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Құрметтi оқушылар!Құрметтi оқушылар!

Сендер 1-сыныпта дене шы-Сендер 1-сыныпта дене шы-
нықтырудың қалай келiп шыққаны, нықтырудың қалай келiп шыққаны, 
оның өмiрдегi орны туралы мə-оның өмiрдегi орны туралы мə-
лiметтерге ие болдыңдар жəне лiметтерге ие болдыңдар жəне 
əрбiр адам өз денесiн жетiлдiру əрбiр адам өз денесiн жетiлдiру 
үшiн дене шынықтырумен шұғыл-үшiн дене шынықтырумен шұғыл-
дануы керек еке нiн түсiн дiңдер.дануы керек еке нiн түсiн дiңдер.

Дене шынықтыру арқылы дене Дене шынықтыру арқылы дене 
қимылдарын орындау əдiстерiнқимылдарын орындау əдiстерiн
үй ренiп, дербес жаттығу жасай үй ренiп, дербес жаттығу жасай 
алатын болдыңдар.алатын болдыңдар.

Оқу жылы барысында сендер Оқу жылы барысында сендер 
«Дене шынықтырудың денсау-«Дене шынықтырудың денсау-
лық ты нығайтудағы маңызы», лық ты нығайтудағы маңызы», 
«Оқу шылардың күн тəртiбi» бой-«Оқу шылардың күн тəртiбi» бой-
ынша бiлiмге ие боласыңдар. ынша бiлiмге ие боласыңдар. 
Бастапқы қалыпты жəне түрлi қи-Бастапқы қалыпты жəне түрлi қи-
мыл-қозғалыстарды үйренесiңдер. мыл-қозғалыстарды үйренесiңдер. 
Бұдан тыс сабақ барысында үй-Бұдан тыс сабақ барысында үй-
ренiлетiн əрекеттердiң негiзiн қа-ренiлетiн əрекеттердiң негiзiн қа-
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лыптастырасыңдар. Содан соң са-лыптастырасыңдар. Содан соң са-
бақтан тыс өткiзiлетiн машық тар-бақтан тыс өткiзiлетiн машық тар-
мен танысасыңдар.мен танысасыңдар.

Дене тəрбиесi сабағына ерек-Дене тəрбиесi сабағына ерек-
ше көңiл бөлiп, онымен достасып ше көңiл бөлiп, онымен достасып 
алған мақұл. Себебi, дене тəрбиесi алған мақұл. Себебi, дене тəрбиесi 
сабақтарында сендер өмiрде ке-сабақтарында сендер өмiрде ке-
рек болатын бiлiм мен түрлi қи-рек болатын бiлiм мен түрлi қи-
мыл-қозғалыстарды, дағдыларды, мыл-қозғалыстарды, дағдыларды, 
бi лiктiлiктi игерiп аласыңдар. Қо-бi лiктiлiктi игерiп аласыңдар. Қо-
сымша жаттығулармен жəне сымша жаттығулармен жəне 
спорт пен шұғылдану арқылы дене спорт пен шұғылдану арқылы дене 
шы нықтыру бойынша дайындық та-шы нықтыру бойынша дайындық та-
рың ды жетiлдiресiңдер.рың ды жетiлдiресiңдер.

Құрметтi оқушылар! Əрқашан Құрметтi оқушылар! Əрқашан 
сау-саламат, күштi, ақылды, əдептi сау-саламат, күштi, ақылды, əдептi 
бо луға тырысыңдар!бо луға тырысыңдар!
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ТЕОРИЯЛЫҚ БIЛIМ НЕГIЗДЕРIТЕОРИЯЛЫҚ БIЛIМ НЕГIЗДЕРI
Таза ауада дене шынықтыру Таза ауада дене шынықтыру 
жаттығуларымен айналысужаттығуларымен айналысу
Ашық аспан астында алуан Ашық аспан астында алуан 

түрлі жаттығулар, туристік серуен-түрлі жаттығулар, туристік серуен-
дер ұйымдастырылады. Олардың дер ұйымдастырылады. Олардың 
маңызы орасан зор. Сондықтан да маңызы орасан зор. Сондықтан да 
туристік жорықтарға дайындықты туристік жорықтарға дайындықты 
бақша жасынан бастау керек. бақша жасынан бастау керек. 
Серуен барысында балалар та-Серуен барысында балалар та-
биғатпен, ондағы өмірмен, бау-биғатпен, ондағы өмірмен, бау-
бақшалармен жəне сол айналадағы бақшалармен жəне сол айналадағы 
өсімдіктердің, ағаш-бұталардың өсімдіктердің, ағаш-бұталардың 
ат тарымен, сонымен қатар кейбір ат тарымен, сонымен қатар кейбір 
жануарлар дүниесімен танысады. жануарлар дүниесімен танысады. 
Балалардың бойында тəртіптілік, Балалардың бойында тəртіптілік, 
сапта жүру, ара қашықтықты сақ-сапта жүру, ара қашықтықты сақ-
тап жүру жəне басқа қасиеттер тап жүру жəне басқа қасиеттер 
қалыптаса бастайды. Серуен ке-қалыптаса бастайды. Серуен ке-
зінде балалар кеппешөп (герба-зінде балалар кеппешөп (герба-
рий) жинайды, гүлдер мен ағаш рий) жинайды, гүлдер мен ағаш 
көшеттерін отырғызады, оларға су көшеттерін отырғызады, оларға су 
құяды, мектептің айналасын таза-құяды, мектептің айналасын таза-
лайды. Сондай-ақ балалардың се-лайды. Сондай-ақ балалардың се-
руен барысындағы қызметі алуан руен барысындағы қызметі алуан 
түрлі қимыл-қозғалыстармен (жүру, түрлі қимыл-қозғалыстармен (жүру, 
жүгіру, секіру, лақтыру жəне т.б.),жүгіру, секіру, лақтыру жəне т.б.), 
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1-сурет.1-сурет.

a ə

б в

жарыстармен жəне ойындармен жарыстармен жəне ойындармен 
ба йытылуы мүмкін.ба йытылуы мүмкін.

Бастауыш сыныптарда табиғат Бастауыш сыныптарда табиғат 
қойнауына жасалатын сейіл-сер-қойнауына жасалатын сейіл-сер-
уендер анағұрлым жетілдірі ліп, ара уендер анағұрлым жетілдірі ліп, ара 
қашықтықтар жайлап ұзартылады. қашықтықтар жайлап ұзартылады. 
Осының нəтижесінде балалардың Осының нəтижесінде балалардың 
бойында туризмнің қарапайым бі-бойында туризмнің қарапайым бі-
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лімдері мен дағдылары: тайыз су-лімдері мен дағдылары: тайыз су-
лардан жалаңаяқ кешіп өту (бақ лардан жалаңаяқ кешіп өту (бақ 
ішінде бұны жер бетінде белгілі бір ішінде бұны жер бетінде белгілі бір 
ұзындық бойынша белгілеуге бола-ұзындық бойынша белгілеуге бола-
ды), жолдорбаға заттарды дұрыс ды), жолдорбаға заттарды дұрыс 
орналастыру (бұны балалардың орналастыру (бұны балалардың 
өз дері атқаруы мүмкін), жолдор-өз дері атқаруы мүмкін), жолдор-
баны арқалап дөңбектер үстімен баны арқалап дөңбектер үстімен 
жəне ойлы-қырлы жерлермен жү-жəне ойлы-қырлы жерлермен жү-
руді үй рену, түрлі пішіндегі алау-руді үй рену, түрлі пішіндегі алау-
лар жа ғу, ошақ қалау жəне тамақ лар жа ғу, ошақ қалау жəне тамақ 
пісіру (мұғалімнің көмегімен), ша-пісіру (мұғалімнің көмегімен), ша-
тыр тігу (шатырды өздері дайын-тыр тігу (шатырды өздері дайын-
дайды), футбол, теннис секілді дайды), футбол, теннис секілді 
спорт ойындарын ойнау дағдылары спорт ойындарын ойнау дағдылары 
қалыптасады (1-сурет, а, ə, б, в).қалыптасады (1-сурет, а, ə, б, в).

СұрақтарСұрақтар
1. Ашық аспан астындағы серуен бары-1. Ашық аспан астындағы серуен бары-

сында қандай ойындар ойнауға болады?сында қандай ойындар ойнауға болады?
2. Саған қандай ойындар ұнайды?2. Саған қандай ойындар ұнайды?
3. Туристік жорыққа шығу үшін қан-3. Туристік жорыққа шығу үшін қан-

дай дайындық жасау керек?дай дайындық жасау керек?
4. Оқушы туристік жорық барысында 4. Оқушы туристік жорық барысында 

нелермен танысады?нелермен танысады?
5. Оқушы туристік серуен барысында 5. Оқушы туристік серуен барысында 

нелерді үйренеді?нелерді үйренеді?
6. Туристік серуеннің қандай түрлерін 6. Туристік серуеннің қандай түрлерін 

білесің?білесің?
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ТапсырмаларТапсырмалар

1. Серуен барысында қандай дағды-1. Серуен барысында қандай дағды-
лар қалыптасады?лар қалыптасады?

2. Туристік серуенге дайындалуға қа-2. Туристік серуенге дайындалуға қа-
жетті мəліметтерді жазып бер.жетті мəліметтерді жазып бер.

СПОРТТЫҢ ТҮРЛЕРІ ЖӨНІНДЕ СПОРТТЫҢ ТҮРЛЕРІ ЖӨНІНДЕ 
ҚЫСҚАША МƏЛІМЕТҚЫСҚАША МƏЛІМЕТ

Қымбатты оқушы! Сен дене тəр-Қымбатты оқушы! Сен дене тəр-
бесі сабақтарында өтілетін кейбір бесі сабақтарында өтілетін кейбір 
спорт түрлерінің элементтерін үй-спорт түрлерінің элементтерін үй-
рен дің жəне спорттың түрлерімен рен дің жəне спорттың түрлерімен 
таныстың.таныстың.

Енді сен өзіңе ұнаған спорт тү-Енді сен өзіңе ұнаған спорт тү-
рімен шұғылдана аласың. рімен шұғылдана аласың. 
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Ертедегі ата-бабаларымыз дене Ертедегі ата-бабаларымыз дене 
қимыл-қозғалыстары барысында, қимыл-қозғалыстары барысында, 
əсі ресе аң аулауды игеру кезінен əсі ресе аң аулауды игеру кезінен 
бас тап-ақ машық-жаттығуларды кімбас тап-ақ машық-жаттығуларды кім
жақсы орындайды, аң аулау ке зінде жақсы орындайды, аң аулау ке зінде 
кім жылдам, кім епті екенін анықтау кім жылдам, кім епті екенін анықтау 
мəселесіне елеулі көңіл бөлген. Жай мəселесіне елеулі көңіл бөлген. Жай 
сөзбен айтқанда, осы мəселелер сөзбен айтқанда, осы мəселелер 
бойынша сайыстар өткізілген.бойынша сайыстар өткізілген.

Əмір Темір бабамыз зама-Əмір Темір бабамыз зама-
нында жауынгерлерді жан-жақтынында жауынгерлерді жан-жақты
мықты, күшті, ширақ та төзім-мықты, күшті, ширақ та төзім-
ді, ержүрек етіп тəрбиелеу бо-ді, ержүрек етіп тəрбиелеу бо-
йын ша жəне олардың жауын-йын ша жəне олардың жауын-
герлік шеберліктерін сынап кө ру герлік шеберліктерін сынап кө ру 
мақсатымен жарыс тар ұйымдас-мақсатымен жарыс тар ұйымдас-
тырылған. Жарыс тар күрес, ат тырылған. Жарыс тар күрес, ат 
бəйгесі, суда жүзу, жар тастарға бəйгесі, суда жүзу, жар тастарға 
өрмелеп шығу, өткел бермес өрмелеп шығу, өткел бермес 
өзен дерден арқан арқы лы өту, өзен дерден арқан арқы лы өту, 
қылыштасу, тас көтеру сияқты қылыштасу, тас көтеру сияқты 
жауынгерлік спорт түрлері бой-жауынгерлік спорт түрлері бой-
ынша өткізілген. Бұндай жарыс-ынша өткізілген. Бұндай жарыс-
тардың тұрақты өткізіліп тұруы тардың тұрақты өткізіліп тұруы 
жауынгерлерді шынықтырып, кез жауынгерлерді шынықтырып, кез 
кел ген қиындыққа төзімді, мықты кел ген қиындыққа төзімді, мықты 
бо луын қамтамасыз еткен.бо луын қамтамасыз еткен.
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Əмір Темір əскерлері тек жалпы Əмір Темір əскерлері тек жалпы 
дене шынықтырумен ғана емес, дене шынықтырумен ғана емес, 
«1000 əскер» ойындарымен, яғни «1000 əскер» ойындарымен, яғни 
каратэге ұқсас спорт түрімен де каратэге ұқсас спорт түрімен де 
тұрақты шұғылданып, жарыстар тұрақты шұғылданып, жарыстар 
өткізіп тұрған.өткізіп тұрған.

Уақыт жылжып өткен сайын Уақыт жылжып өткен сайын 
спорт түрлерінің саны да көбейе спорт түрлерінің саны да көбейе 
түсті. Бүгінгі таңда Республика түсті. Бүгінгі таңда Республика 
бі ріншілігі жарыстарымен қатар бі ріншілігі жарыстарымен қатар 
Азия, Əлем чемпионаттары, Олим-Азия, Əлем чемпионаттары, Олим-
пиада ойындары өткізіліп, ең үздік пиада ойындары өткізіліп, ең үздік 
спортшылар анықталып келеді.спортшылар анықталып келеді.

Жалпы орта білімнің мемле-Жалпы орта білімнің мемле-
кеттік Бағдарламасында мектеп-кеттік Бағдарламасында мектеп-
терде өті летін спорт элементтері терде өті летін спорт элементтері 
негізінде төмендегідей спорт түр-негізінде төмендегідей спорт түр-
лері көрсе тілген.лері көрсе тілген.

Жеңіл атлетикаЖеңіл атлетика

Спорттың негізгі түрлерінің бірі Спорттың негізгі түрлерінің бірі 
болып саналатын жеңіл атлетикаға болып саналатын жеңіл атлетикаға 
төмендегілер енеді (2-сурет):төмендегілер енеді (2-сурет):

а) төмен стартта тұру; а) төмен стартта тұру; 
ə) қашықтыққа жүгіру; ə) қашықтыққа жүгіру; 
б) сөреге жетіп келу;б) сөреге жетіп келу;
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д

2-сурет.2-сурет.

в) жүгіріп келіп биіктікке секіру; в) жүгіріп келіп биіктікке секіру; 
г) теннис добын лақтыру; г) теннис добын лақтыру; 
ғ) жүгіріп келіп ұзындыққа се-ғ) жүгіріп келіп ұзындыққа се-

кіру;кіру;
д) эстафеталық жүгіру.д) эстафеталық жүгіру.
Еліміздің жеңіл атлетика бой-Еліміздің жеңіл атлетика бой-

ынша əйгілі спортшылары:ынша əйгілі спортшылары:
1. Светлана Радзивиль – халық-1. Светлана Радзивиль – халық-

аралық спорт шебері, 100 метрге аралық спорт шебері, 100 метрге 
жүгіруден халықаралық жарыстар-жүгіруден халықаралық жарыстар-
ға қатысушы.ға қатысушы.

2. Анвар Кушмурадов – халық-2. Анвар Кушмурадов – халық-
аралық спорт шебері, 100 метрге аралық спорт шебері, 100 метрге 
жүгіруден халықаралық жарыстар-жүгіруден халықаралық жарыстар-
ға қатысушы.ға қатысушы.
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СұрақтарСұрақтар

1. Жеңіл атлетиканың қандай түр-1. Жеңіл атлетиканың қандай түр-
лерін білесің?лерін білесің?

2. Саған жеңіл атлетиканың қандай 2. Саған жеңіл атлетиканың қандай 
түрлері ұнайды?түрлері ұнайды?

3. Мектептердегі дене тəрбиесі са-3. Мектептердегі дене тəрбиесі са-
бақ тарында спорттың жеңіл атлетика бақ тарында спорттың жеңіл атлетика 
түрлерінің қайсысы өтіледі?түрлерінің қайсысы өтіледі?

4. Сен өз мектебіңде жеңіл атлети-4. Сен өз мектебіңде жеңіл атлети-
ка бойынша қандай нəтижелерге қол ка бойынша қандай нəтижелерге қол 
жеткіздің?жеткіздің?

ТапсырмаларТапсырмалар

1. 30 м қашықтыққа жылдам жүгіру 1. 30 м қашықтыққа жылдам жүгіру 
бойынша өз қабілетіңді сынап көр.бойынша өз қабілетіңді сынап көр.

2. Шағын допты алысқа лақтыру бой-2. Шағын допты алысқа лақтыру бой-
ынша өз нəтижеңді анықта. ынша өз нəтижеңді анықта. 

3. Жеңіл атлетика түрлерінің аттарын 3. Жеңіл атлетика түрлерінің аттарын 
жаз.жаз.

Спорттық гимнастикаСпорттық гимнастика

Гимнастика спорттық гимнасти-Гимнастика спорттық гимнасти-
каны, көркем гимнастиканы жəне каны, көркем гимнастиканы жəне 
акробатиканы қамтиды.акробатиканы қамтиды.

Спорттық гимнастика бойынша Спорттық гимнастика бойынша 
еліміздің əйгілі спортшылары:еліміздің əйгілі спортшылары:
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4-сурет.4-сурет.3-сурет.3-сурет.

1. Сергей Диамидов – еңбек 1. Сергей Диамидов – еңбек 
сіңірген спорт шебері, əлем чем-сіңірген спорт шебері, əлем чем-
пионы.пионы.

2. Оксана Чусовитина – еңбек 2. Оксана Чусовитина – еңбек 
сіңірген спорт шебері, 7 рет сіңірген спорт шебері, 7 рет 
Олимпиада қатысушы, əлем чем-Олимпиада қатысушы, əлем чем-
пионы.пионы.

3. Марат Каримов – спорт ше-3. Марат Каримов – спорт ше-
бері.бері.

4. Антон Фокин – халықаралық 4. Антон Фокин – халықаралық 
спорт шебері, Олимпиада жə-спорт шебері, Олимпиада жə-
не əлем чемпионаттарына қаты-не əлем чемпионаттарына қаты-
сушы.сушы.

5. Оловуддин Отахонов – ха-5. Оловуддин Отахонов – ха-
лықаралық спорт шебері, халық-лықаралық спорт шебері, халық-
аралық жарыстардың жеңімпазы.аралық жарыстардың жеңімпазы.
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5-сурет.5-сурет. 6-сурет.6-сурет.

Спорт бөренесінде жаттығулар Спорт бөренесінде жаттығулар 
орындау (3-сурет).орындау (3-сурет).

Гимнастикалық сақинамен жат-Гимнастикалық сақинамен жат-
тығулар орындау (4-сурет).тығулар орындау (4-сурет).

Гимнастикалық ат үстінде жат-Гимнастикалық ат үстінде жат-
тығулар орындау (5-сурет).тығулар орындау (5-сурет).

Турникте жаттығулар орындау Турникте жаттығулар орындау 
(6-сурет).(6-сурет).

СұрақтарСұрақтар

1. Спорттық гимнастиканың қандай 1. Спорттық гимнастиканың қандай 
түрлерін білесің?түрлерін білесің?

2. Дене тəрбиесі сабақтарында гим-2. Дене тəрбиесі сабақтарында гим-
настика бойынша қандай спорт бұ-настика бойынша қандай спорт бұ-
йымдары пайдаланылады?йымдары пайдаланылады?

3. Спорттық гимнастика бойынша3. Спорттық гимнастика бойынша
тағы қандай атақты спортшыларды біле-тағы қандай атақты спортшыларды біле-
сің?сің?



16

ФутболФутбол

Футбол туралы өте көп естi ген-Футбол туралы өте көп естi ген-
сiңдер. Əлемнiң барлық мемле-сiңдер. Əлемнiң барлық мемле-
кеттерiнде балалар да, үлкендер кеттерiнде балалар да, үлкендер 
де рақаттанып футбол ойнайды. де рақаттанып футбол ойнайды. 
Адамзаттың жұмыр заттарды до-Адамзаттың жұмыр заттарды до-
малату, лақтыру жəне секiрту мүм-малату, лақтыру жəне секiрту мүм-
кiн екендiгiн түсiнiп алғанына көп кiн екендiгiн түсiнiп алғанына көп 
болды.болды.

Ағылшындар өздерiн футбол-Ағылшындар өздерiн футбол-
дың негiзiн салушылармыз деп дың негiзiн салушылармыз деп 
есеп теулерi мүмкiн, себебi алғаш есеп теулерi мүмкiн, себебi алғаш 
рет сол елде бұл ойын фут-рет сол елде бұл ойын фут-
бол деп аталған. 1863 жылы бол деп аталған. 1863 жылы 
Кембридж колледжiнде футбол Кембридж колледжiнде футбол 
ұйымы құрылып, футбол домалақ ұйымы құрылып, футбол домалақ 
допты пайдаланып аяқпен ой-допты пайдаланып аяқпен ой-
налатын ойын деп жариялан-налатын ойын деп жариялан-
ды. Сондықтан футболдың отаныды. Сондықтан футболдың отаны
Англия болып саналады. Алғашқы Англия болып саналады. Алғашқы 
футбол ережесi 1863 жылы жел-футбол ережесi 1863 жылы жел-
тоқсан айында басылып шықты.тоқсан айында басылып шықты.

Футбол сөзi ағылшын тiлiнде Футбол сөзi ағылшын тiлiнде 
«фут» – аяқ, «бол» – доп, яғни «фут» – аяқ, «бол» – доп, яғни 
«аяқ пен доп тебу» мағынасын«аяқ пен доп тебу» мағынасын
бе редi (7-сурет).бе редi (7-сурет).
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7-сурет.7-сурет.

Футбол добының салмағы 400–Футбол добының салмағы 400–
450 г.450 г.

Футбол добының шеңберi 65–Футбол добының шеңберi 65–
68 см.68 см.

Өзбекстанда бiрiншi футбол ко-Өзбекстанда бiрiншi футбол ко-
мандасы 1912 жылы Қоқан қала-мандасы 1912 жылы Қоқан қала-
сында құрылды. Тəуелсiздiкке қол сында құрылды. Тəуелсiздiкке қол 
жеткеннен берi балалар ортасын-жеткеннен берi балалар ортасын-
да футбол ойынын дамытуға аса да футбол ойынын дамытуға аса 
зор көңiл бөлiнiп келедi.зор көңiл бөлiнiп келедi.

Өзбекстанды «Пахтакор» ко-Өзбекстанды «Пахтакор» ко-
мандасы бiрiншi болып əлемге мандасы бiрiншi болып əлемге 
танытты. Командада Геннадий танытты. Командада Геннадий 
Красницкий, Хамид Рахматуллаев,Красницкий, Хамид Рахматуллаев,
Биродар Абдураимов, Төлеген Биродар Абдураимов, Төлеген 
Исхақов, Владимир Федоров, Исхақов, Владимир Федоров, 
Миржалол Қосимов сияқты шебер Миржалол Қосимов сияқты шебер 
спортшылар ойнаған.спортшылар ойнаған.
2 – Дене тəрбиесі, 2-сынып2 – Дене тəрбиесі, 2-сынып
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СұрақтарСұрақтар

1. Əрбiр футбол командасында не ше 1. Əрбiр футбол командасында не ше 
адам ойнайды? адам ойнайды? 

2. Атақты өзбек футболшыларынан 2. Атақты өзбек футболшыларынан 
кiмдердiң аттарын бiлесiңдер?кiмдердiң аттарын бiлесiңдер?

3. Футбол ойыны қанша уақытқа со-3. Футбол ойыны қанша уақытқа со-
зылады?зылады?

ТапсырмаларТапсырмалар

1. 7-суреттегi футбол ойыны туралы 1. 7-суреттегi футбол ойыны туралы 
əңгiмеле.əңгiмеле.

2. Футбол добын теуiп, нысанаға дəл 2. Футбол добын теуiп, нысанаға дəл 
тигiзудi үйрен.тигiзудi үйрен.

БаскетболБаскетбол

Баскетболды 1891 жылы АҚШ-Баскетболды 1891 жылы АҚШ-
тың Массачусетс штатындағы тың Массачусетс штатындағы 
Спринг филд колледжiнiң дене тəр-Спринг филд колледжiнiң дене тəр-
биесi оқытушысы Джеймс Нейсмитбиесi оқытушысы Джеймс Нейсмит
ойлап тапқан. Бұл ойынды дү-ойлап тапқан. Бұл ойынды дү-
ниеге келтiру үшiн Нейсмит ұзақ ниеге келтiру үшiн Нейсмит ұзақ 
уақыттардан берi доппен өткiзiле-уақыттардан берi доппен өткiзiле-
тiн қарапайым ойындар туралы тiн қарапайым ойындар туралы 
тарихи деректердi пайдаланған тарихи деректердi пайдаланған 
деген əңгiмелер бар.деген əңгiмелер бар.
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Доп себетке түсiрiлетiндiгi үшiн Доп себетке түсiрiлетiндiгi үшiн 
бұл ойын баскетбол («баскет» – бұл ойын баскетбол («баскет» – 
себет, «бол» – доп) деп аталасебет, «бол» – доп) деп атала
бастады.бастады.

Баскетболда да, барлық ойын-Баскетболда да, барлық ойын-
дардағы сияқты, ойыншының ор-дардағы сияқты, ойыншының ор-
ны оның өзiне сай қабiлетiмен ны оның өзiне сай қабiлетiмен 
анықталады. Нысананы дəл көз-анықталады. Нысананы дəл көз-
деп, көп ұпайлар əкелетiн ойын-деп, көп ұпайлар əкелетiн ойын-
шылар шабуылшы ретiнде пайда-шылар шабуылшы ретiнде пайда-
ланылады. Олар қарсыластарының ланылады. Олар қарсыластарының 
тор шеңберiне қарай шабуылдар тор шеңберiне қарай шабуылдар 
ұйымдастырады (8-сурет).ұйымдастырады (8-сурет).

Ортадағы ойыншы ережеге сай Ортадағы ойыншы ережеге сай 
өте ұзын, биiк бойлы болуға тиiс. өте ұзын, биiк бойлы болуға тиiс. 
Ол допты ə дегеннен-ақ серiктерi-Ол допты ə дегеннен-ақ серiктерi-
не ұзатуды бiлуi керек. Оның бо-не ұзатуды бiлуi керек. Оның бо-
йының биiктiгi командаластарынайының биiктiгi командаластарына
жəрдем бередi. Ол доп торлыжəрдем бередi. Ол доп торлы
шеңберге анық түспей неме-шеңберге анық түспей неме-
се қалқанға тиiп қайтқанда, оны се қалқанға тиiп қайтқанда, оны 
көз қиығымен бай қап, назарында көз қиығымен бай қап, назарында 
ұстауы қажет.ұстауы қажет.

