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_ BEDENTERBIYE _
NAMELERI OWREDYAR?



GUN TERTIBI

Sizin Onunizde taze wezi-
peler peyda Dbolup baslady.
Siz 0oy islerine tayyarlanmaly-
synyz, ata-enelerinize komek
bermelisiniz. Sonun  yaly-da,
mekdep sport gurnaklarynda
mesgullanmagynyz, yoldasglary-
Nnyz bilen oynamalysynyz, gy-
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zykly kitaplary-da okamalysynyz.
Bu igleri yerine yetirende dogry
duzulen gun tertibi size komek
eder. Munun ucin edilyan isle-
rin sanawy duzulip, ony haysy
wagtda yerine yetirilmelidigi
gorkezilyar. Siz su isleri gorke-
zilen wagtlarda vyerine vyetir-
megi endik edinmelisiniz. Bu
sizin gun tertibiniz bolyar. Gun
tertibindaki igsler bilen birlikde
fiziki masklary yerine yetirmegi-
de yatdan cykarmaly dal.
Fiziki masgklary yerine yetirmek
bilen siz sagdyn bolmagy, is
ukybynyzy artdyrmagy we 0z-
lesdirmegi gowulandyrmagy ga-
zanarsynyz.

Gun tertibinde gorkezilen
hemme igleri 0z wagtynda
etseniz, yadamarsynyz. Okuw
wezipelerini  yerine  yetirende
kyncylyk  cekmersiniz, ganyp
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uklap, sagdyn we gujurly ge-
zersiniz.

OKUWCYNYN GUN
TERTIBINI NAHILI
DUZMELI?

Gun tertibini hemme her hili
dizmegi mimkin. Yoéne seyle
careler hem bolup, yagny olary
hemme yerine yetirmelidir.

ERTIRKI BEDENTERBIYE
MASKLARY TOPLUMY

Ertirki bedenterbiye cagalar

gun tertibinde in esasy
orny eyeleyar. Ony her bir
okuwcgy ukudan turup, oz
yerini yygnasdyranson ye-
rine yetirmelidir. Bedenter-

biye bedenin her bir agzasy
ucin berilyan 5—6 sany masgkdan
ybarat.
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Ertirki bedenterbiyede yerine
yetirilen gimnastika magklarynyn
tasirinde beden gyzyar, duygy
organlary oyanyar. Bu size guyc
we sahdacgyklyk bagyslayar.

Ertirki bedenterbiye ucin otag
onunden vyelejiredilmelidir. Bu
isi siz ukudan turyanca ata-
eneleriniz  yerine yetirseler-de
bolyar.

Magk yerine vyetirilen ma-
halynda burun arkaly dem
almaly. Alnan howa burundan
arassa we yyly vyagdayda
oykene gecyar. Masklar, adat-
da, baslangy¢c yagdaydan bas-
lanyar.

1. B.y.—E.d.d. Ayaklar jubut-
lesen, ayak uclary birneme
acylan. Eller beden boyunca
asak dusdurlen, kelle goni tutul-
yar.
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2. B.y. — ayaklar egin ginli-
ginde, eller bilde.

3. B.y. — ayaklar egin ginli-
ginde, eller kellanin arkasynda.
Barmaklar zynjyr yagdayynda,
tirsekler gapdalda.

1 2 3

4. B.y. — E.d.d. Elleri one we
yza uzadyp cepek calmak.

5. B.y. — ayaklar egin
ginliginde, eller asakda. Cep we
sag tarapa cunrak egilmek.

6. B.y. — ayaklar egin ginli-
ginde, eller bilde. Gowrani sag
we cep tarapa owurmek.

7. B.y. — ayaklar egin gin-
liginde, eller bilde. One egdgilip,
elleri gapdal tarapa yazmak.
B.y.
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2. 5 6

8. B.y. — ayaklary gin
gerip yarym  oturmak, eller
gapdala uzadylan.

9. B.y. — E.d.d. Commalyp
oturyp, elleri one uzatmak. B.y.

10. B.y. — ayaklar egin
ginliginde, eller asakda. BoO-
kup ayaklary jubutlesdirmek,
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elleri yokary galdyryp capak
calmak. B.y.

