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Eziz okuwcgylar!

Siz 1-nji synpda bedenterbiyaninn gelip
cykysy, onun durmusda tutyan orny
hakyndaky maglumatlara eye bolansynyz
we her bir adam 6z bedenini dsdirmek
ucin fiziki magklary yerine yetirmelidigine
disunensiniz.

Bedenterbiye arkaly fiziki hereketleri
yerine yetirmegin usullaryny éwrendiniz
we olary 6zbasdak yerine yetirip
bilyarsiniz.

Okuw yylynyn dowamynda Siz
«Saglygy berkitmekde fiziki mask-
laryri ahmiyeti» boyunca bilime eye
bolarsyniyz. «Okuwcylarynn gun tertibi»,
baslangyc yagdaylary we dirli hereketleri
owrenersiniz. Bulardan dasary, ders
mahalynda 6wrenilyan esasy hereketleri
sekillendirersiniz.
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Bedenterbiye dersine ayratyn uns
bermeli we onun bilen dostlagsmaly,
cunki bedenterbiye derslerinde Siz
durmusda zerur bolyan bilimlere we
durli hereket endiklerine, basarnyklaryna
eye bolarsynyz. Gosmaca turgenlesikler
we sport bilen mesgullanmak arkaly
fiziki tayyarlygyny kamillesdiryarsiniz.

Eziz okuwcylar! Hemise sagdyn,
guycli, akylly, edepli bolmaga calysyni!
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NAZARY BILIMLERIN ESASLARY

Acyk howada fiziki masklar bilen
mesgullanmak

Acyk howada durli magklar, oyunlar,
turistik seyiller gecirilyar. Olaryn ahmiyeti
oran uly. Sonun Ugin, turistik seyillere
tayyarlygy bakja yasyndan baslamaly.
Seyil mahalynda cagalar tebigat, on-
daky yasayys, bag we su towerekdaki
osumliklerifn, daragtlarynn ady, sonun
yaly-da, kabir haywanlar dunyéasi bilen
tanysyarlar.

Cagalarda tertiplilik, nyzamda yore-
mek, Ozara aralygy saklap yoremek
we basgalar sekillenyar. Seyilde ca-
galar gerbariyler yygyarlar, guller, da-
ragtlar ekyarler, olara suw guyyarlar,
mekdebin tbweregini arassalayarlar.
Seyil mahalynda cagalaryn turgenligi
durli hereketler (yoremek, ylgamak,
bokmek, zynmak) hem-de yaryslar we
oyunlar bilen barha baylasdyrylmagy
mumkin.



1-nji surat.

Baslangyc synplarda seyiller ep-esli
kamillesip, aralyklar yuwas-yuwasdan
artdyrylyp barylyar. Turizminn y6nekey
bilimleri we basarnyklary: yalpak suw-
dan ayakyalan gecmek (bagda muny
yerde malim ginlikde we uzynlykda
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kesgitlemek mumkin), ryukzaga zat-
lary yerlesdirmek (ryukzagy Ozleri
tayyarlamaklary mumkin), ryukzak bi-
len plrstn Gstunde we durli yerlerde
yoremegi Oowrenmek, durli sekildaki
ot yakmak, ojak gurmak we nahar
tayyarlamak (mugallymyn kdmeginde),
cadyr (palatka) dikmek (cadyry Ozleri
tayyarlayarlar), futbol, tennis yaly sport
oyunlaryny oynamak basarnygy kem-
kemden sekillenyar (1-nji surat, a, b,

¢, d).

Soraglar

1. Acyk howada seyil edilende nahili
oyunlary oynamak mumkin?

2. Nahili oyunlar size yakyar?

3. Turistik seyil etmek uc¢in n&hili tayyar-
lanmaly?

4. Turistik seyil etmek prosesinde okuwcgy
nameler bilen tanysyar?

5. Turistik seyil etmek prosesinde okuwcgy
nameleri éwrenyar?

6. Turistik seylin nahili gérnuslerini bilyar-
siniz?
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Yumuslar

1. Seyil mahalynda nahili basarnyklar
sekillenyar?

2. Turistik seyle tayyarlanma mag-
lumatlaryny yazyp berin.

SPORTUN GORNUSLERI BARADA
GYSGACA MAGLUMAT

Eziz okuwcgylar! Siz bedenterbiye
derslerinde gecilyan kabir sport gornus-
lerinin  elementlerini 6wrendiniz we
sportun gornisleri bilen tanysdynyz.

Olardan 6zunize yakan sport goérnusi
bilen mesgullanyp bilersiniz.
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Gadymy ata-babalarymyz fiziki here-
ket etmek prosesinde, ayratynam, aw
etmegi 6wrenip baslan dowrinden bas-
lap masklary kim gowy yerine yetiriji,
aw etmekde kim calasyn, cakganlykda
kim Gstin cykyar diyen mesela duypli
cemelesipdirler. Yonekey s6z bilen
aydanda, yaryslar gecirilipdir.

Emir Temur babamyz batyrgay les-
gerleri her taraplayyn guycli, kuw-
watly, cakgan, cydamly, edermen,
batyr edip terbiyelemekde olaryn fiziki
tayyargarlygyny synap gormek mak-
sadynda vyaryslar guralypdyr. Yaryslar
gores, at capysygy, suwda ylzmek,
gayalara dyrmasyp ¢cykmak, deryalardan
tanaba asylyp gecmek, gylycbazlyk,
das gotermek boyunca gecirilyardi.
Seyle yaryslaryn yzygiderli gecirlip du-
rulmagy lesgerlerin beden taydan guyecli
bolmagyny upjun edipdir.

Emir Temuryn lesgerleri dine bir
umumy fiziki tayyarlyk masklary bilen
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dal, eysem «1000 esger» oyunlary,
yagny karate yakynrak bolan sport gor-
nusi bilen hem yzygider mesgullanyp
durupdyrlar we yaryslar geciripdirler.

Wagtyn gecmegi bilen sport gornus-
lerinin sany barha kopelipdir. Indi Res-
publika birinjiligi yaryslary bilen birlikde
Aziya, Jahan cempionatlary, Olimpiada
oyunlary gecirilip, in guycli sportgylar
anyklanyar.

Umumy orta bilim doéwlet maksatna-
masynda mekdeplerde gecilyan sport
elementleri esasynda asakdaky sport
gornusleri gorkezilen.

Yenil atletika

Sportun esasy gornuslerinden biri
bolan yenil atletika asakdakylar giryar
(2-nji surat):

a) pes starta durmak;

b) aralyga ylgamak;

¢) pellehana yetip gelmek;



2-nji surat.
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2-nji surat.

d) ylgap gelip beyiklige bdkmek;

e) tennis topuny zynmak;

a) ylgap gelip uzynlyga bokmek;

f) estafeta ylgamak.

Yurdumyzyn yenil atletika boyunca
meshur sportgylary:

1. Swetlana Radziwil — halkara de-
rejeli sport ussasy, beyiklige bdkmek
boyunca 2015-nji yylda Hytayda geci-
rilen Aziya oyunlarynyn yenijisi.

2. Anwar Kocmuradow — halkara
derejeli sport ussasy, 100 m-e ylga-
mak boyunca halkara yaryslaryn gat-

nasyjysy.
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Soraglar

1. Yenil atletikanyn né&hili gornuslerini
bilyarsiniz?

2. Yenil atletikanyn haysy gornisi size
yakyar?

3. Yenil atletika sportunyn gornislerinif
haysy biri mekdepde bedenterbiye dersle-
rinde gecilyar?

4. Yenil atletika boyunca mekdepde néhili
netijeler gazandynyz?

Yumuslar

1. 30 m aralykda calt ylgamak ukybyryzy
synap gorun.

2. Kici pokgini uzaga zynmakda gazanan
netijanizi anyklan.

3. Yenil atletikanyni gornuslerinifi adyny
yazyn.

Sport gimnastikasy

Gimnastika 6z icine sport gimnasti-
kasyny, ceper gimnastikany we akro-
batikany alyar.

Sport gimnastikasy boyunca yurdumy-
zyn meshur sportgylary:



e B Oy

1. Sergey Diamidow — at gazanan
sport ussasy, jahan cempiony.

2. Oksana Cusowitina — at gazanan
sport ussasy, 7 gezek Olimpiada gat-
nasyjysy, jahan cempiony.

3. Marat Karimow — sport ussasy.

4. Anton Fokin — halkara sport us-
sasy, olimpiada we jahan cempionatlary
gatnasyjysy.

5. Olowuddin Atahanow — halkara
derejeli sport ussasy, halkara yaryslaryn
yenijisi.

3-nji surat. 4-nji surat.
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5-nji surat. 6-njy surat.

Brewnonun ustinde mask yerine
yetirmek (3-nji surat).

Halkada mask etmek (4-nji surat).

Desseli gimnastik konda mask yerine
yetirmek (5-nji surat).

Turnikde mask yerine yetirmek (6-njy
surat).

Soraglar

1. Sport gimnastikasynynn nahili gornusle-
rini bilyarsiniz?

2. Bedenterbiye derslerinde gimnastika
boyunca nahili sport enjamlary ulanylyar?

3. Sport gimnastikasy boyunca yene nahili
meshur sportgylary bilyarsiniz?
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Futbol

Futbol barada 6ran kop esidensiniz.
Dunyaninn &hli yurtlarynda cagalar hem,
ulylar hem futboly sOyup oynayarlar.
Adamzadyn ol ya-da bu derejedaki to-
galak zatlary togalamak, uzatmak we
zynmak mumkindigini anandygyna esli
zamanlar bolupdyr.

Angliyalylary futboly esaslandyryjylar
diyip hasaplayarlar; hut sol yerde bu
oyun birinji gezek futbol diylip at-
landyrylypdyr. 1863-nji yylda Kem-
bridj kollezinde futbol bilelesigi duzulyar
we futbol togalak top bilen ayakda
oynalyan oyun diylip yglan edilyar. Ine
sonun ucgin futbolunn watany Angliya
hasaplanyar.

Futbol sozi inlisce bolup, «fut» — ayak,
«bol» — pokgi (top), yagny ayakda pok-
gi depmek manysyny anladyar (7-nji
surat).
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7-nji surat.

Futbol topunyn agyrlygy 400-450 g.
Futbol topunyn toweregi 65—68 sm.
Ozbegistanda birinji futbol koman-
dasy 1912-nji yylda Kokant saherinde
doredilipdir. Garagsyzlyk gazanylandan
son cagalaryn arasynda futbol oynuny
osdurmage uly uns berilyar.
«Pagtakor» komandasy birinji bolup
Ozbegistany dunya tanatdy. Bu ko-
mandada Gennadiy Krasniskiy, Hamid
Rahmatullayew, Birodar Abduraimow,
WIladimir Fyodorow, Mirjalol Kasimow
yaly okde sportcylar top depdiler.

2 — Bedenterblye, 2
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Soraglar

1. Her bir futbol komandasynda nace
adam oynayar?

2. Mesghur 6zbek futbolgylaryndan kimlerin
atlaryny bilyarsiniz?

3. Futbol oyny nace wagt dowam edyar?

Yumuslar

1. 7-nji suratdaky futbol oyny barada
aydyp berin.

2. Futbol topuny depip, bir nysana degir-
megi owrenin.

Basketbol

Basketbol 1891-nji yylda ABS-nyn
Massacusets statyndaky Springfild
kollezinin bedenterbiye mugallymy
Jeyms Neysmit tarapyndan «acgys» edi-
lipdir. Bu oyny doretmekde Neysmit uzak
wagtlardan béari gin yayran pokgi bilen
gecirilyan yonekey oyunlar baradaky
taryhy maglumatlardan peydalanypdyr
diylip takmyn etmek mumkin.
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Top sebede taslanyandygy ucin bu
oyun basketbol («basket» — sebet,
«bol» — pokgi) diylip atlandyrylyp bas-
lanypdyr.