Қорғаушылар      қарсыластары Қорғаушылар      қарсыластары 
шабуылшыларының ұпай жинауы-шабуылшыларының ұпай жинауы-
на барынша кедергi жасауға на барынша кедергi жасауға 
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8-сурет.8-сурет.
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мiндеттi. Сондай-ақ олар өте ши-мiндеттi. Сондай-ақ олар өте ши-
рақ, ептi болып, командасының рақ, ептi болып, командасының 
ша буылына да үлгiрiп, қатысуы ша буылына да үлгiрiп, қатысуы 
керек.керек.

Барлық топтардағы ерлер жа-Барлық топтардағы ерлер жа-
рыстарында баскетбол добының рыстарында баскетбол добының 
шеңбер өлшемi 74,9–78 см, сал-шеңбер өлшемi 74,9–78 см, сал-
мағы 567–650 г, ал əйелдер үшiн мағы 567–650 г, ал əйелдер үшiн 
доп шеңберiнiң өлшемi 72,4–73,7 доп шеңберiнiң өлшемi 72,4–73,7 
см, салмағы 510–567 г-ға тең бо-см, салмағы 510–567 г-ға тең бо-
луы керек.луы керек.

Өзбекстан      спортшыларының Өзбекстан      спортшыларының 
ара сында алғаш рет Олимпиада ара сында алғаш рет Олимпиада 
ойын дарының чемпионы болған-ойын дарының чемпионы болған-
дар:дар:

Ерлер      арасында      –     ƏлжанЕрлер      арасында      –     Əлжан
Жар мұхамедов.Жар мұхамедов.

Əйелдер арасында – Татьяна Əйелдер арасында – Татьяна 
Тар никиди.Тар никиди.

Ең атақты спортшымыз Равиля Ең атақты спортшымыз Равиля 
Салимова үш рет əлем чемпионы Салимова үш рет əлем чемпионы 
жəне алты рет Еуропа чемпионы жəне алты рет Еуропа чемпионы 
атағын алған.атағын алған.

СұрақтарСұрақтар

1. Баскетбол сөзi қандай мағы наны 1. Баскетбол сөзi қандай мағы наны 
бiлдiредi?бiлдiредi?
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2. Баскетбол добының құрылысы 2. Баскетбол добының құрылысы 
қандай?қандай?

3. Осы спорт түрi бойынша тағы 3. Осы спорт түрi бойынша тағы 
қандай атақты спортшыларды бiлесiң?қандай атақты спортшыларды бiлесiң?

ТапсырмаТапсырма

Баскетбол добын алға қарай жəне Баскетбол добын алға қарай жəне 
кедергiлер арасынан бiр қолмен секiрте кедергiлер арасынан бiр қолмен секiрте 
соғып жүрудi үйрен.соғып жүрудi үйрен.

ЖүзуЖүзу

Негiзiнде су – өмiр. Ол өсiм-Негiзiнде су – өмiр. Ол өсiм-
дiктер жəне жануарлар дүниесi дiктер жəне жануарлар дүниесi 
үшiн, адамзат үшiн негiзгi қажет-үшiн, адамзат үшiн негiзгi қажет-
тiлiктердiң бiрi. Су – ағзаны шы-тiлiктердiң бiрi. Су – ағзаны шы-
нықтыратын ең пайдалы құрал. нықтыратын ең пайдалы құрал. 
Себебi ол дене, аяқ, иық бұлшық Себебi ол дене, аяқ, иық бұлшық 
еттерiнiң         бiрқалыпты       дамуы-еттерiнiң         бiрқалыпты       дамуы-
на жəрдем бередi. Əсiресе жүзу на жəрдем бередi. Əсiресе жүзу 
кезiнде өкпе өте жақсы жетiледi, кезiнде өкпе өте жақсы жетiледi, 
тыныс алуға қатысатын бұлшық тыныс алуға қатысатын бұлшық 
еттер нығаяды, тыныс алу жəне еттер нығаяды, тыныс алу жəне 
тыныс шығару тереңдейдi. Соның тыныс шығару тереңдейдi. Соның 
нəтижесiнде адам өкпесiнiң жан-нəтижесiнде адам өкпесiнiң жан-
жақты кеңеюiне жағдай жасалады жақты кеңеюiне жағдай жасалады 
(9-сурет).(9-сурет).
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9-сурет.9-сурет.

Сонымен қатар су өзiнiң қысым Сонымен қатар су өзiнiң қысым 
күшi арқылы қан айналымын, күшi арқылы қан айналымын, 
əсiресе көктамырдағы қан айналы-əсiресе көктамырдағы қан айналы-
мын жақсартады. Түрлi ауа рай-мын жақсартады. Түрлi ауа рай-
ында, жоғары-төмен температура-ында, жоғары-төмен температура-
лар кезiнде суға шомылу ағзаны лар кезiнде суға шомылу ағзаны 
шынықтырады.шынықтырады.

Мемлекетiмiзде бұл спорт түрi Мемлекетiмiзде бұл спорт түрi 
бойынша көптеген атақты спорт-бойынша көптеген атақты спорт-
шылар бар:шылар бар:

1. Светлана Бабанина 100 м-ге 1. Светлана Бабанина 100 м-ге 
брасс əдiсiмен жүзу бойынша екi брасс əдiсiмен жүзу бойынша екi 
рет əлем рекордын орнатқан. Ол рет əлем рекордын орнатқан. Ол 
Жапонияның Токио қаласында өт-Жапонияның Токио қаласында өт-
кiзiлген олимпиадада 200 м-ге кiзiлген олимпиадада 200 м-ге 
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10-сурет.10-сурет. 11-сурет.11-сурет.

брасс əдiсiмен (2,28,6), 4х100 м-ге брасс əдiсiмен (2,28,6), 4х100 м-ге 
комбинациялы эстафета бойынша комбинациялы эстафета бойынша 
жүзiп, екi қола медальды жеңiп жүзiп, екi қола медальды жеңiп 
алды.алды.

2. Сергей Конов жəне Сергей 2. Сергей Конов жəне Сергей 
Заболотновтар – бұрынғы одақ Заболотновтар – бұрынғы одақ 
чемпиондары жəне Олимпиадаға чемпиондары жəне Олимпиадаға 
қатысушылар.қатысушылар.

Жүзудiң түрлерi. Крол əдiсi Жүзудiң түрлерi. Крол əдiсi 
бойынша кеудемен еркiн жүзу бойынша кеудемен еркiн жүзу 
(10-сурет). Шалқалай жатып крол (10-сурет). Шалқалай жатып крол 
əдiсiмен еркiн жүзу (11-сурет). əдiсiмен еркiн жүзу (11-сурет). 
Брасс əдiсiмен жүзу (12-сурет).Брасс əдiсiмен жүзу (12-сурет).



25

12-сурет.12-сурет. 13-сурет.13-сурет.

Баттерфляй        əдiсiмен       жүзу Баттерфляй        əдiсiмен       жүзу 
(13-сурет).(13-сурет).

СұрақтарСұрақтар

1. Сен жүзудi бiлесiң бе?1. Сен жүзудi бiлесiң бе?
2. Саған жүзу спорты ұнай ма?2. Саған жүзу спорты ұнай ма?
3. Жүзудің қандай түрлерін бiлесiң?3. Жүзудің қандай түрлерін бiлесiң?

ТапсырмаларТапсырмалар

1. Өзiңе ұнаған əдiс бойынша1. Өзiңе ұнаған əдiс бойынша
жү зудi үйрен.жү зудi үйрен.

2. Жүзу əдiстерiн жазып бер.2. Жүзу əдiстерiн жазып бер.
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14-сурет.14-сурет.

«Тұран» ұлттық жекесайысы«Тұран» ұлттық жекесайысы

Əрбiр спорт түрiнiң өз аты Əрбiр спорт түрiнiң өз аты 
бар. Тұран атауының да өзiндiк бар. Тұран атауының да өзiндiк 
тарихи мағынасы бар, яғни тарихи мағынасы бар, яғни 
бұл атаудың ежелгi мағынасы бұл атаудың ежелгi мағынасы 
«теңдесi жоқ батыр, ержүрек «теңдесi жоқ батыр, ержүрек 
жəне алып баһадүр» дегендi жəне алып баһадүр» дегендi 
бiлдiредi. Бұл – тарихи деректер-бiлдiредi. Бұл – тарихи деректер-
ге қарағанда, Өзбекстан аумағы ге қарағанда, Өзбекстан аумағы 
«Тұран топырағы» де лiнгендiгiн, «Тұран топырағы» де лiнгендiгiн, 
бұл жерде иманы таза, рухы бұл жерде иманы таза, рухы 
күштi, адал өмiр сүретiн халық күштi, адал өмiр сүретiн халық 
жасағандығын бiлдiредi.жасағандығын бiлдiредi.
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Мысалы, Тұран спорт жеке-Мысалы, Тұран спорт жеке-
сайысының қағидаларына сəйкес, сайысының қағидаларына сəйкес, 
қарсыластар алаңға шыққанда қарсыластар алаңға шыққанда 
қолдарын жоғары көтерiп, бiр-бiрi-қолдарын жоғары көтерiп, бiр-бiрi-
не алақандарын көрсетедi. Бұндай не алақандарын көрсетедi. Бұндай 
əдiс ұлттық күресте де бар. Бұл əдiс ұлттық күресте де бар. Бұл 
«қара, қолымда еш нəрсе жоқ, «қара, қолымда еш нəрсе жоқ, 
алал күресемiн» деген мағынаны алал күресемiн» деген мағынаны 
бiлдiредi. Белдесуге шыққан қар-бiлдiредi. Белдесуге шыққан қар-
сыластар бiр-бiрiне қол бередi. сыластар бiр-бiрiне қол бередi. 
Бұдан «менiң қабiлеттiлiгiмдi бiлу ге Бұдан «менiң қабiлеттiлiгiмдi бiлу ге 
жəрдемдескенiң үшiн рақмет» де-жəрдемдескенiң үшiн рақмет» де-
ген мағына келiп шығады. Демек, ген мағына келiп шығады. Демек, 
«Тұран» күресiнде алаңға шыққан «Тұран» күресiнде алаңға шыққан 
жауынгердiң бiрiншi мiн детi – жауынгердiң бiрiншi мiн детi – 
қарсыласын жеңу емес, бəлкiм қарсыласын жеңу емес, бəлкiм 
өзiнiң күш-қуатын, шеберлiгiн то-өзiнiң күш-қуатын, шеберлiгiн то-
лық iске салу, өзiн-өзi сынау бо-лық iске салу, өзiн-өзi сынау бо-
лып табылады.лып табылады.

«Тұран» күресiне қатысушылар «Тұран» күресiне қатысушылар 
сайыста жауынгерлiк соққыларды сайыста жауынгерлiк соққыларды 
қолданбайды (14-сурет). Қатысу-қолданбайды (14-сурет). Қатысу-
шылар еркiн жаттығулар көрсету, шылар еркiн жаттығулар көрсету, 
жұптасып, көрнекi өнер көрсетужұптасып, көрнекi өнер көрсету
жолымен белдеседi. Таяқ пен жолымен белдеседi. Таяқ пен 
арқан құрал ретiнде пайдаланы-арқан құрал ретiнде пайдаланы-
лады.лады.
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СұрақтарСұрақтар

1. Күрестің тағы қандай түрлерін 1. Күрестің тағы қандай түрлерін 
білесің?білесің?

2. «Тұран» сөзінің мағынасы не?2. «Тұран» сөзінің мағынасы не?

ТапсырмаТапсырма

Күрестің түрлеріне қатысты жат-Күрестің түрлеріне қатысты жат-
тығуларды орындауды үйрен.тығуларды орындауды үйрен.

Денсаулықты нығайтуғаДенсаулықты нығайтуға
бағытталған дене шынықтырубағытталған дене шынықтыру

жаттығуларыжаттығулары

Суреттерде көрсетілген кейбір Суреттерде көрсетілген кейбір 
қимыл-қозғалыстар:       жүру,     тепе-қимыл-қозғалыстар:       жүру,     тепе-
тең дікті        сақтау,       жүгіру,      секіру тең дікті        сақтау,       жүгіру,      секіру 
жəне басқа да дене шынықтыру жəне басқа да дене шынықтыру 
жаттығуларымен шұғылдану ден-жаттығуларымен шұғылдану ден-
саулықты нығайтумен қатар адам-саулықты нығайтумен қатар адам-
ның түр-тұлғасын жан-жақты да-ның түр-тұлғасын жан-жақты да-
мытады (15, 16, 17-суреттер). Де-мытады (15, 16, 17-суреттер). Де-
не шынықтыру жаттығуларымен не шынықтыру жаттығуларымен 
шұғылданғандар сымбатты, ширақ, шұғылданғандар сымбатты, ширақ, 
төзімді, ерік-жігері мықты, ержүрек төзімді, ерік-жігері мықты, ержүрек 
жəне жұмыс қабілеті жоғары аза-жəне жұмыс қабілеті жоғары аза-
мат болып өседі.мат болып өседі.
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15-сурет.15-сурет. 16-сурет.16-сурет.

17-сурет.17-сурет.

Сондықтан да əрбір қимыл-Сондықтан да əрбір қимыл-
қозғалысты дербес, жақсы жəне қозғалысты дербес, жақсы жəне 
аз күш жұмсай отырып, дəл аз күш жұмсай отырып, дəл 
əрі дұрыс орындауға дағдылан. əрі дұрыс орындауға дағдылан. 
Міне, сонда сен дене шынықтыру Міне, сонда сен дене шынықтыру 
жаттығуларын орындаған кезде жаттығуларын орындаған кезде 
шаршамайтын боласың.шаршамайтын боласың.

Жоғары жұмыс қабілетіне ие Жоғары жұмыс қабілетіне ие 
болу – денсаулықтың бірінші бел-болу – денсаулықтың бірінші бел-
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гісі. Яғни қимыл-қозғалыс дағ-гісі. Яғни қимыл-қозғалыс дағ-
ды ларына ие болу жəне күр де ліды ларына ие болу жəне күр де лі
жаттығуларды орындау нə тижесін-жаттығуларды орындау нə тижесін-
де адамның бас миы мен денесінде де адамның бас миы мен денесінде 
қан айналымы жақса рып, жұмыс қан айналымы жақса рып, жұмыс 
қабілетін күшейеді.қабілетін күшейеді.

Дене шынықтыру жаттығула-Дене шынықтыру жаттығула-
рымен тұрақты шұғылдану өкпе, рымен тұрақты шұғылдану өкпе, 
ас қорыту жəне басқа жүйелердің ас қорыту жəне басқа жүйелердің 
жұмысын жақсартады. Ең бастысы, жұмысын жақсартады. Ең бастысы, 
ағзамыздың сыртқы ортаның кері ағзамыздың сыртқы ортаның кері 
əсерлеріне жəне ауру қоздыратын əсерлеріне жəне ауру қоздыратын 
микробтарға қарсы шыдамдылығы микробтарға қарсы шыдамдылығы 
артады.артады.

Дене шынықтыру жаттығула-Дене шынықтыру жаттығула-
рымен тұрақты айналысатын адам рымен тұрақты айналысатын адам 
өз өмірі барысында кездесетін өз өмірі барысында кездесетін 
кез келген қиыншылықты оп-кез келген қиыншылықты оп-
оңай жеңеді, əрқашан тың, жі-оңай жеңеді, əрқашан тың, жі-
герлі, денсаулығы мықты бола ды. герлі, денсаулығы мықты бола ды. 
Денесін шынықтырған адамның Денесін шынықтырған адамның 
ағза мүшелерінде зат алмасуағза мүшелерінде зат алмасу
үдерісі жақсарады, жасуша ұлпа-үдерісі жақсарады, жасуша ұлпа-
лары        өсіп,        жаңарып        отыруылары        өсіп,        жаңарып        отыруы
нəти жесінде жалпы дамуы жыл-нəти жесінде жалпы дамуы жыл-
дамдайды, денедегі қан айналымыдамдайды, денедегі қан айналымы
күшейе түседі.күшейе түседі.
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Шыныққан адам денесінің қар-Шыныққан адам денесінің қар-
таюы баяулайды, өйткені бұн-таюы баяулайды, өйткені бұн-
дай адамның дене мүшелері дай адамның дене мүшелері 
жайбарақат күйде де, жұмыс ба-жайбарақат күйде де, жұмыс ба-
рысында да бірқалыпты қызмет рысында да бірқалыпты қызмет 
жасайды.жасайды.

Шыныққан адам тыныққан кез-Шыныққан адам тыныққан кез-
де тез ұйықтайды, күні бойы шар-де тез ұйықтайды, күні бойы шар-
шап, қажыған денесі əп-сəтте шап, қажыған денесі əп-сəтте 
сергіп, қалпына келеді. Оның асқа сергіп, қалпына келеді. Оның асқа 
тəбеті де жақсы болады, ас қорыту тəбеті де жақсы болады, ас қорыту 
мүшелерінің қызметі бұзылмайды, мүшелерінің қызметі бұзылмайды, 
көңіл күйі де əрқашан көтеріңкі көңіл күйі де əрқашан көтеріңкі 
жүреді.жүреді.

Денесі жақсы шыныққан адам Денесі жақсы шыныққан адам 
ауруларға шалдыға қоймайды, ауруларға шалдыға қоймайды, 
ауыра қалған жағдайда да тез ауыра қалған жағдайда да тез 
сауығып кетеді.сауығып кетеді.

Қысқасы, дене шынықтыру Қысқасы, дене шынықтыру 
жаттығуларымен тұрақты айна-жаттығуларымен тұрақты айна-
лысу адам денсаулығына оңды лысу адам денсаулығына оңды 
əсерін тигізіп, оның кемелденуін əсерін тигізіп, оның кемелденуін 
жылдамдатады, жан-жақты мықты, жылдамдатады, жан-жақты мықты, 
қайратты етеді, өмірдің жаңа бе-қайратты етеді, өмірдің жаңа бе-
лестерін иелеуіне мүмкіндік ту-лестерін иелеуіне мүмкіндік ту-
ғызады.ғызады.
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СұрақтарСұрақтар

1. Дене тəрбиесінің денсаулықты 1. Дене тəрбиесінің денсаулықты 
нығайтудағы маңызы қандай?нығайтудағы маңызы қандай?

2. Ауру-сырқауларға шалдықпау үшін 2. Ауру-сырқауларға шалдықпау үшін 
не істеу керек?не істеу керек?

Күн тəртiбi жəнеКүн тəртiбi жəне
жеке гигиенажеке гигиена

Дене шынықтырумен жəне Дене шынықтырумен жəне 
спортпен шұғылданғанда өз күн спортпен шұғылданғанда өз күн 
тəртiбiңдi жасап, жеке бастың ги-тəртiбiңдi жасап, жеке бастың ги-
гиенасы мен күн тəртiбiн қатаң гиенасы мен күн тəртiбiн қатаң 
сақтау қажет.сақтау қажет.

Жеке гигиена дегенде ненi тү-Жеке гигиена дегенде ненi тү-
сiнемiз?сiнемiз?

Бұған ең алдымен күн тəр-Бұған ең алдымен күн тəр-
тiбi, ондағы белсендi қимыл-тiбi, ондағы белсендi қимыл-
қозғалыстар, дене мен терi күтiмi, қозғалыстар, дене мен терi күтiмi, 
өз уақытында демалып, ұйықтау, өз уақытында демалып, ұйықтау, 
мезгiлiмен тамақтану, зиян-мезгiлiмен тамақтану, зиян-
ды қимыл-қозғалыс, əдеттерден ды қимыл-қозғалыс, əдеттерден 
өзiн тыю, киiм-кешектердi таза өзiн тыю, киiм-кешектердi таза 
ұстау, қойылатын талаптар мен ұстау, қойылатын талаптар мен 
ережелердi орындау жатады.ережелердi орындау жатады.
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Күн тəртiбi ненi білдіреді? Күн тəртiбi ненi білдіреді? 
Əрбiр оқушы күнi бойы көптеген Əрбiр оқушы күнi бойы көптеген 
əр түрлi өнiмдi еңбекпен айна-əр түрлi өнiмдi еңбекпен айна-
лысады: мектепке барады, үй лысады: мектепке барады, үй 
жұмыстары бойынша ата-анасына жұмыстары бойынша ата-анасына 
жəрдемдеседi, достарымен түрлi жəрдемдеседi, достарымен түрлi 
дене шынықтыру жаттығуларын дене шынықтыру жаттығуларын 
жасайды, қимыл-қозғалысты ойын-жасайды, қимыл-қозғалысты ойын-
дар ойнайды, сабақ дайындайды дар ойнайды, сабақ дайындайды 
жəне т.б. Бұл үшiн оқушы өзiнiң жəне т.б. Бұл үшiн оқушы өзiнiң 
күнделiктi орындайтын негiзгi жұ-күнделiктi орындайтын негiзгi жұ-
мыстарын жоспарлауы, осы жұ-мыстарын жоспарлауы, осы жұ-
мыстардың қайсысын қашан, қай мыстардың қайсысын қашан, қай 
уақытта iстейтiндiгiн белгiлепуақытта iстейтiндiгiн белгiлеп
алуы жəне оны өз уақытында, алуы жəне оны өз уақытында, 
толық орындауға əдеттенуi керек. толық орындауға əдеттенуi керек. 
Осыны күн тəртiбi дейдi (18-су-Осыны күн тəртiбi дейдi (18-су-
рет).рет).

Күн тəртiбiн орындауда дене Күн тəртiбiн орындауда дене 
шынықтыру жаттығуларының ор-шынықтыру жаттығуларының ор-
ны үлкен. Себебi, ең болмашы ны үлкен. Себебi, ең болмашы 
қимылдың өзiнен-ақ ми бөлiктерiне қимылдың өзiнен-ақ ми бөлiктерiне 
өте маңызды сезiм сигналдары өте маңызды сезiм сигналдары 
(импульстар) жетiп барады. Миға (импульстар) жетiп барады. Миға 
жауап берiп, тыныс алу, қан ай-жауап берiп, тыныс алу, қан ай-
налу жəне басқа дене мүшелерiне налу жəне басқа дене мүшелерiне 
3 – Дене тəрбиесі, 2-сынып3 – Дене тəрбиесі, 2-сынып



34

18-сурет.18-сурет.

арнайы бұйрықтарын жiбередi. арнайы бұйрықтарын жiбередi. 
Соның нəтижесiнде тыныс алу Соның нəтижесiнде тыныс алу 
жиiлеп, қан айналымы жылдам-жиiлеп, қан айналымы жылдам-
дайды, дененiң барлық мүшелерi дайды, дененiң барлық мүшелерi 
оттегiмен жақсы қамтамасыз етi-оттегiмен жақсы қамтамасыз етi-
ледi. Адам өзiн сергек сезiнiп, ледi. Адам өзiн сергек сезiнiп, 
жұмыс қабiлетi арта түседi.жұмыс қабiлетi арта түседi.



35

2-сынып оқушыларының2-сынып оқушыларының
үлгi күн тəртiбiүлгi күн тəртiбi

70000 Ұйқыдан тұруҰйқыдан тұру
700  00  –  7–  71515 Дене шынықтыру, жуы-Дене шынықтыру, жуы-

ну, төсек-орынды жи-ну, төсек-орынды жи-
наунау

715  15  –  7–  73030 Таңертеңгi тамақТаңертеңгi тамақ

730  30  –  7–  74040 Мектепке дайындалуМектепке дайындалу

740  40  –  8–  80000 Мектепке баруМектепке бару

800  00  –  13–  130000 Мектептегi оқу уақытыМектептегi оқу уақыты

131300  00  –  13–  133030 Мектептен үйге қайтуМектептен үйге қайту

131330  30  –  14–  140000 Түскi тамақТүскi тамақ
141400  00  –  16–  160000 Түскi тамақтан соңғы Түскi тамақтан соңғы 

ұйқы, тынығу, қимыл-ұйқы, тынығу, қимыл-
қозғалысты ойындарқозғалысты ойындар

161600  00  –  17–  175050 Сабақ дайындау, жұмыс Сабақ дайындау, жұмыс 
орнын жинастыруорнын жинастыру

171750  50  –  18–  180000 Жеңiл-желпi тамақЖеңiл-желпi тамақ
181800  00  –  19–  190000 Таза ауада серуен-Таза ауада серуен-

деу, үй жұмыстарына деу, үй жұмыстарына 
жəрдемдесужəрдемдесу
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191900  00  –  20–  203030 Кешкi тамақ жəне еркiн Кешкi тамақ жəне еркiн 
жаттығуларжаттығулар

202030  30  –  21–  210000 Түнгi ұйқыға дайындықТүнгi ұйқыға дайындық

21210000 – 7 – 70000 Түнгi ұйқыТүнгi ұйқы

СұрақтарСұрақтар

1. Жеке бастың гигиенасы дегенде 1. Жеке бастың гигиенасы дегенде 
ненi түсiнесiң?ненi түсiнесiң?

2. Күн тəртiбi ненi бiлдiредi?2. Күн тəртiбi ненi бiлдiредi?

ТапсырмаларТапсырмалар

1. Өзiңнiң күн тəртiбiңдi жасап кел.1. Өзiңнiң күн тəртiбiңдi жасап кел.
2. Ең сүйiктi жəне қызықты ұлттық 2. Ең сүйiктi жəне қызықты ұлттық 

ойындардың атын жаз.ойындардың атын жаз.

Дене шынықтыруДене шынықтыру

Жалпы дене тəрбиесiнде дене Жалпы дене тəрбиесiнде дене 
шынықтыруды дұрыс ұйымдастыру шынықтыруды дұрыс ұйымдастыру 
ағзаның шынығуында жəне дұрыс ағзаның шынығуында жəне дұрыс 
жетiлуiнде үлкен рөл ойнайды.жетiлуiнде үлкен рөл ойнайды.

Адам өмiрiнде дененi шынық-Адам өмiрiнде дененi шынық-
тырудың маңызы зор. Өмiрде бар-тырудың маңызы зор. Өмiрде бар-
лық адам денсаулығының жақсы, лық адам денсаулығының жақсы, 
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күштi болғандығын қалайды. Ден-күштi болғандығын қалайды. Ден-
саулық анық ойлауға, рухани саулық анық ойлауға, рухани 
тазалыққа себеп болады. Сана мен тазалыққа себеп болады. Сана мен 
ақылақ жəне тəн мен денсаулық ақылақ жəне тəн мен денсаулық 
арасында күштi байланыс бар. арасында күштi байланыс бар. 