1.B.y. — E.d.d. Ayagyn
ujunda durup, elleri yokary
galdyryp, cunnur dem almak.
Elleri dusurip, dem cykarmak.

12. B.y. — oturmak, ayaklar
jubutlesdirip uzadylan, eller
asakda.

13. B.y. — dyzlarda daya-

nyp durmak, eller asakda.
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ERTIRKI
YUWUNYP-DARANMA

Okuwcgy ertirki beden-
terbiyeden son diglerini we
el-yuzlerini arassalap yuwup,
sonra geyinyar.

NAHARLANMAK

Gunun dowamynda siz in
bolmanda u¢ gezek naharlan-
yarsynyz: ertirlik, gunortanlyk
we agsamky nahar. Ertirki yu-
wunma-daranmadan son ertir-
lik edilyar. Mekdepden gaydyp
geleninizden son gunortanlyk
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edyarsifniz. Yatmazdan birnace
sagat on agsamky nahary
iyyarsiniz.

~ OKUW PROSESINDE
YADAWLYGY AYYRMAK
USULLARY

Bu okuwgy ucgin jogapkarli
islerden biri. Ol dersde yazyar,
okayar, sanayar. Adamlar, hay-
wanlar, tebigat, tazelikler bara-
da gyzykly maglumat alyar.

Mekdepde synp islerini ya-
da Oy igini yerine vyetiren
wagtynda esli  wagta cenli
hereketsiz oturmaly bolyar.
Sonda irip, yadayarsynyz.
Yadawlygy isennir hereketler
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bilen ayyrmak mumkin. Munun
ucin bir minudyn dowamynda
3 sany mask 5—6 gezek gayta-
lap yerine vyetirilyar. Bu sady-
yan minutlar diyilyar. Magklary
oturan vyerde vya-da partanyn
yanynda, yuwas ya-da orta ti-
zlikde yerine yetirmek mumkin.

Yadawlygy bitinley yazmak
ugcin 5—6 sany masky 2-3
minudyn dowamynda yerine
yetirmek mumkin. Muna
bedenterbiye minutlary diyilyar.
Olary gerinmek masklaryndan
baslamak makul.

OYDE DERSE TAYYARLAN-
MAK WE ACYK HOWADA
SEYIL

Mekdepde dersden son oOye
is berilyar. Ony 0z wagtynda
yerine vyetirmeli. Oy isi gunor-
tanlyk we gundizki seyilden
son yerine yetirileni makul.
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Okuwcgylar mekdepden ge-
lenson ululara 0oy iglerine Kko-
meklegyarler we durli hereketli
oyunlary oynayarlar. Agsamara
ata-enesi bilen acyk howada
seyil edyarler.

SAHSY GIGIYENA

Ir bilen ukudan oyananson
we agsamara ukudan on
yuz, el, dis arassalap yuwulyar.
Her gun elleri we ayaklary
sabynlap yuwup, son yatmak
peydalydyr.
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YUz, GOz, EL WE
DIS IDEGI

Adatda, ir bilen we agsama-
ra yuzi yuwan wagtynda
gozun gabagy yuwulyar. Sport
meydancasynda bolanda, goze
bir zatlar dusende gozun dasky

burcundan burun tarapa garap

yuwmaly.
Hapa eller saglyk ucgin
gaty zyyanlydyr. Sonun

ucin eli hemise, ayratynam,
naharlanmazdan on sabynlap
yuwmaly. Dyrnak almagy
yatdan cykarmaly dal.
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Disleri ir bilen ukudan turan-
son hem-de agsamara ukynyn
onyanynda dis pastasy Dbi-
len yuwmaly. Disi arassalanda
disin etine esewan bolmaly.
Pastaly cotkany disin icki
we dasky tarapyndan,
sagdan cepe we yokardan-
dan asak hereketlendirmeli.

