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BEDENTERBIYE
NAMELERI OWREDYAR?



GUN TERTIBI

Sizin onunizde taze wezipeler
emele gelip baslady. Siz 0Oy
yumusglaryny yerine yetirmeli, ata-
enelerinize komek bermeli. Seyle
hem, mekdep sport gurnaklaryn-
da mesgullanmaly, mahelle-
de dostlarynyz bilen oynamaly,
gyzykly kitaplary-da okamalysynyz.
Bu isleri yerine yetirmekde dogry
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duzulen gun tertibi komek beryar.
Sonun udcin hemme edilmeli
islerin sanawy duzulip, haysy igi
haysy wagtda yerine yetirmek
gerekdigi gorkezilyar we siz su
isleri bellenilen wagtlarda yerine
yetirmegi endik edinmelisiniz. Bu
sizin gun tertibiniz bolyar. Gun
tertibindaki edilyan igler bilen
bilelikde fiziki magklary yerine
yetirmegi hem yatdan cykarmaly
dal. Bedenterbiye magklaryny
yerine yetirmek bilen siz sagdyn
bolmagy, islemek ukybynyzy
artdyrmagy we Ozlesdirmegi go-
wulandyrmagy gazanarsynyz.

Gun tertibinde gorkezilen hem-
me igleri 6z wagtynda etseniz,
yadap galmarsynyz. Okuw
wezipelerini yerine yetirmekde
kyngylyk cekmersiniz sahdacyk
bolarsynyz.



OKUWCYNYN GUN
TERTIBINI NAHILI
DUZMELI?

Gun tertibini her kim ozuce
diziGp biler. Yéne hemmeler
ucin hokman bolan careler hem
bardyr.

ERTIRKI BEDENTERBIYE

Ertirki bedenterbiye cagalaryn
gun tertibinde esasy orun tutyar.
Ony her bir okuwgy ukudan tu-
rup, Oz yerini yygnandan son
yerine yetirmelidir. Bedenterbiye
bedenin durli agzalary ucin be-



rilyan 5—6 sany maskdan ybarat-
dyr.

ERTIRKI
YUWUNMAK-DARANMAK

Okuwcgy ertirki bedenterbiye-
den son diglerini we el-yuzuni
arassalap yuwup, sonra geyinyar.

NAHARLANMAK

GuUunun dowamynda siz U¢ ge-
zek naharlanyarsynyz: ertirlik,
gunortanlyk we agsamky nahar.
Ertirki yuwunmak-daranmakdan
son ertirlik naharlanylyar. Mek-
depden gaydyp geleninizden
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son gunortanlyk nahary iyersiniz.
Yatmazdan birndce sagat &R
agsamky nahar iyilyar.

MEKDEPDAKI OKUW

Bu mekdep okuwcgysy Ugin jo-
gapkarli islerin biridir. Ol ders-
de vyazyar, okayar we sanayar.
Adamlar, haywanlar, tebigat,
tazelikler barada gyzykly mag-
lumatlary alyarlar.

ACYK HOWADA SEYIL
ETMEK

Okuwcgy her gin 4—5 sagat acyk
howada dync¢ almaly. Sondan son
ata-enelerinin Oy iglerine komek-
lesmelidir.
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OYDE SAPAGA
TAYYARLANMAK

Mekdepde oOyde yazmak we
okamak ucgin Oy isi berilyar. Ony
6z wagtynda yerine yetirmeli. Oy
isini gunortanlyk nahardan we
gundizki gezelencden son yerine
yetirmek maksada layykdyr.

