрекетти 

келтирип шығарыўға тəрбиялаў ҳəм жеңил шынығыўларды орынлап би-

лиўге үйретиўден; 

- моральлық мəденият көнликпелерин жетилистириўден, 

- физикалық шынығыўлар ҳəм спорт пенен турақлы шуғылланыўға 

болған қатты қызығыў əдетлерин беккемлеўден; 

- туўры қəдди – қəўметти жетилистириў ҳəм аўыр аяқлыққа қарсы 

гүресиўге жəрдемлесиўден, 

- физикалық шынығыўлар ҳəм ойынлар шуғылланыўды, тийкарғы ги-

гиеналық талаплардың əҳмийети ҳаққында түсиник, билимлерди жетили-

сириўден, 

- физкультура, денсаўлықты сақлаў шөлкемлериниң ҳəмме түрлеринде 

ҳəм физикалық шынығыўлар менен шуғылланыўдың ҳəмме түрлеринде 

дəслепки көнликпелерди жетилистириўден: 

- Саламат əўладты қəлиплестириў комлпексинде көзде тутылған би-

лим ҳəм көнликпелерди ийелеўге оқыўшыларды əсте-ақырынлық пенен 

таярлаўдан ибарат 

Бул ўазыйпаларды иске асырыў ушын физикалық тəрбия бойынша 

жумысларды сондай шөлкемлестириў керек, балалар өзлериндеги мийнет 

сүйгишлик, шыдамлылық хош кеўиллилик сезимлерин келтирип шығара 

алыўы ҳəм де ҳəрекетли ойынларды, физикалық шынығыўларды жəне де 

сүйип, өз жеңислерин жəне де бирлестире алыў мүмкиншиликлерине ийе 

болсын. Буннан тысқары, зəрүр болған гигиеналық шəраятларды жаратыў, 
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балалардың жетерли дəрежеде ашық ҳаўада болыўын тəмийнлеў, өз 

ўақтында аўқатланыўды шөлкемлестириў зəрүр, ҳəм аўқатлардың калори-

ясына əҳмийет бериў керек. 

Ҳəрекет етиў жағдайларын раўажландырыў ҳəм ҳəрекет көнликпеле-

рин жетилистириў физикалық тəрбия сабақларында, мектеп ушын күн 

тəртибинде қойылған физкультурадан саўлықты беккемлеў жумыслары 

тийкарында əмелге асырылады. Үлкен тəнепислерде өткизилетуғын ҳəре-

кетли ойынлар, сабақ басланғанша өткизилетуғын гимнастика, сейиллер, 

сабақтан тыс алып барылатуғын жумыслар, спорт секцияларында, улыўма 

физикалық таярланыў секцияларында ҳəм таярлаў топарларында, кең 

түрдеги ҳəрекет етиўде, сондай-ақ спорт байрамларында, спорт жарысла-

рында, ушырасыўларда алып барылатуғын көрсетпелер, усылларға 

тийкарланған. 

Физикалық тəрбия бойынша шынығыўлар ашық ҳаўада, залда яки усы 

мақсетке муўапық ажыратылған өжирелерде өткериледи. Өзбекстанның 

климатлық шəраятлары шынығыўлардың көпшилигин ашық ҳаўада өтке-

риў имканиятын береди. Егер шынығыўлар залда өткерилетуғын болса 

ажыратылған бөлме таза ҳəм самаллатылған болыўы керек. 

Физикалық тəрбия сабақларында оқыўшылар спорт формасында (тур-

сик, майка, спорт кедасы, крассовкада) болыўы керек. Егер ҳаўа темпера-

турасы 14 С тан төмен болса, онда спорт формасында емес, спорт костю-

мында болыўы керек. 

Физикалық тəрбия шынығыўларына ҳəмме оқыўшылар қатнасыўлары 

керек. Егер сабақтан ўақытша азат етилген оқыўшылар болса, олар да қат-

насыўы керек, олар оқытыўшыға сабаққа таярлық көриўде қолларынан 

келгенше көмеклеседи. 