Ayagy her gun, in gowusy,
yatmazdan on yyly suwda
sabynlap  yuwanynyz makul.
Bu vyadawlygy tiz ayyrmaga
komek edyar. Ayagyn dyrnagyny
yzygider vyagdayda alyp dur-
maly.

2—K.Mahkamjanow, F.Hojayew 4/



Soraglar:

1. GUun tertibi name?

2. Name ucin fiziki magklar
bilen mesgullanmagy gun tertibine
girizmeli?

Yumuslar:

1. Ata-eneniz bilen bilelikde
Oz gun tertibinizi iglap tayyarlap,
gorunyan yere asyp goyun.

2. Haysy sport gurnagyna gat-
nasyarsynyz? Suraty dusundirin.
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ARASSACYLYK —
SAGLYGYN GIREWIDIR

Adam sagdyn we gayratly
bolmagy ucin bedenini,
geyimlerini arassa we tamiz
saklamalydyr. Geyimleri arassa,
gornusi yakymly, gylyk-hasiyeti
owadan cagalaryn dostlary kop
bolyar. Olary hemme hormat
edyar. Egin-esikleri, el-yuzleri
Kir-cir yoreyan cagalar bilen hig
kim vyoldas bolasy gelmeyar.
«Sport arassagylyk we saglyk
girewidir» sygaryna amal edin.
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ARASSA BOLUN!

Nenen gowy, cagalar,
Arassacylyk, tamizlik.
Gozel gylyk, edep bilen,
Hemise geynuwililik.

Saher turup ukudan,
Sowuk suwa yuz yuwmak,
Gyzysyanca ta beden,
Yodajykda ylgamak.

«Bir-iki» — diyip, egilsen,
Masklary etsen yene,

Saht bilen dosun gersen,
Gorersin yaynar beden.

M. Omon
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TAPLANMAK

Taplanmak diyende, beden
agzalaryny uytgap duryan howa
uygunlasdyrmak, ySsy-sowuga
cydamlylygyny artdyrmak du-
sunilyar. Sagdyn bolmak ugin
gun sOhlelerinde taplanmak,
acyk howada gezmek we suw
basseynlerine suwa dusup,
taplanmak mumkin.

Taplanmagy yuwas-yuwasdan
bagslamaly, yagny bedeni ilki
cyg polotensa bilen supurmeli.
Suwdan peydalananda ki
yyly suwdan baslap, son
bolsa sowuk suwa gecmeli.
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Taplanmagy uUznuksiz alyp
barmaly we ona kadaly amal
etmeli. Meselem, gunesde
taplanmakgy bolsanyz, ilki gunun
asagynda azrak wagt durmak
gune yanmagy mumkin.

Temperatura 15-20° bolan-
da acyk howada seyil
etmek, ayakgapsyz yoremek,
apisgesi acyk otagda uklamak
oran peydalydyr.

Ertirki gimnastika masklaryny
acyk howada vya-da apisganin
penjiresi acyk bolan
yagdayda gecirmek maksada
layykdyr.
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Yumuslar:

1. Gimnastik tayajyk, yup, pokgi,
gantellerin  suratyny  depderinize
cekip gelin.

2. Suraty dusundirip berin.

SPORT ZALY

Mekdepde gimnastika, bas-
ketbol, woleybol, hereketli oyun-
lar we durli masgklar gecirilyan
otaga sport zaly diyilyar.
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Basketbol
halkasy

Gimnastik
halkalar

Dyrmasyp

cykylyan
tanap

Turnik

Gimnastika
dusegi

Batlanyan Gimnastika
kopri brewnosy

Gimnastik «kozyol»
24



Gimnastika uzennisi

Gimnastik «kkon»

Parallel bruslar

Gimnastika oturgyjy
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SPORT ENJAMLARY

1. Sport oyunlary pokguleri
(futbol, basketbol).
. Gimnastik tayajyk.
. Yup.
. Plastmassaly kegliler.
. Doldurma pokgi (1 kg).
. Ganteller.
. Jahek.
. Gimnastik lenta.
. Badminton raketkasy we
wolany.
10. Tennis topy.