AGSAMKY YUWUNMAK-
DARANMAK
Agsamara ukudan on digleri
arassalap yuwmaly. EI we
ayaklary her gun sabyn bilen

yuwup yatmak peydalydyr.
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Soraglar:

1. GUn tertibi name?

2. Name ucin bedenterbiye mask-
lary bilen mesgullanmagy gun ter-
tibine girizmeli?

Yumuslar:

1. Ene-atanyz bilen bilelikde 06z
gun tertibinizi duzup, gorunyan
yerde asyp goyun.

2. Haysy sport gurnagyna gatnas-
yarsynyz? Surat barada aydyp be-
rin.

11



ERTIRKI BEDENTERBIYE
MASKLARY

Ertirki bedenterbiyede yerine
yetirilyan gimnastika masklarynda
beden gyzyar, duygy agzalar
oyanyar. Bu size guy¢c we sah-
diacyklyk bagyslayar.

Ertirki bedenterbiye onunden
yelejiredilen otagda gecirilyar.
Bu isi siz oyanyanca ata-eneniz
yerine vyetirip Dbilerler.

Bedenterbiye masklaryny haly-
nyn ustunde yerine yetirmek
amatlydyr. Magskda adatda bas-
langy¢c yagdaydan basglanyar.

1. B. Y. — e.d.d.

Ayaklar jubutlesen, ayagyn
uclary birneme acylan. Eller
beden boyunca pese dusurilen,
kelle dogry garap dur.

2. B. Y. — ayaklar eginin
ginliginde, eller bilde.
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3. B. Y. — ayaklar eginifi ginili-
ginde, eller kellanin arkasynda.
Barmaklar zynjyr yagdayynda,
tirsekler gapdalda.

4. B. Y. — ayaklary gin gerip
oturmak, eller gapdala uzadylan.

5. B. Y. — oturmak, ayaklary
jubutlesdirip uzatmak, eller pes-
de.

6. B. Y. — dyzlarda dayanyp
durmak.
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ERTIRKI BEDENTERBIYE
MASKLARYNYN TOPLUMY

Magklar yoremekden baslanyar.
Masgk yerine yetirilyan wagtynda
burun arkaly dem almaly. Alnan
howa burundan arassa we yyly
yagdayda oOykene gecyar.

1. B. Y. — e.d.d. Yodéremek,
dyz beyik goterilip, bil dogur-
lanyp, eller erkin we gin he-
reketlenyar, kelle dogry tutulyar.

2. B. Y. — e.d.d. Ayagyn
ujunda durup, elleri yokary go-
terip, cunnur dem almak. Elleri
dusurip, dem c¢ykarmak.

3. B. Y. — e.d.d. Elleri 6ne we
arka uzadyp capak calmak.
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4. B. Y. — ayaklar eginin
ginliginde, eller pesde. Cep we
sag tarapa cunrak egilmek.

5. B. Y. — ayaklar eginin
ginliginde, eller bilde. Gowrani
sag we cep tarapa aylamak.

6. B. Y. — ayaklar eginin
giniliginde, eller bilde. One egqilip,
elleri gapdal tarapa acmak. B.Y.

7. B. Y. — e.d.d. Commalyp
oturmak, elleri one uzatmak.
B.Y.

8. B. Y. — ayaklar eginin
ginliginde, eller pese. BoOkup
ayaklary jubutlesdirmek, elleri
yokary goterip capak calmak.
B.Y.
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OZBASDAK BEDENTERBIYE
MASKLARY

Mekdepde synp iglerini ya-da
Oy islerini yerine yetiryan wagtda
biraz wagt hereketsiz oturylyar.
Sonda caga ici gysyp, yadayar.
Yadawlygy aktiw hereketler bilen
cykarmak mumkin. Munun Uucin
bir minudyn dowamynda 3 sany
mask 5—-6 gezek gaytalanyp
yerine yetirilyar, muna sadyyan
pursatlar diyilyar. Magklary otu-
ran yerde ya-da stolun yanynda,
yuwaslyk bilen ya-da orta tizlikde
yerine yetirmek mumkin.