Basketbolda hem basga kdp oyunlarda
bolsy yaly, oyuncynyn orny onun 6zbo-
lugly ukyby bilen kesgitlenilyar. Ozunin
anyk nysana zynmagy bilen ockolar
getirijilerden, adatda, hujum wagtynda
peydalanyarlar we olar garsydasyn hal-
kasyna tarap hUjum gurayarlar (8-nji
surat).

Merkezi oyuncgy, adatda, oOran be-
lent boyly bolyar. Ol po6kgini birinji
zynlan badyna yoldasglaryna gecirmeqgi
basarmalydyr. Onun boyunyn belent
bolmagynyn sebabi, top naanyk okla-
nan yagdaylar-da — halka ya-da site
urlup gaydanda, ony nazardan gacyr-
maly daldir.

Goraggcylar garsydas hujumcilere ocko
gazanmagyna her nadme-de bolsa-da



20

8-nji surat.
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pasgel bermelidirler. Sol sebapli-de olar
hereketjen, duygur bolmalydyrlar we
seylelikde 0z toparynyn hijumlerinde
gatnasmaga-da yetismelidirler.

Ahli derejeli erkekler yaryslary (gin
pOkginin téwereginin uzynlygy 74,9-78
sm, agyrlygy 567-650 g, ayallar Ucgin
pOkginin téwereginin uzynlygy 72,4—73,7
sm, agyrlygy 510-567 g bolmalydyr.

Ozbegistanyil sportgylarynyii arasyn-
da basketbol boyunca birinji Olimpiya
oyunlarynyn cempiony bolanlar:

Erkeklerin arasynda — Alijjan Jar-
muhamedow.

Ayallaryn arasynda — Tatyana Tar-
nikidi.

In gornukli sportcymyz Rawilya Sali-
mowa U¢ gezek Jahan we alty gezek
Yewropa ¢cempiony derejesine sezewar
bolan.

Soraglar

1. Basketbol s6zi nahili manyny anlad-
yar?
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2. Basketbol topy nahili gurlusa eye?
3. Su sport gornisi boyunca yene nahili
meshur sportgylary bilyarsiniz?

Yumus

1. Basketbol topuny goni we zatlaryn
arasynda bir el bilen yere urup yoremegi
owrenin.

Yizmek

Aslynda suw — bu yasayys. Osumlik-
ler we haywanat dinyasi, adamlar Ucin
suw esasy zerurlykdyr. Ol organiz-
mi berkidyan in peydaly serisdeler-
den biri. Cunki ol beden, ayak, egin
myssalarynyn kadaly 6smegine mim-
kincilik doredyar. Ayratynam, yuzmek
prosesinde oOyken O&ran gowy Osyar,
dem alysda gatnasyan myssalar
berkidilyar, dem alys we dem cykar-
mak cunniurlagyar. Bu, netijede, yluzyan
adamyn oOykeninin her taraplayyn
ginelmegine getiryar (9-njy surat).
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9-njy surat.

Mundan dasary, suw 0zUnin basys guyji
bilen gan aylanysyny gowulandyryar.
Durli howa sertlerinde, pes-beyik tem-
peraturalarda suwa dismek organizmi
berkidyar.

Yurdumyzda bu sport gorniisi boyunca
oran kop meshur sportcylar yetisip
cykdy:

1. Swetlana Babanina 100 m-e
brass usulynda yltzmek boyunca iki
gezek jahan rekordyny ornatdy.
Yaponiyanyfi Tokio séherinde gecirilen
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10-njy surat. 11-nji surat.

Olimpiadada ol 200 m-e brass usulyn-
da (2,28,6), 4x100 m-e kombinasiyaly
estafetada yuzup, iki bronza medalyna
mynasyp boldy.

2. Sergey Konow we Sergey Zo-
bolotnowlar — 0Onki Soyuz cempiony
we Olimpiada gatnasyjylary.

Yizmek gornisleri. Krol usulynda
dosde erkin yuzmek (10-njy surat).

Arkanlygyna yatyp krol usulynda erkin
yuzmek (11-nji surat).

Brass usulynda yuzmek (12-nji surat).



25

12-nji surat. 13-nji surat.

Baterflyay usulynda yuzmek (13-nji
surat).

Soraglar
1. Siz yuzmegi bilyarsifizmi?
Size yuzmek sporty yakyarmy?
3. Yuzmegiti nahili gornuslerini bilyarsiniz?

N

Yumuslar

1. Ozinize yakan usulda yluzmegi 6wrenin.
2. Yuzmek usullaryny yazyp berin.
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«Turan» milli basa-bas goresi

Her bir sport gornisi 6z adyna eye.
Turan ady 6zunin taryhy manysyna eye,
yagny «Turan» adalgasynyn gadymy
manysy «edermen densiz, batyrgay
we mert, palwan» diyen manylary
anladyar. Bu diyeni, taryhy cesmelerde
Ozbegistanyn c¢égi «Turanzemin» diyip
gorkezilenligi, bu céakde imany aras-
sa, ruhy taydan guycli, halal durmus
geciryan halk yasayandygyny anladyar.

14-nji surat.
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Meselem, «Turan» sport basa-bas
goresinin kada-duzgunlerine esasan,
garsydaslar meydana cykanda ilki
ellerini yokary galdyryp, bir-birlerine
ayalaryny gorkezyarler. Beyle usul
gOresde-de bar. Bu «ynha goérun, elim-
de hi¢ zat yok, halal goreserin», diyen
manyny anladyar. Synanysyga c¢ykan
garsydaslar sowesin onunden birek-
birege el beryarler. Mundan «06zUmin
name basaryandygymy bilmage mim-
kincilik berenifiz tcin sag bolun», diyen
many gelip cykyar. Diymek, «Turan»
goresinde meydana c¢ykan soOwesijinin
birinji wezipesi gargydasyny yenmek
dal, eysem 0z guyc-kuwwatyny, us-
satlygyny doly ise salmak, synamakdyr.

«Turan» gOresine gatnasyjylar so-
wesjen hem-de zarbasyz yagdayda
yarysyarlar (14-nji surat). Gatnasyjylar
erkin magklar gérkezmek bilen, jubutlik,
gorkezmeli cykyslarda synanysyarlar.
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Tayakdan we tanapdan yarag hékmun-
de peydalanyarlar.

Soraglar

1. Goresin yene nahili goérnuslerini
bilyarsiniz?
2. «Turan» s6zunin manysy name?

Yumus

Goresin gornuslerine degisli masklary
yerine yetirmegi owrenin.

Saglygy berkitmage gonukdirilen
fiziki masklar

Suratlarda gorkezilen kabir hereket-
ler: yoremek, denagramlylygy sakla-
mak, ylgamak, bokmek we basga fiziki
mask goérnuisleri bilen mesgullanmak
fiziki tayyarlygy berkitmek bilen Dbirlik-
de, adam bedenini gutarnykly dsduryar
(15, 16, 17-nji suratlar). Fiziki masklar
bilen meggullanyanlar ¢cakgan, cydamly,
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15-nji surat. 16-njy surat.

gujur-gayratly, sahdacyk, edermen,
gozel we hereketjen, is ukyby yokary
bolyar.

Sonun Ucin her bir hereketi 6zbas-
dak, gowy we kem guyc sarp eden
yagdayda anyk we dogry yerine
yetirmegi 6wrenin. Sonda fiziki magklary
yerine yetirende oncakly yadamarsynyz.

17-nji surat.
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Yokary is ukybyna eye bolmak —
sagdynlygyn birinji alamatydyr. Taze
hereket basarnyklaryna eye bolmak
hem-de cylsyrymly masklary yerine
yetirmek netijesinde adamyn Kkelle
beynisinn gabygynda we bedeninde
gan aylanys gowulanyar, igslemek ukyby
guyclenyar.

Sonun yaly-da, fiziki masklar bi-
len yzygider mesgullanmak oyken,
lymit sindiris we bedenimizdaki bas-
ga agzalaryn isini gowulandyryar.
In esasysy, organizmimizin dagky
gursawyn erbet tasirlerine hem-de
kesel gozgayan mikroblara garsy
cydamlylygyny artdyryar.

Fiziki masgklar bilen yzygider mesgul-
lanyan adam yasaysy dowamynda
dusyan islendik kyngylyklary arsatlyk
bilen yenip, hemise ruhy taydan sahda-
cyk, beden taydan guycli bolyar. Fiziki
magklar bilen yzygider meggullanan
adamyn beden agzalarynda madda
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calsygy isennirlesmegi sebéapli onun
oyjuk dokumalary osulp, tazelenip dur-
magy netijesinde umumy o&osius bolyar
we adamyn bedeninde gan-damar he-
reketleri barha artyar.

Fiziki tayyarlyga eye bolan adamyn
bedeninin garramasy hayyallasyar, ¢ln-
ki beyle adamyn beden agzalary dync
yagdayda-da, isleyan wagtynda-da ka-
daly isleyar.

Beden taydan sagdyn adam dyncg
alan wagtynda tiz uka gidyar we gunun
dowamyndaky yadawlygy calt ayrylyar.
Onun isdasi gowy bolyar, iymit sindiris
agzalary kadalary igleyar, keypi hemise
yokary derejede bolyar.

Beden taydan gowy tayyarlyga eye
adam kem kesel bolyar, eger-de kesel
bolaysa, keseli ansatlyk bilen we doly
yenyar.

Diymek, fiziki masklar bilen yzygider
mesgullanmak adamyn saglygyna gowy
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tasir edip, ony beden taydan osduryar,
guycli edyar, saglygyny berkidyar we
durmusyn taze sepgitlerini acmaga
mumkincilik doéredyar.

Soraglar
1. Saglygy berkitmekde bedenterbiye né&hili
ahmiyete eye?
2. Kesel bolmazlyk ucin name etmeli?

Gun tertibi we sahsy
gigiyena

Bedenterbiye we sport bilen mesgul-
lananda 6z gun tertibinizi dizmelisiniz
hem-de glun tertibine we sahsy gigiyena
berk amal etmelisiniz.

Sahsy gigiyena diyende nama dusu-
nilyar? Bu, ilki bilen, gin tertibi, olar-
da hereket igjenligi, der& we bedene
ideg etmek, kadaly dync¢ alyp ukla-
mak, wagtynda dogry naharlanmak,
zyyanly endiklerden 06zuni saklamak,



33
egin-esiklerini arassa saklamak, zerur
talaplary we sertleri berjay etmekden
ybarat.

Gun tertibi namani anladyar? Her bir
okuwcy gunun dowamynda durli-durli
amaly isler bilen mesgul bolyar: mekde-
be baryar, Oy islerini yerine yetirmage
ata-enesine komeklegyér, yoldaslary bi-
len durli fiziki masklary yerine yetiryar,
hereketli oyunlary oynayar, sapaga
tayyarlanyar we basgalar. Munun (cin
okuwgy 0zi yerine yetiryan gundelik
hemme esasy isleri planlasdyryp, sol
islerin her biri bilen hacan mesgul-
lanmalydygyny ©6zune bellik etmeli we
ony 0z wagtynda doly yerine yetirmegi
endik edinmelidir. Bu — gun tertibidir
(18-nji surat).

Gun tertibine amal etmekde fiziki
masgklarynn ahmiyeti o6ran uly. Cunki,
hatda in kici hereketden son hem
beyna oéran k6p moéhim nerw signallary

3 — Bedenterblye, 2
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18-nji surat.