Дененi шынықтырудың мақ-Дененi шынықтырудың мақ-
саты   –    бүкiл        дене        мүшелерiнiң саты   –    бүкiл        дене        мүшелерiнiң 
өз қызметтерiн мүлтiксiз орында-өз қызметтерiн мүлтiксiз орында-
уын қамтамасыз ету. Дене мү ше-уын қамтамасыз ету. Дене мү ше-
лерiнiң бiреуiн жақсы жетiлдiрiп, лерiнiң бiреуiн жақсы жетiлдiрiп, 
екiншiсiн əлсiз күйiнде қалдырып екiншiсiн əлсiз күйiнде қалдырып 
қойсақ, мақсатқа жете алмай-қойсақ, мақсатқа жете алмай-
мыз. Дене мүшелерiнiң түрлi қи-мыз. Дене мүшелерiнiң түрлi қи-
мыл-қозғалыстарынан тұратын мыл-қозғалыстарынан тұратын 
гим настикалық жаттығулар, суда гим настикалық жаттығулар, суда 
жүзу, футбол ойындары сияқты жүзу, футбол ойындары сияқты 
машықтар дене шынықтыру үшiн машықтар дене шынықтыру үшiн 
өте қажет.өте қажет.

Ата-бабаларымыздың «Əрекет Ата-бабаларымыздың «Əрекет 
түбi – берекет» дегенiндей, бел-түбi – берекет» дегенiндей, бел-
сендi дене еңбегi мен дене шы-сендi дене еңбегi мен дене шы-
нықтыру – денсаулық кепiлi.нықтыру – денсаулық кепiлi.
Сонымен қатар спортпен тиянақты Сонымен қатар спортпен тиянақты 
шұғылдану да дененiң жан-жақты шұғылдану да дененiң жан-жақты 
кемелденiп,       жетiлуiне      жағдайкемелденiп,       жетiлуiне      жағдай
жасайды.жасайды.
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Сендер де өздерiңе ұнағанСендер де өздерiңе ұнаған
спорт түрiмен үзбей шұғылдан-спорт түрiмен үзбей шұғылдан-
саңдар, атақты спортшы болып саңдар, атақты спортшы болып 
жетiлулерiң мүмкiн. Спорт жа-жетiлулерiң мүмкiн. Спорт жа-
рыстарында Өзбекстан жалауын рыстарында Өзбекстан жалауын 
жоғары көтеретiндерiңе сенiмiмiз жоғары көтеретiндерiңе сенiмiмiз 
мол. Бұған сендер мiндеттi түрде мол. Бұған сендер мiндеттi түрде 
қол жеткiзе аласыңдар.қол жеткiзе аласыңдар.

СұрақтарСұрақтар

1. Дене шынықтырудың не қажетi 1. Дене шынықтырудың не қажетi 
бар?бар?

2. Күнделiктi дене шынықтыруда 2. Күнделiктi дене шынықтыруда 
қимылды ойындар қандай рөл атқа-қимылды ойындар қандай рөл атқа-
рады?рады?

Көңiлдi минуттарКөңiлдi минуттар

Балалар, ұзақ уақыт бойы қи-Балалар, ұзақ уақыт бойы қи-
мылсыз отыру ағзаның төменгi мылсыз отыру ағзаның төменгi 
бөлiктерiнiң, iшек-қарынның, ми-бөлiктерiнiң, iшек-қарынның, ми-
дың қанмен толық қамтамасыз дың қанмен толық қамтамасыз 
етiл мей қалуына себепшi бола-етiл мей қалуына себепшi бола-
ды. Бұл жүйке жасушаларының ды. Бұл жүйке жасушаларының 
қызметiне зиянды əсерiн тигiзедi. қызметiне зиянды əсерiн тигiзедi. 
Соның нəтижесiнде көңiл-күй на-Соның нəтижесiнде көңiл-күй на-
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шарлайды. Көп уақыт бойы бiр шарлайды. Көп уақыт бойы бiр 
орында тапжылмай отыра беруден орында тапжылмай отыра беруден 
бел омыртқа шаршайды, қаламды бел омыртқа шаршайды, қаламды 
ұзақ ұстап, көп жаза бергендiктен, ұзақ ұстап, көп жаза бергендiктен, 
саусақтар да қатып қалады. Адам саусақтар да қатып қалады. Адам 
тез əлсiрейдi, жұмыс iстеу қабiлетi тез əлсiрейдi, жұмыс iстеу қабiлетi 
төмендейдi. Сабаққа зауқы соқпай, төмендейдi. Сабаққа зауқы соқпай, 
енжар тартып, сүлесоқ болып енжар тартып, сүлесоқ болып 
қалады.қалады.

Бұндай күйден арылу үшiн 1-2 Бұндай күйден арылу үшiн 1-2 
минут бойы 3-4 дене шынықтыру минут бойы 3-4 дене шынықтыру 
жаттығулары орындалады. Бұндай жаттығулары орындалады. Бұндай 
машықтарды «Көңiлдi минуттар» машықтарды «Көңiлдi минуттар» 
деп атайды.деп атайды.

1 -ж а т т ы ғ у. Б.қ.: қолдар пар-1 -ж а т т ы ғ у. Б.қ.: қолдар пар-
та үстiмен алға қарай созылады. та үстiмен алға қарай созылады. 
Қолдарды жоғары көтеру, созылу, Қолдарды жоғары көтеру, созылу, 
қолдарға қарап бастапқы қалыпқа қолдарға қарап бастапқы қалыпқа 
қайту (19-сурет).қайту (19-сурет).

2 -ж а т т ы ғ у. Б.қ.: қолдар жел-2 -ж а т т ы ғ у. Б.қ.: қолдар жел-
кеге қойылады. Оң жаққа бұрылып, кеге қойылады. Оң жаққа бұрылып, 
оң қолды оң жаққа созу жəне оң қолды оң жаққа созу жəне 
бастапқы қалыпқа қайту. Осыны бастапқы қалыпқа қайту. Осыны 
сол жаққа қарай бұрылып, сол сол жаққа қарай бұрылып, сол 
қолмен орындау (20-сурет).қолмен орындау (20-сурет).

3 -ж а т т ы ғ у. Б.қ.: қолдар бiр-3 -ж а т т ы ғ у. Б.қ.: қолдар бiр-
бiрiмен айқастырылып, желкебiрiмен айқастырылып, желкегеге
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19-сурет.19-сурет.

20-сурет.20-сурет. 21-сурет.21-сурет.

қойылады. Қолдарды жоғары қойылады. Қолдарды жоғары 
көтерiп, созылу жəне бастапқы көтерiп, созылу жəне бастапқы 
қалыпқа қайту (21-сурет).қалыпқа қайту (21-сурет).

4 -ж а т т ы ғ у. Б.қ.: айқастырыл-4 -ж а т т ы ғ у. Б.қ.: айқастырыл-
ған қолдар желкеге, ал шынтақтар ған қолдар желкеге, ал шынтақтар 
партаның үстiне қойылады. Еңсенi партаның үстiне қойылады. Еңсенi 
тiктеп, шынтақтарды жанына қарай тiктеп, шынтақтарды жанына қарай 
ашу жəне бастапқы қалыпқа қайту ашу жəне бастапқы қалыпқа қайту 
(22-сурет).(22-сурет).

5 -ж а т т ы ғ у. Б.қ.: қол орындық 5 -ж а т т ы ғ у. Б.қ.: қол орындық 
арқалығына тiреледi. Аяқтарды арқалығына тiреледi. Аяқтарды 
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23-сурет.23-сурет.22-сурет.22-сурет.

алға қарай созып, бастапқы алға қарай созып, бастапқы 
қалыпқа қайту. (23-сурет).қалыпқа қайту. (23-сурет).

6 -ж а т т ы ғ у. Б.қ.: аяқтар алға 6 -ж а т т ы ғ у. Б.қ.: аяқтар алға 
қарай созылып, қолдар орындық қарай созылып, қолдар орындық 
арқалығының шетiне қойылады. арқалығының шетiне қойылады. 
Аяқтарды еденнен көтерiп, иық-Аяқтарды еденнен көтерiп, иық-
тарды артқа қарай керу жəне тарды артқа қарай керу жəне 
бастапқы қалыпқа қайту (24-сурет).бастапқы қалыпқа қайту (24-сурет).

7 -ж а т т ы ғ у. Б.қ.: қолдар бел-7 -ж а т т ы ғ у. Б.қ.: қолдар бел-
ге қойылады. ге қойылады. 

Қолдарды жоғары көтерiп, артқа Қолдарды жоғары көтерiп, артқа 
шалқаю жəне бастапқы қалыпқа шалқаю жəне бастапқы қалыпқа 
қайту (25-сурет).қайту (25-сурет).

8 -ж а т т ы ғ у. Б.қ.: қолдар иыққа 8 -ж а т т ы ғ у. Б.қ.: қолдар иыққа 
қойылады. қойылады. 

Партаға отырып, қолдарды алға Партаға отырып, қолдарды алға 
қарай созу жəне бастапқы қалыпқа қарай созу жəне бастапқы қалыпқа 
қайту (26-сурет).қайту (26-сурет).

9-жаттығу. Б.қ.: қолдар белге 9-жаттығу. Б.қ.: қолдар белге 
қойылады.қойылады.
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24-сурет.24-сурет. 25-сурет.25-сурет.

26-сурет.26-сурет. 27-сурет.27-сурет.

Оңға бұрылып, бастапқы қа-Оңға бұрылып, бастапқы қа-
лып қа қайту. Солға бұрылып, бас-лып қа қайту. Солға бұрылып, бас-
тапқы қалыпқа қайту (27-сурет).тапқы қалыпқа қайту (27-сурет).

ГИМНАСТИКАГИМНАСТИКА
Саптық жаттығуларСаптық жаттығулар

Барлық жаттығулар мен сабақ-Барлық жаттығулар мен сабақ-
тар саптық жаттығулардан баста-тар саптық жаттығулардан баста-
лады.лады.

Саптық жаттығулар оқушылар-Саптық жаттығулар оқушылар-
дың түр-тұлғасын жетiлдiруге, бе-дың түр-тұлғасын жетiлдiруге, бе-
рiлетiн бұйрықтарға көңiл бөлуге, рiлетiн бұйрықтарға көңiл бөлуге, 
тəртiптi болуға жəрдемiн тигiзедi. тəртiптi болуға жəрдемiн тигiзедi. 
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   a     ə      б   a     ə      б
28-сурет.28-сурет.

Саптық жаттығулар оқытушының Саптық жаттығулар оқытушының 
бұйрығымен орындалады (28-су-бұйрығымен орындалады (28-су-
рет).рет).

1. «Бiр қатар болып сапқа тұр!» 1. «Бiр қатар болып сапқа тұр!» 
деген бұйрық бойынша оқушылар деген бұйрық бойынша оқушылар 
бiр сызықтың бойымен сапқа тұ-бiр сызықтың бойымен сапқа тұ-
рады (28-сурет, а).рады (28-сурет, а).

2. «Теңелiңдер!» деген бұйрық-2. «Теңелiңдер!» деген бұйрық-
пен оқушылар бiр-бiрiмен теңелiп, пен оқушылар бiр-бiрiмен теңелiп, 
бас оңға қарай бұрылады (28-су-бас оңға қарай бұрылады (28-су-
рет, ə).рет, ə).

3. «Тiк тұр!» бұйрығы берiлiсiмен 3. «Тiк тұр!» бұйрығы берiлiсiмен 
оқушылар сапта тiк тұрады (28-су-оқушылар сапта тiк тұрады (28-су-
рет, б).рет, б).

4. «Еркiн тұр!» бұйрығы бе-4. «Еркiн тұр!» бұйрығы бе-
рiлген соң, оқушылар еркiн тұ-рiлген соң, оқушылар еркiн тұ-
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29-сурет.29-сурет.

рады, яғни бiр аяқтың тiзесi аз-рады, яғни бiр аяқтың тiзесi аз-
дап бүгiледi.дап бүгiледi.

Саптық жаттығулар дене шы-Саптық жаттығулар дене шы-
нықтыру оқытушысының нұсқауы нықтыру оқытушысының нұсқауы 
бойынша спорт алаңдарында не-бойынша спорт алаңдарында не-
месе спорт залының түрлi сызық-месе спорт залының түрлi сызық-
тарында орындалады (29-сурет).тарында орындалады (29-сурет).

СұрақтарСұрақтар
1. Спорт залы, спорт алаңдары ту-1. Спорт залы, спорт алаңдары ту-

ралы не бiлесiң?ралы не бiлесiң?
2. Нелiктен барлық сабақтар мен 2. Нелiктен барлық сабақтар мен 

жаттығулар саптық жаттығудан баста-жаттығулар саптық жаттығудан баста-
лады?лады?

3. Қандай саптық жаттығуларды бi-3. Қандай саптық жаттығуларды бi-
лесiң?лесiң?

4. Саптық жаттығулар барысында 4. Саптық жаттығулар барысында 
қан дай бұйрықтар қолданылады?қан дай бұйрықтар қолданылады?
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ТапсырмаларТапсырмалар

1. Достарыңмен төрт бұрышты алаң-1. Достарыңмен төрт бұрышты алаң-
ша сызып, ортаңғы, диагональ, төменгi ша сызып, ортаңғы, диагональ, төменгi 
жəне жоғарғы сызықтарды белгiлеңдер.жəне жоғарғы сызықтарды белгiлеңдер.

2. Əр түрлi саптарға – бiр қатарлы 2. Əр түрлi саптарға – бiр қатарлы 
сапқа тұруды жəне бiр қатарға бiрiнен сапқа тұруды жəне бiр қатарға бiрiнен 
соң бiрi тұруды үйренiңдер.соң бiрi тұруды үйренiңдер.

ЖАЛПЫ ДАМЫТУ ЖАЛПЫ ДАМЫТУ 
ЖАТТЫҒУЛАРЫЖАТТЫҒУЛАРЫ

Бастапқы қалыптарБастапқы қалыптар

Өмiрде керек болатын негiзгi Өмiрде керек болатын негiзгi 
қимыл-қозғалыстарға жүру, жүгiру, қимыл-қозғалыстарға жүру, жүгiру, 
секiру, биiкке өрмелеп шығу, тос-секiру, биiкке өрмелеп шығу, тос-
қауылдардан (кедергiлерден) асып қауылдардан (кедергiлерден) асып 
өту, допты лақтырып, қайта қағып өту, допты лақтырып, қайта қағып 
алу, тепе-теңдiктi сақтау жəне та-алу, тепе-теңдiктi сақтау жəне та-
ғы басқалар жатады. Қимыл-қозға-ғы басқалар жатады. Қимыл-қозға-
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лыстардың бұл түрлерi ағзаның лыстардың бұл түрлерi ағзаның 
жетiлуiнде маңызды рөл атқарып, жетiлуiнде маңызды рөл атқарып, 
өмiрге керектi қозғалыс пен өмiрге керектi қозғалыс пен 
қимылды, тəжiрибе мен икемдiлiктi қимылды, тəжiрибе мен икемдiлiктi 
нығайтуға септiгiн тигiзедi. Кез нығайтуға септiгiн тигiзедi. Кез 
келген қимыл аяқ-қолдың, дененiң келген қимыл аяқ-қолдың, дененiң 
белгiлi бiр бастапқы қалпынан бас-белгiлi бiр бастапқы қалпынан бас-
талады. Бұл қалып жаттығуларды талады. Бұл қалып жаттығуларды 
орындауға қолайлылық туғызады.орындауға қолайлылық туғызады.

Сендер бастапқы қалыпты жə-Сендер бастапқы қалыпты жə-
не оның атауларын бiлулерiң ке-не оның атауларын бiлулерiң ке-
рек. Бұл сендерге ойын кезiнде рек. Бұл сендерге ойын кезiнде 
еркiн қозғалыстар жасауға, де не еркiн қозғалыстар жасауға, де не 
шынықтыру жаттығуларын орын-шынықтыру жаттығуларын орын-
дағанда достарыңмен спорт тiлiн-дағанда достарыңмен спорт тiлiн-
де сөйлесуге жəрдемдеседi.де сөйлесуге жəрдемдеседi.

Төменде қолдың, аяқтың жəне Төменде қолдың, аяқтың жəне 
дененiң негiзгi бастапқы қалыпта-дененiң негiзгi бастапқы қалыпта-
ры мен қозғалыстары көрсетiлген ры мен қозғалыстары көрсетiлген 
(30-сурет).(30-сурет).

1. Б.қ.: – тiк тұру (т.т.), өкшелер 1. Б.қ.: – тiк тұру (т.т.), өкшелер 
бiрiгiп, аяқ ұштары аздап ашыла-бiрiгiп, аяқ ұштары аздап ашыла-
ды, қолдар дененi бойлап төмен ды, қолдар дененi бойлап төмен 
түсiрiледi, бас алға қарайды (30-түсiрiледi, бас алға қарайды (30-
сурет, а).сурет, а).

2. Б.қ.: – т.т., қолдар алға қа-2. Б.қ.: – т.т., қолдар алға қа-
рай созылады (30-сурет, ə).рай созылады (30-сурет, ə).
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г     ғ    д     е         ёг     ғ    д     е         ё
30-сурет.30-сурет.

    a       ə    б       в    a       ə    б       в

3. Б.қ.: – т.т., қолдар жоғары 3. Б.қ.: – т.т., қолдар жоғары 
көтерiледi (30-сурет, б).көтерiледi (30-сурет, б).

4. Б.қ.: – т.т., қолдар жанға 4. Б.қ.: – т.т., қолдар жанға 
қарай созылады (30-сурет, в).қарай созылады (30-сурет, в).

5. Б.қ.: – т.т., қолдар белде 5. Б.қ.: – т.т., қолдар белде 
тұрады (30-сурет, г).тұрады (30-сурет, г).

6. Б.қ.: – т.т., қолдар бастың 6. Б.қ.: – т.т., қолдар бастың 
артына қойылады (30-сурет, ғ).артына қойылады (30-сурет, ғ).

7. Б.қ.: – т.т., қолдар төбеге 7. Б.қ.: – т.т., қолдар төбеге 
қойылады (30-сурет, д).қойылады (30-сурет, д).

8. Б.қ.: – т.т., қолдар иыққа 8. Б.қ.: – т.т., қолдар иыққа 
қойылады (30-сурет, е).қойылады (30-сурет, е).

9. Б.қ.: – т.т., қолдар кеуде 9. Б.қ.: – т.т., қолдар кеуде 
тұсына қойылып, шынтақтар бүгi-тұсына қойылып, шынтақтар бүгi-
ледi (30-сурет, ё).ледi (30-сурет, ё).
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10. Б.қ.: – т.т., қолдар артта тұ-10. Б.қ.: – т.т., қолдар артта тұ-
рады (30-сурет, ж).рады (30-сурет, ж).

11. Б.қ.: – т.т., аяқтар кеуде кең-11. Б.қ.: – т.т., аяқтар кеуде кең-
дiгiнде тұрады, оң (сол) аяқ алға дiгiнде тұрады, оң (сол) аяқ алға 
шығады да, аяқтар айқастырылып, шығады да, аяқтар айқастырылып, 
қолдар төменге түсiрiледi (30-су-қолдар төменге түсiрiледi (30-су-
рет, з). рет, з). 

12. Б.қ.: – т.т., аяқтар кеңiрек 12. Б.қ.: – т.т., аяқтар кеңiрек 
ашылып, қолдар белде тұрады. ашылып, қолдар белде тұрады. 
(30-сурет, и).(30-сурет, и).

Гимнастикалық таяқшамен Гимнастикалық таяқшамен 
орындалатын жаттығуларорындалатын жаттығулар

1. Таяқшаның ұшынан үстiне қа-1. Таяқшаның ұшынан үстiне қа-
рай қос қолдап ұстау (31-сурет, а).рай қос қолдап ұстау (31-сурет, а).

2. Таяқшаның ұшынан астына 2. Таяқшаның ұшынан астына 
қарай қос қолдап ұстау (31-сурет, ə).қарай қос қолдап ұстау (31-сурет, ə).
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3. Таяқшаның ұшынан бiр қол-3. Таяқшаның ұшынан бiр қол-
дап ұстау (31-сурет, б).дап ұстау (31-сурет, б).

4. Таяқшаның ортасынан бiр 4. Таяқшаның ортасынан бiр 
қолдап ұстау (31-сурет, в).қолдап ұстау (31-сурет, в).

5. Негiзгi тiк тұру, таяқша иық-5. Негiзгi тiк тұру, таяқша иық-
тың алдыңғы жағында тұрады тың алдыңғы жағында тұрады 
(31-сурет, г).(31-сурет, г).

Тiк тұру, отыруТiк тұру, отыру
1. Қолдарды белге қойып, тiк 1. Қолдарды белге қойып, тiк 

тұру (32-сурет, а).тұру (32-сурет, а).
2. Аяқтарды кеуде кеңдiгiндей 2. Аяқтарды кеуде кеңдiгiндей 

ашып, қолдарды төменге түсiру ашып, қолдарды төменге түсiру 
(32-сурет, ə).(32-сурет, ə).

3. Қолдарға сүйене жүрелеп 3. Қолдарға сүйене жүрелеп 
оты ру (32-сурет, б).оты ру (32-сурет, б).

4. Тiзерлей тiк тұрып, қолдарды 4. Тiзерлей тiк тұрып, қолдарды 
дене бойлап төменге түсiру (32-су-дене бойлап төменге түсiру (32-су-
рет, в).рет, в).
4 – Дене тəрбиесі, 2-сынып4 – Дене тəрбиесі, 2-сынып
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5. Қолдарға таянып тiзерлеп 5. Қолдарға таянып тiзерлеп 
тұ ру, бас көтерiледi (32-сурет, г).тұ ру, бас көтерiледi (32-сурет, г).

6. Отырған күйi аяқтарды жұп-6. Отырған күйi аяқтарды жұп-
тап, алға созу, қолдар төменге тү-тап, алға созу, қолдар төменге тү-
сiрiлiп, бас жоғары қарайды (32-су-сiрiлiп, бас жоғары қарайды (32-су-
рет, ғ).рет, ғ).

7. Отырған күйде аяқтарды 7. Отырған күйде аяқтарды 
ашып, алға созу, қолдар төменге ашып, алға созу, қолдар төменге 
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түсi рiледi, бас аздап жоғары қа-түсi рiледi, бас аздап жоғары қа-
райды (32-сурет, д).райды (32-сурет, д).

8. Қолдарды артқа тiреп, аяқ-8. Қолдарды артқа тiреп, аяқ-
тарды жұптастыра алға созып тарды жұптастыра алға созып 
отыру (32-сурет, е).отыру (32-сурет, е).

9. Қолдарды түсiрiп, табанмен 9. Қолдарды түсiрiп, табанмен 
отыру, бас аздап жоғарыға қа-отыру, бас аздап жоғарыға қа-
райды. Төменiрек отыру үшiн аяқ-райды. Төменiрек отыру үшiн аяқ-
тардың арасын ашса да болады тардың арасын ашса да болады 
(32-сурет, ё).(32-сурет, ё).

10. Қолдарды тiзеге қойып, ай-10. Қолдарды тiзеге қойып, ай-
қастырып отыру (32-сурет, ж).қастырып отыру (32-сурет, ж).

Жатқан күйде орындалатынЖатқан күйде орындалатын
жаттығуларжаттығулар

1. Шалқалап жату (33-сурет, а).1. Шалқалап жату (33-сурет, а).
2. Етпеттеп жату (33-сурет, ə).2. Етпеттеп жату (33-сурет, ə).
3. Қолдарға сүйенiп жату (33-су-3. Қолдарға сүйенiп жату (33-су-

рет, б).рет, б).
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СұрақтарСұрақтар

1. Қандай негiзгi бастапқы қалып-1. Қандай негiзгi бастапқы қалып-
тарды бiлесiң?тарды бiлесiң?

2. Нелiктен барлық жаттығуларды 2. Нелiктен барлық жаттығуларды 
бастапқы қалыптан бастау керек?бастапқы қалыптан бастау керек?

3. Гимнастикалық таяқшаны ұстау-3. Гимнастикалық таяқшаны ұстау-
дың қандай əдiстерiн жəне бастапқы дың қандай əдiстерiн жəне бастапқы 
қалыптарын бiлесiң?қалыптарын бiлесiң?

ТапсырмаларТапсырмалар

1. Негiзгi бастапқы қалыптардың 1. Негiзгi бастапқы қалыптардың 
ат тарын жаттап алуға жəне оларды ат тарын жаттап алуға жəне оларды 
орындауға үйрен.орындауға үйрен.

2. Кеуде бөлiгiнiң бастапқы қалпын 2. Кеуде бөлiгiнiң бастапқы қалпын 
дұрыс орындауға дағдылан.дұрыс орындауға дағдылан.

АЯҚ ПЕН ДЕНЕНIҢ НЕГIЗГI АЯҚ ПЕН ДЕНЕНIҢ НЕГIЗГI 
ҚИМЫЛ-ҚОЗҒАЛЫСТАРЫҚИМЫЛ-ҚОЗҒАЛЫСТАРЫ

Құрметтi оқушылар! Сендер Құрметтi оқушылар! Сендер 
үйренген негiзгi бастапқы қалыптан үйренген негiзгi бастапқы қалыптан 
түрлi қозғалыс-қимылдар орында-түрлi қозғалыс-қимылдар орында-
лады. Олар аяқ, қол жəне дене лады. Олар аяқ, қол жəне дене 
қимылдары (34-сурет):қимылдары (34-сурет):

1. Дененi алға, артқа, оңға, 1. Дененi алға, артқа, оңға, 
солға қозғалту (34-сурет, а).солға қозғалту (34-сурет, а).
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2. Дененi оңға, солға бұру 2. Дененi оңға, солға бұру 
(34-сурет, ə).(34-сурет, ə).

3. Аяқтарды алға, жанға, артқа 3. Аяқтарды алға, жанға, артқа 
қозғалту (34-сурет, б).қозғалту (34-сурет, б).

4. Тiзелердi бүгiп, аяқтарды жо-4. Тiзелердi бүгiп, аяқтарды жо-
ғары көтеру (34-сурет, в).ғары көтеру (34-сурет, в).

5. Тiзелердi бүгiп, аяқтарды 5. Тiзелердi бүгiп, аяқтарды 
арт қа көтеру (34-сурет, г).арт қа көтеру (34-сурет, г).

6. Қолдарды белге тiреп, сол 6. Қолдарды белге тiреп, сол 
аяқпен тiк тұру жəне оң аяқты аяқпен тiк тұру жəне оң аяқты 
алға созып, аяқтың ұшын жерге алға созып, аяқтың ұшын жерге 
тигiзу (34-сурет, ғ).тигiзу (34-сурет, ғ).

