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DENE TARBIYASI
NELERDI UYRETEDI?



KUN TARTIBI

Sizin aldinizda jana wazly-
palar payda bola basladi. Uy
tapsirmalarin tayarlawiniz, ata-
analarinizga jardem beriwiniz
kerek. Sondayaq, mektep sport
dogereklerinde  shugillaniwiniz,
doslariniz benen oynawiniz,
qizigh kitaplar oqiwiniz kerek.
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Bul jumislardi orinlawda duris
duzilgen kun tartibi sizge jardem
beredi. Bunin ushin islenetugin
jumislardin  dizimi duazilip, oni
gays! wagqitta orinlaw kerekligi
korsetiledi. Siz usi jumislardl 6z
waqtinda orinlawga adetleniwiniz
kerek. Bul sizin kun tartibiniz
boladi. Kun tartibindegi jumis-
lar menen birge, dene tar-
biyasi shinigiwlarin da esten
shigarmawiniz kerek. Dene shi-
nigiwlarin orinlaw arqali siz sala-
mat boliwga, iskerliginizdi asiriw-
ga jaqsi Ozlestiriwge erisesiz.
Kun tartibinde korsetilgen
barlig jumislardi 6z waqtinda
orinlasaniz, sharshap galmaysiz.
Oqiw tapsirmalarin orinlawda
qgiynalmaysiz, tinigip uyqilap,
salamat ham shagqgan bolasiz.
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OQIWSHININ KUN TARTIBIN
QALAY DUZIW KEREK?

Kun tartibin harkim har qiyh
duziwi mumkin. Biraq sonday
ilajlar bar, olardi hamme orinlawi
shart.

AZANGI DENE TARBIYA

Azangl dene tarbiya balalar-
din kun tartibinde en tiykargi
orindi iyeleydi. Oni harbir oqiwshi
uyqgidan turip, 6z ornin jiynap
bolgannan son, dene tarbiya
ushin beriletugin 5—6 shini-
giwlardi orinlawi kerek.



AZANGI JUWINIW-TARANIW

Oqgiwshi azangi dene tar-
biyasinan keyin tislerin ham bet-
gollarin tazalap juwip, son Kiyi-
nedi.

AWQATLANIW

Kun dawaminda siz keminde
ush marte awqatlanasiz: azangi,
tuslik ham keshki awqgat. Azangi
juwiniw-taraniwdan keyin azangi
awqat jelinedi. Mektepten qgaytip
kelgeninizden son tuslik jeysiz.
Jatardan Dbirneshe saat aldin
keshki awqgat jelined.i.
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MEKTEPTE OQiwW

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

haqqginda qizigh maghwmat ala-
di.

TAZA HAWADA SEYILGE
SHIGIW

Oqgiwshi har kdni 4 — 5 saat
taza hawada dem aliwi Kkerek.
Son ata-analarina uy jumisla-
rinda jardem beriwi tiyis.
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UYDE SABAQ TAYARLAW

Mektepte, uyde oqip ham
jazip keliw ushin tapsirma beri-
ledi. On1 6z waqgtinda orinlaw
kerek. Uy tapsirmasi tuslik ham
kundizgi seyilden son orinlan-
gani maquil.

KESHQURINGI
JUWINIW-TARANIW

Keshqurin uyqidan aldin tis
tazalap juwiladi. Har kuni qol
ham ayaqlardi sabinlap juwip,
keyin jatiw paydali.
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Sorawlar:

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

giziw kerek?
Tapsirmalar:

1. Ata-ananiz benen birgelikte 6z
kun tartibinizdi islep shigip, koérine-
tugin jerge qistirip qoyin.

2. Qays! sport doégeregine qat-
nasasiz? Suwretti tusindirip berin.
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AZANGI DENE TARBIYA
SHINIGIWLARI
Azangi dene  tarbiyasinda
orinlangan  gimnastika  shini-
giwlar1 tasirinde dene qizadi,
seziw agzalari oyanadi. Bul
sizge kush ham tetiklik beredi.
Azangi dene tarbiya ushin
bolme aldinnan samallatiladi.
Bul isti siz uyqidan turganinizga
shekem ata-ananiz orinlasa da

boladi.

Dene tarbiya shinigiwlarin gi-
lem Jdstinde orinlagan maquil.
Shinigiwlar adette daslepki jag-
daydan baslanadi.