(impulslar) yetip baryar. Beyni olara jo-
gap berip, dem alsa, gan aylanysyna
we basga agzalara 6ziunin mahsus
buyruklaryny ugrukdyryar. Netijjede dem
alys, gan aylanysy caltlanyp, hemme
agzalar koprak kislorod alyar we is ukyby
gowylanyar. Adam 0zuni sahdacyk, gu-
jurly, sagdyn duyyar, is ukyby artyar.
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2-nji synp okuwcysynyn takmyny

gun tertibi
7Y Ukudan oyanmak
700__715 Bedenterbiye, yuwunmak,
orny yygnasdyrmak
75730 | Ertirlik
730__740 Mekdebe tayyarlyk
740__g00 Mekdebe barmak
g00__ 1390 Mekdepde okuw wagty
13901330 | Mekdepden oye
gaytmak
13301490 Gunortanlyk nahar
14001600 | Ginortanlykdan
sonky uky, dync¢
alys, hereketli oyunlar
1699—17°0 | sapaga tayyarlyk, is
yerini yygnasdyrmak
17°9—18%0 | Yenil naharlanma
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1890__19%0 Acyk howada bolmak,
oy islerine komeklesmek

19992030 Agsamlyk nahar we erkin
targenlik

20302190 | Gijeki uka
tayyarlyk

2100_700 | Gijeki uky

Soraglar

1. Sahsy gigiyena diyende namani du-
sunyarsiniz?
2. GUn tertibi namani anladyar?

Yumuslar

1. Oz gun tertibinizi duzup gelin.
2. In soyyan milli hereketli oyunlaryn
adyny yazyp gelin.

Bedenterbiye
Bedenterbiyede fiziki magklary dogry

guramak organizmi berkitmekde we
oOsdurmekde uly &hmiyete eye.
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Adamyn durmusynda bedenterbiyanin
orny mohumdir. Durmusda her kim
beden taydan sagdyn, guycli bolmagy
isleyar. Adamyn saglygy pikirin dury
bolmagyna we ahlak péaklige getiryar.
Pikir we ahlak bilen sagdynlygyn ara-
synda guycli bir baglanysyk bar.

Bedenterbiyani yerine yetirmekden
maksat, butin beden agzalarynynn 6z we-
zipelerini doly yerine yetirmeklerini Gp-
jun etmekden ybarat. Agzalarymyzdan
kabirlerinini glyjuni artdyryp, kabirlerini
bolsa guycsliz yagdayda galdyrmak
maksady amala asyrmaga mumekingcilik
bermeyéar. Beden agzalarynyn durli he-
reketlerinden ybarat bolan gimnastika
masklary, suwda yluzmek, futbol oyny
yaly durli masklar beden terbiyesi Ucin
oran zerurdyr.

Ata-babalarymyz «Hereketde bere-
ket» diyisleri yaly, isjen fiziki zahmet
we beden terbiyesi saglygyn girewidir.

Siz 06zunize yakan sport gornusi-
ni saylap alyp, 6zbasdak we yzygi-
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der yagdayda mesgullanyp barsanyz,
aranyzdan meshur sportcylar yetisip
cykmagy mumkin hem-de olar sport
yaryslarynda Ozbegistanyn baydagyny
has-da beyigrak galdyrjakdygyna berk
ynanyarys. Siz, h6kman, munun hotde-
sinden gelersiniz.

Soraglar

1. Bedenterbiye name Ucin gerek?
2. Gundelik bedenterbiye prosesinde he-
reketli oyunlar né&hili rol oynayar?

Sadyyan pursatlar

Cagalar, kop wagt hereketsiz otur-
mak organizmin asaky bdleklerinde,
garynda gan yoreman galmagyna, kelle
beynisinin gan bilen doly Upjun edil-
mezligine sebap bolyar. Bu bolsa, 6z
gezeginde, nerw oyjuklerinin yasayys
isine sikes yetiryar. Netijede Unsuniz
hem durnuksyz bolyar. Mundan basga-
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da, k6p wagt bir yerde gymyldaman
oturanynyzda, biliniz yadayar, ruc-
kany kop wagt elde saklanynyzdan
barmaklarynyz gatap galyar. Ne-
tijede calt yadayan bolarsynyz, is
ukybynyz peseler. Tiz-tiz dersden
unsuniz sowulyan, Unssiz we perisan
bolarsynyz.

Beyle yadawlyklary ayyrmak tcin 1-2
minudyn dowamynda 3—4 sany fiziki
masklar yerine yetirilyar. Seyle masklar
«sadyyan pursatlar» diylip atlandyrylyar.

1-nji magk. B.y.: eller 6nde, partanyn
ustinde uzadylan. Elleri yokary galdyr-
mak, stynmek, ellere garap, baslangyc
yagdaya gaytmak (19-njy surat).

2-nji magk. B.y.: eller kellaninn arkasyn-
da. Sag tarapa owrdulip, sag eli sag ta-
rapa uzatmak we baslangyc yagdaya
gaytmak. Sonun 0zuni basga tarapa
cep el bilen yerine yetirmek (20-nji
surat).
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19-njy surat.

20-nji surat. 21-nji surat.

3-nji mask. B.y.: barmaklary birikdiren
yagdayda eller kellanin arkasynda. Elle-
ri yokary galdyryp uzalmak, ellere ga-
ramak we baslangy¢ yagdaya gaytmak
(21-nji surat).

4-nji mask. B.y.: barmaklary birlesdi-
ren yagdayda eller kellanin arkasynda,
tirsekler partanyn Ustiinde. Yuwasjadan
dikelip tirsekleri gapdal tarapa goymak,
acmak we baslangyc yagdaya gaytmak
(22-nji surat).
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22-nji surat. 23-nji surat.

5-nji mask. B.y.: eller bilen partanyn
oturgyjynyn arkasyny tutup oturmak.

Ayaklary ©0ne uzatmak, baslangyc
yagdaya gaytmak (23-nji surat).

6-njy mask. B.y.: ayaklar o6ne
uzadylyp, eller oturgyjyn arka ceti-
ne goylan. Ayaklary poldan galdyran
yagdayda, eginleri yza germek, bas-
langyc yagdaya gaytmak (24-nji surat).

7-nji masgk. B.y.: eller bilde.

Elleri yokary galdyryp, yza egilip uzal-
mak we baslangyc yagdaya gaytmak
(25-nji surat).

8-nji mask. B.y.: eller eginde.

Parta oturyp, elleri 6rnie uzatmak we
baslangy¢c yagdaya gaytmak (26-njy
surat).
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24-nji surat. 25-nji surat.

26-njy surat. 27-nji surat.

9-njy mask. B.y.: eller bilde.

Saga Owrllip, baslangyc yagdaya
gaytmak. Cepe owrllip, baslangyc
yagdaya gaytmak (27-nji surat).

GIMNASTIKA

Nyzam masklary

Islendik turgenlik, ders nyzama dur-
mak masklaryndan baslanyar.

Nyzam masgklary okuwcgylaryn syratyny
sekillendirmage, unsuni cekmage,
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tertipli bolmaga komek edyar. Olar
mugallymyn buyrugyna garap yerine
yetirilyar (28-nji surat).

1. «Bir hatar bolup nyzama dur!»
buyrugyna esasan okuwcgylar ¢cyzyk bo-
yunca nyzama duryarlar (28-nji a surat).

2. «Dogurlan!» diyilmegi bilen ayak-
lary birmenizes goyup, kelle sag tarapa
owdarilyar (28-nji b surat).

3. «Dik!» buyrugy boyunca okuwgy-
lar nyzamda dik durmak yagdayyna
gecyarler (28-nji ¢ surat).

4. «<Erkin!» buyrugy berlenson, okuw-
cylar 0z yerlerinde erkin duryarlar,

28-nji surat.
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29-njy surat.

yagny bir ayaklary dyzdan azajyk epi-
len yagdayda bolyar.

Nyzama durmak bedenterbiye mu-
gallymynyn gorkezmesi boyunca sport
meydancasynyn ya-da sport zalynyn
darli cyzyklarynda yerine yetirilyar (29-
njy surat).

Soraglar

1. Sport zalynyn, sport meydancasynyn
nahili taraplaryny bilyarsiniz?

2. Name ucin ahli diyen yaly dersler we
turgenlikler nyzama durmakdan baslanyar?
3. Nahili nyzam masgklaryny bilyarsiniz?
4. Nyzam masklarynda nahili buyruklar

ulanylyar?
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Yumuslar

1. Yoldaslaryfiyz bilen doértburcly meydan-
ca c¢yzyp, orta, diagonal, asaky we yokarky
cyzyklary belgilan.

2. Nyzam goérnusleri — bir hatarly nyza-
ma durmagy we bir hatara yzygider dur-
magy owrenin.

UMUMY OSDURIJI MASKLAR

Baslangyc¢ yagdaylar

Yasayys Uucin zerur bolan esasy
hereketlere yoremek, ylgamak, bok-
mek, dyrmasyp yokary cykmak
we paselcgiliklerden asyp gecmek,
pOkgini oklamak we tutup almalk,
denagramlylygy saklamak, asyr atmak
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we basgalar giryar. Hereketin ine su
gornusleri organizmin 0smeginde uly
ahmiyete eye bolup, yasayys ucin ze-
rur hereketleri, basarnyklary we endik-
leri sekillendirmage, kamillesdirmage
mumkingilik beryar. Islendik hereket
elin, ayagyn, bedeninn malim baslangyc
yagdayyndan baslanyar we bu yagday
hodurlenydan magsky yerine yetirmek
ucin in amatly bolyar.

Siz baslangyc yagdaylary we olaryn
atlaryny bilmelisiniz. Bu Size oyun
wagtynda erkin hereket etmage we fizi-
ki masklary yerine yetirende dostlarynyz
bilen sport dilinde geplesmage kdmek
edyar.

Asakda elinn, ayagyn, bedenifi esasy
baslangyc yagdaylary we hereketler
getirilen (30-njy surat).

1. B.y. — d.d., dabanlar jubutlesen,
ayak uclary birneme acgylan, eller beden
boyunca asak dusulrlen, kelle goéni 6ne
gonukdirilen (30-njy a surat).

2. Bly. — d.d., eller 6n tarapa
uzadylan (30-njy b surat).
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30-njy surat.

3. B.y. — d.d., eller yokary galdy-
rylan (30-njy ¢ surat).

4. B.y.— d.d., eller gapdal tarapa
uzadylan (30-njy d surat).

5. B.y.—d.d., eller bilde (30-njy e

surat).

6. B.y. — d.d., eller kellanin arkasyn-
da (30-njy a surat).

7. Bly. — d.d., eller kellaninn Gstinde

(30-njy f surat).
8. B.y.— d.d., eller eginde (30-njy g
surat).
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30-njy surat.
9. B.y. — d.d., eller désun o6nunde,
tirsekler epilen (30-njy h surat).
10. B.y. — d.d., eller yzda (30-njy i
surat).
11. B.y. —d.d., ayaklar egin ginliginde,
sag (cep) ayak onde. Ayaklar atanak
edilen, eller asak dusurlen (30-njy k
surat).
12. B.y.—d.d., ayaklar ginrak acylan,
eller bilde (30-njy | surat).

Gimnastika tayajyklary bilen
masklar

1. Tayajygyn uclarynyn ustinden iki
ellap tutmak (31-nji a surat).

2. Tayajygyn uclarynyn asagyndan iKi
ellap tutmak (31-nji b surat).
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31-nji surat.
3. Tayajygyn ujundan bir ellap tutmak
(31-nji ¢ surat).
4. Tayajygyn ortasyndan bir ellap tut-
mak (31-nji d surat).
5. E.d.d., tayajyk egin onde (31-nji
e surat).

Dik durmak, oturmak

1. Elleri bile goyup, dik durmak (32-
nji a surat).

2.Ayaklary egin ginliginde acyp, elleri
asak dusurmek (32-nji b surat).

3. Ellere dayanmak bilen commalyp
oturmak (32-nji ¢ surat).

4.Dyzalarda dik duran yagdayda
elleri beden boyunca asak distrmek
(32-nji d surat).

4 — Bedenterblye, 2
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32-nji surat.

5.Ellere dayanmak bilen dyzlarda
durmak, kelle galdyrylan (32-nji e surat).