Сабақ даўамында балалар, қол, аяқ, дене мускуллары ушын улыўма 

раўажландырыўшы шынығыўларды үйренеди, бир қатарға сапқа турыў, 

жеңил жүриў ҳəм жуўырыў, акробатик шынығыўлары, өрмелеп шығыў ҳəм 
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асырылып өтиўди, түрли ҳəрекетли ойынларды орынлаўды билип алады: 

роликли конькиде жүриў, велосипед айдаўды, ҳəрекетли ойынларды 

шөлкемлестириўди ҳəм атқарыўды үйренеди. Егер шəраят болса, оларға 

жүзиўдиң əпиўайы усыллары үйретиледи. 

Физикалық шынығыўлар өткерилип атырғанда туўры түсиндириў ҳəм 

көрсетиўге ерисиў, шынығыўлардың əҳмийетлилиги, избе-излигин есапқа 

алыў, шынығыўларды дыққат пенен орынлаўға əдетлениў зəрүр. Егер бала 

бирли-ярым ҳəрекетти орынлаўда кейин қалып атырса, онда сол шы-

нығыўды күни узайтылған топарларда, үйде ата-аналары менен өткериў 

усынылады, бирақ бул ҳəрекетлер класста туўры көрсетип бериўи керек. 

мысалы. Орында турып бир ҳəм еки аяқта секириў, секирип алдыға қарап 

ҳəрекет етиў, түрли усыллар менен қысқа яки узын арқаннан секириў, бир 

қоллап, алдында шаппат урып топты ылақтырыў ҳəм алыў, арқан үстинен  

бир-бирине гезекпе-гезек оң ҳəм шеп қол менен алып барыў, нышанаға  

топты оң ҳəм шеп қол менен ылақтырыў ҳ.т.б. 

Бағдарламада ҳəр айда «Ден саўлық күнлерин» өткериў нəзерде ту-

тылған. Байрам ҳəм «Ден саўлық күнлери» программасы алдынан үйретил-

ген таныс материаллар тийкарында дүзилип оған спорт шынығыўлары, 

ҳəрекетли ойынлар киреди. 

Физикалық тарбия сабақларында, класстан тыскары шынығыўларда 

ҳəм оқыўшының күн тəртибинде физикалық тарбия бериўдиң тийкарғы 

мазмуны I-XI класслар ушын шығарылған комплекс прогрпммада берил-

ген. 

Жаңа оқыў прграммасы комплекс болып, мектеп фиикалық тарбиясы-

ның ҳəмме түрлерин өзинде бирлестиреди ҳəм бир пүтин системаны пайда 

етеди. Усы система пүткил республикалық физкультура  комплексине 

тийкарнланады. 

Улыўма алғанда, программа физикалық тарбия жумысларын шөлкем-

лестириўде, мектепте, жеке гигиеналық талапларға тийкарланган физкуль-
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турадан саўлықты беккемлеў күни тəртибин орнатыўда. оқыўшыларды ҳəр 

тəреплеме тəрбиялаў, кəсипке бағдарлаўдың таярлық ислеринде дəстүр бо-

лып есапланады. 

 

4.3. Балалар гимнастикасында туўры жүриў 
 

И.М.Сеченов жүриўдиң пүтин қурамалы механизими сырларын ашып 

берген. Жүриў ҳəрекетлерин тартипке салып турыўшы регуляторы анық 

тери-мускул сезимлери, биринши сигнал қозғатыўшылары есапланады. 

Ҳəр бир қəдем таслаў ўақтында  сондай бир пайт пайда болады, бул ўақыт-

та ҳəр еки аяқ жерге тийеди ҳəм тап усы момент бир аяқ табанындағы сиг-

налды полдан алып… жеткериў ушын ҳəмде екинши аяқ болса ўақыт ҳəм 

ҳаўа бирлигинде еки аяқтың бир-бири менен алмасып туўры ҳəрекет қы-

лыўын муўапықластырып турыўшы басқа бир сигнал қатламын пайда ете-

ди. 

Туўры жүриў шеберлигин, тəжирийбесин қəлиплестириўши шы-

нығыўлардың ўазыйпасы –бул балада дурыс, туўры қадди-қəўметти тарби-

ялаўдан ибарат болып, буның ушын алдыға узатылған аяқтың туўры 

тасланыўына, қол менен аяқлардың бир-бирине байланыслы ҳəрекет қы-

лыўына байланыслы болады, соның менен геўдениң бир тикликти 

сақлаўына, аяқ табанларының туўры қəлиплесиўине ерисиледи. 