1.D.j.—t.t.t. Ayaqlar qgosilgan,
ayaqtin ushlari biraz ashilgan.
Qollar dene boylap tédmenge
tusirilgen, bas tuwriga qaratil-
gan.
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1 2 3

2.D.j.—ayaqlar iyin kenligin-
de, qollar belde.

3.D.j.—ayaqglar iyin kenligin-
de, qollar bastin artinda. Bar-
magqlar shinjir tarinde, shiga-
naqglar qgaptalda.

4.D.j.—ayaqlardi ken Kkerip
otirip, qollardi gaptalga sozilgan.

5.D.).—otinw, ayaqlardi qosip
sozadi, qollar tdmende.

6.D.). — dizerlep turiw, qollar
tomende.
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AZANGI DENE TARBIYA
SHINIGIWLARININ JIiYNAGI
Shinigiwlar juriwden basla-
nadi. Shinigiw waqtinda mu-
rinnan dem aliw kerek. Alingan
hawa murinnan taza, jilli halda
okpege oted.i.

1.D.j.—t.t.t. Jdriw, dize joqari
kéterilip, bel tuwrilanadi. Qollar
erkin ham ken hareketlenedi,
bas tuwri uslanadi.

2.D.j.—t.t.t. Ayaq ushinda
turip, qollardi jogart koterip,
teren dem aliw. Qollard1 tusirip,
dem shigariw.

3.D.j.—t.t.t. Qollardi aldiga
ham artga sozip shappatlaw.
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5 6 V4 8
4.D.j.—ayaqlar iyin kenligin-
de, qollar tbmende. Shep ham
on tarepke terenirek enkeyiw.
5.D.j.—ayaqglar iyin kenligin-
de, qollar belde. Deneni on
ham shep tarepke buriw.
6.D.j.—ayaqglar iyin kenligin-
de, qgollar belde. Aldiga enke-
yip, qollardi qgaptalga soziw.
D.j.
7.D.j.— t.t.t. Judrelep otirgan
halda qollardi aldiga soziw. D.j.
8.D.j.—ayaqglar iyin kenligin-
de, qollar tomende. Sekirip
ayaqglardi qosip, qollardi joqgari
koterip shappatlaw. D.j.
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OZ BETINSHE DENE
TARBIYA SHINIGIWLARI

Mektepte klass  jumislarin
yamasa uy waziypalarin orin-
law waqgtinda koép waqitqga
shekem hareketsiz otiriwga
tuwri  keledi. Sonda zerigip,
sharshaysiz. Sharshawdi shaqg-
gan hareketler menen joq
etiw mumkin. Bul ushin 1 minut
dawaminda 3 shinigiw 5—6
marte takirarlanadi. Bul kewiilli
minutlar delinedi. Shinigiwlar
otirgan jerde, stol janinda aste
yaki orta tezlikte orinlanadi.

Sharshagandi shigariw ushin
5—6 shinigiwdi 2—3 minut
dawaminda orinlaw mumkin.
Bul dene tarbiyasi minutkalari
delinedi. Olardi keriliw shinigiw-
larinan baslagan maqul. 3—4
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shinigiw menen qgol, ayag ham
deneni hareketlendiriw, silkiw
ham bosasiw shinigiwlari me-
nen tamamlaw mumkin.

TAZALIQ — DENSAWLIQTIN
GIREWI

Adam salamat boliw ushin
deneni ham kiyimlerdi taza,
azada tutiwi kerek. Kiyimleri
taza, korinisi  suliw, minezi
unamli  balalardin doslari kop
boladi. Olardi hamme hurmet
etedi. Usti-basi, bet-qollari kir
bolip jurgen Dbalalar menen
heshkim dos bolgisi kelmeydi.
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AZADA BOLIN!

Qanday jaqgsi, balalar,
Tazaliq, jiynaqliliq.

Gozzal bolar minez-qulqin,
Bar bolsa azadaliq.

Tan saharden erte turip,
Muzday suwga bet-gol juwin,
Deneniz gizgansha,
Koshelerde juwirin.

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

Kokirekti jurseniz Kkerip,
Jaynaydi deneniz jane.

M. Omon.
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QOLDI KUTIW

Kir qgollar densawlig ushin
juda ziyan. Soninh ushin go-
linizdi  barqulla, asirese, aw-
gatlaniwdan aldin sabinlap ju-
wiw Kkerek. Tirnagti aliwdi da
esten shigarmaw kerek.