6. Oturyp, ayaklary jubutlan yagdayda
one uzatmak, eller asak dusurlen, kelle
yokary galdyrylan (32-nji a surat).

7. Oturan yagdayda ayaklary acyp
one uzatmak, eller asak dusurlen, kelle
séhel yokary galdyrylan (32-nji f surat).
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8. Elleri yza goyup, ona dayanmak
bilen ayaklary jubutlesdirip 6ne uzadyp
oturmak (32-nji g surat).

9. Elleri asak dusuren yagdayda da-
banlara oturmak, kelle sahel yokary
galdyrylan. Cunrak oturmak tcin ayagyn
ayalaryny sahel agcmak mumkin (32-nji
h surat).

10. Elleri dyzlara goyup ayagyny yyg-
nap oturmak (32-nji i surat).

Yatan yagdayda yerine
yetirilyan masklar

1. Arkanlygyna yatmak (33-nji a surat).

2. Garynda yatmak (33-nji b surat).

3. Ellere dayanmak bilen yatmak (33-
nji ¢ surat).

a b ¢

33-nji surat.
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Soraglar

1. Nahili esasy baslangy¢ yagdaylary
bilyarsiniz?

2. Name ucin hemme masgklary baglangyc
yagdaydan baslamaly?

3. Gimnastika tayajygyny tutmagyn nahili
usullaryny we baslangy¢ yagdaylaryny
bilyarsiniz?

Yumuslar

1. Esasy baslangy¢ yagdaylaryn adyny
yatdan bilmegi we olary yerine yetirmegi
owrenin.

2. Gowranin baslangyc yagdayyny dogry
yerine yetirmegi Owrenin.

AYAGYN WE BEDENIN
ESASY HEREKETLERI

Eziz okuwcgylar! Siz 6wrenen esasy
baslangyc yagdaylardan durli hereketler
yerine yetirilyar. Olar ayak, el we beden
hereketleridir (34-nji surat):

1. Bedeni 6ne, yza, saga, cepe he-
reketlendirmek (34-nji a surat).



53

2. Bedeni saga, cepe owurmek (34-
nji b surat).

3. Ayaklary 6ne, gapdal tarapa, yza
hereketlendirmek (34-nji ¢ surat).

4. Dyzy epip, ayagy yokary galdyr-
mak (34-nji d surat).

5. Dyzy epip, ayagy yza galdyrmak
(34-nji e surat).

6. Elleri bile goyup, cep ayakda dik
durmak we sag ayagy One uzadyp,
ayagyn ujuny yere degirmek (34-nji a
surat).

7. Elleri bile goyup, yarym oturmak
(34-nji f surat).

8. Dyzlary epip, elleri gapdal tarapa
uzatmak (34-nji g surat).

Su masklardan yokary derejede pey-
da gazanmak Ucin duypli plan esasyn-
da masklary saylamaly. Koplenc fiziki
masklar toplumy asakdaky yaly tertipde
saylanyar, mysal hokmunde:

9. Ayaklar egin ginliginde acgylan, el-
ler eginde, gerilme masklary (35-nji a
surat) — B.y. gaytmak.
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5

34-nji surat.
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10. Dik duran yagdayda dyzlary epip

oturmak, eller gapdal taraplara yayylan

(835-nji b surat) — B.y. gaytmak.

11. Dik duran yagdayda elleri yokary
galdyrmak, son one egilmek (35-nji ¢
surat) — B.y. gaytmak.

12. Dik duran yagdayda orie egilmek,
cep ayagy yza galdyrmak, eller gap-
dala uzadylan. Son su masky yerine
yetirende sag ayagy galdyrmak (35-nji
d surat) — B.y. gaytmak.

13. Ellere dayanyp yatan yagdayda
dyzlary epip yza cekilip, ofna oturmaga
hereket etmek (35-nji e surat) — B.y.
gaytmak.

14. Dyzlara oturyp, o6ne cunnur egi-
lip, eller 6ne uzadylan. Bedeni goterip
cep tarapa oOwrdlip, eller gapdal tara-
pa uzadylan, son su mask sag tarapa
yerine yetirilyar (35-nji a surat) — B.y.
gaytmak.

15. Ayaklary egin ginliginde acyp,
eller o6ne uzadylan. Elleri cep tarapa
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35-nji surat.
uzadyp, cep ayak oOne uzadylan, uc-
lary dogurlanan. Su maskyn 6zuni sag
tarapa yerine yetirmek (35-nji f surat)
— B.y. gaytmak.
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16. Yup bilen bokmek (35-nji g surat)
(30—-35 gezek).

17. Dem alys masklary — ayagyn
uclarynda durup, eller yokary galdyryp
dem almak we elleri gapdaldan asak
dusdurip, egilip dem cykarmak (35-nji h
surat).

Her bir mask (yup bilen békmekden
dasary) 4—6 gezek gaytalanyar.

DAYANYP BOKME

Dayanyp b6kmek okuwcylarda koor-
dinasion ukyby, calasynlygy, tizligi we
basga sypatlary terbiyeleyar. Dayanyp
bokmegin gornusleri:

Gimnastik oturgycda iki ele dayanyp
jubltlesen ayak bilen batlanyp cep we
sag taraplara bokup gecmek (36-njy
surat).

Ylgap gelip gimnastik kopriniri (kozyol)
Ustine dayanyp bokup dyzlara dismek,
son eller bilen batlanyp gerinip bokup
yumsak gonmak (37-nji surat).
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36-njy
surat.

37-nji surat. 38-nji surat.

Yzygider goylan ballonlardan ellere
dayanyp ayaklary gerip b6kmek (38-nji
surat).

ASYLMAK, EMEDEKLEMEK WE
DYRMASYP CYKMAK

Emedeklap yoremek, emedeklap gec-
mek, asyp gecmek, gimnastika diwary
we tanap boyunca dyrmasyp cykmak
sizin Uc¢in oOréan peydalydyr. Cunki bu
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masklar beden, egin boéleqgi, el, ayak
myssalarynyzy berkitmage komek
edyar. Bu masklarda cakganlyk, mert-
lik, beyiklige b6kmegi owrenmek yaly
ayratynlyklar terbiyelenyar.

Stulun asagyndan ya-da dunderilen
oturgyjyn arasyndan emedeklap gec-
mek (39-njy surat).

Zatlaryn ustinden asyp gecmek (40-
njy surat).

Gimnastika oturgyjynyn ustinde eme-
deklemek we cekilmek (41-nji surat).

Uzenna we tayaga dyrmasyp ¢cykmak
(42-nji surat).

39-njy surat. 40-njy surat.
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42-nji surat.

41-nji surat.

43-nji surat.

44-nji surat.
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Gorizontal cekilen tanapda ayaklaryn
komeginde asylyp gecmek (43-nji surat).
Tanaba dyrmasyp cykmak (44-nji surat).

Denagramlylygy saklamak
masklary

Denagramlylygy saklamak magklaryny
odyunizde, mekdepde yoldaslaryrniyz bilen
we Ozbasdak yerine yetirip bilersiniz.

Denagramlylygy saklamak magklaryny
pursun, yapgyt goylan uUzennijiklerin
Ustinde yorap yerine yetirmeginiz hem
mumkin.

Gimnastika oturgyjynda bir ayakda
durup, ikinji ayagy 6ne, gapdal tarapa,
yza uzatmak, elleri bile goyup ya-da bir
el bilen gimnastika diwarynyn tayajykla-
ryndan tutup durmak (45-nji a surat).

Gimnastika oturgyjyna goylan doldur-
ma toplar ya-da cekilen tanabyn uUs-
tunden gecip yoremek (45-nji b surat).

Elleri durli yagdayda hereketlen-
dirip, ayagyn uclarynda gimnastika
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45-nji surat.

oturgyjynyn ustinden yoremek (45-nji
¢ surat).

Yapgyt goylan gimnastika oturgyjynyn
ustinde ellerin yagdayyny uytgedip
yoremek (45-nji d surat).

Soraglar

1. Denagramlylygy saklamak masklary
nahili yerlerde yerine vyetirilyar?
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2. Denagramlylygy saklamak magklaryny
yerine yetirende nahili zatlardan peydalanmak
mumkin?
3. Denagramlylygy saklamak magklarynyn
nahili gornuslerini bilyarsiniz?
Yumuslar

1. Ellerinizi bile goyup bir ayakda du-
run, ikinji ayagynyzy epip, dyzlary beyik
galdyryp, gozlerinizi yumun.

2. Durli zatlar — gimnastika oturgyjy,
doldurma pokgi we basga zatlaryn Gstun-
de ellerinizi gapdala uzadyp ayak ujunda
durun.

Akrobatika

Akrobatika masklary 6ne we yza to-
galanmakdan, pilcelerde, kellede dik
durmakdan, «kOpri» emele getirmekden
we basgalardan ybarat:

— arkanlygyna yatan yagdayda iki el
bilen dyzlary dosun onune cekmek, bu-
kUlip cepe, saga, one we yza yrgylda-
mak (46-njy surat);
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46-njy surat.

A47-nji
surat.

— ayaklary sahel gerip, commalyp
oturmak, iki el bilen ayaklary gujaklan
yagdayda bukulip, kellani 6ne egip
oturmak;

— bukulip tiz yza togalanyp, asyr
atmak. Adatda, bu magklar gimnastika
duseginin ya-da halynyn Ustiinde yerine
yetirilyar (47-nji surat).

Arkanlygyna yatan yagdayda
«kOpri» emele getirmek

Gimnastika diwarjygyndan bir adim
uzaklykda ona arkanlygyna durup, eller
yokary galdyrylyar. Yza egilip, gimnasti-
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48-nji surat.

ka diwarjygynyn tagtalaryny yzly-yzyna
tutup, yuwas-ywasdan elleri pola goyup,
«kopri» emele getirilyar (48-nji a surat).
Ustme-Ust goylan gimnastika dusek-
lerine arkanlygyna, ayaklaryn arasy
acyp durulyar, sonra yza egilip «kopri»
emele getirilyar, uc gezek purzin sekilli
yrgyldap (bedenin agyrlygyny ayakdan
ele we tersine), dordiunji hasapda go-
terilip, esasy dik durmak yagdayyna
gaydylyar (48-nji b surat).
Arkanlygyna yatan yagdayda «kop-
r» emele getirmezden on tayyarlyk
yrgyldylar dowamynda bedenin agyrlygy
ele, elden ayaga gecirilyar, arkanly-

5 — Bedenterblye, 2
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48-nji surat.

gyna yatylyar, sonra yrgyldy yene
gaytalanyar. Dine sundan son «kopri»
emele getirilyar (48-nji ¢ surat).

Dyzalarda dik duran yagdayda «kop-
ri» emele getirmek. Yza egilen wagtyn-
da yoldasy onun baldyryndan tutup,
OzUne cekip duryar (48-nji d surat).

ki okuwgy ayaklarynyn arasyny acyp,
birek-birege ké&mek beren yagdayda
«kopri» emele getiryar (48-nji e surat).

Ozbasdak «kopri» emele getirmek
(48-nji & surat).

Soraglar

1. Emedeklap yoremek, asyp gecmek
we dyrmagyp cykmak masklarynyn nahili
peydasy bar?
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2. Gimnastika oturgyjynyn ustinde cekil-
mek masklary haysy myssalary berkitmage
komek edyar?

3. «Kopri» gurmak masgklary nahili yzygi-
derlikde oOwrenilyar?

Yumuslar

1. Emedeklap we asyp gecmek, dyrmasyp
cykmak masklarynyn ahmiyetini dasundirip
berin.

2. Bukiulme yagdayyny dusundirin we
aydyp berin.

3. Togalanmak magklaryny yerine yetirin.

Ceper gimnastika

Gursaw bilen masgk yerine yetirmek
(49-njy a surat).

Top bilen masgk yerine yetirmek (49-
njy b surat).

Bulawa (cokmar) bilen mask yerine
yetirmek (49-njy ¢ surat).

Lenta bilen mask yerine yetirmek
(49-njy d surat).

Yip bilen magk yerine yetirmek.
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C d
49-njy surat.