7. Қолдарды белге тiреп, жар-7. Қолдарды белге тiреп, жар-
тылай отыру (34-сурет, д).тылай отыру (34-сурет, д).

8. Тiзелердi бүгiп, қолдарды 8. Тiзелердi бүгiп, қолдарды 
жан ға қарай созу (34-сурет, е).жан ға қарай созу (34-сурет, е).

Бұл жаттығулардың тиімділігі Бұл жаттығулардың тиімділігі 
жоғары болуы үшін жаттығуларды жоғары болуы үшін жаттығуларды 
да нақты жоспар негізінде таңдай да нақты жоспар негізінде таңдай 
білу керек. Дене шынықтыру білу керек. Дене шынықтыру 
жаттығуларының кешені көбінесе жаттығуларының кешені көбінесе 
мына төмендегідей тəртіппен мына төмендегідей тəртіппен 
таңдалады:таңдалады:

9. Аяқтар иық кеңдігінде қойы-9. Аяқтар иық кеңдігінде қойы-
лады, қолдар иықта болады, керілу лады, қолдар иықта болады, керілу 
жаттығулары орындалады (35-су-жаттығулары орындалады (35-су-
рет, а) – б.қ. қайту.рет, а) – б.қ. қайту.
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10. Тік тұрған күйде тізені10. Тік тұрған күйде тізені
бү гіп отыру, қолдар жан қапталға бү гіп отыру, қолдар жан қапталға 
қарай созылады (35-сурет, ə) – б.қ.қарай созылады (35-сурет, ə) – б.қ.
қайту.қайту.

11. Тік тұрған күйде қолдарды 11. Тік тұрған күйде қолдарды 
жоғару көтеру, сосын алға еңкею жоғару көтеру, сосын алға еңкею 
(35-сурет, б) – б.қ. қайту.(35-сурет, б) – б.қ. қайту.

12. Тік тұрған күйде алға ең-12. Тік тұрған күйде алға ең-
кею, сол аяқты артқа қарайкею, сол аяқты артқа қарай
кө теріп, қолдарды жан қапталға кө теріп, қолдарды жан қапталға 
тү сіру. Содан соң бұл жаттығуды тү сіру. Содан соң бұл жаттығуды 
оң аяқпен орындау (35-сурет,оң аяқпен орындау (35-сурет,
в) – б.қ. қайту.в) – б.қ. қайту.

13. Қолдарға сүйеніп жатқан 13. Қолдарға сүйеніп жатқан 
күйде тізелерді бүгіп, артқа тарты-күйде тізелерді бүгіп, артқа тарты-
лу, оған отыруға əрекеттену (35-су-лу, оған отыруға əрекеттену (35-су-
рет, г) – б.қ. қайту.рет, г) – б.қ. қайту.

14. Тізерлей отырып, алға қа-14. Тізерлей отырып, алға қа-
рай шұғыл еңкею, қолдар ал-рай шұғыл еңкею, қолдар ал-
ға созылады. Денені тіктеп, сол-ға созылады. Денені тіктеп, сол-
ға қарай бұрылу, қолдар жан ға қарай бұрылу, қолдар жан 
қапталға түсіріледі. Сосын осыны қапталға түсіріледі. Сосын осыны 
оң жақпен орындау (35-сурет, ғ) – оң жақпен орындау (35-сурет, ғ) – 
б.қ. қайту.б.қ. қайту.

15. Аяқтар иық кеңдігінде 15. Аяқтар иық кеңдігінде 
қойылып, қолдар алға қарай созы-қойылып, қолдар алға қарай созы-
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лады. Сосын қолдарды сол жаққа лады. Сосын қолдарды сол жаққа 
қарай, ал сол аяқты алға созып, қарай, ал сол аяқты алға созып, 
ұштарын теңестіру. Осының өзін ұштарын теңестіру. Осының өзін 
оң жақпен орындау (35-сурет, д) оң жақпен орындау (35-сурет, д) 
– б.қ. қайту.– б.қ. қайту.
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16. Секіргіш жіппен секіру 16. Секіргіш жіппен секіру 
(35-сурет, е), 30-35 рет.(35-сурет, е), 30-35 рет.

17. Тыныс алу жаттығулары – 17. Тыныс алу жаттығулары – 
аяқтың ұшымен тұрып, қолдарды аяқтың ұшымен тұрып, қолдарды 
жоғары көтерген кезде тыныс алу жоғары көтерген кезде тыныс алу 
жəне қолдарды төменге түсіріп, жəне қолдарды төменге түсіріп, 
еңкейген кезде тыныс шығару еңкейген кезде тыныс шығару 
(35-сурет, ё).(35-сурет, ё).

Əрбір жаттығу (арқанмен секі-Əрбір жаттығу (арқанмен секі-
руден тыс) 4-6 рет қайталанады.руден тыс) 4-6 рет қайталанады.

СҮЙЕНІП СЕКІРУЛЕРСҮЙЕНІП СЕКІРУЛЕР

Сүйеніп секіру оқушылардың бо-Сүйеніп секіру оқушылардың бо-
йында үйлесімділікті, шапшаң дық-йында үйлесімділікті, шапшаң дық-
ты, ептілік пен ширақтықты жə не ты, ептілік пен ширақтықты жə не 
басқа да қасиеттерді тəр биелейді. басқа да қасиеттерді тəр биелейді. 
Сүйеніп секірудің түр лері:Сүйеніп секірудің түр лері:

Гимнастикалық орындыққа қос Гимнастикалық орындыққа қос 
қолмен сүйеніп, жұптастырылған қолмен сүйеніп, жұптастырылған 
аяқпен солға жəне оңға қарай аяқпен солға жəне оңға қарай 
тепсіне секіріп өту (36-сурет).тепсіне секіріп өту (36-сурет).

Жүгірген бойда гимнастикалық Жүгірген бойда гимнастикалық 
көпір (козёл) үстіне қолдарды көпір (козёл) үстіне қолдарды 
тірей секіріп, тіземен түсу, со-тірей секіріп, тіземен түсу, со-
сын қолдардың көмегімен тепсіне сын қолдардың көмегімен тепсіне 
секіріп, жұмсақ қону (37-сурет).секіріп, жұмсақ қону (37-сурет).
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37-сурет.37-сурет.

36-сурет.36-сурет.

38-сурет.38-сурет.

Бірінен соң бірі қойылған бал-Бірінен соң бірі қойылған бал-
лондар үстінен қолдардың кө-лондар үстінен қолдардың кө-
мегімен аяқтарды кері секіріп өту мегімен аяқтарды кері секіріп өту 
(38-сурет).(38-сурет).

АСЫП ӨТУ, ЕҢБЕКТЕУАСЫП ӨТУ, ЕҢБЕКТЕУ
ЖƏНЕ ӨРМЕЛЕП ШЫҒУЖƏНЕ ӨРМЕЛЕП ШЫҒУ

Еңбектеп жүру, еңбектеп өту, Еңбектеп жүру, еңбектеп өту, 
еңбектеп асып өту, гимнастикалық еңбектеп асып өту, гимнастикалық 
қабырғамен жəне арқанмен өр-қабырғамен жəне арқанмен өр-
мелеу сен үшiн өте пайдалы. мелеу сен үшiн өте пайдалы. 
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39-сурет.39-сурет. 40-сурет.40-сурет.

Себебi бұл жаттығулар дене, мо-Себебi бұл жаттығулар дене, мо-
йын, қол, аяқ бұлшық еттерiнiң йын, қол, аяқ бұлшық еттерiнiң 
дамуына көмектеседi. Сондай-дамуына көмектеседi. Сондай-
ақ шапшаңдық, батылдық жəне ақ шапшаңдық, батылдық жəне 
биiктiкке секiру сияқты маңызды биiктiкке секiру сияқты маңызды 
ерекшелiктердi дамытады.ерекшелiктердi дамытады.

Орындықтың астынан немесе Орындықтың астынан немесе 
төңкерiлген орындықтардың ара-төңкерiлген орындықтардың ара-
сынан еңбектеп өту (39-сурет).сынан еңбектеп өту (39-сурет).

Заттардың үстiнен еңбектеп Заттардың үстiнен еңбектеп 
асып өту (40-сурет).асып өту (40-сурет).

Гимнастикалық орындықтар Гимнастикалық орындықтар 
үс тiнде еңбектеу жəне тартылу үс тiнде еңбектеу жəне тартылу 
(41-сурет).(41-сурет).

Сатыға жəне жалғыз бағанға Сатыға жəне жалғыз бағанға 
өрмелеп шығу (42-сурет).өрмелеп шығу (42-сурет).
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41-сурет.41-сурет.

43-сурет.43-сурет.42-сурет.42-сурет.

44-сурет.44-сурет.
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Горизонталь тартылған арқанға Горизонталь тартылған арқанға 
аяқтар көмегiмен асылып жылжу аяқтар көмегiмен асылып жылжу 
(43-сурет).(43-сурет).

Арқанға өрмелеу (44-сурет).Арқанға өрмелеу (44-сурет).

Тепе-теңдiктi сақтауТепе-теңдiктi сақтау
жаттығуларыжаттығулары

Тепе-теңдiктi сақтауға арналған Тепе-теңдiктi сақтауға арналған 
жаттығуларды тұрған жерлерiңде, жаттығуларды тұрған жерлерiңде, 
мектепте достарыңмен бiрге жəне мектепте достарыңмен бiрге жəне 
өздерiң дербес орындасаңдар да өздерiң дербес орындасаңдар да 
болады.болады.

Тепе-теңдiктi сақтау жаттығула-Тепе-теңдiктi сақтау жаттығула-
рын бөрене үстiнде немесе қия-рын бөрене үстiнде немесе қия-
лай қойылған сатылардың үстiн-лай қойылған сатылардың үстiн-
де жүрiп орындаған жақсы.де жүрiп орындаған жақсы.

Гимнастикалық орындық үстiн-Гимнастикалық орындық үстiн-
де бiр аяқтап тұрып, екiншi аяқты де бiр аяқтап тұрып, екiншi аяқты 
алға, жанға, артқа қарай со-алға, жанға, артқа қарай со-
зып, қолдарды белге немесе бiр зып, қолдарды белге немесе бiр 
қолмен гимнастикалық қабырғаның қолмен гимнастикалық қабырғаның 
таяқшаларынан ұстап тұру (45-су-таяқшаларынан ұстап тұру (45-су-
рет, а).рет, а).

Гимнастикалық орындыққа қо-Гимнастикалық орындыққа қо-
йылған үрлемелi доптардың не-йылған үрлемелi доптардың не-
месе тартылған арқанның үстiмен месе тартылған арқанның үстiмен 
жүру (45-сурет, ə).жүру (45-сурет, ə).
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a ə

45-сурет.45-сурет. вб

Қолдарды қимылдатып, аяқ-Қолдарды қимылдатып, аяқ-
тың ұшымен гимнастикалық орын-тың ұшымен гимнастикалық орын-
дықтың үстiнде жүру (45-сурет, б).дықтың үстiнде жүру (45-сурет, б).

Қиғаштау қойылған гимнасти-Қиғаштау қойылған гимнасти-
калық орындықтың үстiнде қол-калық орындықтың үстiнде қол-
дарды түрлi қалыпқа келтiрiп, тiзе-дарды түрлi қалыпқа келтiрiп, тiзе-
нi жоғары көтерiп жүру (45-сурет, в).нi жоғары көтерiп жүру (45-сурет, в).

СұрақтарСұрақтар

1. Тепе-теңдiктi сақтау жаттығулары 1. Тепе-теңдiктi сақтау жаттығулары 
қандай жерлерде орындалады?қандай жерлерде орындалады?
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2. Тепе-теңдiктi сақтау жаттығуларын 2. Тепе-теңдiктi сақтау жаттығуларын 
орындағанда қандай спорт жиһаздарын орындағанда қандай спорт жиһаздарын 
пайдалануға болады?пайдалануға болады?

3. Тепе-теңдiктi сақтау жаттығу-3. Тепе-теңдiктi сақтау жаттығу-
ларының қандай түрлерiн бiлесiң?ларының қандай түрлерiн бiлесiң?

ТапсырмаларТапсырмалар

1. Қолдарыңды белге тiреп, бiр аяқ-1. Қолдарыңды белге тiреп, бiр аяқ-
пен тұр, екiншi аяғыңды тiзеден бүгiп, пен тұр, екiншi аяғыңды тiзеден бүгiп, 
жоғары көтер де, көзiңдi жұм.жоғары көтер де, көзiңдi жұм.

2. Түрлi заттардың – орындықтың, 2. Түрлi заттардың – орындықтың, 
үрлемелi доптың жəне басқа заттардың үрлемелi доптың жəне басқа заттардың 
үстiнде қолдарыңды екi жаққа қарай со-үстiнде қолдарыңды екi жаққа қарай со-
зып, аяқтың ұшымен тұр.зып, аяқтың ұшымен тұр.

АкробатикаАкробатика

Акробатика жаттығулары алғаАкробатика жаттығулары алға
жəне артқа қарай тоңқалаң асу, жəне артқа қарай тоңқалаң асу, 
жауырынмен, баспен тiк тұру, жауырынмен, баспен тiк тұру, 
«көпiрше» жасау жəне сол си-«көпiрше» жасау жəне сол си-
яқтылардан тұрады.яқтылардан тұрады.

– шалқалап жатқан күйде екi – шалқалап жатқан күйде екi 
қолмен тiзенi кеудеге қарай тар-қолмен тiзенi кеудеге қарай тар-
тып, солға, оңға, алға жəне артқа тып, солға, оңға, алға жəне артқа 
бесiкше тербетiлу (46-сурет).бесiкше тербетiлу (46-сурет).

– аяқтарды кере жүрелеп, – аяқтарды кере жүрелеп, 
екi қолмен аяқтарды құшақтаған екi қолмен аяқтарды құшақтаған 
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46-сурет.46-сурет.

47-сурет.47-сурет.

күйде басты алға қарай еңкейтiп күйде басты алға қарай еңкейтiп 
отыру.отыру.

– шапшаң қимылмен артқа – шапшаң қимылмен артқа 
қа рай домалап, тоңқалаң асу. қа рай домалап, тоңқалаң асу. 
Əдетте мұндай жаттығулар гим-Əдетте мұндай жаттығулар гим-
настикалық матрац немесе кiлем настикалық матрац немесе кiлем 
үстiнде орындалады (47-сурет).үстiнде орындалады (47-сурет).

Шалқалай жатып «көпiрше»Шалқалай жатып «көпiрше»
жасаужасау

Гимнастикалық қабырғадан Гимнастикалық қабырғадан 
бiр қадам берiде терiс қарап бiр қадам берiде терiс қарап 
тұрып, қолдар жоғары көтерiледi. тұрып, қолдар жоғары көтерiледi. 
Артқа шалқайып, гимнастикалық Артқа шалқайып, гимнастикалық 
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48-сурет.48-сурет.

бəа

қабырғаның баспалдақтарын бi-қабырғаның баспалдақтарын бi-
рiнен соң бiрiн кезекпен ұстау рiнен соң бiрiн кезекпен ұстау 
əдiсiмен қолдар жайлап еденге əдiсiмен қолдар жайлап еденге 
түсiрiледi де, «көпiрше» жасалады түсiрiледi де, «көпiрше» жасалады 
(48-сурет, а).(48-сурет, а).

Бiрiнiң үстiне бiрi қойылған Бiрiнiң үстiне бiрi қойылған 
гимнастикалық матрацтарға терiс гимнастикалық матрацтарға терiс 
қарап, аяқтардың арасын бiраз қарап, аяқтардың арасын бiраз 
алшақтатып, артқа қарай шалқаю алшақтатып, артқа қарай шалқаю 
əдiсiмен «көпiрше» жасалады, əдiсiмен «көпiрше» жасалады, 
үш рет серiппе сияқты тербетiлiп үш рет серiппе сияқты тербетiлiп 
(дененiң ауырлығын аяқтан қолға (дененiң ауырлығын аяқтан қолға 
жəне керiсiнше), төртiншiсiнде тiк жəне керiсiнше), төртiншiсiнде тiк 
тұрып, бастапқы қалыпқа қайтады тұрып, бастапқы қалыпқа қайтады 
(48-сурет, ə).(48-сурет, ə).

Шалқадан жатқан күйде «көпiр-Шалқадан жатқан күйде «көпiр-
ше» жасаудан бұрын дайындық ше» жасаудан бұрын дайындық 
тербелiстерi жасалады, дененiң тербелiстерi жасалады, дененiң 
сал мағы қолға, қолдан аяққа өт-сал мағы қолға, қолдан аяққа өт-
5 – Дене тəрбиесі, 2-сынып5 – Дене тəрбиесі, 2-сынып
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48-сурет.48-сурет.

    в    г   ғ    в    г   ғ

кiзiледi, кейiн шалқалай жатып, кiзiледi, кейiн шалқалай жатып, 
тербелу қайтадан басталады. Тек тербелу қайтадан басталады. Тек 
содан соң ғана «көпiрше» жасала-содан соң ғана «көпiрше» жасала-
ды (48-сурет, б).ды (48-сурет, б).

Тiзерлей тiк тұрып «көпiрше» Тiзерлей тiк тұрып «көпiрше» 
жасау. Артқа шалқайған кез-жасау. Артқа шалқайған кез-
де серiгi жаттығу иесiн санынан де серiгi жаттығу иесiн санынан 
ұстап, өзiне қарай тартып тұрады ұстап, өзiне қарай тартып тұрады 
(48-сурет, в).(48-сурет, в).

Екi оқушы аяқтарының арасын Екi оқушы аяқтарының арасын 
алшақтата бiр-бiрiне жəрдем берiп, алшақтата бiр-бiрiне жəрдем берiп, 
«көпiрше» жасайды (48-сурет, г).«көпiрше» жасайды (48-сурет, г).

Өз бетiмен «көпiрше» жасау Өз бетiмен «көпiрше» жасау 
(48-сурет, ғ).(48-сурет, ғ).

СұрақтарСұрақтар

1. Еңбектеп жүру, асып өту жəне 1. Еңбектеп жүру, асып өту жəне 
өрмелеп шығу жаттығуларының қандай өрмелеп шығу жаттығуларының қандай 
пайдасы бар?пайдасы бар?
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2. Гимнастикалық орындықтардың 2. Гимнастикалық орындықтардың 
үстiнде тартылу жаттығулары адамның үстiнде тартылу жаттығулары адамның 
қайсы қасиеттерiн арттырады?қайсы қасиеттерiн арттырады?

3. «Көпiрше» жасау жаттығулары 3. «Көпiрше» жасау жаттығулары 
қалай орындалады?қалай орындалады?

ТапсырмаларТапсырмалар

1. Еңбектеп жүру, еңбектеп асып өту 1. Еңбектеп жүру, еңбектеп асып өту 
жəне өрмелеп шығу жаттығуларының жəне өрмелеп шығу жаттығуларының 
маңызын түсiндiрiп бер.маңызын түсiндiрiп бер.

2. Жұмарлану қалыбы дегендi тү-2. Жұмарлану қалыбы дегендi тү-
сiндiр.сiндiр.

3. Тоңқалаң асу жаттығуларын орын-3. Тоңқалаң асу жаттығуларын орын-
да.да.

Көркем гимнастикаКөркем гимнастика

Шеңбермен жаттығу орындау Шеңбермен жаттығу орындау 
(49-сурет, а).(49-сурет, а).

Доппен жаттығу орындау (49-су-Доппен жаттығу орындау (49-су-
рет, ə)рет, ə)

Түйреуiшпен жаттығу орындау Түйреуiшпен жаттығу орындау 
(49-сурет, б).(49-сурет, б).

Таспамен жаттығу орындау Таспамен жаттығу орындау 
(49-сурет, в).(49-сурет, в).

«Секiргiшпен» жаттығу орындау.«Секiргiшпен» жаттығу орындау.
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49-сурет.49-сурет.

a

б

ə

в

СұрақтарСұрақтар

1. Көркем гимнастика бойынша қан-1. Көркем гимнастика бойынша қан-
дай атақты спортшыларды бiлесiң?дай атақты спортшыларды бiлесiң?

2. Көркем гимнастикамен ұл балалар 2. Көркем гимнастикамен ұл балалар 
да шұғылдана ма?да шұғылдана ма?

3. Көркем гимнастика жаттығулары 3. Көркем гимнастика жаттығулары 
қай жерде өткiзiледi?қай жерде өткiзiледi?
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ТапсырмаТапсырма

Гимнастика бойынша мектеп-Гимнастика бойынша мектеп-
те нелердi үйренгенiң жөнiнде те нелердi үйренгенiң жөнiнде 
мəлiметтер жазып бер.мəлiметтер жазып бер.

ЖЕҢІЛ АТЛЕТИКАЖЕҢІЛ АТЛЕТИКА
Жүрудiң түрлерiЖүрудiң түрлерi

Жүрген уақытта адам денесiнiң Жүрген уақытта адам денесiнiң 
барлық мүшелерi, бұлшық еттерi, барлық мүшелерi, бұлшық еттерi, 
буындары қозғалысқа түсiп, жақсы буындары қозғалысқа түсiп, жақсы 
жетiледi.жетiледi.

Жүру ережелерiн дұрыс сақ-Жүру ережелерiн дұрыс сақ-
тағанда дене, арқа мен қарын тағанда дене, арқа мен қарын 
бұлшық еттерi айтарлықтай ны-бұлшық еттерi айтарлықтай ны-
ғаяды, аяқ бұлшық еттерi дами-ғаяды, аяқ бұлшық еттерi дами-
ды, түр-тұлға дұрыс қалыптаса ды, түр-тұлға дұрыс қалыптаса 
бастайды. Төменде жүрудiң негiзгi бастайды. Төменде жүрудiң негiзгi 
түрлерi берiлген.түрлерi берiлген.

Бiр қалыпты жай жүру. Бала-Бiр қалыпты жай жүру. Бала-
лар, сендер жүргенде жерге ал-лар, сендер жүргенде жерге ал-
дымен өкшенi қоясыңдар, со-дымен өкшенi қоясыңдар, со-
сын аяқ ұшына қарай қозғалып, сын аяқ ұшына қарай қозғалып, 
жүруге өтесiң (мүмкiндiгi барынша жүруге өтесiң (мүмкiндiгi барынша 
тiзе бүгiлмеуге тиiс). Қолдардың тiзе бүгiлмеуге тиiс). Қолдардың 
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50-сурет.50-сурет. 51-сурет.51-сурет. 52-сурет.52-сурет.

шынтақтары бүгiлiп, алма-кезекшынтақтары бүгiлiп, алма-кезек
көкiрек тұсына келедi, сосын шын-көкiрек тұсына келедi, сосын шын-
тақ артқа қарай жоғары көтерi-тақ артқа қарай жоғары көтерi-
ледi, қолдың саусақтары белдiң ледi, қолдың саусақтары белдiң 
деңгейiне келедi. Иек сəл жоғары деңгейiне келедi. Иек сəл жоғары 
көтерiлiп, мойын еркiн тұрады көтерiлiп, мойын еркiн тұрады 
(50-сурет).(50-сурет).

Қолдардың қалпын өзгертiп, аяқ Қолдардың қалпын өзгертiп, аяқ 
ұшымен жүру (51-сурет).ұшымен жүру (51-сурет).

Тiзенi жоғары көтерiп жүру. Тiзенi жоғары көтерiп жүру. 
Қимыл анық та жылдам, қадам Қимыл анық та жылдам, қадам 
қысқа да ширақ болады (52-су-қысқа да ширақ болады (52-су-
рет).рет).

Жартылай жүрелеп отыру жəне Жартылай жүрелеп отыру жəне 
жүрелей отырып жүру (53-сурет, жүрелей отырып жүру (53-сурет, 
а, ə).а, ə).

Шапшаң адымдап жүру. Бұнда Шапшаң адымдап жүру. Бұнда 
əскери жүрiс сияқты аяқтар кө-əскери жүрiс сияқты аяқтар кө-
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54-сурет.54-сурет.53-сурет.53-сурет.

 а   ə а   ə

терiлiп, аяқтың табаны жерге терiлiп, аяқтың табаны жерге 
толық тиедi (54-сурет).толық тиедi (54-сурет).

Жүгiрудiң түрлерiЖүгiрудiң түрлерi

Балалардың өмiрiнде басқа қи-Балалардың өмiрiнде басқа қи-
мыл-қозғалыстарға қарағанда жү-мыл-қозғалыстарға қарағанда жү-
гiру көбiрек кездеседi. Сендерге гiру көбiрек кездеседi. Сендерге 
жүгiрудiң мынадай түрлерi ұсы-жүгiрудiң мынадай түрлерi ұсы-
нылады:нылады:

Жай жүгiру. Бұл – жүгiру ережесi Жай жүгiру. Бұл – жүгiру ережесi 
дұрыс орындалатын, еркiн, жеңiл, дұрыс орындалатын, еркiн, жеңiл, 
қолдарды табиғи түрде қозғалта қолдарды табиғи түрде қозғалта 
жүгiру (55-сурет).жүгiру (55-сурет).

Аяқтың ұшымен жүгiру. Жер-Аяқтың ұшымен жүгiру. Жер-
ге аяқтың ұшы қойылып, өкше ге аяқтың ұшы қойылып, өкше 
тигiзiлмейдi. Қысқа қадаммен жыл-тигiзiлмейдi. Қысқа қадаммен жыл-
дам жүгiредi (56-сурет).дам жүгiредi (56-сурет).
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56-сурет.56-сурет.55-сурет.55-сурет.

57-сурет.57-сурет. 58-сурет.58-сурет.

Секiре жүгiру. Жылдам жəне Секiре жүгiру. Жылдам жəне 
кең қозғалып, аяқтан-аяққа секiрiп кең қозғалып, аяқтан-аяққа секiрiп 
жүгiредi (57-сурет).жүгiредi (57-сурет).

Жылдам қарқынмен жүгiру. Бұл Жылдам қарқынмен жүгiру. Бұл 
əдiс аяқтың алдыңғы бөлiгiмен əдiс аяқтың алдыңғы бөлiгiмен 
орындалып, кең қадам жасалады орындалып, кең қадам жасалады 
(58-сурет).(58-сурет).

Жай жүгiру. Жай жүгiру басқа Жай жүгiру. Жай жүгiру басқа 
жүгiрулерге қарағанда көбiрек жүгiрулерге қарағанда көбiрек 
қолданылады. Жүгiрудiң бұл түрi қолданылады. Жүгiрудiң бұл түрi 
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60-сурет.60-сурет.59-сурет.59-сурет.