Yadawlygy butiinley ayyrmak
ucin 5—6 sany masky 2-3 mi-
nudyn dowamynda yerine yetir-
mek mumkin, muna bedenterbiye
pursatlary diyilyar. Olary gerinmek
masklaryndan baslamak makul;
3—4 sany mask bilen el, ayak
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we gowrani hereketlendirmek,
silkinmek we bogsasmak magklary
bilen gutarmak mumkin.

ARASSACYLYK — SAGLYGYN
GIREWIDIRI

Adam sagdyn we kuwwatly bol-
magy ucgin 0z bedenini we geyim-
lerini arassa saklamaly. Geyim-
leri arassa, gornusi yakymly, ter-
tibi owadan cagalaryn dostlary
kOp bolyar, olary hemme hormat
edyar. Egin-esikleri, el-yuzleri
Kircimek yoren cagalar bilen hic
Kim yoldas bolmagy islemeyar

2—K.Mahkamjanow, F.Hojayew 17



ARASSA BOLUN!

Nenen yagsy, cagalar
Tamizlik, arassalyk.
GoOzel tertip, edep bilen
Hemigse ykjamlylyk.

Saher turup ukudan,
Sowuk suwa yuz yuwmak,
Ta bedenin gyzyanca
Yodajykda ylgamak.

«Bir-iki» — diyip, egqilip,
Masklar etseniz yene,

Sahd bilen dos gerip,
Gezseniz yaynar beden.

M. Omon
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ELE SERETMEK

Hapa eller saglyk ucin oran
zyyanly. Sonun dcgin elleri he-
mise, ayratynam, naharlan-
mazdan on sabynlap yuwmaly.
Dyrnaklary almagy yatdan c¢y-
karmaly dal.

AYAGA SERETMEK

Ayagy her gun, in gowusy,
ukudan on yyly suwda sabyn
bilen yuwmaly. Bu yadawlygy
tiz cykarmaga komek beryar.
Ayagyn dyrnaklaryny hem he-
mise alyp durmaly.
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GOZE SERETMEK

Adatda, ertirligine we agsamara
yuz yuwulan wagtynda goOzlerin
gabaklary yuwulyar. Sport mey-
dancasynda bolanda, can-tozan
goterilende ya-da goze bir zat
disende, gozun dasky bur-
cundan buruna tarap yuwmaly.

DISLERE SERETMEK

Digleri ertirine ukudan turandan
son hem-de agsamara ukudan
on yorite dis pastasy bilen
yuwmaly. Digi arassalanda digin
etine aga bolmalydyr. Pastaly
cotkany disin icki we dasgky
tarapyndan, sagdan c¢epe we
yokardan pese hereketlendirmeli.
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TAPLANMAK

Taplanmak diyende bedenin
organlaryny uytgeyji howa
uygunlasdyrmak, yssy-sowuga
cydamlylygyny artdyrmaga du-
sunilyar. Sagdyn bolmak uc¢in
gun soOhlesinde taplanmak,
acyk howada yoremek we suw
howdanlarynda suwa dusup,
taplanmak mumkin.
Taplanmagy assa-yuwaslyk
bilen baglamaly, yagny bedeni ilki
bilen Ol yaglyk bilen supurmeli,
suwdan peydalananda ilki bilen
yyly suwdan baslap, sonra
bolsa sowuk suwa gecmeli.
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Taplanmagy hemigse alyp bar-
maly we kada boyun egmek
gerek. Meselem, gunesde tap-
lanmakgy bolsanyz, ilki bilen
gunun asagynda az-az wagtlap
durmaly. Yogsam derifiizi koy-
durmeginiz mumkin.
Temperatura 15-20° bolanda
acyk howada gezeleng etmek,
ayak yalanac yoremek, aynanyn
Kici bolegi acylan otagda ukla-
mak oOran peydalydyr.