Soraglar

1. Ceper gimnastika boyunca nahili mask-
lary bilyarsiniz?

2. Ceper gimnastika bilen oglanlar mes-
gullanyarmy?

3. Ceper gimnastika masklary nirede ge-
cirilyar?
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Yumus

Gimnastika boyunca mekdepde nameleri
owrenendiginiz barada yazyp berin.

YENIL ATLETIKA

Yoremek gornusleri

Yoremek wagtynda adamyrn bedeninif
ahli agzalary, myssalary, bogunlary
gowy hereketlenyar we 0Osyar.

Yoremek diizgiinine dogry amal edi-
lende beden, arka we garyn myssalary
ancha berkidilyar, ayak ayasy myssa-
lary Osyar, syrat dogry sekillenyar.
Yoremegifi asakdaky esasy gornusleri
bar:

Birsydyrgyn yonekey yoremek. Caga-
lar, Siz yoraninizde dabanynyzy yere
goyyarsynyz, sonra ayak ujuna tarap
hereketlenip yoreméage gecyarsiniz (dyz
mumkingadar epilmeli daldir). Ellerin
hereketi hayal, tirsekden epilen, eller
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50-nji surat.  51-nji surat. 52-nji surat.

nobatma-nobat kikrekden yokary bol-
madyk yagdayda oOn tarapa galdyrylyar,
son tirsek yza, yokary ugrukdyrylyar,
elin barmaklary takmynan bilin dereje-
sinde bolyar. Kelle sahel goterilen, egin
bos goylan (50-nji surat).

Ellerin yagdayyny lytgedip ayak ujun-
da yoremek (51-nji surat).

Dyzy yokary goterip yoremek. He-
reket tiz we anyk, adimler gysga we
aygytly bolyar (52-nji surat).

Yarym commalyp oturmak we com-
malyp oturan yagdayda yoremek (53-nji
a, b suratlar).

Batly adim taslap yoremek. Bu
esgerlerin yoOreysine menzap, ayagy
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53-nji surat. 54-nji surat.

galdyryp, ayagyn ayasy doly goyulyar
(54-nji surat).

Ylgamak gornusleri

Ylgamak cagalaryn durmusynda bas-
ga hereketlere garanda koprak dusyar.
Ylgamagyn asakdaky gornigleri Size
hoédurlenilyar:

Yonekey ylgamak. Bu—ylgamak diiz-
gunini dogry yerine yetiren yagdayda
erkin, yenil, elleri tebigy hereketlendirip
ylgamakdyr (55-nji surat).

Ayak ujunda ylgamak. Ayagyn ujy
yere goylup, dabanlar yere degrilmeyar.
Calt depginde gysga adim taslap
ylgalyar (56-njy surat).
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55-nji surat. 56-njy surat.

57-nji surat. 58-nji surat.

Bokup-bokiup ylgamak. Tiz we gin
hereket edip ayakdan ayaga bokup
ylgalyar (57-nji surat).

Calt depginde ylgamak. Ayagyn on
boleginde yerine yetirlip, gin adim
adilyar (58-nji surat).

Hayal ylgamak. Hayal ylgamak basga
ylgamaklara goréa koprak ulanylyar. Bu
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59-njy surat. 60-njy surat.

ylgamak umumy cydamlylygy osduryar,
organizmin funksional mumkingiliklerini
artdyryar. Su sebapli kop ulanylyar (59-
njy surat).

Depa we depeden asak ylgamak.
Depa ylgamak wagtynda mayda adim
taslap, ayak ujunda ylgamak gowy
netije beryar. Munda beden 6n tarapa
birneme egilyar.

Pese ylganda bolsa bedeni sahel yza
ugrukdyryp uly-uly adim goyulyar (60-
njy surat).

Soraglar

1. Bedenin nahili esasy hereketlerini bil-
yarsiniz? Olar nahili atlandyrylyar?
2. Yoremegin nahili gornuglerini bilyarsiniz?
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3. Ylgamagyn nahili gornusleri bar?
4. Depa we pese ylgamak duzgunlerini
aydyp berin.

Yumuslar

1. Yoldaslaryfiyz bilen bir hatara yanasyk
we yzygider durmagy gaytalan.
2. Cepe, saga owrumleri gaytalan.

Kross ylgamak

300; 500; 800 m kross ylgamak.
Bu ylgamak goérnuglerinden biri bo-
lup, ortaca tempde ylgalyar. 2-nji synp
okuwcylarynda bu ylgawyn wagty ha-

61-nji surat.
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saba alynmayar. Kross ylgamak tekiz,
beyik-pes, tokaylyk yerlerde gecirilyar.
Bu ylgaw okuwcylaryn cydamlylygyny
terbiyeleyar.

Kadaly ylgamak
(4x10 m)

Kadaly ylgamak calasynlyk, cakganlyk
sypatlaryny terbiyeleyar. Su ylgamak
yekebara we kopcllikleyin yagdayda
gecirilip, yenijiler anyklanyar, wagt hem
hasaba alynyar.

Soraglar

1. Kross ylgamak haysy fiziki sypatlary
terbiyeleyar?

2. Kross ylgamagyn yonekey ylgamadan
tapawudy namede?

3. Kadaly yoremek bilen kross ylgamagyn
nahili tapawudy bar?

4. Kadaly ylgamak haysy sypatlary ter-
biyeleyar?
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Bokmegin gornusleri

Duran yerinde iki ayakda bokjeklap
beyik bokmek (62-nji surat).

Ayakdan ayaga halkalar boyunca
bokmek (63-nji surat).

Halkadan halka bokjeklap bdkmek
(64-nji surat).

Duran yerinde beyiklige bokmek-
de batlanma ayak myssalaryny gowy

Osduryar, bokmek ukybyny artdyryar,

62-nji surat.

63-nji surat. 64-nji surat.
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65-nji surat. 66-njy surat.

calasynlyk bilen calysma basarnygyny
sekillendiryar.

Duran yerinde beyiklige bokmek
kOprak oyun gornisinde gecirilyar.

Rezinin Ustinden bokmek oyny (65-
nji surat).

Bokup, elleri asylan zatlara degirmek
(66-njy surat).

40-50 sm beyiklikdaki gimnastika
oturgyjyny ustunden asak bokmek (67-
nji surat).

Yerinden durup uzynlygyna bokmek
(68-nji surat).

Yip bilen bokmek cydamlylygy
osduryar, yurek-damar we dem alsy
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67-nji surat. 68-nji surat.
hem-de myssalary berkidyar. Yip bi-
len bokmeginn durli usullary bar (69-njy
surat):

a) yupun asagyndan ylgap gecmek;

b) yupun Gstunden bokmek (69-njy a
surat);

¢) yup bilen bokup gacmak;

d) jubdt-jubit bolup bdkmek (69-njy
b surat);

e) uly yupun asagyndan yulpjagaz
bilen b6kip gecmek (69-njy ¢ surat).

Ylgap gelip uzynlygyna bdkmek.
Adatda, bu mask gumly hendeklerde
gecirilyar. Sport zalynda bolsa uUstme-
ust goylan 2-3 sany gimnastika du-
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69-njy a surat. 69-njy b surat.

seklerine bokmek hem mumkin (70-nji
surat).

Yigap gelip beyikligine bdkmek.
Bokmegin bu goérnisi beylekilerden
cylsyrymlyrak bolanlygy Ucin bokmegi
owrenmekden on 2-3 adim ylgamak,
son togtamazdan sol bada bir ayak
bilen batlanmak we péasgelcilikden ge-

69-njy ¢ surat.
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70-nji surat.

cende iki ayagy epmeli. llki ayagyn
uclaryna, son butin ayaga gecip yumsak
gonmak bilen mask tamamlanyar.

Beyiklige bokmek tcin gumly hendek,
Iki sutlnjik we planka bolmaly. 1-nji we
2-nji synp okuwcgylary sport zalynda
cekilen rezinli yupjagazyn Uustinden
gimnastika duseklerine bokup Dbilerler
(71-nji surat).

71-nji surat.
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Soraglar

1. Uzynlygyna we beyikligine bdkmegi
owrenmek Ucin nahili zatlardan peydalanmak
mumkin?

2. Yerinden durup uzynlygyna bokmekde
Siz nahili netije gazanyarsyrnyz?

3. Yup bilen bokmek gornuslerini aydyp
berin.

Yumuslar

1. Yup bilen bir ayakda we iki ayakda
bokmegi 6wreninn (her gin 10-20 sekuntdan

gosup baryn).

2. Yokary startdan 20-30 m-e tiz ylga-
magy gaytalan.

3. Duran yerinizden uzynlygyna bokmegi

gaytalan.

Kici topjagazlar bilen
yerine yetirilyan masklar

Siz durli oyunlarda p6kgi we top s6z-
lerini kOp ulanyarsynyz. Olaryi nabhili
tapawudy bar? Ulurak bolany pokgi
diylip atlandyrylyar (basketbol, woleybol,

6 — Bedenterblye, 2
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futbol we basga poékguler). Kicilerine
top diyilyar (tennis topy, rezinli Kici
toplar).

Topjagazy zynmagy we tutup almagy
owrenmek degisli yzygiderlikde surat-
larda berlen.

Topjagazy cep, sag el bilen diwara
oklamak we yere gacyrmazdan iki ellap
tutup almak (72-nji a, b suratlar).

Cep, sag el bilen yere atyp, onde,
yzda we oturan yagdayda capak calyp,
son topjagazy tutup almak (73-nji a, b,
¢ suratlar).

Topjagazy cep, sag el bilen yokary
oklap (belent zynylmasyn), ony iki ellap

a b
72-nji surat.
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a b C

73-nji surat.

tutup almak. Su masky capak calyp,
oturyp, durandan son iki ellap tutup
almak (61-nji a, b, ¢ suratlar).

Topjagazy cep, sag el bilen beyik di-
wara zynmak we iki ellap tutup almak
(75-nji a, b suratlar).

Diwara arka tarap bilen durup, poOk-
gini sag, cep, iki ellap diwara zynmak

a b C a b

74-nji surat. 75-nji surat.
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we yerden boken pokgini iki ellap tutup
almak (76-njy a, b suratlar).

Topjagazy iki ellap diwara zynmak
we diwardan gaydan topjagaz yere
gacmazdan, olaryn Ustiunden bo6kmek
(77-nji a, b suratlar).

Topjagazy yere zynyp, durli hereket-
leri yerine yetirenden son tutup almak

a b
76-njy surat.

77-nji surat.
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(cepe, sag tarapa 360° owrulmek, iki
gezek bokenden son we s.m.) (78-nji
a, b, ¢ suratlar).

Topjagaz bilen yekebara we jubut
bolup oynamak magklary (79-njy surat).

360°

a b G
78-nji surat.

79-njy surat.

80-nji surat.
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81-nji surat.

82-nji surat.

PoOkgini 1-2 adim aralykdan iki el
bilen birek-birege oklamak we iki ellap
tutup almak (80-nji surat).

Pokgini jubat-jubat bolup, iki ellap
asakdan birek-birege oklamak we tut-
mak (aralyk islendikce bolmagy mim-
kin, 81-nji surat).

Topy cep, sag el bilen yere urup
yoremek, ylgamak, sebede taslamak
(82-nji surat).
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Tennis topuny zynmak

Topjagazy zynyp-gapmak hereketi
basarnygyny we endigini durli usul-
lar bilen kem-kemden sekillendirmek
mumkin. Bu masklar topjagazy uza-
ga zynmak, nysana zynmaga kdmek
edyar.

Topjagazy nysana zynmakda (gori-
zontal we wertikal nysana) rezin ya-da
tennis topjagazlaryndan peydalanylyar.
Yasigi, tonnani we sebetjigi—gorizontal
nysan, tegelek sekli ¢yzylan tagtany,
halkany, daragtlary bolsa wertikal nysan
diyip hasaplamak mumkin. Zyfmak
usuly zynylyan jisimin agyrlygyna we
ululygyna garap saylanyp alynyar. Me-
selem, uly top sebede ya-da yerde
yatan halka asakdan iki ellap zynylyar.
Eger top oklansa, ony bir el bilen
yerine yetirmek amatlyrak.