жалпы төзiмдiлiктi дамытады, жалпы төзiмдiлiктi дамытады, 
ағзаның функционалдық мүмкiндiгiн ағзаның функционалдық мүмкiндiгiн 
арттырады. Сол себептi жиi пай-арттырады. Сол себептi жиi пай-
даланылады (59-сурет).даланылады (59-сурет).

Өрге жəне ылдиға қарай жүгiру.Өрге жəне ылдиға қарай жүгiру.
Өрге қарай жүгiрген уақытта Өрге қарай жүгiрген уақытта 

қысқа адымдап, аяқтың ұшымен қысқа адымдап, аяқтың ұшымен 
жүгiру жақсы нəтиже бередi. Мұнда жүгiру жақсы нəтиже бередi. Мұнда 
дене алға қарай сəл иiледi.дене алға қарай сəл иiледi.

Ылдиға қарай жүгiргенде, дене Ылдиға қарай жүгiргенде, дене 
артқа қарай шалқаяды, адым артқа қарай шалқаяды, адым 
үлкен-үлкен болады (60-сурет).үлкен-үлкен болады (60-сурет).

СұрақтарСұрақтар

1. Дененiң қандай негiзгi қозға-1. Дененiң қандай негiзгi қозға-
лыстарын бiлесiң? Олар қалай ата-лыстарын бiлесiң? Олар қалай ата-
лады?лады?
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2. Жүрудiң қандай түрлерiн бiлесiң?2. Жүрудiң қандай түрлерiн бiлесiң?
3. Жүгiрудiң қандай түрлерi бар?3. Жүгiрудiң қандай түрлерi бар?
4. Өрге қарай жəне ылдиға қарай 4. Өрге қарай жəне ылдиға қарай 

жүгiру ережелерiн айтып бер.жүгiру ережелерiн айтып бер.

ТапсырмаларТапсырмалар

1. Достарыңмен бiр сапқа қатар-1. Достарыңмен бiр сапқа қатар-
лануды жəне бiрiнен-соң бiрi тұруды лануды жəне бiрiнен-соң бiрi тұруды 
қайталаңдар.қайталаңдар.

2. Солға, оңға бұрылуды қайталаң-2. Солға, оңға бұрылуды қайталаң-
дар.дар.

Кросс жүгіруКросс жүгіру

300 м, 500 м, 800 м-ге кросс 300 м, 500 м, 800 м-ге кросс 
жүгіру. Жүгірудің бұл түрі орта-жүгіру. Жүгірудің бұл түрі орта-
ша жылдамдықпен жүзеге асы-ша жылдамдықпен жүзеге асы-
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рылады. 2-сыныптың оқушылары рылады. 2-сыныптың оқушылары 
үшін бұл жүгірудің уақыты есеп-үшін бұл жүгірудің уақыты есеп-
ке алынбайды. Кросс жүгіру ке алынбайды. Кросс жүгіру 
жазық, ойлы-қырлы жəне орман-жазық, ойлы-қырлы жəне орман-
ды жерлерде өткізіледі. Жүгірудің ды жерлерде өткізіледі. Жүгірудің 
бұл түрі оқушылардың бойында бұл түрі оқушылардың бойында 
шыдамдылық қасиетін тəрбиелейді.шыдамдылық қасиетін тəрбиелейді.

Кедергілі жүгіруКедергілі жүгіру

Кедергілі жүгіру жылдамдық, Кедергілі жүгіру жылдамдық, 
ептілік қасиеттерді тəрбиелеп, ептілік қасиеттерді тəрбиелеп, 
шыңдайды. Жүгірудің бұл түрі жеке шыңдайды. Жүгірудің бұл түрі жеке 
жəне жаппай бұқаралық түрде жəне жаппай бұқаралық түрде 
өткізіліп, жеңімпаздар анықталады. өткізіліп, жеңімпаздар анықталады. 
Бұнда уақыт та ескеріледі.Бұнда уақыт та ескеріледі.

СұрақтарСұрақтар

1. Кросс жүгіру қандай сапалық қа-1. Кросс жүгіру қандай сапалық қа-
сиеттерді тəрбиелейді?сиеттерді тəрбиелейді?

2. Кросс жүгірудің қарапайым жүгі-2. Кросс жүгірудің қарапайым жүгі-
рулерден қандай айырмасы бар?рулерден қандай айырмасы бар?

3. Кедергілі жүгіру мен кросс жүгірудің 3. Кедергілі жүгіру мен кросс жүгірудің 
арасында қандай айырма бар?арасында қандай айырма бар?

4. Кедергілі жүгіру қандай қасиеттерді 4. Кедергілі жүгіру қандай қасиеттерді 
тəрбиелейді?тəрбиелейді?
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62-сурет.62-сурет.

64-сурет.64-сурет.63-сурет.63-сурет.

СЕКIРУДIҢ ТҮРЛЕРIСЕКIРУДIҢ ТҮРЛЕРI

Тұрған жерде қос аяқтап биiкке Тұрған жерде қос аяқтап биiкке 
секiру (62-сурет).секiру (62-сурет).

Аяққа шеңбер байлап секiру Аяққа шеңбер байлап секiру 
(63-сурет).(63-сурет).

Шеңберден-шеңберге төрттаған-Шеңберден-шеңберге төрттаған-
дап секiру (64-сурет).дап секiру (64-сурет).

Тұрған жерде биiкке секiрген Тұрған жерде биiкке секiрген 
кездегi серпiлiс аяқ бұлшық еттерiн кездегi серпiлiс аяқ бұлшық еттерiн 
жақсы жетiлдiредi, секiру қабiлетiн жақсы жетiлдiредi, секiру қабiлетiн 
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65-сурет.65-сурет.
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арттырады, шапшаң орын алмасу арттырады, шапшаң орын алмасу 
бiлiгiн қалыптастырады.бiлiгiн қалыптастырады.

Бiр орында тұрып биiкке секiру Бiр орында тұрып биiкке секiру 
көбiнесе ойын түрiнде өткiзiледi.көбiнесе ойын түрiнде өткiзiледi.

Резеңке үстiнен секiру ойыны Резеңке үстiнен секiру ойыны 
(65-сурет).(65-сурет).

Секiрiп барып, қолдарды биiкке Секiрiп барып, қолдарды биiкке 
iлiнген заттарға тигiзу (66-сурет).iлiнген заттарға тигiзу (66-сурет).

40–50 см биiктiктегi гимнас-40–50 см биiктiктегi гимнас-
тикалық тақтаның үстiнен төменге тикалық тақтаның үстiнен төменге 
секiру (67-сурет).секiру (67-сурет).

Бiр орында тұрып ұзындыққа Бiр орында тұрып ұзындыққа 
секiру (68-сурет).секiру (68-сурет).

Арқанмен (секiргiш жiппен) Арқанмен (секiргiш жiппен) 
секiру төзiмдiлiктi арттырады, жү-секiру төзiмдiлiктi арттырады, жү-
рек-қан тамыр жəне тыныс алу рек-қан тамыр жəне тыныс алу 
қызметiн, сондай-ақ бұлшық еттердi қызметiн, сондай-ақ бұлшық еттердi 
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67-сурет.67-сурет. 68-сурет.68-сурет.

нығайтады. Секiргiшпен секiрудiң нығайтады. Секiргiшпен секiрудiң 
түрлi əдiстерi бар (69-сурет):түрлi əдiстерi бар (69-сурет):

а) секiргiш жiптiң астынан а) секiргiш жiптiң астынан 
жүгiрiп өту;жүгiрiп өту;

ə) секiргiш жiптiң үстiнен секiру ə) секiргiш жiптiң үстiнен секiру 
(69-сурет, а);(69-сурет, а);

б) секiргiш жiппен секiре қашу;б) секiргiш жiппен секiре қашу;
в) жұп-жұп болып секiру (69-в) жұп-жұп болып секiру (69-

сурет, ə);сурет, ə);
г) ұзын арқанның астынан г) ұзын арқанның астынан 

секiргiшпен секiрiп өту (70-сурет, секiргiшпен секiрiп өту (70-сурет, 
б).б).

Жүгiрiп келiп ұзындыққа се-Жүгiрiп келiп ұзындыққа се-
кiру. Əдетте бұл жаттығу алаң-кiру. Əдетте бұл жаттығу алаң-
қайда өткiзiледi. Спорт залын-қайда өткiзiледi. Спорт залын-
да қабаттастыра қойылған 2-3 да қабаттастыра қойылған 2-3 
гимнастикалық матрац үстiнде де гимнастикалық матрац үстiнде де 
секiруге болады (70-сурет).секiруге болады (70-сурет).
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69-сурет, б.69-сурет, б.

69-сурет, a.69-сурет, a. 69-сурет, ə.69-сурет, ə.

Жүгiрiп келiп биiктiкке секiру. Жүгiрiп келiп биiктiкке секiру. 
Секiрудiң бұл түрi күрделiрек бол-Секiрудiң бұл түрi күрделiрек бол-
ғандығы себептi секiрудi үйренуден ғандығы себептi секiрудi үйренуден 
бұрын 2-3 қадам жерден жүгiрiп бұрын 2-3 қадам жерден жүгiрiп 
келiп, сол заматта бiр аяқпен келiп, сол заматта бiр аяқпен 
серпiлiп, бөгеттен өте берер кезде серпiлiп, бөгеттен өте берер кезде 
аяқтарды бүгiп алу керек. Бұл əдiс аяқтарды бүгiп алу керек. Бұл əдiс 
əуелi аяқтың ұшымен басталып, əуелi аяқтың ұшымен басталып, 
сосын бүкiл аяққа өтетiн жұмсақ сосын бүкiл аяққа өтетiн жұмсақ 
қонумен аяқталады.қонумен аяқталады.
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70-сурет.70-сурет.

71-сурет.71-сурет.

Биiктiкке секiру үшiн құм тө-Биiктiкке секiру үшiн құм тө-
селген алаңқай, екi баған жəне селген алаңқай, екi баған жəне 
көлденең қойылатын планка керек. көлденең қойылатын планка керек. 
1–2-сынып оқушылары спорт залы 1–2-сынып оқушылары спорт залы 
iшiне тартылған резеңке арқанды iшiне тартылған резеңке арқанды 
пайдаланып, гимнастикалық мат-пайдаланып, гимнастикалық мат-
рацтарға секiрсе де болады (71-рацтарға секiрсе де болады (71-
сурет).сурет).
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СұрақтарСұрақтар

1. Ұзындыққа жəне биіктікке секi-1. Ұзындыққа жəне биіктікке секi-
рудi үйрену үшiн қандай заттарды пай-рудi үйрену үшiн қандай заттарды пай-
далануға болады?далануға болады?

2. Бiр орында тұрып ұзындыққа 2. Бiр орында тұрып ұзындыққа 
секiруден қандай нəтижеге жеттiң?секiруден қандай нəтижеге жеттiң?

3. Секiргiш жiппен секiрудiң түрлерiн 3. Секiргiш жiппен секiрудiң түрлерiн 
айтып бер.айтып бер.

ТапсырмаларТапсырмалар

1. Секiргiш жiппен бiр аяқпен жəне 1. Секiргiш жiппен бiр аяқпен жəне 
қос аяқтап секiрудi үйренiп ал (əр күнi қос аяқтап секiрудi үйренiп ал (əр күнi 
10–20 сек. қосып отыру керек).10–20 сек. қосып отыру керек).

2. Жоғары старттан 20–30 м-ге жыл-2. Жоғары старттан 20–30 м-ге жыл-
дам жүгiрудi қайтала.дам жүгiрудi қайтала.

3. Бiр орында тұрып ұзындыққа се-3. Бiр орында тұрып ұзындыққа се-
кiрудi қайтала.кiрудi қайтала.

Шағын доптарменШағын доптармен
орындалатын жаттығуларорындалатын жаттығулар

Сендер түрлi ойындарда үлкен Сендер түрлi ойындарда үлкен 
доп жəне шағын доп сөздерiн көп доп жəне шағын доп сөздерiн көп 
қолданасыңдар. Олардың қандай қолданасыңдар. Олардың қандай 
айырмашылықтары бар? Үлкен айырмашылықтары бар? Үлкен 
доптарға баскетбол, волейбол, доптарға баскетбол, волейбол, 
6 – Дене тəрбиесі, 2-сынып6 – Дене тəрбиесі, 2-сынып
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72-сурет.72-сурет.

а ə

фут бол жəне т.б. доптар жатады. фут бол жəне т.б. доптар жатады. 
Ал шағын доптарға теннис добы, Ал шағын доптарға теннис добы, 
кiшкене резеңке доптар жатады.кiшкене резеңке доптар жатады.

Допты лақтыру жəне қағып алу Допты лақтыру жəне қағып алу 
əдiстерi суреттерде көрсетiлген.əдiстерi суреттерде көрсетiлген.

Шағын допты сол жəне оң Шағын допты сол жəне оң 
қолмен кезек-кезек қабырғаға қа-қолмен кезек-кезек қабырғаға қа-
рай лақтырып, жерге түсiрместен рай лақтырып, жерге түсiрместен 
қос қолдап қағып алу (72-сурет, қос қолдап қағып алу (72-сурет, 
а, ə).а, ə).

Шағын допты сол жəне оң Шағын допты сол жəне оң 
қолмен жерге соғып, алға жəне қолмен жерге соғып, алға жəне 
артқа қарай шапалақ соғып, доп-артқа қарай шапалақ соғып, доп-
ты қағып алу (73-сурет, а, ə, б).ты қағып алу (73-сурет, а, ə, б).

Шағын допты сол жəне оң Шағын допты сол жəне оң 
қолмен жоғары лақтырып (өте қолмен жоғары лақтырып (өте 
биiкке лақтырмау керек), қос қолдап биiкке лақтырмау керек), қос қолдап 
қағып алу. Бұл жаттығуды тiзенi қағып алу. Бұл жаттығуды тiзенi 
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73-сурет.73-сурет.

а ə б

74-сурет.74-сурет.

a ə б

75-сурет.75-сурет.

əa

бүге шапалақ соғып, қос қолдап бүге шапалақ соғып, қос қолдап 
қағып алу (74-сурет, а, ə, б).қағып алу (74-сурет, а, ə, б).

Шағын допты сол жəне оң Шағын допты сол жəне оң 
қолмен биiк қабырғаға қарай қолмен биiк қабырғаға қарай 
лақтырып, қос қолдап қағып алу лақтырып, қос қолдап қағып алу 
(75-сурет, а, ə).(75-сурет, а, ə).

Терiс қарап тұрып, допты оң Терiс қарап тұрып, допты оң 
жəне сол жақпен қабырғаға қарай жəне сол жақпен қабырғаға қарай 
қос қолдап лақтыру, жерден қос қолдап лақтыру, жерден 
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76-сурет.76-сурет.
əa

77-сурет.77-сурет.
əa

ыршыған допты қос қолдап қағып ыршыған допты қос қолдап қағып 
алу (76-сурет, а, ə).алу (76-сурет, а, ə).

Шағын допты қабырғаға қарай Шағын допты қабырғаға қарай 
қос қолдап лақтырып, керi қайтқан қос қолдап лақтырып, керi қайтқан 
доп жерге түсiп үлгерместен, доп жерге түсiп үлгерместен, 
үстiнен қарғып өту (77-сурет, а, ə).үстiнен қарғып өту (77-сурет, а, ə).

Допты жерге соғып, түрлi қи-Допты жерге соғып, түрлi қи-
мылдарды орындаған соң қағып мылдарды орындаған соң қағып 
алу (солға жəне оңға қарай 360°-алу (солға жəне оңға қарай 360°-
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78-сурет.78-сурет.

a ə б

360°360°

79-сурет.79-сурет.

80-сурет.80-сурет.

қа айналу, екi рет секiру жəне т.б.) қа айналу, екi рет секiру жəне т.б.) 
(78-сурет, а, ə, б).(78-сурет, а, ə, б).

Доппен дербес жəне жұптасып Доппен дербес жəне жұптасып 
ойнау жаттығулары (79-сурет).ойнау жаттығулары (79-сурет).
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81-сурет.81-сурет.

82-сурет.82-сурет.

Допты 1–2 қадам қашықтықтан Допты 1–2 қадам қашықтықтан 
бiр-бiрiне қос қолдап лақтырып, бiр-бiрiне қос қолдап лақтырып, 
қос қолдап қағып алу (80-сурет).қос қолдап қағып алу (80-сурет).

Жұптасқан күйде допты Жұптасқан күйде допты 
төменнен жоғары қарай бiр-бiрiне төменнен жоғары қарай бiр-бiрiне 
қос қолдап лақтырып, тосып алу қос қолдап лақтырып, тосып алу 
(ара қашықтық ерiктi түрде өзгеруi (ара қашықтық ерiктi түрде өзгеруi 
мүмкiн) (81-сурет).мүмкiн) (81-сурет).

Допты сол жəне оң қолмен ке-Допты сол жəне оң қолмен ке-
зек-кезек жерге соғып жүру, жүгiру зек-кезек жерге соғып жүру, жүгiру 
жəне себетке тастау (82-сурет).жəне себетке тастау (82-сурет).
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Теннис добын лақтыруТеннис добын лақтыру
Допты лақтырып, қағып алу қи-Допты лақтырып, қағып алу қи-

мылдарын, икемдiлiк пен дағ дыны мылдарын, икемдiлiк пен дағ дыны 
түрлi əдiстер арқы лы жетiлдiруге түрлi əдiстер арқы лы жетiлдiруге 
болады. Бұл жатты ғулар допты болады. Бұл жатты ғулар допты 
алысқа лақтыруға, нысанаға дəл алысқа лақтыруға, нысанаға дəл 
тигiзуге жəрдем бередi.тигiзуге жəрдем бередi.

Допты нысанаға қарай лақтыру Допты нысанаға қарай лақтыру 
(горизонталь немесе вертикаль(горизонталь немесе вертикаль
нысана) үшiн резеңке доптар не-нысана) үшiн резеңке доптар не-
месе теннис доптары пайдала-месе теннис доптары пайдала-
нылады. Жəшiк, томар, себетнылады. Жəшiк, томар, себет
сияқтыларды  – горизонталь ныса-сияқтыларды  – горизонталь ныса-
на, ал бетiне шеңбер пiшiнi сы-на, ал бетiне шеңбер пiшiнi сы-
зылған тақтаны, ағаштарды верти-зылған тақтаны, ағаштарды верти-
каль нысана деп есептеуге бола-каль нысана деп есептеуге бола-
ды. Лақтыру əдiсi лақтырылатын ды. Лақтыру əдiсi лақтырылатын 
заттың салмағына жəне көлемiне заттың салмағына жəне көлемiне 
қарай таңдалады. Мысалы, үлкен қарай таңдалады. Мысалы, үлкен 
допты себетке немесе жерде допты себетке немесе жерде 
жатқан шеңберге тастаған кез-жатқан шеңберге тастаған кез-
де, доп төменнен қос қолдап де, доп төменнен қос қолдап 
лақтырылады. Егер доп шағын лақтырылады. Егер доп шағын 
болса, онда оны бiр қолмен болса, онда оны бiр қолмен 
орындаған қолайлырақ.орындаған қолайлырақ.

Допты бiр орында тұрып алыс-Допты бiр орында тұрып алыс-
қа лақтыру. Бастапқы қалып. Сол қа лақтыру. Бастапқы қалып. Сол 
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83-сурет.83-сурет.

аяқаяқ аздап алға шығарылып, шынтақ  аздап алға шығарылып, шынтақ 
бүгiледi. Допты оң қолмен жоғары бүгiледi. Допты оң қолмен жоғары 
көтерiп, кеуде мен қолды алға иiп, көтерiп, кеуде мен қолды алға иiп, 
дененiң салмағын алдыңғы аяққа дененiң салмағын алдыңғы аяққа 
түсiредi. Допты лақтыру неме-түсiредi. Допты лақтыру неме-
се нысанаға тигiзу саусақтардың се нысанаға тигiзу саусақтардың 
көмегiмен орындалады (83-сурет).көмегiмен орындалады (83-сурет).

СұрақтарСұрақтар

1. Допты лақтыру мен қағып алуды 1. Допты лақтыру мен қағып алуды 
үйренудi қайсы жаттығулардан бастаған үйренудi қайсы жаттығулардан бастаған 
орынды?орынды?

2. Допты лақтыру мен қағып алу 2. Допты лақтыру мен қағып алу 
жаттығуларына байланысты қандай қи-жаттығуларына байланысты қандай қи-
мыл ойындарын бiлесiң?мыл ойындарын бiлесiң?

3. Үлкен жəне шағын доппен орын-3. Үлкен жəне шағын доппен орын-
далатын қандай жеке ойын жатты-далатын қандай жеке ойын жатты-
ғуларын бiлесiң?ғуларын бiлесiң?

4. Доппен жұптасып орындалатын 4. Доппен жұптасып орындалатын 
қандай жаттығуларды бiлесiң?қандай жаттығуларды бiлесiң?
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ТапсырмаларТапсырмалар

1. Шағын допты əр түрлi қа-1. Шағын допты əр түрлi қа-
шықтықтан бiр қолмен лақтырып, шықтықтан бiр қолмен лақтырып, 
нысанаға тигiз.нысанаға тигiз.

2. Вертикаль нысана дайын-2. Вертикаль нысана дайын-
дап, допты əр түрлi қашықтықтан дап, допты əр түрлi қашықтықтан 
лақтырып, нысанаға тигiз.лақтырып, нысанаға тигiз.

Қимылды ойындарҚимылды ойындар

Құрметтi оқушылар, ойын – де-Құрметтi оқушылар, ойын – де-
ненi тəрбиелеудiң маңызды құ-ненi тəрбиелеудiң маңызды құ-
рал дарының бiрi. Ойын арқылы рал дарының бiрi. Ойын арқылы 
қимыл-қозғалыстың барлық түрле-қимыл-қозғалыстың барлық түрле-
рiн: жүрудi, жүгiрудi, секiрудi, бө-рiн: жүрудi, жүгiрудi, секiрудi, бө-
геттер мен кедергiлердi жеңудi геттер мен кедергiлердi жеңудi 
үйренесiң. Ойын түйсiктi, сананы, үйренесiң. Ойын түйсiктi, сананы, 
ширақтықты, ептiлiктi, күштiлiктi, ширақтықты, ептiлiктi, күштiлiктi, 
төзiмдiлiктi дамытуға, ал көпшiлiк төзiмдiлiктi дамытуға, ал көпшiлiк 
қатысатын ойындар достық жəне қатысатын ойындар достық жəне 
ортақтық сезiмдердi тəрбиелеуге ортақтық сезiмдердi тəрбиелеуге 
жəрдем бередi.жəрдем бередi.

Қозғалыс – өмiрдiң негiзi. Қоз-Қозғалыс – өмiрдiң негiзi. Қоз-
ғалыссыз ешқандай өмiр де бол-ғалыссыз ешқандай өмiр де бол-
майды. Оның шектелуi немайды. Оның шектелуi неме се ме се 
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бұзылуы өмiрдегi барлық нəр се-бұзылуы өмiрдегi барлық нəр се-
лерге зиянды əсерiн тигiзедi.лерге зиянды əсерiн тигiзедi.

Мынаны да бiлiп қойған жақсы, Мынаны да бiлiп қойған жақсы, 
денсаулықты сақтап, нығайту үшiн денсаулықты сақтап, нығайту үшiн 
мектепте өтiлетiн 2 сағаттық дене мектепте өтiлетiн 2 сағаттық дене 
шынықтыру сабағы жеткiлiксiз. шынықтыру сабағы жеткiлiксiз. 
Сен дер қимыл-қозғалыстар көле-Сен дер қимыл-қозғалыстар көле-
мiн көбейту үшiн оқудан тыс мiн көбейту үшiн оқудан тыс 
уақытта достарыңмен бiрге əр түр-уақытта достарыңмен бiрге əр түр-
лi ойындарға қатыссаңдар, дене-лi ойындарға қатыссаңдар, дене-
лерiңдi шынықтыруды дамытуға лерiңдi шынықтыруды дамытуға 
үлес қосасыңдар.үлес қосасыңдар.

Таза ауада өткiзiлетiн ойындар Таза ауада өткiзiлетiн ойындар 
денсаулыққа пайдалы, ол бүкiл денсаулыққа пайдалы, ол бүкiл 
ағзаның қызметiн жақсартады жə-ағзаның қызметiн жақсартады жə-
не белсендi демалыс құралы бо-не белсендi демалыс құралы бо-
лып та саналады.лып та саналады.

Төменде жеке түрде, көпшiлiк Төменде жеке түрде, көпшiлiк 
болып жəне топ-топ болып ойнай-болып жəне топ-топ болып ойнай-
тын түрлi ойындардан мысалдар тын түрлi ойындардан мысалдар 
келтiрiлген.келтiрiлген.

Секiргiшпен секiру.Секiргiшпен секiру. Бұл ойын  Бұл ойын 
өте қарапайым, оны түрлi жастағы өте қарапайым, оны түрлi жастағы 
адамдар да машық ретiнде орын-адамдар да машық ретiнде орын-
дай алады. Атақты спортшылар да дай алады. Атақты спортшылар да 
секiргiшпен секiру жаттығуларынсекiргiшпен секiру жаттығуларын 
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84-сурет.84-сурет.

a              ə    б  в    гə    б  в    г

көп орындаған. Себебi бұл ма-көп орындаған. Себебi бұл ма-
шықтарды жеке, жұптасып жəнешықтарды жеке, жұптасып жəне
топ болып түрлi əдiстермен топ болып түрлi əдiстермен 
орындауға болады.орындауға болады.

Бұл ойын жылдамдықты, ши-Бұл ойын жылдамдықты, ши-
рақтықты, төзiмдiлiктi жəне басқа рақтықты, төзiмдiлiктi жəне басқа 
да керектi қасиеттердi тəрбиелейдi да керектi қасиеттердi тəрбиелейдi 
(84-сурет, а, ə, б, в, г).(84-сурет, а, ə, б, в, г).

Қимылды ойындар көбінесе Қимылды ойындар көбінесе 
эстафета ретінде өткізіледі.эстафета ретінде өткізіледі.

Велосипед, самокат тебуВелосипед, самокат тебу (85- (85-
сурет). Бұл ойын да жыл дам дық-сурет). Бұл ойын да жыл дам дық-
қа, тепе-теңдiктi сақтауға жəне қа, тепе-теңдiктi сақтауға жəне 
кеңiс тiктi сезiнуге үйретедi.кеңiс тiктi сезiнуге үйретедi.

Шеңбердi дөңгелетiп жарысу Шеңбердi дөңгелетiп жарысу 
(86-сурет). Бұл ойын өте қызық ты (86-сурет). Бұл ойын өте қызық ты 
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85-сурет.85-сурет. 86-сурет.86-сурет.