Ertirki gimnastika masklaryny
acyk howada ya-da aynanyn
kici bolegini acan yagdayda
gecirmek maksada layykdyr.
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SPORT ENJAMLARY

1. Sport oyunlary toplary (fut-
bol, basketbol).
. Gimnastika tayajygy.
. Yup.
. Plastmassa kegliler.
. Cigirilyan toplar (1 kg).
. Ganteller.
. Halkalar.
. Gimnastik lenta.
. Badminton raketkasy we
wolany.
10. Tennis topy.

©OoONOOPA,WN
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Soraglar:

1. Oylnizde nahili sport enjamlary
bar?

2. Su enjamlar bilen nahili mask-
lary yerine yetirmek bolar?

3. Yene néahili enjamlary bilyarsifiz?

Yumuslar:

1. Gimnastika tayajygynyn, yupun,
pokginin we gantellerin suratyny
depderinize cekip gelin.

2. Suraty dusundirip berin.
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SPORT ZALY

Mekdepde gimnastika, basket-
bol, woleybol, hereketli oyunlar
we her hili masklar gecirilyan
otaga sport zaly diyilyar.

SPORT ZALYNDAKY
ENJAMLAR

.Parallel bruslar.

. Turnik.

.Dyrmasyp c¢ykylyan
tanap.

.Gimnastika halkalary.
.Gimnastik «kozyol».
.Gimnastik «kon».
.Batlandyryjy Kkopri.
.Gimnastik Uzenni.
.Gimnastik agac.

10. Basketbol halkasy.
11. Gimnastika oturgyjy.
12. Gimnastika dusegi.
13. Tutawacly gimnastiki «kon».
25
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Basketbol
halkasy

Gimnastika
halkalary

Dyrmasyp
cykylyan
tanap

Turnik
Gimnastika

dusegi

Batlandyryjy Gimnastik
kOpri agagc

Gimnastik «kozyol»
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Gimnastik uzenni

Gimnastik «kon»

Parallel bruslar

Gimnastika oturgyjy
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Soraglar:
1. Sport zaly diyip nama ay-
dylyar?
2. Sport zalynda nahili enjamlar
bar?

Yumuslar:

1. Oz mekdebinizdaki sport en-

jamlaryny yazyp gelin we olary
yatda saklan.

2. «Sport zalyndaky enjamlar»
tekstine esaslanyp, ulularyn kome-
ginde su krosswordy c¢ozun:
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GIMNASTIKA MASKLARY

Bedenterbiye dersinde her
gunki durmusda zerur Dbolyan
hereketleri dogry we owadan ye-
rine yetirmek kadalary owrenil-
yar. Cagalar ilki bilen sportun
gimnastika, yenil atletika, yuzmek
we hereketli oyunlar hem-de
sport oyunlary elementleri bilen
tanysyarlar.
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Gimnastika kadaly boy-sy-
ratly, guycli we owadan bolma-
gynyza komek eder. Onda el-
ayagy we tutus bedeni dogry
hereketlendirmegi, nyzama dur-
magy we akrobatikany owrener-
siniz. Duarli zatlar bilen masgklary
yerine yetirersiniz.

Yumus:

Suraty dusundirip berin.
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BAYDAJYKLAR BILEN
YERINE YETIRILYAN
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MASKLARY YUP BILEN
YERINE YETIRMEK
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NYZAMA DURMAK WE
GAYTADAN NYZAMA
DURMAGYN USULLARY

Siz tiz bir hatara nyzama
durmagy, yzly-yzyna nyzama
durmagy, gaytadan nyzama
durmaklary, ayagyn ujy we
yensani dogry tutup durmagy,
buyruga gora hereketi bas-
lamagy we gutarmagy, eli
gapdala uzatmagy we egmegi
hem-de sanamagy bilmelidirler.

3-—K.Mahkamjanow, F. Hojayew 33



Yiizi bir tarapa garadyp, yzly-
yzyna duran cagalaryn nyzamyna
hatar diyilyar. Hatarda duranlaryn
arasyndaky aralyk (distansiya)
diyip atlandyrylyar. Adatda,
aralyk One wuzadylan el ya-da
bir adim uzynlygynda bolyar.