P6kgini duran yerinden uzaga zyrimak.
Baslangyc yagday. Cep ayagy birneme
one goyup, tirsek azajyk epilyar, pokgini
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83-nji surat.

sag elde kellanin Ustinde saklanyar,
son bedeni we eli 0ne ugrukdyran
yagdayda bedenin agyrlygyny OnRKi
ayaga gecirip pokgini zynmak ya-
da nysana zynmak barmaklar bilen
dolandyrylyar (83-nji surat).

Soraglar

1. Pokgini zynnmagy we gapmagy owren-
megi haysy maskdan baglamaly?

2. POkgini zynmak we tutup almak magk-
lary bilen bagly nahili hereketli oyunlary
bilyarsiniz?

3. Uly we Kkici top bilen yerine yetirilyan
nahili yekebara oyun masgklaryny bilyarsiniz?

4. Top bilen jubit bolup yerine yetirilyan
nahili magklary bilyarsiniz?
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Yumuslar

1. Topjagazy her hili aralykdan durup bir
el bilen nysana zynyp duasurin.

2. Wertikal nysan yasap, her hili aralykdan
durup pokgini nysana zynyp dusurin.

Hereketli oyunlar

Eziz okuwcylar, oyun bedenterbiyanin
mOohum serisdelerinden biridir. Oyunlarda
Siz hereketin hemme esasy gornus-
leri: yO6remegi, ylgamagy, bokme-
gi, zynmagy, pasgelcilikleri, garsy-
lyklary yenmegi owrenersiniz. Oyunlar
unsi, pikirlenméani, calasynlygy, cak-
ganlygy, guyji, cydamlylygy osdirmage,
kopculikleyin oyunlar bolsa dostluk we
yoldaslyk duygusyny terbiyelemage ko-
mek edyar.

Hereket — yasaysyn esasydyr. Here-
ketsiz hi¢ hili is bolmayar. Onun céklen-
dirilmegi ya-da bozulmagy bolsa &ahli
yasayys proseslerine erbet tasir edyar.
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Yene bir zady bilmek gerek, yagny
0z saglygynyzy saklamak we berkit-
mek Ucin mekdepde gecilydn 2 sagat
bedenterbiye dersi yeterli dal. Siz bu
hereketlerin géwrumini artdyrmak Ucin
dersden dasary wagtda yoldaslarynyz
bilen her hili oyunlarda gatnassanyz
Ozunizin beden taydan 6smeginize ko-
mek eden bolarsynyz.

Acyk howada gecirilyan oyunlar sag-
lyga peydaly tasir edyar, tutus organizm
isjenligini gowulandyryar we gowy dem
almak serigdesi bolup hasaplanyar.

Asakda yekebara yagdayda, kopculik-
leyin we topar-topar bolup oynalyan
darli gyzykly oyunlardan mysallar ge-
tirilen.

Yup bilen bokmek. Bu oyun yonekey
mask bolup, durli yasdaky adamlar hem
yerine yetirip bilerler. Meshur sportgy-
lar hem 0z tudrgenliklerinde yup bilen
bokmek masklaryny oran kop yerine
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yetiryarler. Bu masklary yekebara, ju-
but we topar bolup, dirlice usullarda
yerine yetirmek mumekin.

Bu oyun cakganlygy, calasynlygy,
cydamlylygy we basga zerur sypat-
lary terbiyeleyar (84-nji a, b, ¢, d, e
suratlar). Bu hereketli oyunlar kopleng
estafeta hokmunde gecirilyar.

Welosipedde, samokatda u¢cmak (85-
nji surat). Bu oyun hem calasynlyga,
cakganlyga, denagramlylygy saklama-
ga we ginisligi duymagy basarmagy
owredyar.

Halka togalap capysyk oynamak (86-
njy surat). Bu oyun oran gyzykly gecyar.

a b C d e
84-nji surat.
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Halkany bir tekiz togalap ylgamak
hemmanin hem elinden gelibermeyar.
Munun Ucin yzygider mesgullanmaly.
Pyrlawac bilen ylgamak. Pyrla-
wajy hemme 06zi yasamagy mumkin.
Pyrlawajyn taraplary 10-12 sm bolan
dortburcluk kagyzdan yasalyar. Her bir
burcdan diagonal boyunca ortasyna
cenli (5 sm) yetirmezden gyrkylyar we
dort ujuny orta epip, ony galam, rucka
ya-da agacdan yasalan tayajygyn ujuna
ornasdyrylyar. Tayajykdan tutup nace
batly ylgasan, ol sonca calt aylanyar.
«Cekisme» oyny. Bu masklar guyji
O0sdiurméage gonukdirilen bolup, ol durli
usullarda gecirilyar. Her bir caga guycli
bolmak isleyar we sona hereket edyar.

85-nji surat. 86-njy surat.
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Bu oyunda cagalar 6z guyclerini synap
bilerler (87-nji a, b, ¢ suratlar).

«Dar» oyny. Dar oyny adamdan uly
fiziki tayyarlygy, dusbiligi, batyrgaylygy
talap edyar. Bu oyundaky hereket-
lerde denagramlylygy saklamak we
giniglik duygusy uly rol oynayar. Sonun
ucin pdrsde, gimnastika oturgyjynda,
yerde cekilen tanaplarda yoremek, bir
ayakda durmak we sular yaly mask-

87-nji surat.
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lar denagramlylygy saklamak hem-
de ginislik duygusy basarnyklaryny
terbiyeleyar (88-nji surat).

«Kim calasyn» oyny. Bu oyunda
jubdt-jubut bolup kim calt ylgamaga
yarysyarlar. Bu oyunlary gyzlar hem,
oglanlar hem gyzyklanyp oynayarlar we
birinji bolmaga ymtylyarlar.

Oyunda her jubit ylganda pellehana
birinji gelenler yeniji hasaplanyar. To-
parlara boéllinip oynamak hem mumkin.

«Garmak» oyny. Munda
cagalar oyun enjamlaryny Ozleri yasap
bilerler. Onda 50 sm-lik tagtajyga 2 sany
halkaly cuy kakylyar. Cagalaryn hersi
bir garmak alyarlar. Kim yarym, bir metr

loSm

88-nji surat.
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aralykdan durup cuyli halkany garmak
bilen tizréak ildirip alsa, sol balyk tutan
hasaplanyar we vyeniji bolyar (89-njy
surat).

«Bukullym» oyny. Oyunda takmy-
nan 10-a golay caga gatnasyar. Oyun
sanamak yoly bilen: 1, 2, 3, 4, 5, 6,
7 — qitdi, diyip baslanyar. «Gitdi» s6zi
haysy gatnasyja dogry gelse, su caga
gOzlerini yapyp duryar. Galan oyuncgylar
bolsa islan yerlerine bukulyarlar.

GOzi yaglyk bilen danlan caga «bo-
lumy, boldumy?» diyip sorayar. Gizle-
nen cagalaryn biri «boldy», diyip jogap
beryar. Sundan son ol cagalary gozlap

50sM
50SM

1\
505 89-njy surat.
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baslayar. Sol wagt cagalar onayyna ga-
rasyp, yzly-yzyna pellehana ylgayarlar.
GoOzleyan caga olary kowalayar. Eger
gizlenen oyuncylardan biri pellehana
gozleyanden oOn yetip gelse, «yetdim»
diyip gygyryar. Kowalayan gozlegci giz-
lenen cagalara yetip gelip, elini degir-
se, «el degdi, tutdum», diyip togtadyar.
Ahyrky tutulan caga go6zuni yapyar,
yagny yumup duryar. Kowalan caga
gizlenen oyuncgylaryn birini-de tutup bil-
mese, gaytadan gozuni danyp duryar
we oyun tazeden baslanyar (90-njy
surat).

«Orme diwar gyr-gyr aylan» oyny.
Cagalar el tutusyp (zynjyr bolup)
duryarlar. Cagalardan biri bir cetde
duryar we zynjyrda birinji bolup du-
ran caga towerek boyunca iceri tarap
ylgayar we zynjyrdan yylan sekili eme-
le getiryar hem-de asakdaky soOzleri
aydyar:
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90-njy surat.

Orme diwar
Gyr-gyr aylan,
Bol yene dar
Orme diwar, —

diymegi bilen hemme togtayar. Bir
cetde duran gyz, meselem, Leyla
yylan sekilin dasky tarapyndan ujuna
yakynlagsyar we in cetdaki caganyn
elinden tutup alyp, sylan sekili yayyp,
towerek boyunca ylgayar. Zynjyrdan
towerek emele gelyar. Leyla toweregin
ortasyna duslp galyar. Cagalar bolsa:

7 — Bedenterblye, 2
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Leyla gelerdi ylgap,
Tapyp alyar tegek,
Yupleri refikli,
Tegegi dusdi.
Ahyrky soOzleri Leylanyn 0zi aydyar:

Togalady tegeaqi,
Huzzerdi yupleri.
Tegek o yanda
Yupuni tutdum,
Uzdum, disledim.

Ol tegelegin islendik yerine baryp
«Uzdim, disledim» sé6zlerini aydanda
zynjyry sol yerden Uzup goOyberyar we
O0zi zynjyryn UGzulip giden yerine baryp
duryar. Zynjyryn basga ujunda birinji
bolup galan oyun gatnasyjysy bolsa
oyun gaytalanyan wagtda Leylanyn
roluny yerine yetiryar. Oyun gaytadan
baslanyar (91-nji surat).

«Yaglygy al» oyny. Oyun haysy-
da bolsa bir beyiklige, yagny daragtyn
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91-nji surat. 92-nji surat.

sahasyna ya-da gimnastika diwarynyn
basgancaklaryna asyp goylan yaglygy
bokiip almakdan ybarat. Yaglygy asan-
da, ony yuwas-yuwasdan yokary gote-
riler yaly edip asmaly. Munun ucin Kici
yupjagazdan peydalanylyar. Baslangyc
beyiklik barha artdyrylyar, k&bir cagalar
bu beyiklikde yaglygy alyp bilmeyarler.
Her bir hereket edende yaglygy alyan
cagalar sany barha kemelyar. Netijede
biri yeniji bolup c¢ykyar (92-nji surat).
«Gac¢ balam, gus geldi» oyny. Oyun
meydancada gecirilyar. Gatnasylaryn
sany 10-15-den gecmeli daldir. Oyunda
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bir caga «blrgut», beylekisi bol-
sa «enebasy» edip saylanyar. Oyun
gatnasyjylarynyn galan hemmesi «juyje»
bolyarlar. Meydanyn bir gyrasynda ulurak
edip «towerek» c¢yzylyar. Ahli juyjeler
toweregin icinde duryarlar. Enebasy bol-
sa tbweregin dasarsynda duryar. Blrgut
enebasynyn yanyna gelip: «Bir balandan
berip dur», — diyyar. Enebasy: «Hay
burgut, daynki balam hany?» — diyip
sorayar. Burgut bolsa: «Duzladylar,
sogana-da gardylar. Pisik myaw etdi,
garga gak etdi, alyp gacdy», diyyar-
de, birden juyjelere okdurylyar. Sonda
enebagy 0z cagalaryny goramaga he-
reket edyar. Enebasynyn duydurmak
Ucin aydan soOzlerini esiden cagalar bir-
birlerini makam tutup, burglitden
gacyarlar we ona tutdurmazlyk ucin
enebasynyn arkasyna gizlenyarler. Eger
burgut haysy-da bolsa bir juyja el de-
girse, juyje yesir disen hasaplanyar
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we basga bir tdwerek, yagny burgudin
oyune girizip goyulyar.