Әпиўайы жүриў ўақтында ҳəрекетлендирилетуғын алдыңғы аяқ жерге 

табан менен геўдениң аўрылық орайы алдына өткенде аяқ ушлары асте-

секин жерге қойылады. Бала жүрген ўақтында оның көкиреги қандай ҳалда 

турғанын баҳлап барыў лазым: көкирек алдыңға қаратылған ҳалда болыўы 

керек, сондай-ақ баланың дем алыўына тосқынлық қылыўшы басқа барлық 

тосықлар да жоқ етилиўи тийис. Баланың басы алды тарепке туўры ҳəм ер-

кин ҳалда қаратылған болыўы керек. Булда туўры дем алыўға жəрдем бе-

реди. 
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Жүрис ўақтында физикалық нагрузканың қандай болыўы жүриў тез-

лигине ҳəм буған сарпланатуғын энергияға байланыслы болады. Әдетте, 

еркин, исенимли қəдем менен жүрген ўақытта мускуллердиң көбирек 

бөлими актив искерликке кириседи, жүрек-тамыр ҳəм дем алыў система-

лары хызмети күшейеди. Булар модда алмасыўын асырыўға жəрдем бере-

ди. Мускуллердиң актив ислеўине қарамай, белгили бир өлшемге салынған 

шараятта жүриў баланы шаршатпайды. Бул жүристиң ритимлилиги ҳəм 

автоматизими менен аңлатылады. Жүрген ўақытта мускуллердиң 

қысқарыўы ҳəм созылыўы моментлери бир-бири менен алмасып турады, 

нерв системасының оптимал ислеўи таминленеди, жерге тирелип турған 

аяқ пүтин геўде аўырлығын көтерип, ислеп турған ўақытта, екинши аяқ 

жерден көтерилип, маятник сыяқлы ҳəрекет пенен алдыңға тасланады ҳəм 

оның истеги қатнасы онша үлкен болмайды. 

Жүриў суръати əстенлестирилген ўақытта пайда болатуғын жүристеги 

салқынлық дəслепки интенсив ҳəрекетлерден кейин физикалық нагрузка-

ның əсте-ақырынлық пенен кемейиўине хызмет қылады. Жүгириў, секириў 

ҳ.т. басқада ўақытта жоқары көтерилген пульсте  нормал ҳалға келеди. 

Бала бир жасқа толғаннан кейин асте жүриўге урынады, ҳəм еки жасқа 

қəдем қойғаннан кейинде еле  толық жақсы жүре алмайды, балада автома-

тизм пəс раўажланған ҳəм ҳəрекетлерди муўапықластыра алмайтуғын бо-

лады. Дəслепки ўақытларда бала аяқларын еки тарепке керип жүре баслай-

ды, қолларын жан тарепине, алдыңға ҳəм жоқарыға көтерип тикликти, тен-

салмақлықты сақлайды, вертикал жағдайда геўдениң аўырылқ орайы үлкен 

жаслы адамларға қарағанда балаларда артық болады, соның ушын бала 

тез-тез жығылып турады. Қəдем таслап атырған бала аяқларын толық те-

гислей алмайды.\аяқлары дизеден ҳəм төс- сан буўынларында бир-аз 

бүгилген ҳалда қалады\, аяқ табанлары жерге паралел ҳалда яки ишки та-

репи бир-аз бүгилген ҳалда жерге қойылады. Бала жерге аяқ басар екен, 

алдын табанды, кейин аяқ ушын қоймай, терисинше пүтин аяқ астын тап-

тап еткизип жерге қояды. Көпшилик балалар бир тарептен екинши тарепке 
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ембеклеп, қолларын геўделерине қысып алған ҳалда, яки болмаса, бир 

қолларын сал-пəл қысып, аяқларын жерден жақсы көтерместен\айрым ҳал-

да сүйретилип\ басады. 