Hatarda hereketlenmek mugal-
lymyri  «Yoran!» diyen buyrugy
boyunca cep ayakdan baslanyar.
ki hatarly nyzama durmak ugin
Iki hatarda gapdalma-gapdal bir
adim aralykda duryarlar. «Saga»
ya-da «cepe» mugallymyn buy-
rugy bilen aylanmaly.

Yeril atletika bilen mesgullan-
yan cagalar guycli, tiz hereket-
lenyan, calasyn we cakgan hem-
de c¢ydamly bolyarlar. Sebabi
sportun bu gornusi yoremek,
ylgamak we bokmek, oklamak,
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uzak aralyga, seyle hem, beyik-
pes yerlerde ylgamak yaly siz
soyyan masklary owredyar.

Yizmegi we hereketli oyunlary
cagalar gaty gowy goryarler.
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HEREKETLENMEGIN
GORNUSLERI

Yasayys peyda bolandan béari,
ahli diri jandarlar hereketlenma-
ge zerurlyk duyyarlar.

Leglek, durnalar, gaz, bal arysy,
kepderiler, mor-mojekler hem-de
garynjalar hem hereketlenyar we
howada ucyar. Eger ganatlary
hereketlenmese, olar ucup Dbil-
meyar. Gurbaga suwda hem,
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gury yerde hem onat hereket-
lenyar. Balyk we yylan suwda
oran yenil hereket edyar — yuz-
yar.

Gordunizmi, cagalar, guslar,
haywanlar, suyrenijiler we ajayyp
ynsan hem oOzbolugly hereket
edyarler.

Yumuslar:

1. Suratlara seredip haywanlaryn
nahili hereketlenyandiklerini aydyp
berin.

2. Cagalaryn haysy hereketleri su-
ratdaky haywanlaryn hereketlerine
gabat gelyandigini aydyn.

3. Suratdaky hereketler bir-birinden
nahili tapawutlanyar?
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HEREKETLENIS USULLARY

Adam her hili usulda hereket-
lenmegi mumkin: bokmek, atle-
mek, ylgamak, denagramlylygy
saklamak, emedeklemek,
dyrmasmak we basgalar. Me-
selem, darbaz yupun ustunde
denagramlylygy saklap yoO-
remegi bilmeli. Gurlusykcgy
bolsa gurulyan oylerdaki dar
tagtalaryn uUstunde gorkmazdan
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we ussatlyk bilen yorap bilmeli.
Bu ukyplaryn ahlisi fiziki mask-
laryn komeginde Osddurilyar.
Siz hereket edeninizde bedeni-
nizin duarli organlary: kelle, el,
ayak, gowre gatnasgyar.

Yumus:

Suratlardaky cagalaryn hereket-
lenme usullaryny aydyp berin.

HEREKETLERIN TIZLIGI
WE UGRY

Siz her gunde her hili tarapa
seredip hereketlenyarsiniz, yoO-
reyarsiniz, ylgayarsynyz. Mese-
lem, One, arka, beyiklige ya-da

39



pese, gapdal taraplar (sag ya-
da cep) bilen, hatda arka bilen
one seredip yoOreyarsiniz.

Sizin her hili tarapa garap
yerine yetiryan hereketlerinize
hereket ugry diyilyar.

Yerine vyetirydn hereketlerifiz
hayal ya-da calt bolmagy mum-
kin. Meselem, hayal yorap mek-
debe, gezelengc etmek Ucgin hay-
wanat bagyna baryarsynyz; aw-
tobusa, dostlarynyzyn yzyndan
ya-da pokginin yzyndan yetip
barmak Uc¢in ylgayarsynyz.

Sizin yuwaslyk bilen yoreme-
ginize ya-da calt ylgamagynyza
hereket tizligi diyilyar.