Enebasy 0z juyjelerinden ayrylmadyk
yagdayda «yesiri» halas etmegi mumkin.
Munun Uc¢in enebasy burgudin 6yune
golaylasyp, vyesir «juyja» el degiryar.
Yesir juyje sol bada yesirlikden gutulyp,
oyna gosulyar. Oyun enebasydan bas-
ga hemme juyjeler tutulyanca dowam
etdirilyar. Bu oyny cagalaryn yasyna
we tayyarlygyna garap cylsyrymlasdy-
rmak (tdweregin diametrini Uytgetmek)
mumkin (93-nji surat).

«Gapak» oyny. Bu oyunda koprak
gyzlar gatnagyar. Munun Ug¢in 9 sany
gapak yygmaly. Son 9 sany godzenek
cyzyp cykylyar. Oyuncgylar 2 topara
boélunyarler. Gyzlarynn biri garawul bo-
lup duryar. Her bir toparda sanamak
arkaly kim baglamalydygy we «gara-
wul» belleyarler. Garawul 6nden tayyar-
lanan 9 gapagy bir gbzenege Ustme-
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93-nji surat.

Ust goyup cykyar we su goOzenegin
onunde duryar. Basga gyzlaryn biri
1-1,5 metrlik aralykdan durup rejelap
goylan gapaklary pokgi bilen urmaly.
Eger gapaklary urup bilmese, yene
basgasy uryar. Urup bilse we gapak-
lar dagyp gitse, olar gacgyar. Garawul
gyzlary kowalayar.

Garawul gyzlary kowalap yodren
wagtynda gyzlar gapaklary bir-birden
su goOzeneklere goyup cykmalydyrlar.
Eger hemme gapaklar yerine goyup
cykylsa, topar yeniji bolyar. Garawul
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bolan ikinji topar utulan bolyar. Oyny
ikKinji topar baslayar.

«Dany» oyny. Cagalar iki topa-
ra bolunyarler we iki tarapda, yagny
garsylykly tarapda el tutusyp duryarlar.
Bir tarap sorag beryar, ikinji tarap jo-
gap beryar.

Sorag: Jogap:
1. Dany-dany Janym dany
2. Towsan hany? Aladagda
3.Name iydi? Kasir iydi
4. Duwiuncek hany? Arabada
5.Arabakesiniz hany? Yanymda, —

diyip danlan cagalary gorkezyarler we
ellerini goyberyarler.

Oyun gaytadan baslanyar.

Her bir dogry jogapdan son, el tutup
duran caga yanyndaky caganyn elinif
asagyndan gecyar, yagny baglanyar.
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Haysy toparyn cagalary koprak baglanan
bolsa, su topar yeniji hasaplanyar. So-
rag bermek dine enebasylara yiuklenen
bolyar. Oyundaky sorag-jogaby mugal-
lym s6z baylygyna garap uytgedip biler.

«Horazlar s6wesi» oyny. Oyun
meydancada gecirilyar. Yere diamet-
rn 2 m-lik tegelek cyzylyar. Hemme
oyuncylar 2 topara bdlunyarler we
tegelegin yanynda bir-birlerine ylzbe-
yuz bolup, iki hatara duryarlar. Her bir
topardan bir serdar bellenyar.

Serdarlar 6z toparlaryndan bir oyuncgy-
ny tegelege goyberyarler. Tegelege
gelen oyuncylar ellerini yza edip,
bir ayaklap duryarlar. Rugsat berlen
badyna, olar bir-birlerini eginleri bilen
dartip, tegelekden iteklap cykarmaga
calysyarlar. Oz garsydasyny tegelek-
den iteklap cykarmagy basaran oyuncy
yeniji hasaplanyar we topary Ugin bir
ocko gazanan bolyar.
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Ondan son tegelegin ortasyna ser-
darlar tarapyndan saylanan nobatdaky
«horazlar» jubuti giryar. Oyun hemme
oyungylar «horaz» roluny yerine yetirip
bolyancalar dowam etdirilyar. In kop
ocko toplan topar yeniji hasaplanyar.
Oynun dowamynda kim ellerini dusur-
se, ikinji ayagyny hem yere goysa, sol
utulan hasaplanyar.

«Oyslz towsan» oyny. I|ki do-
landyryjydan basga oyuncylar 3-5
adamlyk toparlara bdélunyarler. Her
haysy toparyn agzalary el tutusyp to-
werek emele getiryarler. Towerekler
meydancanyn her yer-her yerinde bir-
birinden 3—6 adim arnyrda bolyar. Her
haysy towerek hin hasaplanyp, birinji
nomerli oyuncgylar towsan adyny alyp,
toweregin ortasynda duryarlar. Do-
landyryjylardan biri awgy, ikinjisi hinsiz
towsan bolyar (94-nji surat).
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94-nji surat.

Mugallymyn signaly bilen hinsiz tow-
san awcydan gacyp gidyar we ol 0zi
islan hinine girmegi mimkin. Emma
ol yerdaki towsan derrew gacyp
cykmalydyr. Awgy bolsa hinden cykan
towsany yzarlamagy dowam edyar.
Awgy towsany tutup alsa, olar yerini
calysyarlar. Uzak wagt hine girmezden
gacyp yoremek mumkin dal.

«Kowalasma» oyny. Saylanan alyp
baryjy renkli yaglyk bilen meydanyn



107
ortasynda, basga oyuncgylar bolsa onun
dasynda erkin yerlesyarler. Meydan
oran uly bolan wagtlarda ondan aracak
cyzygyny gecirmeli.

Alyp baryjy — «Tutujy» yaglygy
yokary galdyryp, «Tutujy — men!» diyyar.
Sondan sorn hemme oyuncylar meydan
boyunca ylgap gidyarler, alyp baryjy
bolsa olardan birini tutmaga hereket
edyar. Alyp baryjynyn eli degen oyuncy
tutulan hasaplanyar. Ol yaglygy alyp,
alyp baryjy wezipesini yerine yetiryar.
Onki alyp baryjy bolsa hemmeler yaly
oyna gatnasyberyar (95-nji surat).

Oynun duzguni. 1.Alyp baryjy dine
«Tutujy — men!» diyenden son
oyuncylary tutmagy mumkin. 2.Taze
alyp baryjy sol bada 6nki alyp baryjyny
tutmagy muimkin dal. 3. Meydanyn
aracaginden c¢ykyp giden oyuncgy tutu-
lan hasaplanyar we alyp baryjy wezi-
pesini yerine yetiryar.
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95-nji surat.

«Yodalaryr ustiinden bokmek»
oyny. Meydanca ini 50 sm-e den 5
sany yoda cyzylyar. Oyuncylar mey-
dancanyn bir tarapyna 2—4 topara ha-
tara duryarlar.

Mugallymyn signalyna gora toparlaryn
birinji oyuncgylary bir yodadan ikinji yoda
bokUp gecip baslayarlar. Bu wezipani
dogry yerine yetiren oyuncy 0z to-
paryna bir ocko getiryar. Oyunda az
yalilysyp, kop ocko toplan topar yeniji
bolyar (96-njy surat).

Oynun diizguni. 1.Yodalary belgilap
duran aracak cyzyklaryny basyp gecmek
mumkin dal. 2. Zal ya-da meydancalar
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96-njy surat.

uly bolsa, toparlaryn sany kopeldilyar.
3.Meydanca darrak bolanda bolsa to-
parlar nobat bilen oyna girigyarler.
«Atly sportcylar» oyny. Zalyn ya-
da meydancanyn merkezine tege-
lek — manez cyzylyar. Gapdal tarapyna
«atlar» Ucin gatnasyjylaryn sanyndan
gelip ¢cykyp 3-5 sany «agylhana»
bolyar. Hemme oyuncylar — «atlylar»
manezin dasynda duryarlar.
Mugallymyn birinji signalyndan son
«atlylar» maneziin dasynda dyzlaryny
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beyik galdyryp, bir tarapa ylgayarlar.
Ikinji signaldan son olar gargylykly
ugurda hereket edip baslayarlar.
Uclnji signaldan sof «atlylar» «agyl-
hanalaryn» garsylykly tarapyna garap
hereket edyarler. Dordunji signal bilen
«atlylar» «agylhanalara» garap ylgap,
olary eyeleyéarler. Yersiz galan «atlylar»
yenlen hasaplanyarlar (97-nji surat).
Oynun duzguni. 1. Dine birinji sig-
naldan son tegelek boyunca here-

«A G Y LHANALARNM»®

MANE?Z

97-nji surat.
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ket etmek, dordiunji signaldan son
«agylhanalara»garap ylgamak mumkin.
2. «Atly sportgylar» manezinn dasynda
hereket edenlerinde mugallymyn gor-
kezmelerini yerine yetirmelidirler.

«Tummekden tummege bokmek»
oyny. 2—-3 topara bolunen okuwcgylar
bir adamlyk hatara durup, bir-birlerine
parallel yagdayda sport c¢yzygynyn
onunde duryarlar. Startdan pellehana
cenli bolan go6ni ugurda bir-birinden
70—-80 sm aralykda 10-12 towerek
(ttmmek) cyzylyar. Mugallymyn sig-
naly bilen toparlaryn birinji oyuncylary
startdan pellehana cenli tummekden
tummege bokup baryarlar we ellerini
yokary galdyryarlar. Bu isi birinji bolup
yerine yetiren oyungy 0z toparynyn
peydasyna bir ocko, ikinji yerine yetireni
bolsa iki ocko getiryar. Oynun ahyrynda
in kem ocko toplan topar yeniji bolyar
(98-nji surat).
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98-nji surat.

«Bos yer» oyny. Dolandyryjydan
basga hemme oyuncylar bir-birlerinden
bir adim aralykda tdwerek emele getirip
duryarlar. Dolandyryjy tdweregini dasynda
yorap oyuncylardan birini yuwasjadan
dartyar we ol ya-da bu tarapa garap
ylgayar. El degen oyuncy bolsa
garsylykly tarapa ylgap caltrak 6z yerini,
yagny bos yeri eyelap almaga calysyar.
Toweregin dasyndan ylgap gelip, bos
yeri birinji eyelap alan oyuncy sol
yerde durup galyar. Yetip gelip bilmedik
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99-njy surat.

oyungy dolandyryjy bolyar. Oyun yene
dowam etdirilyar (99-njy surat).
Ylgamak yarysyny ayakda boOkmek
bilen hem calsyrmak mumkin.
«Mergen awcy» oyny. Okuwcgylar
dort hatara nyzama duryarlar. Her bir
hataryn gargysynda 6-8 m anyrda sir,
ayy, mojek, tilki ya-da basga yabany
haywanyn suraty cekilen ya-da sona
menzes suratlar yapysdyrylan 1x1 m-lik
tagta goylan bolyar. Her bir hatarda
bir sanydan oyuncy top oklayar. Her

bir oyungy Uc¢ sanydan top oklamaly.

8 — Bedenterblye, 2
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Haysy hatardaky okuwcylar topy yabany
haywana kop gezek degirseler, su ha-
tar oyunda vyeniji cykan hasaplanyar
(100-nji surat).

Oyny baslamazdan 6n yabany hay-
wanlar we olary ndme c¢in awlayan-
dyklary barada okuwcylara aydyp ber-
meli. Oyny obrazly edip gurrin edip
bermek, sonun yaly-da, okuwcylary
anyk nysana almagy, topar agzalarynyn
arasynda jebisliligi saklamaga Owret-
meli.

«Top ortadaka» oyny. Okuwcylar
birnace toparlara bolunip, tegelek eme-

100-nji surat.
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le getirip duryarlar. Her bir tegelekde
8—10 adam bolyar. Tegelek emele geti-
rip duran okuwcylaryn aralarynda gulac
yayylanda deger-degmez aralyk galyar.
Okuwcylaryn ayaklarynyn onudnden
cyzyk gecirilyar. Her bir tegelekden alyp
baryjy bellenip, ol tébweregin (mahsus
cyzylan Kkici tegelegin icinde) duryar
(101-nji surat).