AYAQTI KUTIW

Ayaqti har kuni, en jagsisi,

uyqilawdan aldin jilh  suwda
sabinlap juwgan maqul. Bul
sharshawdi tez jeniwge jardem
beredi. Ayaq tirnagin turaqh
turde alip turiw kerek.
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KOzDI KUTIW

Adette, azanda ham kesh-
qurin betti juwiw waqgtinda koz
gabagi juwiladl. Sport may-
danshasinda bolganda, koézge
bir zat tuskende, koézdin sirtql
muyeshinen muringa garay
juwiw kerek.

TISTI KUTIW

Tislerdi azanda uyqidan turip
ham de keshqurin uyqiga ja-
tiwdan aldin tis pastasi menen
juwiw kerek. Tisti tazalaganda
etin abaylaw kerek. Pastali
chyotkani tistin ishki ham sirtqi
tarepinen, onnan shepke ham
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jogaridan tomenge hareketke
keltiriw kerek.

SHINIGiw

Shinigiw degende dene ag-
zalarin  6zgeriwshen hawaga
beyimlestiriw, I1ssi-suwigga shi-
damlihigin asiriw tusiniledi.
Salamat boliw ushin quyash
nurlarinda jatip, taza hawa-
da juriw ham suwda shomilip
shinigiw mumkin.

Shinigiwdir aste-aqirinliq pe-
nen baslaw, yagniy deneni aldin
1zgar sulgi menen surtiw kerek.
Suwdan paydalanganda aldin
jilhh suwdan baslap, keyin bolsa
muzday suwga otiw kerek.
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Shinigiwdir turaqgli alip bariw
ham normaga amel etiw kerek.
Misali, quyashta qizdirilmagshi
bolsaniz, daslep quyashta azi-
rag turiw kerek. Bolmasa te-
rinizdi kuydirip aliwiniz mumkin.

Temperatura 15 — 20° Dbol-
ganda taza hawada aylaniw,
ayaq kiyimsiz juriw, tereze ay-
negi ashiqg bdlmede uyqgilaw
juda paydali.

Azangi gimnastika shini-
giwlarin taza hawada yamasa
tereze aynegi ashiqg bolgan
bolmede otkergen maqul boladi.
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SPORT QURALLARI

1. Sport oyinlar toplar (futbol,
basketbol).
Gimnastikaliqg tayaqgsha.
Sekiriw jibi.
Plastmassali kegliler.
Jel berilgen top (1 kg).
Ganteller.
Kolcolar.
Gimnastikaliq lenta.
Badminton raketkasi ham
volani.

10. Tennis tobi.

©RXNOO AN
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Sorawlar:

1. Uyinizde ganday sport qural-
lari  bar?

2. Bul qurallar menen qganday
shinigiwlardi  orinlaw  mumkin?

3. Jane ganday qurallardi bilesiz?

Tapsirmalar:

1. Gimnastikaliqg tayaqsha, seki-
riw jibi, toplar, gantellerdin suwretin
dapterinizge sizip kelin.

2. Suwretti tdsindirip berin.
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SPORT ZALI

Mektepte gimnastika, bas-
ketbol, voleybol, hareketli oyin-
lar ham har tarli shinigiwlar
otkeriletugin bdlme sport zali
dep ataladi.

SPORT ZALINDAGI USKENELER

1. Parallel bruslar.

2. Turnik.

3. Ormelep shigatugin
argan.

4 .Gimnastikaliq kolcolar.

5. Gimnastikaliq «kozyol».

6. Gimnastikaliq «kon».

7. Tepsiniw kopiri.

8. Gimnastikaliqg zangi.

9. Basketbol torl.

10. Gimnastikaliq tosek.

11. Gimnastikaliq taxtay.

12. Gimnastikalig orinlq.

13. Dastekli gimnastikaliqg «kon».
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Basketbol
tori

Gimnastikaliq
kolcolar

Ormelep
shigatugin
argan

Turnik

Gimnastika-
liq tések

Tepsiniw @C
KOpiri RS

Gimnastikaliq
«kozyol»
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Gimnastikaliq zangi

Gimnastikaliq
«kon»

Parallel bruslar

Gimnastikaliq orinhq
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Sorawlar:

1. Sport zali dep nege aytilad1?
2. Sport zalinda qganday uskene-
ler bar?

Tapsirmalar:

1. Mektebinizdegi sport uskene-
lerinin atin jazin ham eslep qalin.

2. «Sport zalindagi uskeneler»
tekstine tiykarlanip, uskeneler jar-
deminde usi krossvordtl sheshin:
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GIMNASTIKALIQ SHINIGIWLAR

Dene tarbiya sabaginda kun-
delikli turmisimizda zarur bola-
tugin  hareketlerdi duris ham
shirayli orinlaw qagiydalari uy-
reniledi. Sizler daslep sport-
tin  gimnastika, jenil atletika,
juziw ham hareketli sport oyin-
lari  elementleri menen tani-
sasiz.
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Gimnastika kelisken gaddi-
gawmetli, kushli ham suliw bo-
liwinizga jardem beredi. Bunda
gol-ayaq ham uliwma deneni
tuwri hareketke keltiriw, sapta
turiwdi, akrobatikani uUyrenesiz.
Tarli  buymmlar menen ham
buyimlarsiz shinigiwlardi orin-
laysiz.

Tapsirma:

Suwretti tusindirip berin.

30



BAYRAQSHALAR MENEN
SHINIGIWLAR ORINLAW
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SEKIRIW JIBI MENEN
SHINIGIWLARDI ORINLAW
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SAPLANIW HAM QAYTA
SAPLANIW USILLARI

Siz shagqan bir gatarga sap-
laniwdi, izbe-iz saplaniwdi, qay-
ta saplaniwlardi, ayaqtin ushin
tuwrir uslap turiwdi, buyrigqa
garap hareketti baslaw ham
tamamlawdi, goldi gaptalga
soziw ham bugiwdi sonday-
aq sanaq boyinsha sanawdi
biliwiniz zarur.

Beti bir tarepke qarap, izbe-iz
turgan balalardin sapqa turiwi
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gatar delinedi. Qatarda turgan-
lar araligindagi qashiqgliqg araliq
(distanciya) dep ataladi. Adette,
aralig aldiga sozilgan gol yama-
sa bir adim uzinliginda boladi.

Qatarda hareketleniw mugal-
limnin «Judrin!» degen buyrigi
boyinsha shep ayaqtan bas-
lanadi. Eki qatarli sapqga turiw
ushin eki qatarda qaptallasip
bir adim araligta turiladi. Mu-
gallimnin buyrigr menen «onga»
yamasa «shepke» buriliw kerek.

Jenil atletika menen shugil-
lansaniz kushli, epshil, shaq-
gan ham de shidamli bolasiz.
Sebebi, sporttin bul tdri jariw,
juwiriw  ham sekiriw, I1laqgtiriw,
uzaq araligga, soninh menen
birge, balentpas jerlerde juwiriw
siyaqgli shinigiwlardi uyreted.i.
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Juziw, sport ham hareketli
oyinlar sizin jagsi korgen shi-
nigiwlarinizdan biri.
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HAREKET ETIWDIN
TURLERI

Tirishilik  payda bolgannan
berli, barliq tiri janlikler hareket
etiwge mutajlik sezedi.

Laylek, tirna, gaz, pal harre-
leri, kepter, shibin-shirkey ham
de qurt-gumirisqalar da hareket
etedi ham hawa da ushadi.
Eger qanatlari hareketlenbese,
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olar usha almaydi. Qurbaqa
suwda da, qurgaqgligta da jagsi
hareket etedi. Balig ham jilan
suwda juda jenil hareket ete-
di, juzedi.

Kordiniz be, quslar, haywan-
lar, jer bawirlawshilar ham
de insanlar da ozine jarasa
hareket etedi.

Tapsirmalar:

1. Sdwretlerge qarap haywan-
lardin qgalay hareket etip atirgan-
ligin aytip berin.

2. Balalardin ganday hareketleri
suwrettegi haywanlardin hareket-
lerine saykes keletuginligin aytip
berin.

3. Suwretlerdegi hareketler Dbir-
birinen qalay pariqg qiladi?
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HAREKET ETIWDIN USILLARI

Insan har qiyli usilda hare-
ket etiwi mumkin: sekiriw, atlap
otiw, juwiriw, tensalmagqliligti
saqlap turiw, enbeklep Ootiw,
ormelep shigiw ham t.b. Mi-
sali, darwaz argan ustinde
tensalmagliliqti  saqlap juriwdi
biliwi kerek. Qurilisshi qurilip
atirgan imaratlardagi ensiz
taxtalar ustinde goriqpastan
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ham sheberlik penen judriwi
kerek. Bulardin hammesi dene
tarbiya shinigiwlart jardeminde
rawajlanadi. Siz hareket etke-
ninizde denenizdin turli agzalari:
bas, gol, ayaq, gewde gatnasadi.