Ҳəрекет суръатиниң бир тегис емеслиги де көзге түседи; бала гə тез 

жүреди, гə жүгирип кетеди, гейде қəдемди əстенлетеди. Еки жасқа келген 

ҳəр бир бала өзи ушын қолайлы болған суръатдан жүреди. Үш жасқа қəдем 

қойғанынан кейин қол ҳəм аяқлардың бир-бирине тəн раўиште ҳəрекет қы-

лыўы барлық балаларда гүзетиледи; балалар жүриў жөнелисине бойсына-

ды; жүриўден жүгириўге өтеди. 

Төрт жасқа қəдем қойған балаларда жүриўде қəлиплестириўши белги-

ли шəртлердан бири балалар менен жеке шынығыўлар менен дуўры жүриш 

методын қолланып өткерилетуғын жүриў усылларының арнаўлы 

жыйындылар көринисинде өткерилиўи есапланады. 

Бес жасқа қəдем қойған бала\бес ярым жас болғанынан кейин/  қəдди-

қəўметти туўры тутыўға үйрениў процессинде қол ҳəм аяқлардың бир-

бирине анық дурыс келетуғын ҳəрекетине жетиседи, ҳаўада еркин таризде 

мөлжел алып ҳəрекет жөнелисин арқайын өзгертире алады. 

Балаларда пайда болған жас имканиятларын есапқа алған ҳалда тар-

бияшы ҳəрекетлер сыпатына жəнеде жоқары талаплар қоя баслайды. Әдет-

теги туўры жүриў белгилери төмедеги қəтелер \көринислер\ менен  сəўле-

лендириледи: геўде вериткал ҳалда болады, желкелер керилген, қарын иш-

ке тартылған, бас бир-аз жоқары көтерилген ҳалда болады\яғный бала өз 

аяқлары астынан шама менен 2-3 м   арыдағы жолды көрип, гүзетип бара 

алатуғын болыўы керек\. Дем алыў ҳəм мурын, аўыз арқалы ритмикалық 

таризде тегис болыўы керек. Барлық қəдемлер бир түрде басылып, белгили 

бир жөнелис ҳəм ритимге бойсынған ҳалда қол ҳəм аяқ ҳəрекетлерин 

туўры  бейимлестирип барыўға ерисиледи. 

Будан алдыңғы топарда үйренилген жүриў шеберлиги, тажирийбеси 

беккемленеди ҳəм қурамаластырылады; балаларды табан менен жүриўге, 

аяқ ушларында жүриўге, аяқлардың тек қапталы менен жүриўге үйретип 
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барылады. Барлық балалар тарбияшының тапсырмасы менен ҳəм еркин 

раўиште ҳəрекетлерге жетекшилик қылыўы ҳəм ҳаўада мөлжел алыўы 

мүмкин. 

Алты джасқа қəдем қойған балалардың жүриўи жақсы еркин ҳəм 

əстенирек суръат пенен барыўы, үлкен-үлкен қəдем тасланыўы менен 

ажыралып турады. 

Тарбияшы бала жүрген ўақтында қəдди-қəўметин туўры тутыўға, қол 

ҳəм аяқлардың ҳəрекетлерин муўапықластырып барыўға, бир тегис дем 

алыўға итибарды қаратыўы\үш қəдем жүрип терең дем алыўды, төрт қəдем 

жүрип терең дем шығарыўы\ лазым. Жүриў тартиби бир тегисте  болыўы, 

зарур ҳалларда жүрис жөнелисин өзгертире алыўы зарур\бунда дизелерди 

бүкпей жүриў, шошайып отырған ҳалда жүриў, дизелерди жоқары көтерип 

жүриў, үлкен-үлкен қəдем таслап жүриў, аяқ  ушларында жүриў ҳ.т.б\ шы-

нығыўлардан пайдаланады. 