OCONOOONPLWN
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Soraglar:

1. Sport zaly diyip nama
aydylyar?

2. Sport zalynda nahili enjam-
lar bar?

3. Oyunizde nahili sport enjamlary
bar?

4. Bu enjamlar bilen nahili
masklary yerine yetirmek mumkin?

5. Yene nahili enjamlary
bilyarsiniz?

CEPER GIMNASTIKA

Sportun nepis gornuslerinden
biri — ceper gimnastika. Ceper
gimnastika — bu gyzlaryn sporty.
Bu sport bilen gyzlar 4-5 yas-
dan baslap mesgullanmaklary
mumkin. Mesgullanmak neti-
jesinde gyzlaryn organizmi
ucin oOran peydaly we netijeli
tasir edyar. Meselem, gyzlarda
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nepislik, hereketlerin nazikligi
we goOzel boy-syraty sekillenyar.
Sunun bilen bir hatarda fiziki
sypatlary: calasynlygy, ceyeliqi,
mayysgaklygy, cakganlygy we
gujurlylygy terbiyeleyar. Ceper
gimnastika — bu yokary
derejedaki ussatlyk bilen
hereketlenmeqgi upjun edyan
hereketler toplumydyr. Ceper
gimnastika turgenlesiklerinde
enjamlarsyz we enjam-
lar bilen magklar yerine yetirilyar
hem-de asakdaky enjamlar

ulanylyar.
1 — Halka
2 — Yup
3 — Bulawa
4 — Top
5 — Lenta
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SPORT GIMNASTIKASY

Bedenterbiye dersinde gun-
delik durmusda zerur Dbolyan
hereketleri dogry we owadan
yerine  yetirmegin duzgunleri

owrenilyar. Siz ilki sportun
gimnastika, yenil atletika, yuz-
mek we hereketli oyunlar
hem-de sport oyunlarynyn

elementleri bilen tanysarsynyz.
Gimnastika gelsikli syrat-
ly, guycli we gelsikli bol-
magynyza komek edyar. On-
da el-ayak we butin bedeni
dogry hereketlendirimegi, ny-
zamda durmagy, yoremegi,
ylgamagy, dayanyp bokmedgi,
dyrmasyp c¢ykmagy, asylmagy,
akrobatikany, denagramlylyk
saklamagy oOwrenersiniz. Ddurli
enjamlar bilen we enjamlarsyz
masklary yerine yetiryarsiniz.
29



NYZAMA
DURMAK WE GAYTADAN
NYZAMA
DURMAK USULLARY

Siz calt bir hatara nyzama
durmaagy, yzygider nyzama
durmagy, gaytadan nyzama
durmaklary, ayagyn ujuny
goni tutup durmagy, buyruga
gora hereketi baslamagy
we saklanmagy, eli gapdala
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uzatmagy we eplemegi hem-
de sanaw Dboyunca sanamagy
bilmelisiniz.

Yuzi bir tarapa garadyp,
yzly-yzyna duran cagalaryn
dursuna hatar diyilyar. Hatarda
duranlaryn aralygyndaky aralyk
(distansiya) diylip atlandyrylyar.
Adatda, aralyk oOne uzadylan
el ya-da bir adim uzynlygynda
bolyar.

Hatarda hereketlenme mu-
gallymyn «Yoéranl» diyen buy-
rugy boyunca c¢cep ayakdan
baglanyar. I|ki hatarly nyzama
durmak ucgin iki hatarda yana-
syk bir adim aralykda durulyar.
Mugallymyn buyrugy bilen
«saga» ya-da «cepe» Owrul-
meli.