Tapsirma:

Suwretlerdegi balalardin hareket
etiw usillarin aytip berin.

HAREKETLER TEZLIGI
HAM BAGDARI
Siz har kuni har qiyh tarepke
garap hareket etesiz, juresiz,
juwirasiz. Misali, aldiga, artga,
tobelikke yamasa tomenge,
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gaptallap (on yamasa shep),
hatte arga menen aldiga qgarap
juresiz.

Sizlerdin har qiyh tarepke
garap orinlagan hareketleriniz
hareket bagdari dep ataladi.

Orinlagan hareketleriniz aste
yamasa tez boliwi mumkin.
Misali, aste jurip mektepke, se-
yil etiw ushin haywanat bagina
barasiz. Avtobusqga, doslariniz
yamasa topga jetip aliw ushin
juwirasiz.

Sizin aste juriw yamasa tez
juwiriwiniz hareket tezligi dep
ataladi.

Sorawlar:

1. Hareket tezligin qalay tusine-
siz?
2. Hareket bagdari degende neni
tusinesiz?
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HAREKETLI OYINLAR

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

Oyinlarda biz harekettin
juriw, juwiriw, sekiriw, 1laqtiriw,
tosiqglardi, qgarsiliglardi  jeniw
siyaglht tiykarg: tdrlerin kore-
miz. Oyinlar diggat penen
pikirlerdi jamlewdi uyretedi,
shaqqganliqtl, tezlikti, kush ham
shidamliligti rawajlandiradi. Ko-
mandaliqg oyinlart dosliqg se-
zimlerin tarbiyalaydi.

Taza hawada  otkeriletugin
oyinlar densawlig ushin juda
paydali. Harbir oyinnin ozine
tan qgagiydalari bar. Onda birew
utadi, birew utiladi. Sonin ushin
oyin baslaniwdan aldin toreshi
saylaw kerek.
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«KOZ BAYLAW» OYINi

Oyinga qatnasiwshilardin  bi-
rinin  koézi oramal menen bay-
lanadi ham ol ortada turadi.
Balalar: «Apa, ne joyttiniz?» —

dep soraydi. Kézi baylangan bala:

«Oymagimdi joyttim», — dep ju-
wap beredi. Balalar: «Men taw-
dim, men tawdim», — dep har

tarepke juwiradi. Koézi baylangan
bala dawis shiggan tarepke qgolin

sozip, balalardi uslawga hareket
etedi. Uslangan bala oyinnan
shigadi yaki onin koézin baylaydi.
Oyin usilay dawam etedi. Hesh
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uslanbagan oyinshilar en shaqqgan
oyinshi ham jenimpaz dep
esaplanadu.

«KIM TEZ ORAYDI?» OYINI

Oyindi 10 — 15 bala 2 toparga
bolinip oynawi mumkin. Oyin
ushin eki bdlek jip (uzinhdr 3—
4 metr), eki tayagsha kerek
boladi (galinhgr 3 sm). Harbir
jiptin bir ushi tayaqgshaga,
ekinshi ushi diywaldagr orna-
tilgan qurilmaga baylanadi. Ta-
yaqgshalardi balalar qollarina
alip turadi. Baslawshi «Baslan!»
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— dep aytgannan keyin qgat-
nasiwshilar  jipti tayagshaga
oray baslayd..
Qays! topar tez orap bolsa,
sol utadi.

Oyindi ashiqg hawada, bdlme-
de ham dene tarbiya shinigiw-
lari waqtinda Ootkerse Dboladi.

SHAXMAT SABAQLARI

Shaxmat en ayyemgi oyinlar-
dan biri. Ol eki lashkerdin uris
onerin esletip turganday. Biraq
bul pikirler guresine tiykarlangan
ozine tan omir bolip tabiladi.

Shaxmat taxtasi 64 ten ke-
teklerge bolingen. Taxtanin
uzinhgr ham eni boylap 8 den
gatarlar jaylasgan. 64 Kketektin
32 sm aq, 32 sm qara renlerge
ajiratiigan ham olar izbe-iz,
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yagnily har bir gatarda ag ham
gara ketekler nawbet penen
jaylastiriigan. Keteklerdi xanalar
dep te atawga boladi.