Жүриўди қурамастырыў, сондай-ақ жалпақ табанлықтықтың алдын 

алыў мақсетинде бир қатар арнаўлы шынығыўлардан пайдаланылады. Аяқ 

ушларында жүриў шынығыўы кишкене майданда атқарылады ҳəм бул 

шынығыў баладан балтыр ҳəм табан мускулларының зорығыўын ҳəм усы 

жол менен табанларды  шынықтырыўды талап етеди. Бул шынығыўды 

қысқа-қысқа қəдем таслап, қолларды да үлкен үлкен етип силтип орынла-

нады, усы таризде шынығыў омыртқа пағанасының туўры, нормал өсиўине 

жəрдем береди. Аяқ шетлери менен жүриўге\айыўға усап лапиллеп 

жүриўге\ үйретиледи. Аяқларды дизеден бир-аз бүккен ҳалда «жасыры-

нып» келиўге үйретиледи. Бир тегис емес тахта үстинен жалаң аяқ 

жүриўде ҳəм бунда аяқ бармақларын көбирек ислетиўге шынығыўда ҳəре-

кет етиледи. Буның ушын кишкене  жипти жерге таслап қойып, оның  

үстинен жүриўге үйретиледи. Дəслеп табанларды, кейин аяқ ушларын жер-

ге басыў ҳəрекетлери шынығыўы исленеди. 

Бала үлкенирек болғанда санларды жоқары көтерип жүриўге, бел мускул-

ларын беккемлеўге, қарын ҳəм аяқ мүшеклерин шынықтырыўға арналған 
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шынығыўлар орынланады. Бунда қолларды қатты силтеў талап қылынады, 

бул шынығыў желке тамыры  мускуллерин раўажландырып, мүшелердиң 

буўын байламларын  ҳəм буўын аппаратын беккемлейди; балаларда 

шаққанлық, епшилликти раўажландыратуғын қəдемлерди қəтелестирип 

басыў шынығыўлары үйретиледи; аяқларды бир-бирине тийгизип қəдем 

баслыўшы жүриў шынығыўлары орынланады. Балаларға   ҳəр түрли  тап-

сырмаларды орынлаған ҳалда, сигнал бойынша жүриў- ҳаўада мөлжел 

алып жүриў, суръатни өзгертип жүриў, ҳəр түрли сапта жүриў шы-

нығыўлары атқарылып, жөнелисти өзгертиў, предметлер арасынан өтиў, 

қоллар менен қосымша ҳəрекетлер қылып, ҳəр хил предметлерди  көтерип 

жүриў, кишкене таяныш майданында асте-акырын төбеликке көтерилип 

шығыў, сондай-ақ ҳəр түрли балентликте\көпирлер үстинде, тахталар үст-

инде\ жүрип бир тикликти сақлаў уқыбын тарбиялап барыўға үйретиледи. 

Сондай-ақ бул шынығыўлар балаларды шыдамлы, шаққан, тежемли  ҳəре-

кет қылыўға үйретеди. Аяқ ушлары менен гимнастикалық усылда жүрип, 

қолларды қатты силтеп жүрилгенде бундай ҳəрекетлер желке тамыр му-

скуллерин, қарын, аяқ, табан мүшеклерин беккемлеўге хызмет қыла-

ды.Жети жасқа қəдем қойған балалар, оларға анық мақсетти гөзлеп 

басшылық етиўге, жақсы ҳəм еркин ҳəрекет қылады, туўры, гөззал қадди-

қəўметке ийе болады, өз ҳəрекетлерин бейимлестирип түрли шараятларда 

мөлжелди туўры алады, ҳəмде усындай жүргенде барлық  туўры жүриў 

усылларынан толық пайдалана алады. Жүриў техникасын ийелеген бола-

ды. Жүриўди қурамаластырыў мақсетинде оларға қыйынырақ, қурамалы-

рақ тапсырмалар, шынығыўлар бериледи: шошайып жүриў-аяқларды дизе-

ден бүгип ж6риў, табан менен қəдем таслаў, геўде аўырлығын аяқ ушла-

рына өткериў, жерде аяқ ушы менен силтиниў-ийтерилиў шынығыўлары 

орынланады. Алдыға тасланып жүриў-яғный аяқларды дизеден бүгип ал-

дыға  узатқан ҳалда, аяқ ушлары менен геўде арқасында қалып, ийтарилиў-

силтиниў ҳəрекетлерин орынлайды, қоллар еркин ҳалда болады. Будан 

тысқары, жети жасқа кирген балаларға көзди жумып\киши-киши қəдем 
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таслап\ жүриў үйретиледи, арқа менен-яғный арқаға қарап шынығыў исле-

неди\бул шынығыўлар орынланған ўақытта баланың қəўипсизлиги тамин-

лениўи лазым\. 