Soraglar:

1. Hereket tizligi diyende nama
dusunyarsiniz?
2. Hereket ugry diyende nama
dusunyarsiniz?
40



HEREKETLI OYUNLAR

Hereketli oyunlary Kkici cagalar
hem, ulular hem gyzyklanma bi-
len oynayarlar.

Oyunlarda biz hereketin yore-
mek, towusmak, zynmak, pasgel-
cilikleri, garsylyklary yenip gec-
mek yaly esasy gornuslerini gor-
yaris. Oyunlar unsuni we pikirini
jemlemegi owredyar, calasynlygy,
guyc we cydamlylyk sypatlaryny
osduryar. Kopculikleyin oyunlar
bolsa dostluk duygularyny ter-
biyeleyar.

Acyk howada gecirilyan oyun-
lar saglyk ucin oran peydalydyr.
Her bir oynun o6zbolusly kadalary
bar. Onda kimdir yenyar, kimdir
bolsa yenilyar. Sonun ugin oyun
baslanmazdan on emin bellen-
melidir.
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«GOZ BAGLAMA» OYNY

Oynun gatnagyjylaryndan biri-
nin gozi yaglyk bilen baglanyar
we ol ortada duryar. Cagalar:
«Dayza, namanizi yitirdiniz?» —
diyip sorayarlar. Gozi baglanan

caga: «Oymagymy», — diyip
jogap beryar. Cagalar: «Men
tapdym, men tapdym», — di-

yip her tarapa ylgayarlar. Gozi
baglanan c¢aga bolsa sesler
gelen taraplara elini uzadyp,
cagalary tutmaga calygsyar. Tu-
tulan caga oyundan cykyar ya-da
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onun gozuni baglayarlar. Oyun
su gornusde dowam edyar.
Hicem tutulmadyk oyuncgylar in
cakgan we yeniji diyip hasap-
lanyarlar.

«KIM TIZ ORAYAR» OYNY

Oyny 10-15 caga 2 topara
bolunip oynamaklary mumkin.
Oyun ucin iki bodlek kelep
yup (uzynlygy 3—4 metrden)
we iki sany garmak gerek
bolyar (galynlygy 3 sm.). Her
bir kelebin bir ujy garmak, ikiniji
ujy bolsa diwardaky gurlusa

43



baglanyar. Garmaklary cagalar
ellerine alyp duryarlar. Alyp
baryjy «Basla!» diyen dessine
gatnasyjylar kelebi garmaga
orap basglayarlar. Haysy topar
tiz orap bolsa, sol topar yeniji
hasaplanyar.

Oyny acyk howada we otagda,
bedenterbiye sapaklarynda gecir-
mek bolyar.

KUST SAPAKLARY

Kust in gadymy oyunlardan
biridir. Ol goya iki lesgerin soO-
wes sungatyny yatladyar. Yoéne
bu pikirler goresine esaslanyan
Ozbolugly sungatdyr.

Kust tagtasy 64 sany den
gozeneklere bolunen. Tagta-
nyn uzynlygy we ini boyunca
8 sanydan hatarlar yerlegyar. 64
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sany goOzenegin 32 sanysy ak,
32 sanysy gara renklere bolu-
nen we olar yzygider, yagny
her bir hatarda ak we gara
gozenekler nobat bilen vyerles-
dirilendir. Gozenekleri hanalar
diyip hem atlandyrmak mumkin.

Tagtanyn yokarsyna (uzynly-
gyna) tarap yzygider yerlesyan
hanalaryn jemine yoda(lar) diyil-
yar. Kust tagtasyndaky yoda(lar)
sekiz sany. Tagtanyn gapdal
tarapyna (inine) garap yzygider
yerlesyan hanalar jemine hatar-
(lar) diyilyar. Kist tagtasyndaky
hatarlaryn sany-da  sekizden
ybarat.
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Tagtanyn birmenzes renkdaki
gozeneklerini (hanalaryny) utgas-
dyryan vyollara yapgyt yodalar
diyilyar.