Nyzam diyip, okuwcgylaryn
yanasyk, One garap durmagyna
aydylyar.
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YUP BILEN MASKLAR
YERINE YETIRMEK
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BAYDAJYKLAR BILEN
MASKLARY YERINE
YETIRMEK

3—K.Mahkamjanow, F.Hojayew 33



DYRMASYP CYKMAK,
ASYLMAK WE DAYANMAK
USULLARY

1. Gimnastika uzennisine
dyrmasyp cykmak.
2. Tanaba dyrmasyp cykmak.

1 2

3. Bly. — commalyp daya-
nyp oturmak.

4. Bokup, ayaklar yza
uzadylyar, gapdala acylyar,
ayaklary jubutlap, baslangyc
yagdaya gaydylyar.

5. Gimnastika oturgyjynda
ellere dayanyp yatan yagday-
da elleri epmek we yazmak.
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6. Pes turnikde asylan yag-
dayda cekilmek.

5 6
YENIL ATLETIKA

Yenil atletika bilen mesgul-
lansanyz guycli, calasyn, dusbi
we cakgan hem-de c¢ydamly
bolarsynyz. Cunki sportun bu
gornugi yoremek, ylgamak we
bokmek, zynmak, uzak aralyga,
Sonun yaly-da, belent-pes
yerlerde ylgamak vyaly mask-
lary owredyar.
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Yizmek, sport we here-
ketli oyunlar in halayanynyz.

HEREKETLENME
GORNUSLERI

Yasayys peyda bolaly bari,
ahli janly jandar herekete ze-
rurlyk duyyar.

Leglek, durna, gaz, Dbalary,
kepderi, mor-mojekler hem-
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de garynjalar hem hereketlen-
yar we howada ucgyar. Eger
ganatlary hereketlenmese, olar
ucup bilmeyar. Gurbaga suwda
hem, gury  yerde-de gowy
hereketlenyar. Balyk we yylan
suwda oran yenil hereket edyar
— yuzyar.

Gordunizmi, guslar, haywan-
lar, suyrenijiler we  ahyryn-
da, akylly ynsan hem oOzune
layyklykda hereket edyar.
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HEREKETLENME USULLARY

Adam durli usulda hereket-
lenmeqi mumkin: bokmek,
atlap gecmek, ylgamak, den-
agramlylyk  saklamak, eme-
deklap asyp gecmek, dyr-
masyp c¢ykmak we basggalar.

Meselem, derbaz tanabyn
ustunde denagramlylyk sak-
lap yoremegi bilmeli. Bu

endiklerin ahlisi fiziki magklaryn
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kOmeginde Osddurilyar. Siz he-
reket eden mahalynyzda
bedenizin durli agzalary: kelle,
el, ayak, goOwre gatnasgyar.

HEREKET TIZLIGI WE
UGRY

Sizin durli tarapa garap
yerine yetiren hereketlerini-
ze hereket ugry diyilyar.

Yerine yetiryan hereketleriniz
hayal ya-da tiz bolmagy mum-
kin. Meselem, hayal yorap
mekdebe, seyil etmek Ucin
haywanat bagyna baryarsynyz.
Awtobusa, dostlarynyz vya-da
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poOkginin yzyndan yetmek Uugin
ylgayarsynyz.

Sizin hayal yoremeginize
ya-da tiz ylgamagynyza he-
reket tizligi diylip aydylyar.

Soraglar:

1. Hereket tizligini nahili duo-
sunyarsiniz?

2. Hereket ugruny nahili dasun-
yarsiniz?

Yumuslar:

1. Suratlardaky cagalarynn here-
ketlenme usullaryny aydyp berin.

2. Surata garap haywanlar nahili
hereketlenyandigini aydyp berin.

3. Cagalaryn haysy hereketleri
suratdaky haywanlaryn hereket-
lerine gabat gelyandigini aydyn.

4. Suratdaky hereketler bir-bi-
rinden nahili tapawutlanyar?
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HEREKETLI OYUNLAR

Hereketli oyunlary Kkici caga-
lar hem, ulular hem gyzyklanma
bilen oynayarlar.