өтедi. Шеңбердi бiр қалыпты дөң-өтедi. Шеңбердi бiр қалыпты дөң-
гелетiп жүгiру барлық адамның гелетiп жүгiру барлық адамның 
қолынан келе бермейдi. Бұл қолынан келе бермейдi. Бұл 
үшiн тиянақты түрде шұғылдану үшiн тиянақты түрде шұғылдану 
керек.керек.

Зырылдауықпен жүгiру.Зырылдауықпен жүгiру. Зы- Зы-
рыл дауықты əрбiр бала өзi жа-рыл дауықты əрбiр бала өзi жа-
сап алуы мүмкiн. Зырылдауық сап алуы мүмкiн. Зырылдауық 
ұзындығы 10-12 см-лiк төрт бұ-ұзындығы 10-12 см-лiк төрт бұ-
рышты қағаздан жасалады. Əрбiр рышты қағаздан жасалады. Əрбiр 
бұрыштан диагональ бойымен бұрыштан диагональ бойымен 
ортасына дейiн (5 см) жеткiзбей ортасына дейiн (5 см) жеткiзбей 
қайшымен қиы лады. Сосын қайшымен қиы лады. Сосын 
төрт ұшын артқа қайырып, оны төрт ұшын артқа қайырып, оны 
қалам, ручка немесе ағаштан қалам, ручка немесе ағаштан 
жасалған таяқшаның ұшына ор-жасалған таяқшаның ұшына ор-
натады. Таяқшаны қолға ұстап натады. Таяқшаны қолға ұстап 
қаншалықты тез жүгiрсе, ол сон-қаншалықты тез жүгiрсе, ол сон-
шалықты тез айналады.шалықты тез айналады.
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ə
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87-сурет.87-сурет.

«Тартысу» ойыны.«Тартысу» ойыны. Бұл жат- Бұл жат-
тығулар күштi дамытуға арналған, тығулар күштi дамытуға арналған, 
оны түрлi əдiстермен орындауға оны түрлi əдiстермен орындауға 
болады. Əрбiр баланың күштi бол-болады. Əрбiр баланың күштi бол-
ғысы келедi жəне соған əрекет ғысы келедi жəне соған əрекет 
жасайды. Бұл ойында балалар жасайды. Бұл ойында балалар 
өз күштерiн сынап көруi мүмкiн өз күштерiн сынап көруi мүмкiн 
(87-сурет а, ə, б).(87-сурет а, ə, б).

«Дар» ойыны.«Дар» ойыны. Дар ойыны  Дар ойыны 
адамнан үлкен дене дайындығын, адамнан үлкен дене дайындығын, 
ептiлiктi, батылдықты талап етедi. ептiлiктi, батылдықты талап етедi. 
Бұл қимыл-қозғалыста тепе-тең-Бұл қимыл-қозғалыста тепе-тең-
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88-сурет.88-сурет.

10 см10 см

дiктi сақтау жəне кеңiстiктi сезiну дiктi сақтау жəне кеңiстiктi сезiну 
үл кен рөл ойнайды. Сондықтан үл кен рөл ойнайды. Сондықтан 
бө рене үстiмен, гимнастикалық бө рене үстiмен, гимнастикалық 
орын дықтар арасына тартылған орын дықтар арасына тартылған 
арқан мен жүру, жалғыз аяқпен арқан мен жүру, жалғыз аяқпен 
тұру жəне осы сияқты машықтар тұру жəне осы сияқты машықтар 
тепе-теңдiктi сақтау жəне кеңiстiктi тепе-теңдiктi сақтау жəне кеңiстiктi 
се зiну сияқты қасиеттердi тəрбие-се зiну сияқты қасиеттердi тəрбие-
лейдi (88-сурет).лейдi (88-сурет).

«Кiм жылдам?» ойыны.«Кiм жылдам?» ойыны. Бұл  Бұл 
ойында жұп-жұп болып барынша ойында жұп-жұп болып барынша 
жылдам жүгiруге жарысады. Бұл жылдам жүгiруге жарысады. Бұл 
ойынды қыздар да, ұл балалар ойынды қыздар да, ұл балалар 
да қызыға ойнап, бiрiншi болуға да қызыға ойнап, бiрiншi болуға 
тырысады.тырысады.

Ойында əрбiр жұп жүгiрген кез-Ойында əрбiр жұп жүгiрген кез-
де кiм мəреге бiрiншi болып кел-де кiм мəреге бiрiншi болып кел-
се, солар жеңiмпаз болып санала-се, солар жеңiмпаз болып санала-
ды. Топтарға бөлiнiп ойнауға да ды. Топтарға бөлiнiп ойнауға да 
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89-сурет.89-сурет.

50 см50 см
50 см50 см

50 см50 см

болады. Мұнда қайсы топтағылар болады. Мұнда қайсы топтағылар 
көбiрек бiрiншi болып келсе, со-көбiрек бiрiншi болып келсе, со-
лар жеңген болып табылады.лар жеңген болып табылады.

«Балық аулау» ойыны.«Балық аулау» ойыны. Мұнда  Мұнда 
балалар ойынға қажеттi заттар-балалар ойынға қажеттi заттар-
ды өздерi жасап алады. 50 см-лiк ды өздерi жасап алады. 50 см-лiк 
тақтайшаға басында дөңгелегi бар тақтайшаға басында дөңгелегi бар 
екi шеге қағылады. Балалар бiр-екi шеге қағылады. Балалар бiр-
бiрден қармақ алып, жарты метр бiрден қармақ алып, жарты метр 
қашықтықтан тұрып шеңберi бар қашықтықтан тұрып шеңберi бар 
шегенi қармақпен iлiп алса, сол шегенi қармақпен iлiп алса, сол 
адам «балық ұстаған» жеңiмпаз адам «балық ұстаған» жеңiмпаз 
болып саналады (89-сурет).болып саналады (89-сурет).

«Жасырынбақ» ойыны.«Жасырынбақ» ойыны. Ойын- Ойын-
ға 10-ға жуық бала қатысады. ға 10-ға жуық бала қатысады. 
Ойын санау арқылы: «1,   2,   3,   4, Ойын санау арқылы: «1,   2,   3,   4, 
5,    6,     7...   – Кеттi!» деп бас та лады.5,    6,     7...   – Кеттi!» деп бас та лады.
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«Кеттi» сөзi ойынға қатысушы-«Кеттi» сөзi ойынға қатысушы-
лардың қайсысына тура келсе, сол лардың қайсысына тура келсе, сол 
бала көзiн көлегейлеп тұрады.бала көзiн көлегейлеп тұрады.

Басқа ойыншылар қалаған Басқа ойыншылар қалаған 
жерлерiне барып жасырынады. жерлерiне барып жасырынады. 
Көзiн жұмып тұрған бала: «Болды Көзiн жұмып тұрған бала: «Болды 
ма, болмады ма?» – деп сұрайды. ма, болмады ма?» – деп сұрайды. 
Жасырынған балалардың бiреуi Жасырынған балалардың бiреуi 
«болды» деп жауап бередi. Со-«болды» деп жауап бередi. Со-
дан кейiн ол жасырынған бала-дан кейiн ол жасырынған бала-
ларды iздеуге кiрiседi. Балалар ларды iздеуге кiрiседi. Балалар 
сол мезеттi пайдаланып, бiрiнен сол мезеттi пайдаланып, бiрiнен 
соң бiрi мəреге қарай жүгiредi. соң бiрi мəреге қарай жүгiредi. 
Iздеушi оларды қуалайды. Егер Iздеушi оларды қуалайды. Егер 
жасырынған ойыншылардың бiреуi жасырынған ойыншылардың бiреуi 
мəреге iздеушiден бұрын жетiп мəреге iздеушiден бұрын жетiп 
келсе, «Жеттiм!» деп айқайлайды. келсе, «Жеттiм!» деп айқайлайды. 
Iздеушi жасырынған балалардың Iздеушi жасырынған балалардың 
бiреуiне жетiп алып, қолын тигiзсе: бiреуiне жетiп алып, қолын тигiзсе: 
«Қол тидi, ұстадым!» – деп тоқ-«Қол тидi, ұстадым!» – деп тоқ-
татады. Ұсталған бала көзiн кө-татады. Ұсталған бала көзiн кө-
легейлейдi, яғни жұмып тұрады. легейлейдi, яғни жұмып тұрады. 
Қуалаған бала жасырынған ойын-Қуалаған бала жасырынған ойын-
шылардың бiрде-бiреуiн ұстай шылардың бiрде-бiреуiн ұстай 
ал маса, қайтадан көзiн жұмып ал маса, қайтадан көзiн жұмып 
тұрады, ойын басынан басталады тұрады, ойын басынан басталады 
(90-сурет).(90-сурет).
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90-сурет.90-сурет.

«Қабырға сыртынан шыркө-«Қабырға сыртынан шыркө-
белек айнал» ойыны.белек айнал» ойыны. Балалар  Балалар 
бiр-бiрiмен қол ұстасып (тiзбектесiп) бiр-бiрiмен қол ұстасып (тiзбектесiп) 
тұрады. Балалардың бiреуi шет-тұрады. Балалардың бiреуi шет-
те тұрады, тiзбекте бiрiншi бо-те тұрады, тiзбекте бiрiншi бо-
лып тұрған бала шеңбер бойлап лып тұрған бала шеңбер бойлап 
iшкерiге қарай жүгiредi де, тiзбектi iшкерiге қарай жүгiредi де, тiзбектi 
жыланға ұқсатып иедi, сөйтiп мы-жыланға ұқсатып иедi, сөйтiп мы-
наны айтады:наны айтады:

Қабырға бұл,Қабырға бұл,
Айналып өт.Айналып өт.
Тарылып тұр,Тарылып тұр,
Қабырға бұл.Қабырға бұл.

Ол бұл шумақты айтып бо-Ол бұл шумақты айтып бо-
лысымен-ақ барлығы кiлт тоқтай-лысымен-ақ барлығы кiлт тоқтай-
ды. Ең шетте тұрған қыз, айталық, ды. Ең шетте тұрған қыз, айталық, 
7 – Дене тəрбиесі, 2-сынып7 – Дене тəрбиесі, 2-сынып
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Лола жыланға ұқсаған тiзбектiң Лола жыланға ұқсаған тiзбектiң 
сырт жағынан жақындап, ең сырт жағынан жақындап, ең 
шеттегi баланың қолынан ұстап шеттегi баланың қолынан ұстап 
алып, жыланға ұқсаған тiзбектi алып, жыланға ұқсаған тiзбектi 
жайып жiбередi де, шеңбер бой-жайып жiбередi де, шеңбер бой-
лап жүгiредi. Тiзбектен шеңбер лап жүгiредi. Тiзбектен шеңбер 
пайда болады. Лола шеңбердiң пайда болады. Лола шеңбердiң 
ортасына түсiп қалады. Балалар:ортасына түсiп қалады. Балалар:

Лола келдi жүгiрiп,Лола келдi жүгiрiп,
Тауып алды ұршық.Тауып алды ұршық.
Жiптерi ұшты,Жiптерi ұшты,
Ұршығы түстi.Ұршығы түстi.

Соңғы сөздердi Лоланың өзi Соңғы сөздердi Лоланың өзi 
айтады:айтады:

Ұршығым домалады,Ұршығым домалады,
Жiптерi шұбалады.Жiптерi шұбалады.
Ұшынан ұстап алдым,Ұшынан ұстап алдым,
Жiбермей тiстеп алдым.Жiбермей тiстеп алдым.

Ол шеңбердiң қалаған жерiне Ол шеңбердiң қалаған жерiне 
барып «ұстадым, тiстедiм» деген барып «ұстадым, тiстедiм» деген 
сөздерiн айтып тұрып, тiзбектi сол сөздерiн айтып тұрып, тiзбектi сол 
жерден үзiп жiбередi де, үзiлген жерден үзiп жiбередi де, үзiлген 
жерге өзi тұрады. Тiзбектiң екiншi жерге өзi тұрады. Тiзбектiң екiншi 
ұшында бiрiншi болып қалған ой-ұшында бiрiншi болып қалған ой-
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91-сурет.91-сурет. 92-сурет.92-сурет.

ыншы ойын қайталанып жатқан ыншы ойын қайталанып жатқан 
кезде Лоланың рөлiн орындайды. кезде Лоланың рөлiн орындайды. 
Ойын қайтадан басталады (91-су-Ойын қайтадан басталады (91-су-
рет).рет).

«Орамал алу» ойыны.«Орамал алу» ойыны. Ойын  Ойын 
биiк жерге, ағаш бұтағына не-биiк жерге, ағаш бұтағына не-
месе гимнастикалық қабырғаның месе гимнастикалық қабырғаның 
баспалдағына iлiнген орамалды баспалдағына iлiнген орамалды 
секiрiп алудан тұрады. Орамалды секiрiп алудан тұрады. Орамалды 
жайлап жоғары көтерiле беретiндей жайлап жоғары көтерiле беретiндей 
етiп iлу керек. Бұл үшiн жiңiшке етiп iлу керек. Бұл үшiн жiңiшке 
арқанды пайдалануға болады. арқанды пайдалануға болады. 
Орамалдың биiктiгi өзгере бередi, Орамалдың биiктiгi өзгере бередi, 
кейбiр балалар бұл биiктiктен оны кейбiр балалар бұл биiктiктен оны 
ала алмайды. Əрбiр əрекеттен соң ала алмайды. Əрбiр əрекеттен соң 
орамалды алатын балалардың орамалды алатын балалардың 
саны азая бередi, əйтеуiр бiреуi саны азая бередi, əйтеуiр бiреуi 
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жеңiмпаз болып шығады (92-су-жеңiмпаз болып шығады (92-су-
рет).рет).

«Қаш, балам, құс келдi» ой-«Қаш, балам, құс келдi» ой-
ыны. Ойын алаңқайда өткiзiледi. ыны. Ойын алаңқайда өткiзiледi. 
Қатысатындардың саны 10–15-Қатысатындардың саны 10–15-
тен аспауға тиiс. Ойында бiр тен аспауға тиiс. Ойында бiр 
бала   – «бүркiт», екiншiсi – «анаба-бала   – «бүркiт», екiншiсi – «анаба-
сы» етiп сайланады. Қалғандары сы» етiп сайланады. Қалғандары 
«шөже» болады. Алаңның бiр «шөже» болады. Алаңның бiр 
шетiне үлкенiрек етiп шеңбер сы-шетiне үлкенiрек етiп шеңбер сы-
зылады. Барлық «шөжелер» сол зылады. Барлық «шөжелер» сол 
шеңбердiң iшiнде тұрады. Анабасышеңбердiң iшiнде тұрады. Анабасы
шеңбердiң сыртында тұрады. шеңбердiң сыртында тұрады. 
Бүркiт анабасының алдына келiп: Бүркiт анабасының алдына келiп: 
«Балаңның бiреуiн берiп тұр», –«Балаңның бiреуiн берiп тұр», –
дейдi. Анабасы: «Ей, бүркiт, кешегi дейдi. Анабасы: «Ей, бүркiт, кешегi 
балам қане?» – деп сұрайды. балам қане?» – деп сұрайды. 
Бүркiт: «Тұздап, пиязға қосты. Бүркiт: «Тұздап, пиязға қосты. 
Мысық мияулады, қарға қарқ еттi, Мысық мияулады, қарға қарқ еттi, 
алып қашты», – дейдi де, бiрден алып қашты», – дейдi де, бiрден 
шөжелерге қарай ұмтылады. Сон-шөжелерге қарай ұмтылады. Сон-
да анабасы өз балаларын қорғауға да анабасы өз балаларын қорғауға 
əрекет жасайды. Анабасының əрекет жасайды. Анабасының 
сақтандыру сөзiн естiген балалар сақтандыру сөзiн естiген балалар 
бiр-бiрiн мықтап ұстап, бүркiтке бiр-бiрiн мықтап ұстап, бүркiтке 
ұстатпау үшiн анабасының арқа-ұстатпау үшiн анабасының арқа-
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сына барып паналайды. Егер сына барып паналайды. Егер 
бүркiт қайсы шөжеге қолы тисе, бүркiт қайсы шөжеге қолы тисе, 
сол «тұтқынға түскен» болып са-сол «тұтқынға түскен» болып са-
налады да, екiншi шеңберге, яғни налады да, екiншi шеңберге, яғни 
бүркiттiң «үйiне» апарылады. бүркiттiң «үйiне» апарылады. 

Анабасы өз шөжелерiнен Анабасы өз шөжелерiнен 
ажырамаған күйi «тұтқынды» ажырамаған күйi «тұтқынды» 
құтқаруы мүмкiн. Бұл үшiн анабасы құтқаруы мүмкiн. Бұл үшiн анабасы 
бүркiттiң үйiне жақындап, тұтқын бүркiттiң үйiне жақындап, тұтқын 
шөжеге қолын тигiзедi. Тұтқын шөжеге қолын тигiзедi. Тұтқын 
шөже сол заматта-ақ қамаудан шөже сол заматта-ақ қамаудан 
құтылып, ойынға қосылады. Ойын құтылып, ойынға қосылады. Ойын 
анабасыдан басқа барлық шөжелер анабасыдан басқа барлық шөжелер 
тұтқынға түскенше жалғаса тұтқынға түскенше жалғаса 
бередi. Бұл ойынды балалардың бередi. Бұл ойынды балалардың 
жасы мен дайындығына қарай жасы мен дайындығына қарай 
күрделiлендiруге (шеңбердiң диа-күрделiлендiруге (шеңбердiң диа-
метрiн өзгертуге) болады (93-су-метрiн өзгертуге) болады (93-су-
рет).рет).

«Қақпақ» ойыны.«Қақпақ» ойыны. Бұл ойынға  Бұл ойынға 
көбiрек қыздар қатысады. Бұл көбiрек қыздар қатысады. Бұл 
үшiн 9 қақпақ жинау қажет. Со-үшiн 9 қақпақ жинау қажет. Со-
сын 9 торкөз сызылады. Ойыншы-сын 9 торкөз сызылады. Ойыншы-
лар 2 топқа бөлiнедi. Қыздардың лар 2 топқа бөлiнедi. Қыздардың 
бiреуi күзетші болып тұрады. Əрбiр бiреуi күзетші болып тұрады. Əрбiр 
топ санау жолымен кiм бастайты-топ санау жолымен кiм бастайты-
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93-сурет.93-сурет.

нын жəне «күзетшіні» таңдайды. нын жəне «күзетшіні» таңдайды. 
Күзетші алдын-ала даярланған 9 Күзетші алдын-ала даярланған 9 
қақпақты бiр торкөзге қабаттап қақпақты бiр торкөзге қабаттап 
жинап, сол торкөздiң алдын-жинап, сол торкөздiң алдын-
да тұрады. Қыздардың бiреуi да тұрады. Қыздардың бiреуi 
1–1,5 метрдей қашықтықта тұрып, 1–1,5 метрдей қашықтықта тұрып, 
қабаттап жиналған қақпақтарды қабаттап жиналған қақпақтарды 
доппен ұруы керек. Ол тигiзе ал-доппен ұруы керек. Ол тигiзе ал-
маса, кезектi басқа ойыншы ала-маса, кезектi басқа ойыншы ала-
ды. Доп тиiп, қақпақтар шашылып ды. Доп тиiп, қақпақтар шашылып 
кетсе, олар қашады. Ал күзетші кетсе, олар қашады. Ал күзетші 
оларды қуады.оларды қуады.

Күзетші қуып жүрген кез-Күзетші қуып жүрген кез-
де қыздар қақпақтарды бiрiндеп де қыздар қақпақтарды бiрiндеп 
жинап, торкөздерге орналасты-жинап, торкөздерге орналасты-
рып шығулары керек. Барлық рып шығулары керек. Барлық 
қақпақтар өз орнына қойылса, қақпақтар өз орнына қойылса, 
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топ жеңедi. Күзетші болған екiншi топ жеңедi. Күзетші болған екiншi 
топ ұтылады. Ойынды екiншi топ топ ұтылады. Ойынды екiншi топ 
бастайды.бастайды.

«Байлау» ойыны.«Байлау» ойыны. Балалар  Балалар 
екi топқа бөлiнiп, бiр-бiрiне қарсы екi топқа бөлiнiп, бiр-бiрiне қарсы 
қарап, қол ұстасып тұрады. Бiрiншi қарап, қол ұстасып тұрады. Бiрiншi 
топ сұрақ қояды, ал екiншi топ жа-топ сұрақ қояды, ал екiншi топ жа-
уап бередi.уап бередi.

    Сұрақ:Сұрақ:        Жауап:Жауап:

1. Байлау – байлау Жаным байлау.1. Байлау – байлау Жаным байлау.
2. Қоян қайда? Алатауда.2. Қоян қайда? Алатауда.
3. Не жедi? Сəбiз жедi.3. Не жедi? Сəбiз жедi.
4. Түйiншегiң қане? Арбада.4. Түйiншегiң қане? Арбада.
5. Арбакешiң қане? Жанымда, –5. Арбакешiң қане? Жанымда, –

деп, байланған балаларды көр-деп, байланған балаларды көр-
сетедi де, қолдарын босатып жi-сетедi де, қолдарын босатып жi-
бередi.бередi.

Ойын қайтадан басталады.Ойын қайтадан басталады.
Əрбiр дұрыс жауаптан соң, қол Əрбiр дұрыс жауаптан соң, қол 

ұстасып тұрған бала жанындағы ұстасып тұрған бала жанындағы 
баланың астынан өтедi, яғни бай-баланың астынан өтедi, яғни бай-
ланады. Қайсы топтың балала-ланады. Қайсы топтың балала-
ры көбiрек байланған болса, сол ры көбiрек байланған болса, сол 
топ жеңiмпаз болып саналады. топ жеңiмпаз болып саналады. 
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Сұрақ беру тек қана анабасының Сұрақ беру тек қана анабасының 
мiндетiне жүктеледi. Ойындағы мiндетiне жүктеледi. Ойындағы 
сұрақ-жауапты тəрбиешi сөз бай-сұрақ-жауапты тəрбиешi сөз бай-
лығына қарай өзгертуi де мүмкiн.лығына қарай өзгертуi де мүмкiн.

«Əтештер айқасы» ойыны. «Əтештер айқасы» ойыны. 
Ойын алаңқайда өткiзiледi. Жерге Ойын алаңқайда өткiзiледi. Жерге 
диаметрi 2 метрлiк шеңбер сызы-диаметрi 2 метрлiк шеңбер сызы-
лады. Барлық ойыншылар 2 топқа лады. Барлық ойыншылар 2 топқа 
бөлiнiп, шеңбердiң жанында бiр-бөлiнiп, шеңбердiң жанында бiр-
бiрiне қарап, екi қатар сап түзейдi. бiрiне қарап, екi қатар сап түзейдi. 
Əрбiр топқа бiр-бiрден топбасы Əрбiр топқа бiр-бiрден топбасы 
сайланады.сайланады.

Топбасы өз тобынан бiреудi Топбасы өз тобынан бiреудi 
шеңберге жiбередi. Шеңберге кел-шеңберге жiбередi. Шеңберге кел-
ген ойыншылар қолдарын артқа ген ойыншылар қолдарын артқа 
қайыра ұстап, бiр аяқтап тұрады. қайыра ұстап, бiр аяқтап тұрады. 
Рұқсат берiлiсiмен-ақ, олар бiрiн-Рұқсат берiлiсiмен-ақ, олар бiрiн-
бiрi иықпен қағып, шеңберден бiрi иықпен қағып, шеңберден 
шығарып тастауға əрекет жасай-шығарып тастауға əрекет жасай-
ды. Өз қарсыласын шеңберден ды. Өз қарсыласын шеңберден 
сыртқа итерiп шығарған ойын-сыртқа итерiп шығарған ойын-
шы жеңiп, өз тобына бiр ұпай шы жеңiп, өз тобына бiр ұпай 
əпередi.əпередi.

Содан соң шеңберге топбасы-Содан соң шеңберге топбасы-
лар таңдаған кейiнгi «əтештер» лар таңдаған кейiнгi «əтештер» 
жұбы шығады. Ойын барлықжұбы шығады. Ойын барлық
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ойыншылар «əтеш» рөлiн орын-ойыншылар «əтеш» рөлiн орын-
дап болғанша жалғаса бередi. Ең дап болғанша жалғаса бередi. Ең 
көп ұпай жинаған топ ұтады. Ойын көп ұпай жинаған топ ұтады. Ойын 
барысында кiмде-кiм қолын төмен барысында кiмде-кiм қолын төмен 
түсiрсе немесе екiншi аяғын да түсiрсе немесе екiншi аяғын да 
жерге қойса, ұтылған болып сана-жерге қойса, ұтылған болып сана-
лады.лады.

«Үйсiз қоян» ойыны.«Үйсiз қоян» ойыны. Екi  Екi 
басқарушыдан басқа ойыншылар басқарушыдан басқа ойыншылар 
3–5 адамдық топтарға бөлiнедi. 3–5 адамдық топтарға бөлiнедi. 
Əр топтың мүшелерi қол ұстасып, Əр топтың мүшелерi қол ұстасып, 
шеңбер жасайды. Шеңберлер шеңбер жасайды. Шеңберлер 
алаңның əр жер, əр жерiнде бiр-алаңның əр жер, əр жерiнде бiр-
бiрiнен 3–6 қадамдай арыда бо-бiрiнен 3–6 қадамдай арыда бо-
лады. Əрбiр шеңбер ұя саналып, лады. Əрбiр шеңбер ұя саналып, 
бiрiншi нөмiрлi ойыншы қоян бо-бiрiншi нөмiрлi ойыншы қоян бо-
лып, шеңбердiң ортасына тұрады. лып, шеңбердiң ортасына тұрады. 
Басқарушылардың бiрi – аңшы, Басқарушылардың бiрi – аңшы, 
екiншiсi – үйсiз қоян болады (94-су-екiншiсi – үйсiз қоян болады (94-су-
рет).рет).

Оқытушы белгi берiсiмен үйсiз Оқытушы белгi берiсiмен үйсiз 
қоян аңшыдан қашып, өзiнiң қоян аңшыдан қашып, өзiнiң 
қалаған ұясына кiрiп алуы мүмкiн. қалаған ұясына кiрiп алуы мүмкiн. 
Бiрақ ол жердегi қоян тез қашып Бiрақ ол жердегi қоян тез қашып 
шығуы керек. Аңшы ұядан шыққан шығуы керек. Аңшы ұядан шыққан 
қоянды қууды жалғастырады. қоянды қууды жалғастырады. 
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94-сурет.94-сурет.

Аңшы қоянды ұстап алса, орын Аңшы қоянды ұстап алса, орын 
алмасаалмасады. Ұзақ уақыт бойы ұяға ды. Ұзақ уақыт бойы ұяға 
кiрмей қашып жүре беруге бол-кiрмей қашып жүре беруге бол-
майды.майды.