Жүриўди үйрениў шынығыўлары жүриў ўақтында қадди-қəўметтиң 

туўры болыўын белгилеўши динамикалық стериотиптиң пайда болыўына 

жəрдем береди. 

Жүриў шынығыўларын қурамаластырыў мектепке шекемги болған 

барлық жас дəўири даўамында даўам еттирледи. Баланың жасы өскен 

сайын тек сыпат  көрсеткишлери емес, балким жүриў шеберлигиниң 

муғдарый көрсеткишлериде өзгерип барад; егер төрт жасар бала қəдеми-

ниң узынлығы 39-40 см болса, жети жасар балада қəдем узынлығы 51-53 

см ге узаяды, соған жараса ҳəр минутта тасланатуғын қəдемниң саны 170-

180 қəдемнен 150 қəдемге кемейеди. 

Жүриў-бул циклли типтеги ҳəрекет. Ол жүриў сыяқлы цикллердиң 

такирарланып турыўы, таяныш нукталардың алмасып, гə ол, гə бул  аяққа 

нəўбет пенен түсип түсип турыўы ҳəмде қоллардың бир-бирине муўапық 

раўиште ҳəрекет қылыўы менен характирленеди, бирақ жүгириўдиң жүри-

стен парқ қылынатуғын тəреплериде бар; мəселен, жүгириў ўақтында 

ҳаўада ушыўдың сондай бир пайты бар, бул ўақытта жүгириўшиниң еки 

аяғыда жерден үзилген болады. Мине усы ушыў\парвоз\ ўақтында адам-

ның ҳəрекет тезлиги артады, қəдемниң үлкенлиги жəнеде узаяды. Бул бол-

са, босастырылған мускуллер менен инерция бойынша алдыға ҳəрекет қы-

лыў имканиын береди. Сол себепли нерв орайларында искерликтиң пайда 

болатуғын тормозланыўы олардың искерлигин тиклеўге, сондай-ақ пүтин 

нерв мускул тизимлериниң исин жақсылаў имканын береди. 
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ЖУЎМАҚЛАЎ 

1. Дене тəрбиясы оқыў орынларында оқыў процесси, Қəнигелик 

басқышы тəрепинен белгиленген пəн оқытыўшыларын таярлаўдан ибарат. 

Оқытыўшы пəн теориясын билиўи, əмелий көнликпелерге ийе болыўы ҳəм 

өз билимлери ҳəм қəбилетлерин басқаларға үйретиў керек. Оқытыўды 

өзлестириў барысында, талабалар барлық дəстүрий материалды үйрениўге 

басқаша жантасады.  

Демек кəсибий педагогикалық билим ҳəм көнликпелерди 

қəлиплестириў оқыўды айрықша тəрепи болып есапланади.  

2. Оқыў əмелиятының темаларын əмелий шынығыўларда 

үйренилетуғын барлық шынығыўларды киритиў мəжбүрий емес, себеби 
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оқыў əмелияты шынығыўлары көлеми бойынша оқыў жумысын басқа 

бөлимлерге зыян келтирген ҳалда бөлип болмайтуғын дəрежеде көп 

ўақытты талап етеди. Сап шынығыўларын өткериў ушын зəрүр болған 

көнликпе ҳəм билимлерди айырым ең көп тарқалған шынығы6ларды 

өткериў бойынша əмелий ҳəм дөгерек шынығыўларында қəлиплестириў 

мүмкин.  

Сап шынығыўлары бойынша оқыў əмелияты дəстүриниң усы 

бөлимине сай тəризде арнаўлы  таңланған оқыў материалларын қоллаған 

ҳалда өткериў усыныс етиледи.   

3. Улыўма раўажлантырыўшы шынығыўлар бойынша оқыў 

əмелияты ушын талабаларда түрли топардағы шуғылланыўшылар менен 

ҳəр қандай шараятта шынығы6лар өткериўде билим ҳəм көнликпелерди 

қəлиплестириў тəмийинлейтуғын шынығыўларды таңлаў керек.   