Kust tagtasyny sertli yagdayda
uc bolege bolmek mumkin: cep
ganat (perzi ganaty), merkez, sag
ganat (kust ganaty).

Soraglar:

1. Haysy oyun size koprak yakyar?

2. Yene nahili oyunlary bilyarsiniz?

3. Hereketli oyun prosesinde sah-
syn nahili sypatlary osyar?

4. Kust barada nameleri owren-
diniz?
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FIZIKI SYPATLARY
TERBIYELEMEK WE
GOZEGCILIK ETMEK
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BOY-SYRATY DOGRY
SAKLAMAK

Kadaly boy-syrat — bu dine
gork dal, eysem saglygyn ala-
matydyr. Emma kabir cagalaryn
gowresi, belli bir sebaplere gora,
nadogry sekile girip galyar we
mundan olar cekinip gezyarler.

Oz boyuna garanda pes ya-da
beyik parta ya-da stolda nadogry
oturmak, mekdep sumkalaryny
dine bir elde alyp yoremek boy-
syratyn bozulmagyna sebap bol-
magy mumkin.

Syratyn bozulmagy ilki bilen
adamyn dasky gornusini betgel-
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sik edip duryar, galyberse-de,
adamyn icki organlaryna hem
yaman tasir gorkezyar. Syra-
tyn bozulmagy duylan badyna,
ony dersde gecirilyan gimnastiki
magklar bilen yzygiderli mesgul-
lanmagyn koOmeginde dogrula-
mak bolyar. Bozulan syraty
uzak wagtly bejeriji gimnastika
masgklaryny yerine yetirmek bilen
dogurlamak mumkin. Syraty
oran bozulan adamlar bolsa
kOop halatlarda bejermek Uugin
yorite sypahanalara iberilyarler.
Soraglar:
1. Boy-syratyn bozulmagyna name
sebap bolyar?
2. Nadogry boy-syrat cagalara
nahili tasir edyar?
3. Boy-syraty nahili edip dogurla-
mak mumkin?
Suratlara seredip aydyp berin!

4 —K.Mahkamjanow, F. Hojayew 49



Yumuslar:

1. Bedenterbiye mugallymynyn ko-
meginde boy-syraty gowulandyrma-
ga degisli magklary saylap alyn.

2. Bu masklary owrenin we olary
yzygiderli yerine yetirin.

BOY-SYRATY DOGURLAMAGA
DEGISLI MASKLAR
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YASY DABANLYLYK

Yasy dabanlylygyn sebabi —
bu ayagyn penje myssalarynyn
kemciligidir. Ol koplenc¢ rahit
keseli bilen kesellan cagalarda
dusyar. Ony bejermek ucin ayak
penjesinin baglam myssala-
ryny berkitmeli. Diymek, gun-
delik gimnastika hokman vyasy
dabanlylygy bejeryan masklary
girizmeli.

YASY DABANLYLYGY

BEJERYAN MASKLAR

1. Ayagyn ayasynyn sunklerini
bukmek we yazdyrmak.

2. Ayagyn barmaklary bilen
kubikleri gysyp alyp, gapdal
tarapa alyp goymak.
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3. Ayagyn ujuny gotermek we
dusurmek.

4. Ayagyn ujunda bokmek.
5. Ayagyn ayasynda poOkgini
ya-da tayajygy oOne we arka
togalamak.

6. Tayajyklar bilen lyzada yoran
yaly yoremeli.

Gimnastika tayajyklarynyn us-
tunde yoremek.

7. Gapdal goylan gimnastika
oturgyjynyn ustunde ayaklaryn
ujunda yoremek.

8. Dasyn ustunde yoremek.
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EL GUYJUNI KOPELDYAN
MASKLAR

1. B. Y. — commalyp daya-
nyp oturmak.

Bokup ayaklar arka uzadyl-
yar, gapdala acylyar, ayaklary
jubudtlap, baslangy¢c yagdaya
gaydylyar.