«Қуаласу» ойыны.«Қуаласу» ойыны. Бастаушы  Бастаушы 
түстi орамалмен алаңның орта-түстi орамалмен алаңның орта-
сына, ал басқа ойыншылар оның сына, ал басқа ойыншылар оның 
төңiрегiне келiп тұрады. Алаң өте төңiрегiне келiп тұрады. Алаң өте 
үлкен болса, оған шекара сызығы үлкен болса, оған шекара сызығы 
тартылады.тартылады.

Бастаушы – «Қуушы» орама-Бастаушы – «Қуушы» орама-
лын жоғары көтерiп, «Қуушы лын жоғары көтерiп, «Қуушы 
мен!»  – дейдi. Содан соң барлық мен!»  – дейдi. Содан соң барлық 
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ойыншылар алаңды бойлап жү-ойыншылар алаңды бойлап жү-
гiре тарап кетедi. Бастаушы гiре тарап кетедi. Бастаушы 
олардың бiреуiн ұстауға əрекет олардың бiреуiн ұстауға əрекет 
жасайды. Бастаушының қолы ти-жасайды. Бастаушының қолы ти-
ген ойыншы «қолға түстi» деп ген ойыншы «қолға түстi» деп 
саналады. Ол орамалды алып, саналады. Ол орамалды алып, 
бастаушының мiндетiн атқарады. бастаушының мiндетiн атқарады. 
Алғашқы бастаушы қатардағы Алғашқы бастаушы қатардағы 
ойыншы ретiнде ойынға кiредi ойыншы ретiнде ойынға кiредi 
(95-сурет).(95-сурет).

Ойын ережесi.Ойын ережесi. 1. Бастаушы  1. Бастаушы 
«Қуушы мен!» дегеннен кейiн ғана «Қуушы мен!» дегеннен кейiн ғана 
ойыншыларды қуа алады. 2. Жаңа ойыншыларды қуа алады. 2. Жаңа 
болған бастаушы бұрынғы бастау-болған бастаушы бұрынғы бастау-
шыны сол заматта ұстауға ақысы шыны сол заматта ұстауға ақысы 
жоқ. 3. Алаңның шекарасынан жоқ. 3. Алаңның шекарасынан 
шығып кеткен ойыншы ұсталған шығып кеткен ойыншы ұсталған 
болып саналады да, бастаушы болып саналады да, бастаушы 
мiндетiн атқарады. мiндетiн атқарады. 

Жолақтардың үстiнен секiру. Жолақтардың үстiнен секiру. 
Алаңға енi 50 см-ге тең 5 жолақ Алаңға енi 50 см-ге тең 5 жолақ 
сызылады. Ойыншылар алаңның сызылады. Ойыншылар алаңның 
бiр жағында 2–4 командаға бө-бiр жағында 2–4 командаға бө-
лiнедi.лiнедi.

Оқытушы белгi берiсiмен ко-Оқытушы белгi берiсiмен ко-
ман далардың бiрiншi ойыншыла-ман далардың бiрiншi ойыншыла-
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рыры бiрiншi жолақтан екiншiсiне  бiрiншi жолақтан екiншiсiне 
қарай секiрiп өте бастайды. Бұл қарай секiрiп өте бастайды. Бұл 
мiндеттi дұрыс орындаған ой-мiндеттi дұрыс орындаған ой-
ыншы өз командасына бiр ұпай ыншы өз командасына бiр ұпай 
əкеледi. Ойында аз қателесiп, əкеледi. Ойында аз қателесiп, 
көп ұпай жинаған команда жеңiп көп ұпай жинаған команда жеңiп 
шығады (96-сурет).шығады (96-сурет).

Ойын ережесi. 1. Жолақтарды Ойын ережесi. 1. Жолақтарды 
белгiлеп тұрған шекара сызық-белгiлеп тұрған шекара сызық-
тарын басып өту мүмкiн емес.тарын басып өту мүмкiн емес.
2. Зал немесе алаң үлкен бол-2. Зал немесе алаң үлкен бол-
са, командалар саны көбейтiледi.са, командалар саны көбейтiледi.
3. Алаң тар, шағын болса, онда 3. Алаң тар, шағын болса, онда 
командалар ойынға кезекпен тү-командалар ойынға кезекпен тү-
седi.седi.
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«Салт атты спортшылар»«Салт атты спортшылар»
ойыны.ойыны. Залдың немесе алаң- Залдың немесе алаң-
қайдың ортасына дөңгелек – ма-қайдың ортасына дөңгелек – ма-
неж сызылады. Оның жанына неж сызылады. Оның жанына 
ойынға қатысушылардың санынан ойынға қатысушылардың санынан 
3-5-еуi кем етiп «аттарға» арнал ған 3-5-еуi кем етiп «аттарға» арнал ған 
орын бөлiнедi (сызылады). Барлық орын бөлiнедi (сызылады). Барлық 
ойыншылар – «салт атты» спорт-ойыншылар – «салт атты» спорт-
шылар манеждi айнала қоршап шылар манеждi айнала қоршап 
тұрады.тұрады.

Оқытушының алғашқы белгiсi-Оқытушының алғашқы белгiсi-
нен кейiн «салт аттылар» манеждi нен кейiн «салт аттылар» манеждi 
айналып, тiзелерiн жоғары көтере айналып, тiзелерiн жоғары көтере 
бiр жаққа қарай жүгiредi. Екiншi бiр жаққа қарай жүгiредi. Екiншi 
белгiден кейiн қарама-қарсы та-белгiден кейiн қарама-қарсы та-
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97-сурет.97-сурет.

А  Т   Қ  О  Р   А  Л  А  РА  Т   Қ  О  Р   А  Л  А  Р

М А Н ЕЖМ А Н ЕЖ

рапқа қарай жүгiредi. Үшiншi бел-рапқа қарай жүгiредi. Үшiншi бел-
гiден соң «салт аттылар» ат гiден соң «салт аттылар» ат 
тұратын орынның қарсы бетiне тұратын орынның қарсы бетiне 
қарай ұмтылады. Төртiншi белгi қарай ұмтылады. Төртiншi белгi 
берiлiсiмен «салт аттылар» аттар берiлiсiмен «салт аттылар» аттар 
тұратын орынға жүгiрiп барып, тұратын орынға жүгiрiп барып, 
өз орындарын иелейдi. Орынсыз өз орындарын иелейдi. Орынсыз 
қалған «салт аттылар» жеңiлiске қалған «салт аттылар» жеңiлiске 
ұшырайды (97-сурет).ұшырайды (97-сурет).

Ойын ережесi. 1. Тек алғашқы Ойын ережесi. 1. Тек алғашқы 
белгi берiлген соң ғана шеңбер белгi берiлген соң ғана шеңбер 
бойымен, ал төртiншi белгiден бойымен, ал төртiншi белгiден 
кейiн ғана аттар тұратын орынға кейiн ғана аттар тұратын орынға 
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қарай жүгiруге болады. 2. Салт қарай жүгiруге болады. 2. Салт 
атты спортшылар манеж бой-атты спортшылар манеж бой-
лап жылжығанда оқытушының лап жылжығанда оқытушының 
нұсқауларын орындауы шарт.нұсқауларын орындауы шарт.

«Төбеден -төбеге     сек iру»«Төбеден -төбеге     сек iру»
ойы ны.ойы ны. 2–3 командаға бөлiнген  2–3 командаға бөлiнген 
оқу шылар бiр қатарға сап тар-оқу шылар бiр қатарға сап тар-
тып, бiр-бiрiне параллель түрде тып, бiр-бiрiне параллель түрде 
сызықтың алдына тұрады. Сө-сызықтың алдына тұрады. Сө-
реден мəреге дейiнгi тура бағыт реден мəреге дейiнгi тура бағыт 
бойынша арасы бiр-бiрiнен 70–бойынша арасы бiр-бiрiнен 70–
80 см келетiн 10–12 шеңбер 80 см келетiн 10–12 шеңбер 
(төбешiк) сызылады. Оқытушының (төбешiк) сызылады. Оқытушының 
белгiсiмен командалардың бiрiншi белгiсiмен командалардың бiрiншi 
ойыншы лары сөреден мəреге ойыншы лары сөреден мəреге 
дейiн тө беден-төбеге секiрiп бара-дейiн тө беден-төбеге секiрiп бара-
ды да, қолдарын жоғары көтередi. ды да, қолдарын жоғары көтередi. 
Бұл iстi бiрiншi болып орындаған Бұл iстi бiрiншi болып орындаған 
ойыншы өз командасының пайда-ойыншы өз командасының пайда-
сына бiр ұпай, екiншiсi екi ұпай сына бiр ұпай, екiншiсi екi ұпай 
əкеледi. Ойынның соңында ең əкеледi. Ойынның соңында ең 
көп ұпай жинаған команда жеңiп көп ұпай жинаған команда жеңiп 
шығады (98-сурет).шығады (98-сурет).

«Бос орын» ойыны.«Бос орын» ойыны. Бастау- Бастау-
шыдан басқа ойыншылардың бар-шыдан басқа ойыншылардың бар-
лығы бiр-бiрiнен бiр қадамдай лығы бiр-бiрiнен бiр қадамдай 
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98-сурет.98-сурет.

қашықтықта шеңбер жасап қашықтықта шеңбер жасап 
тұрады. Бастаушы шеңбердi айна-тұрады. Бастаушы шеңбердi айна-
лып жүрiп, ойыншылардың бiреуiн лып жүрiп, ойыншылардың бiреуiн 
ақырын түртедi де, ары неме-ақырын түртедi де, ары неме-
се берi қарай жүгiредi. Қол тиген се берi қарай жүгiредi. Қол тиген 
ойыншы қарама-қарсы тарапқа ойыншы қарама-қарсы тарапқа 
жүгiрiп, тезiрек өзiнiң орнын, яғни жүгiрiп, тезiрек өзiнiң орнын, яғни 
босаған орынды иелеуге əрекет босаған орынды иелеуге əрекет 
жасауы керек. Шеңбердi бойлай жасауы керек. Шеңбердi бойлай 
жүгiрiп, бос қалған орынды бiрiншi жүгiрiп, бос қалған орынды бiрiншi 
болып иелеген ойыншы сол жер-болып иелеген ойыншы сол жер-
де тұрып қалады. Жете алмаған де тұрып қалады. Жете алмаған 
ойыншы бастаушы болады. Ойын ойыншы бастаушы болады. Ойын 
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99-сурет.99-сурет.

ары қарай жалғаса бередi (99-су-ары қарай жалғаса бередi (99-су-
рет).рет).

Жүгiрудi секiрумен алмастыруға Жүгiрудi секiрумен алмастыруға 
да болады.да болады.

«Мерген аңшы».«Мерген аңшы». Оқушылар  Оқушылар 
төрт қатар сап түзейдi. Əрбiр төрт қатар сап түзейдi. Əрбiр 
қатардың қарсысына 6–8 метр-қатардың қарсысына 6–8 метр-
дей қашықтықта арыстан, аю, дей қашықтықта арыстан, аю, 
қасқыр, түлкi немесе басқа жа-қасқыр, түлкi немесе басқа жа-
байы аңдардың суретi салынған, байы аңдардың суретi салынған, 
яки соған ұқсас суреттер жап-яки соған ұқсас суреттер жап-
сырылған 1х1 метрлiк тақта сырылған 1х1 метрлiк тақта 
қойылады. Əрбiр қатардан бiр-бiр қойылады. Əрбiр қатардан бiр-бiр 
8 – Дене тəрбиесі, 2-сынып8 – Дене тəрбиесі, 2-сынып
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100-сурет.100-сурет.

ойыншы доп лақтырады. Ойыншы ойыншы доп лақтырады. Ойыншы 
допты үш рет лақтыруы керек. допты үш рет лақтыруы керек. 
Қайсы қатардағы ойыншылар доп-Қайсы қатардағы ойыншылар доп-
ты жабайы аңдарға көп тигiзсе, ты жабайы аңдарға көп тигiзсе, 
сол қатар ойында жеңiп шығады сол қатар ойында жеңiп шығады 
(100-сурет). (100-сурет). 

Ойынды бастаудан бұрын жа-Ойынды бастаудан бұрын жа-
байы аңдар жөнiнде жəне оларды байы аңдар жөнiнде жəне оларды 
не үшiн аулайтынын оқушыларға не үшiн аулайтынын оқушыларға 
түсiндiрiп берген жақсы. Ойынды түсiндiрiп берген жақсы. Ойынды 
əсерлi етiп, образға кiрiп əңгiмелеу, əсерлi етiп, образға кiрiп əңгiмелеу, 
сондай-ақ оқушыларды нысананы сондай-ақ оқушыларды нысананы 
дəл көздеуге, команда мүшелерi дəл көздеуге, команда мүшелерi 
арасында ұйымшылдықты сақтауға арасында ұйымшылдықты сақтауға 
үйрету керек.үйрету керек.
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«Доп ортада» ойыны.«Доп ортада» ойыны. Оқу- Оқу-
шылар бiрнеше топтарға бөлiнiп, шылар бiрнеше топтарға бөлiнiп, 
шеңбер жасап тұрады. Əрбiр шеңбер жасап тұрады. Əрбiр 
шеңберде 8–10 адамнан бола-шеңберде 8–10 адамнан бола-
ды. Шеңбер жасап тұрған оқу-ды. Шеңбер жасап тұрған оқу-
шылардың бiр-бiрiнен арасы құ-шылардың бiр-бiрiнен арасы құ-
лаштарын жайғанда тиер-тимес-лаштарын жайғанда тиер-тимес-
тей болады. Оқушылардың ая ғы тей болады. Оқушылардың ая ғы 
алдынан сызық сызылады. Əрбiр алдынан сызық сызылады. Əрбiр 
шеңберден бастаушы тағайын-шеңберден бастаушы тағайын-
далып, ол ортада (арнайы сы-далып, ол ортада (арнайы сы-
зылған кiшкене шеңбердiң iшiнде) зылған кiшкене шеңбердiң iшiнде) 
тұрады (101-сурет).тұрады (101-сурет).
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Оқытушының белгiсiнен кейiн Оқытушының белгiсiнен кейiн 
бастаушы допты кезекпен өз дос-бастаушы допты кезекпен өз дос-
тарына қарай лақтырады, олар тарына қарай лақтырады, олар 
допты қағып алады. Бастау-допты қағып алады. Бастау-
шы шеңбердегi соңғы ойыншы шы шеңбердегi соңғы ойыншы 
қайтарған допты қағып алғаннан қайтарған допты қағып алғаннан 
кейiн, оны жоғары көтередi. кейiн, оны жоғары көтередi. 
Осы арқылы допты лақтырудың Осы арқылы допты лақтырудың 
тоқтатылғандығын бiлдiредi.тоқтатылғандығын бiлдiредi.

Ойын ережесi. 1. Допты лақ-Ойын ережесi. 1. Допты лақ-
тырған кезде бастаушы өзiнiң тырған кезде бастаушы өзiнiң 
шеңберiнен шықпауы, ал шеңбердi шеңберiнен шықпауы, ал шеңбердi 
жағалай тұрған оқушылар оның жағалай тұрған оқушылар оның 
сызығын баспауы керек. 2. Допты сызығын баспауы керек. 2. Допты 
түсiрiп алған оқушы оны барып түсiрiп алған оқушы оны барып 
алуға жəне ойын тəртiбi бойынша алуға жəне ойын тəртiбi бойынша 
шеңбердегi досына лақтыруға тиiс.шеңбердегi досына лақтыруға тиiс.

«Бақшадағы қояндар» ойы-«Бақшадағы қояндар» ойы-
ны. ны. Алаңға диаметрi 3–4 жəне 6–8 Алаңға диаметрi 3–4 жəне 6–8 
метрге тең екi шеңбер сызылады. метрге тең екi шеңбер сызылады. 
Бастаушы – күзетшi кiшi шеңберге, Бастаушы – күзетшi кiшi шеңберге, 
ал қалған ойыншылар – қояндар ал қалған ойыншылар – қояндар 
үлкен шеңбердiң сыртына орнала-үлкен шеңбердiң сыртына орнала-
сады.сады.

Белгi берiлiсiмен-ақ қояндар Белгi берiлiсiмен-ақ қояндар 
қос аяқтай секiрiп бақшаға түсуге, қос аяқтай секiрiп бақшаға түсуге, 
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ал күзетшi үлкен шеңбердiң iшiн-ал күзетшi үлкен шеңбердiң iшiн-
де жүгiрiп қояндарды ұстап алуға де жүгiрiп қояндарды ұстап алуға 
əрекет жасайды. Күзетшiнiң қолы əрекет жасайды. Күзетшiнiң қолы 
тиген қояндар ұсталған болып тиген қояндар ұсталған болып 
са налады да, орындыққа ба-са налады да, орындыққа ба-
рып отырады. 3–5 қоян ұсталған рып отырады. 3–5 қоян ұсталған 
соң, ең ширақ деген қояндардың соң, ең ширақ деген қояндардың 
iшiнен жаңа күзетшi белгiленедi. iшiнен жаңа күзетшi белгiленедi. 
Орындықта отырған, яғни қолға Орындықта отырған, яғни қолға 
түскен қояндар ойынға тағы қатыса түскен қояндар ойынға тағы қатыса 
бередi. Ойынның соңында бiр рет бередi. Ойынның соңында бiр рет 
те қолға түспеген қояндар жəне те қолға түспеген қояндар жəне 
қояндарды қолға ең көп түсiрген қояндарды қолға ең көп түсiрген 
күзетшiлер жеңiмпаздар деп жари-күзетшiлер жеңiмпаздар деп жари-
яланады.яланады.

Ойын ережесi. 1. Күзетшi қо-Ойын ережесi. 1. Күзетшi қо-
яндарды бақша iшiнде де, үлкен яндарды бақша iшiнде де, үлкен 
шеңбердiң iшiнде де ұстауы шеңбердiң iшiнде де ұстауы 
мүмкiн. 2. Қояндар оқытушының мүмкiн. 2. Қояндар оқытушының 
нұсқауына қарай жалғыз аяқпен нұсқауына қарай жалғыз аяқпен 
немесе қос аяқтап секiре алады. немесе қос аяқтап секiре алады. 
Бұл ереженi бұзған оқушы қолға Бұл ереженi бұзған оқушы қолға 
түскен болып саналады.түскен болып саналады.

«Нөмiрлердi шақыру» ойыны. «Нөмiрлердi шақыру» ойыны. 
Оқушылар 3 командаға тең бөлiнiп, Оқушылар 3 командаға тең бөлiнiп, 
бiр-бiрiне параллель сапқа тұрады. бiр-бiрiне параллель сапқа тұрады. 
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102-сурет.102-сурет.

Командалардың ойыншылары рет Командалардың ойыншылары рет 
бойынша санап, өз нөмiрлерiн бойынша санап, өз нөмiрлерiн 
естерiнде сақтап қалады.естерiнде сақтап қалады.

Ойыншылардың аяқтары ал-Ойыншылардың аяқтары ал-
дынан старт сызығы, одан ары дынан старт сызығы, одан ары 
10–20 метрдей қашықтықта мə-10–20 метрдей қашықтықта мə-
ре сызығы сызылады. Əрбiр ко-ре сызығы сызылады. Əрбiр ко-
манданың қарсысына 10–20 метр-манданың қарсысына 10–20 метр-
дей қашықтықта бiр-бiр баған ор-дей қашықтықта бiр-бiр баған ор-
натылады (102-сурет).натылады (102-сурет).

Оқытушы қалаған нөмiрдi ша-Оқытушы қалаған нөмiрдi ша-
қырады. Шақырылған ойыншы қырады. Шақырылған ойыншы 
ал ға жүгiрiп шығып, бағандарды ал ға жүгiрiп шығып, бағандарды 
айналып өтедi де, дереу артқа айналып өтедi де, дереу артқа 
қайтады. Мəре сызығын бiрiншi қайтады. Мəре сызығын бiрiншi 
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болып қиған ойыншы өз команда-болып қиған ойыншы өз команда-
сына бiр ұпай əкеледi. Содан соң сына бiр ұпай əкеледi. Содан соң 
оқытушы кезектi нөмiрдi шақыра-оқытушы кезектi нөмiрдi шақыра-
ды т.с.с. Ойыншылардың нөмiрле-ды т.с.с. Ойыншылардың нөмiрле-
рiн əдейi араластырып шақырғанрiн əдейi араластырып шақырған
жөн. Мұнда кейбiр ойыншылар екi жөн. Мұнда кейбiр ойыншылар екi 
рет шақырылуы мүмкiн. Жүгiрiп рет шақырылуы мүмкiн. Жүгiрiп 
келген ойыншылар өз орнына келген ойыншылар өз орнына 
қайтып барып, сапқа тұрады.қайтып барып, сапқа тұрады.

Ойын 5–10 минутқа созылып, Ойын 5–10 минутқа созылып, 
ұпайлар саны есептеледi. Көп ұпай ұпайлар саны есептеледi. Көп ұпай 
жинаған команда ұтып шығады.жинаған команда ұтып шығады.

Ойын ережесi. 1. Егер екi ко-Ойын ережесi. 1. Егер екi ко-
манданың да ойыншылары мəреге манданың да ойыншылары мəреге 
бiрдей уақытта жетiп келсе, екеуiне бiрдей уақытта жетiп келсе, екеуiне 
де ұпай берiлмейдi.де ұпай берiлмейдi.

2. Мəреге жүгiрiп келмеген оқу-2. Мəреге жүгiрiп келмеген оқу-
шы жеңiлген болып саналады.шы жеңiлген болып саналады.

СұрақтарСұрақтар

1. Дербес, көпшiлiкпен немесе топ 1. Дербес, көпшiлiкпен немесе топ 
болып ойналатын ойындардың қайсысы болып ойналатын ойындардың қайсысы 
саған көбiрек ұнайды?саған көбiрек ұнайды?

2. Қайсы ойында жылдамдық жақсы 2. Қайсы ойында жылдамдық жақсы 
дамиды? Ширақтық ше?дамиды? Ширақтық ше?

3. Секiрудi үйрену үшiн қайсы ойын-3. Секiрудi үйрену үшiн қайсы ойын-
дарды пайдалануға болады?дарды пайдалануға болады?
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ТапсырмаларТапсырмалар

1. Жеке ойналатын ойындардың1. Жеке ойналатын ойындардың
аттарын атап жаз.аттарын атап жаз.

2. Көпшiлiкпен ойналатын ойындар-2. Көпшiлiкпен ойналатын ойындар-
дың атын жаз.дың атын жаз.

ШАХМАТШАХМАТ
Ойынның мақсаты – қарсы Ойынның мақсаты – қарсы 

жақ тың королін арнаулы «мат» жақ тың королін арнаулы «мат» 
жүрісімен жою. Қай ойыншы бірінші жүрісімен жою. Қай ойыншы бірінші 
болып «мат» жүрісін жарияласа, болып «мат» жүрісін жарияласа, 
сол жеңген болып саналады.сол жеңген болып саналады.

Шахмат тақтасындағы Шахмат тақтасындағы 
фигуралардың жүру тəртібіфигуралардың жүру тəртібі

Шахмат тақтасында үш бағыт Шахмат тақтасында үш бағыт 
бойынша жүруге болады:бойынша жүруге болады:

a) Алға жəне артқа қарай вер-a) Алға жəне артқа қарай вер-
тикаль сызық бойынша, нақ лифт-тикаль сызық бойынша, нақ лифт-
пен жоғары-төмен қозғалғандай пен жоғары-төмен қозғалғандай 
(103-сурет, а).(103-сурет, а).

ə) Оңға жəне солға қарай, го-ə) Оңға жəне солға қарай, го-
ризонталь бағыт бойынша (103-су-ризонталь бағыт бойынша (103-су-
рет, ə).рет, ə).

б) Көлбеу горизонталь, бұ рыш-б) Көлбеу горизонталь, бұ рыш-
тан бұрышқа қарай (103-сурет, б).тан бұрышқа қарай (103-сурет, б).
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a ə б

Ойынды бастаудан бұрын оң Ойынды бастаудан бұрын оң 
жақтағы ең төменгі бұрыштағы жақтағы ең төменгі бұрыштағы 
шаршы ақ түсті, сол жақтағы шар-шаршы ақ түсті, сол жақтағы шар-
шы қара түсті болуы қадағала-шы қара түсті болуы қадағала-
нады.нады.

Əрбір ойыншы өзі ойнайтын Əрбір ойыншы өзі ойнайтын 
түстегі, яғни ақ яки қара фигу-түстегі, яғни ақ яки қара фигу-
раларды орналастырады да, өз раларды орналастырады да, өз 
жағындағы екі қатар шаршыны жағындағы екі қатар шаршыны 
толтырады.толтырады.

Шахмат фигуралары төмен дегі-Шахмат фигуралары төмен дегі-
дей тəртіппен орналастырылуға дей тəртіппен орналастырылуға 
тиіс (104-сурет).тиіс (104-сурет).

104-сурет.104-сурет.

103-сурет.103-сурет.
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Шахмат фигураларының жүрісі Шахмат фигураларының жүрісі 
төмендегі тəртіп бойынша жүзеге төмендегі тəртіп бойынша жүзеге 
асырылады:асырылады:

а) а)  Корольдің жүрісі. Корольдің жүрісі.
Король – басты əрі ең негізгі Король – басты əрі ең негізгі 

фигура. Оны ешқандай күшпен фигура. Оны ешқандай күшпен 
теңестіруге болмайды əрі сол тұ-теңестіруге болмайды əрі сол тұ-
рысында оған тең келетін фигу-рысында оған тең келетін фигу-
ра жоқ. Бірақ оны ұтып алу, оның ра жоқ. Бірақ оны ұтып алу, оның 
басқа фигурамен ауыстыру мүмкін басқа фигурамен ауыстыру мүмкін 
емес.емес.

Екінші жағынан, король өз жү-Екінші жағынан, король өз жү-
рісімен жəне шабуыл жасап, қар-рісімен жəне шабуыл жасап, қар-
сы жақтың фигураларын жоюына сы жақтың фигураларын жоюына 
болады.болады.

Корольді жоюға болмайды, оған Корольді жоюға болмайды, оған 
тек қана «мат» қойылады.тек қана «мат» қойылады.

          105-сурет.105-сурет.
Король шахмат тақтасындаКороль шахмат тақтасында

бар лық бағыттар бойынша жүре бар лық бағыттар бойынша жүре 
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алады – алға, артқа, оңға, солға, алады – алға, артқа, оңға, солға, 
түзу жəне қиғаш, тек бір шаршы түзу жəне қиғаш, тек бір шаршы 
ғана.ғана.