Сол мүнəсибет пенен шынығыўлар: 

а) ҳəр қыйлы дəслепки жағдайлар (түрли тик турған, отырған ҳалда, 

жатқан ҳалда, түрли таяныш ҳəм қол ҳалатлары) нан басланыўы керек;  

 б) ҳəр қыйлы мақсетке бағдарланған кинематикалық ҳəм 

динамикалық өзгешеликлер (түрли мускул топарлары, бағдарлар, 

жөнелислер, амплитуда, усыныс) ге ийе болыўы зəрүр; 

 в) бир циклда екиден сегизге шекемги түрли ҳəрекетлер болыўы 

керек.   

Оқыў шынығыўлары ҳəм өз бетинше жумыслары нəтийжесинде ҳəр 

бир талаба төмендегилерди билиўи керек: 

 -шынығыўларды техникалық жақтан көрсетиў; 

 -шынығыўларды анық атаў; 

 -шынығыўларды баслаў, бир шынығыўдан екинши шыныўға өтиў 

ушын буйрықларды өз ўақтында бериў: 

-шуғылланыўшыларға айтып турыў, айтып турыўшы көрсетип 

бериў; 

-шынығыўларды дурыс орынлаўға ерисиў. 
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4. Оқыў шынығыўлары ҳəм өз бетинше жумыс нəтийжесинде, еркин 

шынығыўларды өзлестириўде ҳəр бир талаба төмендегилерди билиўи 

керек: 

- өз алдына ҳəрекетлер яки бирикпелерди тəкирарлаў санының 

олардың қурамалылығы, шуғылланыўшылар қурамы ҳəм шынығыўларды 

өзлестириўдиң белгиленген дəрежеде байланыслы түрде анықлаў;  

- барлық қəтелерди бақлаў, көрсетиў ҳəм оларды жоқ етиў 

илажларын көриў. 

5. I Биринши басқыш Көнликпе ҳəм уқыплылықтың көлеми. Оқыў 

шынығыўлары ҳəм өз бетинше жумыс нəтийжесинде гимнастикалық 

үскенелерде орынланатуғын, акробатика ҳəм секириў шынығыўларын 

үйрениў, қурамаластырыў барысында ҳəр бир студент төмендегилерди 

орынлай билиўи керек:  

- биринши ҳəм екинши оқыў жыллары дəстүриндеги барлық 

шынығыўларды айтып бериў;  

- биринши ҳəм екинши оқыў жыллары дəстүриндеги барлық 

шынығыўларды орынлаўда окыўшылардың қəўипсизлигин тəмийнлеў ҳəм 

оларға жəрдем бериў; 

Екинши басқыш – ҳəр бир талаба төмендегилерди орынлай алыўы 

керек: 

- Буйрық бериў ҳəм оқыўшылардан шаққанлық пенен тез таярлық 

көриў, шынығыўлар орнын тазалаўды талап етиў; 

- Шынығы6ларды қабыл етилген атамаларға муўапық ҳалда атаў; 

- Шынығыўларды зəрүр ҳəм имканиятына қарай өз алдына 

фазаларды жетерлише анық көрсетиў; 

- Шынығыўларды орынлаў техникасын қысқаша ( тек ең 

əҳмийетлисин) өз ўақтында ҳəм көргизбели (салыстырыў, сүўретлер ҳəм 

түрли көргизбели қураллар жəрдеминде) түсиндириледи: 
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- Шуғылланыўшыларға жəрдем бериў (физикалық жəрдем, 

шынығыўды орынлаў даўамында сездирмей айтып бериў яки сигнал бериў, 

фиксация, сақлық пенен жəрдем): 

- Қəтелерди анықлаў ҳəм оларды жоқ етиў илажларын қоллаў; 

- Ҳəр бир оқыўшы ҳəрекетин бəҳалаў; 

- Шынығыўларды орынлаўға үйрениўдиң ҳəр биринен алдын анық 

ўазыйпаларды қойыў. 

Үшинши басқыш – ҳəр бир талаба төмендегилерди орынлай билиўи 

керек:  

- музыка менен түрли шынығыўларды қəлиплестириў ҳəм өткериў; 

- гимнастика шынығыўларында ең көп қолланылатуғын музыка 

шығармаларының көлеми ҳəм дүзилисин еситиўден анықлаў; 

- шынығыўды баслаў, жуўмақлаў ҳəм бир шынығыўдан екиниши 

шынығыўғ өтиў ушын оларды музыка менен тең сүўретлеп бериўи ушын 

буйрық бериў; 

-   музыкаға масластырып шынығыў дүзиў. 