Taxtanin  jogariga (uzinina)
gara izbe-iz jaylasgan xanalar
jiyindisi otkel(ler) delinedi. Tax-
tanin qgaptal tarepine (enine)
garay izbe-iz jaylasqgan, xanalar
jilyindisi  qatar (lar) delinedi.
Shaxmat taxtasindagi qatarlar
sanl da segizden turadil.

Taxtanin birdey rendegi ke-
teklerin (xanalarin) tutastiriwshi
jollar qiya Otkeller delinedi.
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Shaxmat taxtasin shartli tar-
de uUsh Dbdlimge bdliw mumkin:
shep qanat (ferza qganati), oray,
on ganat (shax qganat).

Sorawlar:

1. Qaysi oyin sizge Kkobirek
unaydi?

2. Jane qanday oyinlardi bilesiz?

3. Hareketli oyin dawaminda in-
sannin qanday paziyletleri rawaj-
lanadi?

4. Shaxmat haqqinda nelerdi bilip
aldiniz?
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FIZIKALIQ SIPATLARDI
TARBIYALAW HAM
QADAGALAW
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QADDI-QAWMETTI DURISLAW

Duris qgaddi-gawmet — bul
tek suliwlig emes, al salamat-
lig belgisi. Biraq ayirnm bala-
lardin gewdesi, belgili sebep-
lerge baylanisli, naduris qa-
liplesedi. Bunnan olar qolay-
sizlanip juredi.

Oz boyina garaganda pas
yamasa biyik partada naduris
otirlw, mektep sumkalarin tek bir
golda alip juriw gaddi-gawmettin
buziliwina sebep boliwi mumkin.

Qaddi-gawmettin buziliwi,
daslep, adamnin sirtgqr Kkorini-
sin  buzip korsetedi. Asirese,
adamnin ishki agzalarina da
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jaman tasir Kkorsetedi. Qaddi-
gawmettin  buziliwi tez Dbilinip
galsa, oni sabaqta dtiletugin
gimnastikaliqg shinigiwlar me-
nen turagh shugillaniw jarde-
minde duzetse Dboladi.
Buzilgan gawmetti uzaq
muddet emlewshi gimnastika
shinigiwlarin orinlaw menen du-
rislaw mumkin. Qaddi-gawmeti
ozgergen adamlar bolsa, Kko-
binese, emleniwi ushin arnawli
emlewxanalarga jiberiledi.

Sorawlar:

1. Qaddi-gawmettin buziliwina ne
sebep boladi?

2. Naduris gaddi-gawmet balalar-
da ganday tasir korsetedi?

3. Qaddi-gawmetti qalay duzetiw
mumkin?

Suwretlerge qarap soylep berin.
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Tapsirmalar:

1. Dene tarbiyasi mugallimi jar-
deminde qgaddi-gawmetti jagsilay-
tugin shinigiwlardi tanlap alin.

2. Bul shinigiwlardi duyrenin ham
olardi turaglh turde orinlan.

QADDI-QAWMETTI DUZETIWGE
ARNALGAN SHINIGIWLAR
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JALPAQ TABANLIQ

Jalpaqg tabanliq — bul ayaq
panjesi bulshiq etlerinin hal-
sizligi. Ol kobinese raxit penen
awirgan balalarda ushirasadi.
Jalpaq tabanliqgti emlew ushin
ayaq panjesinin  bulshig et
baylamlarin bekkemlew kerek.
Demek, kundelikli gimnastika-
ga, albette, jalpaq tabanligti
joq etiwshi shinigiwlardi kirgiziw
kerek.

JALPAQ TABANLIQTI
JOQ ETIWSHI SHINIGIWLAR

1. Taban suyegin bugip-jaz-
diriw.

2. Ayaq barmaglari menen
kubiklerdi qisip alip, qaptalga
taglaw.

3. Ayaqg ushinda Kkoterilip-tu-
Siw.
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4. Ayaqgtin ushinda sekiriw.

5. Tabani menen topti yamasa
tayagshani aldiga ham artga do-
malatiw.

6. Tayagshalar menen lijjada
ushiwga eliklew. Gimnastikaliq
tayaqshalar ustinde juriw.
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/7. Qiya qoyilgan gimnastikaliq
orinlig ustinde ayaq ushinda
juriw.