ə) ə)  Ферзьдің жүрісі.  Ферзьдің жүрісі. 
Ферзь барлық бағыттар бойын-Ферзь барлық бағыттар бойын-

ша қалаған ұзындықтағы шаршыға ша қалаған ұзындықтағы шаршыға 
жүре алады. Ферзь де нақ король жүре алады. Ферзь де нақ король 
секілді жүруі жəне қарсы жақтың секілді жүруі жəне қарсы жақтың 
фигураларын ұтып алуы мүмкін. фигураларын ұтып алуы мүмкін. 
Тек ферзь ғана осы бағыттар бой-Тек ферзь ғана осы бағыттар бой-
ынша қалаған торкөзге жүре ала-ынша қалаған торкөзге жүре ала-
ды (106-сурет, а).ды (106-сурет, а).

Ферзь бос шахмат тақтасында Ферзь бос шахмат тақтасында 
27 шаршыға жүре алады.27 шаршыға жүре алады.

б) б)  Офицердің жүрісі. Офицердің жүрісі.
Офицер – өзі тұрған шаршы-Офицер – өзі тұрған шаршы-

ның алдында немесе жанындағы ның алдында немесе жанындағы 
қатарда тұрған фигураны «жей»қатарда тұрған фигураны «жей»
алады. Офицердің корольдан алады. Офицердің корольдан 

ə

106-сурет.106-сурет.
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айырмасы сол, ол бір неше бос айырмасы сол, ол бір неше бос 
шаршылардан секіріп өтеді жəне шаршылардан секіріп өтеді жəне 
қалаған қашық тығына жүріп, жо-қалаған қашық тығына жүріп, жо-
лай кездескен қарсыласын «жей-лай кездескен қарсыласын «жей-
ді» (106-сурет, ə).ді» (106-сурет, ə).

в)в)  Пілдің жүрісі. Пілдің жүрісі.
Піл тек қиғаш (диагональ) бағыт Піл тек қиғаш (диагональ) бағыт 

бойынша қалаған қашықтығына бойынша қалаған қашықтығына 
жүре алады (107-сурет, а).жүре алады (107-сурет, а).

Ойын барысында пілдер шар-Ойын барысында пілдер шар-
шының түсін өзгерте алмайды.шының түсін өзгерте алмайды.

г) г)  Аттың жүрісі.  Аттың жүрісі. 

107-сурет.107-сурет.
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108-сурет.108-сурет.

Ат – барлық фигуралар ішіндегі Ат – барлық фигуралар ішіндегі 
ең жылдамы болып саналады да, ең жылдамы болып саналады да, 
кез келген фигураның үстінен секіріп кез келген фигураның үстінен секіріп 
өтіп, «Г» əрпі сияқтандырып жүреді.өтіп, «Г» əрпі сияқтандырып жүреді.

Ат екі шаршы алға жəне оңға Ат екі шаршы алға жəне оңға 
немесе солға бұрылып тоқтайды. немесе солға бұрылып тоқтайды. 
Шахмат тақтасының орталығында Шахмат тақтасының орталығында 
тұрған аттың 8 жолы бар (107-су-тұрған аттың 8 жолы бар (107-су-
рет, ə).рет, ə).

Ат ақ шаршыдан бастап жүрсе, Ат ақ шаршыдан бастап жүрсе, 
міндетті түрде қара шаршы-міндетті түрде қара шаршы-
да тұруға тиіс немесе керісінше. да тұруға тиіс немесе керісінше. 
Аттың өзге фигуралардан айыр-Аттың өзге фигуралардан айыр-
масы сол, ол барлық фигуралар-масы сол, ол барлық фигуралар-
дан секіріп өте алады. Ол қай дан секіріп өте алады. Ол қай 
бағытпен жүрсе, фигураларды со-бағытпен жүрсе, фигураларды со-
лай «соғады».лай «соғады».

ғ) ғ)  Жаяулардың жүрісі. Жаяулардың жүрісі.
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Жаяулар тек алға қарай жүреді Жаяулар тек алға қарай жүреді 
жəне сол бағытпен қарсыласын жəне сол бағытпен қарсыласын 
соғады. Олардың жүріс ережелері – соғады. Олардың жүріс ережелері – 
вертикаль бағыт бойынша бір вертикаль бағыт бойынша бір 
шаршы алға, олар ешқашан артқа шаршы алға, олар ешқашан артқа 
жүрмейді жəне «жемейді» (108-су-жүрмейді жəне «жемейді» (108-су-
рет).рет).

Өзін-өзі бақылауӨзін-өзі бақылау

Əрбiр бала өзiн-өзi тиянақты Əрбiр бала өзiн-өзi тиянақты 
түрде бақылауды үйренуi керек. түрде бақылауды үйренуi керек. 
Бұның үлкен маңызы бар. Бақылау Бұның үлкен маңызы бар. Бақылау 
балалар үшiн қиын емес, мұны балалар үшiн қиын емес, мұны 
үлкендер қадағалап тұруы қажет.үлкендер қадағалап тұруы қажет.
Соны да айтып өткен мақұл, меди-Соны да айтып өткен мақұл, меди-
цина бөлмелерiнде қолдың күшiн цина бөлмелерiнде қолдың күшiн 
өлшейтiн аспап (динамометр, өлшейтiн аспап (динамометр, 
109-сурет, а), бойдың биiктiгiн 109-сурет, а), бойдың биiктiгiн 
өлшейтiн арнайы аспап (росто-өлшейтiн арнайы аспап (росто-
метр, 109-сурет, ə), көздiң көру метр, 109-сурет, ə), көздiң көру 
қабiлетiн анықтайтын тақта (109-су-қабiлетiн анықтайтын тақта (109-су-
рет, б), өкпенiң ауа сыйымдылығын рет, б), өкпенiң ауа сыйымдылығын 
өлшейтiн спирометр (109-сурет, в), өлшейтiн спирометр (109-сурет, в), 
дененiң салмағын өлшейтiн тара-дененiң салмағын өлшейтiн тара-
зы (109-сурет, г) бар.зы (109-сурет, г) бар.
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109-сурет.109-сурет.

a ə б в г

Бойының ұзындығын бiлу үшiн Бойының ұзындығын бiлу үшiн 
бала басын, кеудесiн, арқасын бала басын, кеудесiн, арқасын 
қабырғаға тигiзiп тұрады. Екiншi қабырғаға тигiзiп тұрады. Екiншi 
бала немесе медбике оның ба-бала немесе медбике оның ба-
сына сызғыш қойып, бойын қа-сына сызғыш қойып, бойын қа-
бырғаға қаламмен немесе басқа бырғаға қаламмен немесе басқа 
бiр нəрсемен белгiлеп, өлшеуiш бiр нəрсемен белгiлеп, өлшеуiш 
метрмен бойының ұзындығын өл-метрмен бойының ұзындығын өл-
шейдi (109-сурет, ə).шейдi (109-сурет, ə).

«Алпамыс» жəне «Гүлбаршын»«Алпамыс» жəне «Гүлбаршын»
тест нормативтерiтест нормативтерi

«Алпамыс» жəне «Гүлбаршын» «Алпамыс» жəне «Гүлбаршын» 
тестерi бойынша нормативтердi тестерi бойынша нормативтердi 
дайындау жəне орындау жұ-дайындау жəне орындау жұ-
мыстары оқу жылының басында мыстары оқу жылының басында 
жүзеге асырылады.жүзеге асырылады.
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Сынақтың түрлерi мен нормативтерiСынақтың түрлерi мен нормативтерi

№ СынақСынақ
түрлерiтүрлерi

Өл-Өл-
шемшем
бір-бір-
лігілігі

ҰлдарҰлдар ҚыздарҚыздар

есепесеп ны-ны-
санасана есепесеп ны-ны-

санасана
1.1. Kедергiлi Kедергiлi 

жүгiру 3х10 мжүгiру 3х10 м
се-се-
кундкунд 9,89,8 9,79,7 1010 9,89,8

2.2. Cекiргiш жiп-Cекiргiш жiп-
пен секiру (1 пен секiру (1 
минут)минут)

ретрет 5050 6060 6060 7070

Сынақтардың барлық түрiнен Сынақтардың барлық түрiнен 
өткiзiлетiн жаттығулар дене тəр-өткiзiлетiн жаттығулар дене тəр-
биесi пəнiнiң оқу жоспарына ен-биесi пəнiнiң оқу жоспарына ен-
гiзiледi.гiзiледi.

Жарыстар спорт түрлерi бойын-Жарыстар спорт түрлерi бойын-
ша жарыстар өткiзу ережелерiне ша жарыстар өткiзу ережелерiне 
сай өткiзiледi.сай өткiзiледi.

Жаттығуларға тиянақты түрде Жаттығуларға тиянақты түрде 
қатысып жүрген, кешендi бөлiм-қатысып жүрген, кешендi бөлiм-
дерге сай өтiлген материалдар дерге сай өтiлген материалдар 
бойынша жақсы бағалар алған, бойынша жақсы бағалар алған, 
сондай-ақ дəрiгердiң рұқсатын ал-сондай-ақ дəрiгердiң рұқсатын ал-
ған балалар тест нормативтерiн ған балалар тест нормативтерiн 
тапсыруға жiберiледi.тапсыруға жiберiледi.

Арнайы медициналық топқа Арнайы медициналық топқа 
енгiзiлген оқушылар тест сынақ-енгiзiлген оқушылар тест сынақ-
тарын тапсырудан босатылады.тарын тапсырудан босатылады.
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3.3. Шағын допты Шағын допты 
1х1  м-лiк ны-1х1  м-лiк ны-
санаға 10 метр-санаға 10 метр-
ден лақтыруден лақтыру

5 мүм-5 мүм-
кін-кін-
дік-дік-
тентен

3 4 2 3

4.4. Бiр орында тұ-Бiр орында тұ-
рып ұзындыққа рып ұзындыққа 
секiрусекiру

СмСм 110110 120120 9595 110110

5.5. Гимнастикалық Гимнастикалық 
қабырғаға өрме-қабырғаға өрме-
леп  шығу, жоға-леп  шығу, жоға-
рыға-төменге)рыға-төменге)

СекундСекунд 6 4 7 5

6.6. А у д а р ы л ғ а н А у д а р ы л ғ а н 
гим  настикалық гим  настикалық 
орындық үстiмен орындық үстiмен 
жүру (тепе-тең-жүру (тепе-тең-
дiкте)дiкте)

МетрМетр 4 5 5 6

7.7. Жүзу (судағы Жүзу (судағы 
ой ын дар)ой ын дар) МинутМинут 1515 1717 1212 1515

8.8. Серуенге шығу Серуенге шығу 
1,5–2 км1,5–2 км

Бiр-бiрiне жəрдем беру  Бiр-бiрiне жəрдем беру  
дағдыларын меңгерудағдыларын меңгеру

9.9. Доп пен қимыл-Доп пен қимыл-
ды ойындарды ойындар МинутМинут 1515 1212

10.10.
ЭстафеталарЭстафеталар

Еске-Еске-
ріл-ріл-
мейдімейді

Пайдалы кеңестерПайдалы кеңестер
Жалпақтабандылықтың алдын Жалпақтабандылықтың алдын 

алу, оны болдырмау үшiн мына-алу, оны болдырмау үшiн мына-
дай машықтарды тұрақты орындау-дай машықтарды тұрақты орындау-
ды ұсынамыз:ды ұсынамыз:
9 – Дене тəрбиесі, 2-сынып9 – Дене тəрбиесі, 2-сынып
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110-сурет.110-сурет.

– ойын түрiнде жұп-жұп болып, – ойын түрiнде жұп-жұп болып, 
аяқтың табанымен қысып алынған аяқтың табанымен қысып алынған 
таяқшаларды бiр-бiрiнен тартып таяқшаларды бiр-бiрiнен тартып 
алу;алу;

– жерде жатқан күйде бетора-– жерде жатқан күйде бетора-
малды немесе басқа да заттарды малды немесе басқа да заттарды 
аяқ башпайларымен (артқа қарай аяқ башпайларымен (артқа қарай 
қолға сүйене отырып) жоғарыға қолға сүйене отырып) жоғарыға 
көтеру;көтеру;

– құмды, тастақ жерлерде жа-– құмды, тастақ жерлерде жа-
лаң аяқ жүру;лаң аяқ жүру;

– ойын түрiнде əр түрлi зат-– ойын түрiнде əр түрлi зат-
тарды (жалаң аяқ жүрген уақытта) тарды (жалаң аяқ жүрген уақытта) 
солға, оңға қарай аяқ башпайла-солға, оңға қарай аяқ башпайла-
рымен ұстап, көтеру (110-сурет);рымен ұстап, көтеру (110-сурет);

– отырып немесе шалқалай жа-– отырып немесе шалқалай жа-
тып, резеңке допты аяқпен қысып тып, резеңке допты аяқпен қысып 
алып, бас жаққа апару, қайтадан алып, бас жаққа апару, қайтадан 
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111-сурет.111-сурет.

бастапқы қалпына əкелу (111-су-бастапқы қалпына əкелу (111-су-
рет);рет);

– ұзын арқанның немесе рей-– ұзын арқанның немесе рей-
каның үстiмен бiр бүйiрлеп жүру.каның үстiмен бiр бүйiрлеп жүру.

Мектептердiң медициналық Мектептердiң медициналық 
бөл мелерiнде жоғарыда айтылған бөл мелерiнде жоғарыда айтылған 
өлшеуiш аспаптардың барлығы өлшеуiш аспаптардың барлығы 
бар. Оларды өнiмдi пайдала-бар. Оларды өнiмдi пайдала-
ну қажет. Қала көшелерiнде де ну қажет. Қала көшелерiнде де 
кейбiр өлшеуiш аспаптарды көрiп кейбiр өлшеуiш аспаптарды көрiп 
қалуларың мүмкiн (мысалы, тара-қалуларың мүмкiн (мысалы, тара-
зы). Бақылау үшiн оларды да пай-зы). Бақылау үшiн оларды да пай-
даланса болады.даланса болады.

Қол күшiн анықтайтын динамо-Қол күшiн анықтайтын динамо-
метр деген аспап бар. Оны пай-метр деген аспап бар. Оны пай-
далану өте оңай. Динамометрдi далану өте оңай. Динамометрдi 
қолдың алақанына салып бар қолдың алақанына салып бар 
күшiңмен қысасың, сосын оның күшiңмен қысасың, сосын оның 
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цифрларына қарап, сол жəне оң цифрларына қарап, сол жəне оң 
қолыңның күшiн анықтайсың.қолыңның күшiн анықтайсың.

Өкпенiң ауа сыйымдылығын Өкпенiң ауа сыйымдылығын 
өлшеу үшiн өкпенi толтыра тыныс өлшеу үшiн өкпенi толтыра тыныс 
алып, резеңке түтiктi үрлейсiң. алып, резеңке түтiктi үрлейсiң. 
Аспаптың iшiндегi цилиндр оның Аспаптың iшiндегi цилиндр оның 
қанша мл болғандығын көрсетедi.қанша мл болғандығын көрсетедi.

Дененi шынықтыру үшiн соңғы Дененi шынықтыру үшiн соңғы 
уақыттарда спорт «қалашықтары» уақыттарда спорт «қалашықтары» 
кеңiнен пайдаланылып келедi. кеңiнен пайдаланылып келедi. 
Оны құру онша қиын емес.Оны құру онша қиын емес.

Дененi үлкендердiң бақылауы-Дененi үлкендердiң бақылауы-
мен бiрте-бiрте шынықтыру керек. мен бiрте-бiрте шынықтыру керек. 
Таңертеңгi дене шынықтыруды Таңертеңгi дене шынықтыруды 
бастаудан алдын бөлменi жақ-бастаудан алдын бөлменi жақ-
сылап желдетiп алу керек. Де не сылап желдетiп алу керек. Де не 
шынықтыру жаттығуларын мүм-шынықтыру жаттығуларын мүм-
кiндiк болса таза ауада өткiзген кiндiк болса таза ауада өткiзген 
жақсы.жақсы.

Жалаң аяқпен жүруге əдет-Жалаң аяқпен жүруге əдет-
тенген мақұл.тенген мақұл.

Балалар, дене тəрбиесiмен Балалар, дене тəрбиесiмен 
жə не спортпен ұдайы шұғылдан-жə не спортпен ұдайы шұғылдан-
саңдар, күштi, мықты, палуан саңдар, күштi, мықты, палуан 
боласыңдар.боласыңдар.



133

МАЗМ ҰНЫМАЗМ ҰНЫ

Теориялық бiлiм негiздерiеориялық бiлiм негiздерi ...................... ...................... 5
Таза ауада дене шынықтыру Таза ауада дене шынықтыру 
    жаттығуларымен айналысужаттығуларымен айналысу ................ ................ 5
Спорттың түрлері жөніндепорттың түрлері жөнінде
      қысқаша мəліметқысқаша мəлімет .................................. ..................................8
Жеңіл атлетикаЖеңіл атлетика ..................................... .....................................1010
Спорттық гимнастикаСпорттық гимнастика ........................... ...........................1313
ФутболФутбол ................................................... ...................................................1616
БаскетболБаскетбол .............................................. ..............................................1818
ЖүзуЖүзу ....................................................... .......................................................2222
«Тұран» ұлттық жекесайысы«Тұран» ұлттық жекесайысы .............. .............. 2626
Денсаулықты нығайтуға бағытталғанДенсаулықты нығайтуға бағытталған
    дене шынықтыру жаттығуларыдене шынықтыру жаттығулары ....... ....... 2828
Күн тəртiбi жəне жеке гигиенаКүн тəртiбi жəне жеке гигиена .......... .......... 3232
2-сынып оқушыларының үлгi2-сынып оқушыларының үлгi
    күн тəртiбiкүн тəртiбi .......................................... ..........................................3535
Дене шынықтыруДене шынықтыру .................................. ..................................3636
Көңiлдi минуттарКөңiлдi минуттар .................................. ..................................3838
Гимнастика.Гимнастика. ........................................... ...........................................4242
Саптық жаттығуларСаптық жаттығулар .............................. ..............................4242
Жалпы дамыту жаттығуларыалпы дамыту жаттығулары ............... ............... 4545
Бастапқы қалыптарБастапқы қалыптар .............................. ..............................4545
Гимнастикалық таяқшаменГимнастикалық таяқшамен
  орындалатын жаттығулар  орындалатын жаттығулар ................ ................ 4848



134

Тiк тұру, отыруТiк тұру, отыру ..................................... .....................................4949
Жатқан күйде орындалатынЖатқан күйде орындалатын
      жаттығуларжаттығулар ....................................... .......................................5151
Аяқ пен дененiң негiзгiяқ пен дененiң негiзгi
    қимыл-қозғалыстары    қимыл-қозғалыстары ........................ ........................ 5252
Сүйеніп секірулерСүйеніп секірулер..................................................................5757
Асып өту, еңбектеусып өту, еңбектеу жəнежəне
   өрмелеп шығу   өрмелеп шығу ..................................... .....................................5858
Тепе-теңдiктi сақтау жаттығуларыТепе-теңдiктi сақтау жаттығулары ..... ..... 6161
АкробатикаАкробатика ............................................ ............................................6363
Шалқалай жатып «көпiрше» жасауШалқалай жатып «көпiрше» жасау ... ... 6464
Көркем гимнастикаКөркем гимнастика ............................... ...............................6767
Жеңіл атлетикаеңіл атлетика ...................................... ......................................6969
Жүрудiң түрлерiЖүрудiң түрлерi ..................................... .....................................6969
Жүгiрудiң түрлерiЖүгiрудiң түрлерi .................................. ..................................7171
Кросс жүгіруКросс жүгіру .......................................... ..........................................7474
Кедергілі жүгіруКедергілі жүгіру .................................... ....................................7575
Секiрудiң түрлерiСекiрудiң түрлерi .................................. ..................................7676
Шағын доптармен орындалатын Шағын доптармен орындалатын 
      жаттығуларжаттығулар ....................................... .......................................8181
Теннис добын лақтыруТеннис добын лақтыру ........................ ........................ 8787
Қимылды ойындарҚимылды ойындар ............................... ...............................8989
Шахматахмат ................................................ ................................................120120
Шахмат тақтасындағыШахмат тақтасындағы
      фигуралардың жүру тəртібіфигуралардың жүру тəртібі ......... ......... 120120
Өзін-өзі бақылауӨзін-өзі бақылау ................................. .................................126126
«Алпамыс» жəне «Гүлбаршын»«Алпамыс» жəне «Гүлбаршын»
      тест нормативтерiтест нормативтерi .......................... ..........................127127
Пайдалы кеңестерПайдалы кеңестер ............................. .............................129129



O‘quv nashriO‘quv nashri

Karimjon Mahkamjonov, Faxriddin Xo‘jayevKarimjon Mahkamjonov, Faxriddin Xo‘jayev

JISMONIY TARBIYA JISMONIY TARBIYA 

Beshinchi nashriBeshinchi nashri

Ta’lim qozoq tilida olib boriladiganTa’lim qozoq tilida olib boriladigan
umumiy o‘rta ta’lim maktablarining 2-sinfumumiy o‘rta ta’lim maktablarining 2-sinf

o‘quvchilari uchun o‘quv qo‘llanmao‘quvchilari uchun o‘quv qo‘llanma

Аударған Аударған А. ТашметовА. Ташметов
Редакторы Редакторы Г. НишановаГ. Нишанова

Көркемдеушi редакторы Көркемдеушi редакторы Х. ҚутлуковХ. Қутлуков
Техникалық редакторы Техникалық редакторы Б. КаримовБ. Каримов

Кіші редакторы Кіші редакторы Г. ЕралиеваГ. Ералиева
Корректоры Корректоры Қ. РахмановаҚ. Рахманова

Компьютерде беттеген Компьютерде беттеген Г. ҚұлназароваГ. Құлназарова

Баспа лицензиясы АI № 158. 14.08.2009.Баспа лицензиясы АI № 158. 14.08.2009.
Басуға 2018 жылы 25 апрелде рұқсат етiлдi.Басуға 2018 жылы 25 апрелде рұқсат етiлдi.

Пiшiмi 60×90Пiшiмi 60×901/1616. Офсеттiк қағаз. Гарнитурасы «Arial». . Офсеттiк қағаз. Гарнитурасы «Arial». 
Кеглi 16,5, 14,5. Офсеттiк əдiспен басылды.Кеглi 16,5, 14,5. Офсеттiк əдiспен басылды.

Баспа табағы 8,5. Шартты баспа табағы 10,10.Баспа табағы 8,5. Шартты баспа табағы 10,10.
Таралымы 5737. Тапсырыс №  18-209Таралымы 5737. Тапсырыс №  18-209

Өзбекстан Баспасөз жəне ақпарат агенттігініңӨзбекстан Баспасөз жəне ақпарат агенттігінің
«O‘zbekiston» баспа-полиграфия шығармашылық«O‘zbekiston» баспа-полиграфия шығармашылық

үйінде басылды.үйінде басылды.
100011. Ташкент, Науаи көшесі, 30.100011. Ташкент, Науаи көшесі, 30.

Телефон: (371) 244-87-55, 244-87-20Телефон: (371) 244-87-55, 244-87-20
Факс: (371) 244-37-81, 244-38-10Факс: (371) 244-37-81, 244-38-10

e-mail: uzbekistan@iptd-uzbekistan.uze-mail: uzbekistan@iptd-uzbekistan.uz
www.iptd-uzbekistan.uzwww.iptd-uzbekistan.uz



Æàë¬à áåðiëãåí îºóëûºòû¦ æà¬äàéûíÆàë¬à áåðiëãåí îºóëûºòû¦ æà¬äàéûí
áàºûëàó êåñòåñiáàºûëàó êåñòåñi

¹ Îºóøûíû¦
àòû-æ£íi

Îºó 
æûëû

Îºóëûºòû¦  
àëûí¬àí 

êåçäåãi ê¯éi

Ñûíûï
æåòåê-
øiñiíi¦
ºîëû

Îºóëûºòû¦  
ºàéòà òàï-
ñûðûë¬àí 

êåçäåãi ê¯éi

Ñûíûï
æåòåê-
øiñiíi¦
ºîëû

1

2

3

4

5

6

Æàë¬à áåðiëãåí îºóëûºòû îºó æûëûíû¦  ñî¦ûíäà Æàë¬à áåðiëãåí îºóëûºòû îºó æûëûíû¦  ñî¦ûíäà 
ºàéòà ºàáûëäàï àëó êå çiíäå æî¬àðûäà¬û êåñòåíi ñûíûï ºàéòà ºàáûëäàï àëó êå çiíäå æî¬àðûäà¬û êåñòåíi ñûíûï 
æåòåêøiñi ò£ìåíäåãiäåé áà¬àëàó £ëøåìäåði íåãiçiíäå æåòåêøiñi ò£ìåíäåãiäåé áà¬àëàó £ëøåìäåði íåãiçiíäå 
òîëòûðàäû:òîëòûðàäû:

Æà¦à
Îºóëûºòû¦  àë¬àø ðåò ïàéäàëàíó¬à áåðiëãåí êåçäåãi 
ê¯éi

Æàºñû

Ìµºàáàñû áүòií,  îºóëûºòû¦  íåãiçãi á£ëiìäåði 
áið-áiðiíåí àæûðàìà ¬àí.  Áàðëûº  áåòòåði áàð,  
æûðòûëìà¬àí,  £øiðiëìåãåí,  ïàðàºòàðûíäà á£ãäå 
æàçó-ñûçóëàð æîº.

Îðòàøà

Ìµºàáàñû ì¯æiëìåãåí,  ïàðàºòàðû áiðàç ñûçûëûï,  
áµðûøòà-ðû æûðòûë¬àí.  Îºóëûºòû¦  íåãiçãi 
á£ëiìäåðiíäå àæûðà¬àí æåðëåði áàð,  ïàéäàëàíóøû 
îëàðäû æåëiìäåï,  æ£íäåãåí.  Æûðòûë¬àí ïàðàºòàðû 
ºàéòà æàïñûðûë¬àí,  êåéáið áåòòåði øèìàéëàí¬àí.

Íàøàð

Ìµºàáà ¡áäåí ì¯æiëiï,  æàðàìñûç ê¯éãå ò¯ñêåí.  
Íåãiçãi á£ëiì-äåði áið-áiðiíåí àæûðàï êåòêåí,  êåéáið 
á£ëiìäåði æîº.  Íàøàð æ£íäåëãåí.  Áåòòåði æûðòûë¬àí,  
áiðàç ïàðàºòàðû æåòiñïåéäi,  ¡áäåí øèìàéëàíûï,  
áîÿë¬àí.  Îºóëûº  ïàéäàëàíó¬à ì¯ëäåì æàðàìñûç.