Oyunlarda biz hereketin
yoremek, ylgamak, bokmek,
zynmak, pasgelcilikleri, garsylyk-
lary yenmek vyaly esasy gor-
nuslerini goryaris. Ovyunlar
uns bilen pikirleri jemlemegqi
owredyar, calasynlygy, cak-
ganlygy, guyg¢, cydamlylyk sy-
patlaryny osduryar. Kopcu-
likleyin oyunlar bolsa dostluk
we yoldaslyk duygusyny
terbiyeleyar.

Acyk howada gecirilyan
oyunlar saglyk ucin oran
peydalydyr. Her bir oynun
Ozbolusly duzgunleri bar. Onda
biri utyar, biri bolsa utulyar.
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Sonun Ucin oyna baslamazdan
on sudya saylanmalydyr.

«KOSMONAWTLAR» OYNY

Meydanyn burclary we
gapdal taraplary uzynlygy bilen
4-6 sany uly ucburcluklar
«Raketadrom» c¢yzylyar. Her
bir raketadromyn onune onun
marsrutyny yazyp goymak
mumkin. Meselem, YAY (yer-ay-
yer), YWY (yer-wenera-yer) we
s.m. Hemme oyungylar mey-
danyn ortasyna tegelek sekilin
dasyna yerlesyarler. Oyun-
cylar towerek seklin dasynda
el tutugsyp asakdaky sozler
bilen hereket edip baslayarlar:
«Tiz ucar» raketalar planetalara
syyahat etmek ucin bize
garasyar. Yo6ne oynuni  bir
syry bar. «Gija galana orun
yok». Okuwgy soOzleri aydyp
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bolandan derrew hemme okuw-
cylar raketadromlara ylgap
baryp raketalardaky orunlaryny
eyeleyarler. Orunsyz galan
okuwcgylar gaydyp gelip mey-
danyn ortasyna yygnan-
yarlar. Sondan son oyun
gaytadan baslanyar. Oyun dine
yolbascynyn Dbelgileri signaly
bilen basglanyar.
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«KIM TIZRAK» OYNY

Cagalar 2 ya-da 4 komanda-
lara bolunip c¢yzylan c¢yzygyn
arasynda bir hatar parallel ko-
lonna bolup duryarlar. Cyzygyn
onunden 6—-8 metr aralykda
komandalaryn gargsysynda sany-
na den kegli goyulyar. Her
bir komandada birinji duran
oyungy mugallymyn  signaly
esasynda bir ayakda kegla
cenli bokup baryar, goylan zady
aylanyp gecip 0Oz kolonnasyna
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tarap ylgap baryp ikinji duran
oyungcynyn el ayasyna uryar,
Ozi bolsa kolonnanyn ahyryna
gecip duryar. IKinji oyungy hem
seydip oyny dowam etdiryar
we Ozi kolonnanyn ahyryna
gecyar. Oyun seydip dowam
edyar.

KUST SAPAKLARY

Kist in gadymy oyunlardan
biridir. Ol goya iki lesgerin sowes
sungatyny vyatladyar. Yéne bu
pikirlerin goresine esaslanan
Ozbolusly sungatdyr.

Kist tagtasy 64 sany den
oyjuklere bolunen. Tagta-
nyn uzynlygy we ini boyunca
8 sanydan hatarlar yerlesen.
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64 sany oOyjugin 32 sanysy
ak, 32 sanysy gara renklere
bolUnen we olar yzygider, yagny
her bir hatarda ak we gara
oyjukler nobat bilen yerlesdirilen.
Oyjukleri gbzenekler diyip hem
atlandyrmak mumkin.

Tagtanyn yokarsyna (dik-
ligine) tarap yzygider yerles-
yan gozenekler jemine yo-
dajyk(lar) diyilyar. Kust tag-
tasyndaky yodajyk(lar) sekiz
sany. Tagtanyn gapdal ta-
rapyna (keseligine) garap
yzygider yerlegsyan gozenekler
jemine hatar(lar) diyilyar. Kust
tagtasyndaky hatarlar hem
sekiz sanydyr.