Санап өтилген көнликпе ҳəм билимлерди қəлиплестириў көпшилик 

əмелей шынығыўларда дəстүрий материалларды үйрениў менен 

биргеликте əмелге асырылады. оширилади. 

Шынығыўлар өткериў əмелиятында қабыл қылынған материалларды 

əпиўайыдан қурамалыға үйретиўдиң методикалық избе излиги көрсетилген 

көнликпе ҳəм билимлерди дəслеп əпиўайы, кейин қурамалы 

шынығыўларды қəлиплестириўди тийисли түрде избе излигин сақлаў 

тəмийинлейди. Бирақ олардың ҳəр бирин қəлиплестириў методы ҳəр 

қыйлы.  
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Мектепке шекемги киши жастағы балалардың тийкарғы гимнастика-

сының мазмуны ҳəм методикасы усы киши жастағы балалар ушын са-

бақлардың айрым өзгешеликлери менен байланыслы киши жастағы бала-

ларда тийкарғы гимнастика биринши ўақытлары мектепке шекемги жаслар 

үйретиледи. 

Киши бала əсиресе көбирек системалы түрде физикалық билимди жа-

сы үлкейген сайын мектепке шекемги жасында раўажланып ҳəм тез өзине 

сиңирип қабыл етеди.  

Бала муғаллимниң биринши танысы ҳəр бир шынығыўды айтып 

өткенде бала сол гезде дурыс сезиў керек. Мектепке шекемги жасындағы 

балаларға физикалық билим жөнинде көбирек итибар бериў керек. Жас ба-

лаларға тийкарғы гимнастиканы раўажландырыў ҳəм олардың организм-

лерин беккемлеў болып есапланады. Киши жастағы балалардың тийкарғы 

гимнастикасына билим усылларын жақсы қолланыў керек. Соның менен 

бирге тийкарғы шынығыўлардың ҳəрекетлерин қəлиплестириў менен бай-

ланыслы. Баслаўыш мектепте гимнастиканың тийкарғы усыллары. Жүриў, 

жүгириў, секириў, ылақтырыў ҳəм ҳəр түрли аўырлық салмақтағы затлар-

ды көтериў ҳəм тасыў өрмелеў усаған ҳəрекетлерди орынлаў болып табы-

лады. Бундай шынығыўлар баланың турмыс тəжрийбеси менен байланыс-

лы. 

Киши жастағы бала усы атап өткен шынығыўларды орынлай отырып 

тийкарғы ҳəрекетлерди меңгериўди ҳəм өмирде  керекли болған нəтийже-

лерге ерисиў мүмкин.  

 

 

ƏМЕЛИЙ УСЫНЫСЛАР 

1. Оқыў əмелиятын өткериў ушын жоллама.  

Конспект дүзиў. 

Конспект мазмуны төмендегилерден ибарат болыўы керек. 

Тапсырма. 
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- шынығыўларды бирлестириўши шынығыўларда усыныс етилген 

тəртиби бойынша дизими; 

- шынығыўлар техникасы ҳəм оқытыўдың методикалық 

усылларының қысқаша сыпатламы; 

-сүўретлер, схемалар,  видеофильмлер ҳ.т.б. 

Шынығыўларды өткериў  

Оқыў əмелиятын өткериўши төмендегилерди орынлаўы керек 

шынығыўларды техникалық жақтан көрсетиў; 

 -шынығыўларды анық атаў; 

 -шынығыўларды баслаў, бир шынығыўдан екинши шыныўға өтиў 

ушын буйрықларды өз ўақтында бериў: 

-шуғылланыўшыларға айтып турыў, айтып турыўшы көрсетип 

бериў; 

-шынығыўларды дурыс орынлаўға ерисиў. 

Оқыў əмелияты анализлеў əдетте, əмелиятшы талаба тапсырманы 

орынлап болып, əмелге асырыўы керек. Оз алдына жағдайларда, Алоҳида 

вазиятларда, оқыў əмелиятын өткериўшиниң надурыс ҳəрекетлениўинде, 

оқытыўшы дəррүў араласыўы керек. 
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