8. Tas ustinde juriw.

QOLDIN KUSHIN
BEKKEMLEWSHI SHINIGIWLAR

1. D.j. — yarim otirgan halda
tayanip otiriw.

Sekirip, ayaqlar artga soziladi,
gaptal tarepke ashiladi, ayaq-
larin qosip, daslepki jagdayga
gaytiladi.
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2. Pas turnikte asilip-tartiliw.

3. Gimnastikalig orinlhigta qol-
larga tayanip jatgan halda
gollardi bugiw ham jazdiriw.

4. Gimnastikalig zangige Or-
melep shigiw.

5. Gimnastikalig zangiden bir
metr uzagligta turiladi. Bay-
langan rezinani nawbet penen
on ham shep qolda tartiw.
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6. D.. — jup-jup Dbolip,
ayaqlar iyin kenliginde qoyila-
di. Bir-birinin gollarin  uslap
turip, nawbet penen shep ham
on qoldi bugip-jazdiriw.

AYAQTIN KUSHIN BEKKEM-
LEWSHI SHINIGIWLAR

1. D.j. — qollarga tayanip,
jurelep otiriw.

Shep ayaqtin ushi artga
qgoyilip, qollar joqgariga koterile-
di, daslepki jagdayga qaytiw.
Sonin ozi basqa ayaq penen
orinlanadi.
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2. D.j. — ayaqlar iyin kenligin-
de, qollar belde.

Jurelep otirip, qgollar aldiga
soziladi, daslepki jagdayga qay-
tiw.

3. D.j. — qollar iyinde, ayaqlar
gosilgan.

Qollar joqgarida, shep ayaqti
dizeden Dbugip koteriledi, das-
lepki jagdayga qgaytiw. Sonin
ozin ekinshi ayaqta orinlaw.

4. D.j. — sekiriw jibi tomen-
de, ayaqlar qosilgan.

Sekiriw jibinde sekiriw.

5. «Qorazlar urisi» hareketli
oyIinil.
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6. D.j. — Dbir-birine juzbe-juz
garap otiriw, qgollar iyinde.

Jurelep otirgan halda aldiga,
artga, qaptalga sekirip hareket
etiw.

QARINNIN BULSHIQ ETLERIN
RAWAJLANDIRIWSHI
SHINIGIWLAR

1. D.j. — qollar menen artga
tayangan halda otinw.
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Sozilgan ayaqglardi koterip-tu-
siriw, beldi tuwri uslap, erkin
dem aliw.

2. D.j. — shalgayip jatgan
halda velosiped aydaganday
ayaqglardi aylanba hareketlen-
diriw.

3. D.j. — artta gollarga taya-
nip otinw. Sozilgan ayaqlardi
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koterip, eki tarepke ashiw ham
de daslepki jagdayga qaytiw.
Erkin dem aliw.

4. D.j. — shalgayip jatip, qgol-
lardi dene boylap soziw. EKi
ayaq penen aylanba hareket
etiw (shepke, joqgariga, onga,
tomenge).

5. Shalgayip jatiw, otirip aliw
ham de kerisinshe.

6. D.j. — qgarinda jatgan
halda qollar qgaptalda. Basti
koterip, qollardi qaptalga kerip
«garligash» jasaw.
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/7. Gimnastikalig zangiden bir
adim uzaqglaw turip, qollardi
artga sozip, gimnastikalig zan-
gi tayagshalarinan uslap, aste-
aqirin artqa iyiliw.

SHIDAMLILIQTI
BEKKEMLEWSHI SHINIGIWLAR
Shidamliliqg organizmnin anaw
yaki minaw hareket iskerliginen

halsizleniwge shidam beriw qa-
bileti bolip tabiladi. Uzaq waqit
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dawaminda jure aliw, juwiriw,
juziw, imkani barinsha kobirek
jurelep otiriw, qgolda tartihw,
tas koteriw, tinimsiz hareketke
shidamli boliw usinday qabi-
letlerden bolip esaplanadi.

1. Juwinw.
Jurelep otiriw.
Juziw.
Gantel koteriw (500 g).
Turnikte tartihiw.
Bir ayaqta otirip-turiw.
Ayaqlardil qaptalga aship
yamasa qgosip sekiriw.
Jipte sekiriw.
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SHAQQANLIQTI
RAWAJLANDIRIWSHI
SHINIGIWLAR
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