Tagtanyn birmenzes renkda-
Ki goOzeneklerini (Oyjuklerini)
utgasdyryan yollara yapgyt
yodajyklar diyilyar.
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Kust tagtasyny sertli
yagdayda uc bolege bol-
mek mumkin: cep ganat (perzi
ganaty), merkez, sag ganat (sa
ganaty).

Sa. Kust coplerinin icinde
iN esasy we hemise goraga
matac diylip hasaplanyar.
Sany garsydas yesir alsa, oyun
utdurylyar.
Perzi. In guycli hereket-
jen cop. Ol garsydas
copleri uzakdan hem,
yakyndan hem, gonuden
hem diagonal ugur boyunca
urup alyar.
Ruh. Bu ¢Op hem guycli
hasaplanyar. Ruh  agyr
hereketlenip, sowesjen pil-
lerden son ige girigyar.
Pil. Yenil c¢b6p bola-
ny ugin sowese birinjiler
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hatarynda giryar. Pil pyyada bi-
len baglanyssa, bilelikde gowy
sowes edyarler.
At. Onun ajayyp
yoremek gornusi bar.
Ol yoremezden, garasyl-
madyk yere bokup gecyar.
Ak gozenekde duran at gara
oyjuge yoreyar ya-da tersine.
Pyyada. Bu ¢Op Kigijik
bolany Dbilen edermen
sowesiji. Ol hemise One
hereketlenyar. Maksady—
caltlyk bilen 0z ugrundaky
ahyrky hatara vyetip baryp,
guycli cope owrulmeli.

Soraglar:

1. Haysy oyun size koprak
yakyar?
2. Kust barada nameleri
bildiniz?
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FIZIKI SYPATLARY
TERBIYELEMEK
WE GOZEGCILIK ETMEK

4—K.Mahkamjanow, F.Hojayew 49



SYRATY DOGRULAMAK
WE ONA DEGISLI MASKLAR

Dogry syrat — bu dine bir
husn bolman, eysem sagdynlyk
alamaty hemdir. Yéne kabir
cagalaryn gowresi, malim
sebaplere gora, nadogry sekile
girip galyar. Mundan olar ahmyr
cekyarler.

Oz boyuna gbéra pes ya-
da beyik partada nadogry
oturmak, mekdep sumkalaryny
dine bir elde alyp yoremek
syratyn bozulmagyna sebap
bolmagy mumkin.
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Syratyn bozulmagy, ki
bilen, adamyn dagsky gornusini
gelsiksiz edip gorkezyar.
Galyberse-de, onun ickKi
agzalaryna hem erbet tasir
edyar. Syratyn bozulandygy
anylsa, ony ders dowamynda
gecilyan gimnastik magklar
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bilen yzygider mesgullanmak
kOmeginde duzedip bolyar.
Bozulan syraty uzak
mohletleyin bejeriji gimnas-
tika masgklaryny yerine yetirmek
bilen dogrulamak mumkin.
Syraty gaty ozgeren adamlary
bolsa, kopleng, bejermek Uucgin
mahsus sypahanalara iberilyar.

Soraglar:

1. Syratyn bozulmagyna name
sebap bolyar?
2. Syraty nahili dogrulamak
mumkin?
Yumuslar:

1. Bedenterbiye mugallymynyn
komeginde syraty gowulandyrmaga
degisli magklary saylap alyn.

2. Bu masgklary owrenin we olary
yzygider gdayda yerine yetirin.
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YASY DABANLYK WE ONY
YOK EDIJI MASKLAR

Yasy dabanlyk —  bu
ayagyn penje myssalarynyn
gowsaklygydyr. Ol koplen¢ rahit
bilen kesellan cagalarda dusyar.
Yasy dabanlygy dizetmek
ucin ayak penjesinin  myssa
damarlaryny berkitmeli. Diymek,
gundelik gimnastika, hokman,
yasy dabanlygy yok edyan
magklary girizmeli we kadaly
yerine yetirmeli.