2. Pes turnikde asylan yag-
dayda cekilmek.

3. Gimnastika oturgyjynda
ellere dayanyp yatan yagdayda
elleri bukmek we uzatmak.
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4. Gimnastik Uzenna dyrma-
syp c¢ykmak.

5. Bir metr aralykda gimnastik
uzenninin onunde durulyar. Bag-
lanan rezinany nobat bilen sag
we cep elde cekmek.

6. B. Y. — jubut-jubit bolup,
ayaklar egin ginliginde goylup,
bir-birlerinin ellerini tutup durup,
nobat bilen cep we sag eli bu-
kUp-yazmak.
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AYAK GUYJUNI KOPELDYAN
MASKLAR

1. B. Y. — ellere dayanyp,
commalyp oturmak.

Sag ayagyn ujy yza goylup,
eller yokary goterilyar, baslangyc¢
yagdaya gaytmak. S$Sonun ozi
basga ayak bilen yerine yeti-
rilyar.

2. B. Y. — ayaklar egin girili-
ginde, eller bilde.

Commalyp oturyp, eller One
uzadylyar, baslangy¢ yagdaya
gaytmak.

3. B. Y. — eller eginde, ayak-
lar jubutlesen.
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Eller yokarda, cep ayak dyz-
dan bukulip goterilyar, baslangyc¢
yagdaya gaytmak. Sonun ozuni
basga ayakda yerine yetirmek.

4. B. Y. — ylUp asakda, ayak-
lar jubut goylan.

Yipde boékmek.

5. «Horazlaryn sowesi» here-
ketli oyun.

6. B.Y. — bir-birine seredip
oturmak, eller eginde.

Commalyp oturan yagdayda
one, arka, gapdala bokup he-
reketlenmek.
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GARYN MYSSALARYNY
OSDURIJI MASKLAR

1. B. Y. — eller bilen arka
dayanan yagdayda oturmak.

Uzadylan ayaklary goterip-du-
surip, bili dogry tutup, erkin
dem almak.

2. B. Y. — arkanlygyna yatan
yagdayda welosiped munendaki
yaly ayaklaryn aylawly hereket-
leri.
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3. B. Y. — arkada ellere
dayanyp oturmak. Uzadylan
ayaklary goterip, iki tarapa
acmak we baslangyc yagdaya
gaytmak. Erkin dem almak.

4. B. Y. — arkanlygyna yatyp
elleri beden boyunca uzatmak.
ki ayak bilen aylawly hereket-
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ler etmek (cepe, yokary, saga,
asaga).

5. Arkanlygyna yatan yagdayda
oturyp almak we tersine.

6. B. Y. — garynda yatan
yagdayda, eller gapdalda. Kel-
lani goterip, elleri gapdal tarapa
acyp «garlawac» yasamak.

-

7. Gimnastiki merdiwandan bir
adim anyrda durup, elleri arka
uzadyp, gimnastika merdiwany-
nyn tayaklaryndan tutup yuwaslyk
bilen arkanlygyna egilmek.
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CYDAMLYLYGY ARTDYRYAN
MASKLAR

Cydamlylyk organizmin ol ya-

da beyleki hereketden yada-
mazlyk ukybydyr. Uzak wagtyn
dowamynda vyorap bilmek,
ylgamak, yuzmek, commalyp
oturmak, elde dartylmak, das
gotermek, dyngysyz herekete
cydamak sular yaly ukyplardan
hasaplanyar.
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Ylgamak.

Commalyp oturmak.
Yiizmek.

Gantel gotermek (500 gr).
Turnikde cekilmek.

Bir ayakda oturyp-turmak.
7. Ayaklary gapdala acyp ya-

da jubutlap durup bokmek.
8. Yupde boékmek.

OO0 Rrwh =
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CAKGANLYGY OSDURIJI
MASKLAR
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