1. Ayak ayasynyn sunklerini
epmek we yazmak.

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

4. Ayak ujunda bokmek.

5. Ayagyn ayasynda pokgini
ya-da tayajygy one we
yza togalamak.

6. Tayajyklar bilen cana-
da yoremage oykunmek.

7.Yapgyt goylan gimnas-
tika oturgyjynyn ustunde
ayaklaryn ujunda yoremek.

8. Dasyn ustunde yoremek.
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EL WE AYAK GUYJUNI
ARTDYRYJY MASKLAR

1. Bir metr aralykda gim-
nastika uzennisinin onunde
durulyar. Danlan rezini no-
bat bilen sag we c¢ep el-
de cekmek.

2. B.y. — jubut-jubut
bolup, ayaklar egin ginliginde
goyulyar. Birek-biregin ellerini
tutup durup, nobat bilen
cep we sag eli epip-yazmak.

2

3. B.y. — ellere dayanyp,
commalyp oturmak.
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1-cep ayagyn ujy yza
goylup, eller yokary galdyry-
lan, 2-baslangyc yagdaya
gaytmak. 3—4 sonun 0Ozi basga
ayak Dbilen vyerine yetirilyar.

4. B.y. — ayaklar egin gin-
liginde, eller bilde.

1-commalyp oturyp, eller
one uzadylan, 2-baslangyc
yagdaya gaytmak. 3—-4  gay-
talamak.

5. Bly. — eller eginde,
ayaklar jubutlesen.

56



1-eller yokarda, cep ayagy
dyzdan epip galdyrmak,
2-baslangy¢c yagdaya gaytmak.
3—4 sonun Ozuni basga ayakda
yerine yetirmek.

6. B.y. — yup asakda, ayaklar
jubut goylan.

Yipde boékmek.

7. «Horazlar sowesi» hereket-
li oyny.

8. B.y. — birek-birege yuzbe-
yuz garap oturmak, eller eginde.

Commalyp oturan yagday-
da oOne, yza, gapdala bokup
hereketlenmek.
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GARYN MYSSALARYNY
OSDURIJI MASKLAR

1. B.y. — eller bilen yza
dayanan yagdayda oturmak.

Uzadylan ayaklary goterip-
dusurmek, bili goni tutup, erkin
dem almak.

2. B.y. — arkanlygyna ya-
tan yagdayda welosiped mu-
nendaki yaly ayaklary aylawly
hereketlendirmek.

58



3. B.y. — yzda ellere dayanyp
oturmak. Uzadylan ayaklary
galdyryp, iki tarapa acmak we
baslangy¢c yagdaya gaytmak.
Erkin dem almak.

4. B.y. — arkan yatyp, elleri
beden boyunca uzatmak. IKki
ayak bilen aylawly hereket
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etmek (cepe, yokary, saga,

asak).

5. Arkanlygyna yatmak,
oturmak we tersine.

6. By. — garynda vyatan

yagdayda eller gapdalda. Kellani
galdyryp, elleri gapdal tarapa
gerip «garlawac» yasamak.

-

7. Gimnastika Uzennisinden
bir adim anyrda durup, el-
leri yza uzadyp, gimnas-
tika Uzennisinin  c¢coplerinden
tutup, yuwasjadan yza egilmek.
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CYDAMLYLYGY
WE CALASYNLYGY
ARTDYRYJY MASKLAR

Cydamlylyk organizmin ol
ya-da bu hereketden vyada-
magyna dozumlilik ukybydyr.
Uzak wagtyn dowamynda
yorap bilmek, ylgamak, yuz-
mek, mumkingadar kOprak
commalyp oturmak, elde
cekilmek, das gotermek,
dyngysyz herekete c¢ydamak
ynha seyle ukyplardan
hasaplanyar.
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5 6 Ve 8

Ylgamak.
Commalyp oturmak.
Yizmek.
Gantel gotermek (500 g).
Turnikde cekilmek.
Bir ayakda oturyp-turmak.
. Ayaklary gapdala acyp ya-
da jubutlap durup bokmek.

8. Yiupde bdékmek.

NOORWN=
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