Mugallymyn signalyndan son alyp
baryjy po6kgini nobaty bilen 6z yol-
daslaryna geciryar we olar gaytaran
pOkgini tutup alyp baslayar. Alyp baryjy

101-nji surat.
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towerekdaki ahyrky oyuncgy gaytaran
pOkgini tutup alandan son ony yokary
galdyryar. Munun bilen ol pokgi uzatmak
gutarandygyny anladyar.

Oynun duzguni. 1. Topy geciren
wagtynda alyp baryjy 6z toweregin-
den cykmaly dal, towerek boyunca
duran okuwcgylar bolsa onun c¢yzygyny
basmaly daldirler. 2. Topy dusurip
goyberen okuwcgy ony baryp almagy we
oyunda bellenilen tertipde towerekdaki
yoldasyna gecirmelidir.

«Bakjadaky towsanlar» oyny.
Meydana diametri 3—4 we 6—8 metre
denn bolan iki tegelek cyzylyar. Alyp
baryjy — garawul kici tegelege, galan
oyungylar — towsanlar uly tegelegin
dasarsyna yerlesgyatrler.

Signal berlenson, towsanlar iKki
ayaklary bilen bokup bakja girmage,
garawul bolsa uly tegelegin icine
ylgap towsanlary tutmaga calysyar.
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Garawulun eli degen towsanlar tutu-
lan hasaplanyarlar we oturgyja baryp
oturyarlar. 3-5 sany towsan tutulandan
son, in cakgan towsanlardan taze gara-
wul bellenyéar. Oturgycda oturan tutulan
towsanlar yene oyunda gatnasmagy
dowam etdiryarler. Oynun ahyrynda
yekeje gezek hem tutulmadyk towsan-
lar we towsanlary kop tutan garawullar
yeniji diylip yglan edilyar.

Oynun duzguni. 1.Garawul towsan-
lary bakjanyn icinde hem, uly tegelegin
icinde hem tutmagy mumkin. 2. Tow-
sanlar mugallymyn gorkezmesine gora
bir ya-da iki ayaklarynda bokup biler-
ler. Bu dizguni bozan okuwgy tutulan
hasaplanyar.

«Nomerleri cagyrmak» oyny.
Oyuncylar den 3 topara bdolinip, bir-
birlerine parallel yagdayda hatara
duryarlar. Toparlaryn oyuncgylary tertip
bilen sanayarlar we 6z nomerlerini yatda
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saklayarlar. Oyuncylaryn ayaklarynyn
onuinden start c¢yzygy cyzylyar. Her
bir toparyn garsysyna pellehana (start)
¢cyzygyndan 10-20 metr aralyk anyrda
bir sanydan sutunjii ornagdyrylyar (102-
nji surat).

Mugallym islan nomerini cagyryar.
Cagyrylan oyuncgylar 6ne ylgap cykyp,
sutunjikleri aylanyp gecyarler we yza
gaydyarlar. Finis ¢cyzygyny birinji bolup
basyp gecen oyuncy 0z toparyna bir
ocko getiryar. Sundan son mugallym
sonky oyuncylarynn nomerlerini cagyryar

102-nji surat.
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we basgalar. Oyuncylarynn nomerle-
ri tertipsiz yagdayda cagyrylmalydyr.
Munda ké&abir bir oyuncgylar iki gezek
cagyrylmagy-da mumkin. Ylgap gelen
oyungylar yene 0z yerlerine gaydyp,
nyzama duryarlar.

Oyun 5-10 minut dowam edyar we
ockolar sany hasaplanyar. Koprak ocko
toplan topar yeniji hasaplanyar.

Oynun duzguni. 1. Eger toparlaryn
oyuncylary finise bir wagtda yetip gel-
se, ikisine-de ocko berilmeyar.

2. Finise ylgap gelmedik oyuncgy
oyunda utulan hasaplanyar.

Soraglar

1. Yekeme-yeke oynamak, kopculikleyin
ya-da toparly oyunlardan haysylary Size
koprak yakyar?

2. Haysy oyunda calasynlyk koprak
terbiyelenyar? Cakganlyk haysy oyunda?

3. Bokmegi 6wrenende nahili oyunlardan
peydalanmak mumkin?
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Yumuslar

1. Yekeme-yeke guralan oyunlaryii adyny
yazyn.
2. Kopciulikleyin oyunlarynn adyny yazyn.

Kust

Oynun maksady — dusmanlaryn
korolyny mahsus «mat» yoreysi bilen
yok etmek. Haysy gatnasyjy birinji bolup
«mat» yglan etse, ol yenis gazanan
bolyar.

Klst tagtasynda ¢coplerin
yoremek tertibi

Klst tagtasynda uUc¢ ugurda yoremek
mumkin:

a) One we yza wertikal cyzyk boyunca,
edil liftde yokary we asak diusen yaly
(103-nji a surat).

b) Saga we cepe, gorizontal ¢yzyk
boyunca (103-nji b surat).

¢) Yapgytlygyna gorizontal, burcdan
burca cenli (103-nji ¢ surat).
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a b ¢
103-nji surat.

Oyun baslamazdan 6n, sag tarapyn-
daky in asaky burcdaky godzenek ak,
cep tarapdaky g6zenek gara renkli
bolmalydyr.

Her bir gatnasyjy 6zi oynayan renk-
daki copleri yerlesdiryar — ak ya-da
gara. Oz tarapyndan iki hatar oyjukleri
dolduryar.

Kust coOpleri asakdaky tertipde vyer-
lesdirilyar (104-nji surat).

104-nji surat.
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Klust coplerinin  yoreysi asakdaky
tertipde amala asyrylyar:

a) Sanyn yoreysi.

Sa — bas we in esasy ¢op. Ony hig bir
guyje denlesdiriimeyar we su dursunda
densiz cOp. Emma ony utup almak,
basgasyny sa calsyrmak mumkin dal.

Basga bir tarapdan, sanyn yoreysi we
hujim edip, garsy tarapyn coplerini ele
almak mumkin.

Sany urup bolmayar, ona difne mat
goyulyar.

105-nji surat.
Kust tagtasynda sa ahli ugurda yoreysi
mumkin — 6ne, yza, saga, cepe, géni we
yapgytlygyna, dirie bir dyjlge.
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b) Perzin yoreysi.

Perzi &ahli ugurlar boyunca islendik
uzaklykdaky oyjige yoremegi mumkin.
Perzi hem edil sa yaly yoéremegi we
garsydasyn coplerini utmagy mumkin,
dine perzi su ugurlar boyunca islendik
oyjuklere yorap bilyar (106-njy a surat).

Perzi bos klst tagtasynda 27 sany
oyjuge yorap bilyar.

106-njy surat.
a

C) Ruhun yoreysi.

Ruh — 6zi duran 6yjugin 6nunde ya-da
gapdal hatarynda bolan ¢opi urup bilyar.
Ruhun koroldan tapawudy, ol birnace
bos Oyjuklerden bokup gecmegi we
islendik aralyga yorap, yolunda dusan
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gargsydas cOpuni urmagy mumkin (106-
njy b surat).

d) Pilin yoreysi.

Pil dine keseligine (diagonal) islendik
aralyga yoremegi mumkin (107-nji a
surat).

Oynun dowamynda piller oyjuklerin
renkini Gytgedip bilmeyar.

e) Atyn yoreysi.

107-nji surat.
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At — hemme c¢Oplerin icinde in cakgany
bolup, ol islendik ¢copun tstiunden boklup
«[>» harpy emele getirip yoreyar (107-nji
b surat).

At iki oyjuk 6ne we saga ya-da cepe
owrllip togtayar. Kust tagtasynyn
merkezinde duran atyn 8 sany yoly bolyar
(107-nji ¢ surat). Dine burcda duranda
onun iki yoly bolyar (107-nji d surat).

At ak 6yjukden yorese, ol h6kman gara
oyjukde durmaly we tersine. Atyn basga
cOplerden tapawudy, ol ahli ¢coplerden
bokUip gecmegi mumkin we at nadip
yorese, seydip ¢coOpleri uryar.

9) Pyyadalaryn yoreysi.

108-nji surat.
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Pyyadalar difnie 6ne yOreyar we uryar.
Olaryn yoreme duzgunleri — bir oyjuk
one, wertikal ugur boyunca, hic hacan
yza yoremeyar we urmayar (108-niji
surat). Pyyadalar basga copden bokulp
gecip bilmeyar.

Oz-0zune gozegcilik etmek

Her bir caga 6zune yzygider gdzegci-
lik edip barmagy owrenmeli. Bu 6ran uly
ahmiyete eye. GoOzegcilik etmek caga-
lar G¢in kyn dal, muny ulular dolandyryp
durmalydyrlar.

Lukmangylyk otaglarynda el guyclerini
Olceyan gural (dinamometr, 109-njy a
surat), mahsus boy 0Olceyan abzal (ros-
tomer 109-njy b surat), gézun rowsen-
ligini kesgitlemek Ucin tagta (109-njy ¢
surat), 6ykenin yasayys sygymyny olce-
mek Ucin spirometr (109-njy d surat), be-
den agyrlygyny Olceyan terezi (109-njy e
surat) bardygyny hem bellap gecmeli.
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a b ¢ d e
109-njy surat.

Boyun uzynlygyny bilmek Ucin caga
kellesini, pilcelerini, arkasyny we da-
banlaryny mahsus bellenilen diwara
degren yagdayda ona soyenip duryar.
Ikinji caga ya-da sepagat uyasy onun
kellesine ¢yzgyc goyup boyny diwar-
daky cyzyklar boyunca kesgitleyar, son
sol ugurda boyun uzynlygy anyklanyar.

«Alpamys» we «Bercinay»
test normalary

«Alpamys» we «Bercinay» testleri
boyunca normalary tayyarlamak we
yerine yetirmek isleri okuw yylynyn
dowamynda amala asyrylyar.
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Synaglaryn &ahli goérnusleri boyunca
gecirilyan turgenlesikler bedenterbiye
okuw planyna girizilyar. Yaryslar sport
gornusleri boyunca yarys gecirmegin
duzgunlerine layyklykda guralyar.

Turgenlesiklerde yzygider yagdayda
gatnasyan, kompleks bdélimlerine layyk
gecilen materiallar boyunca onat baha-
lar alan hem-de lukmanyn rugsady bo-
lan okuwcylar test normalaryny tabsyr-
maga rugsat edilyar.

Yorite lukmancgylyk topara girizilen
okuwcylar test synaglaryny tabsyrmak-
dan bosadylyarlar.

Synag goérnusleri we normalary

Oglanlar Gyzlar

Synag Olceg

T/n . , S
gornusleri birligi | ha- | ny- | ha- | ny-
sap | san |sap | san

Kadaly ylgamak Se-
1. 3%10 m kunt 98| 9,7 | 10 | 9,8
o, | YUpdebokmek | oo ek | 50 | 60 | 60 | 70

(1 minut)
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Kici topy 1x1 m-lik SkT]uT_
3. |nysana 10 metrden “k(‘f 3 4 2 | 3
zynmak
den

4. |Yerinde durup uzyn- Sm | 110 | 120 | 95 [110

lyga bokmek
Gimnastika diwa-
5. [ryna dyrmasyp Se-
cykmak (yokary — kunt 6 4 [
asak)

Agdarylan gim-
nastika oturgyjynyn

6. . .. Metr 4 5 5 | 6
Ustiinden yoremek
(denagramlylykda)
Yizmek (suwda .
7.0 . Minut | 15 | 17 | 12 | 15
oyunlar)
Seyle ¢ykmak Komek etmek basarnygyny
8. .
1,5-2 km eyelemek
9 ngglh hereketli Minut | 15 12
oyunlar
10. | Estafetalar Wagt-
Syz

Peydaly maslahatlar

Yasy dabanlygyri 6nidni almak, ony
yok etmek Uucin asakdaky masklary
yzygider yerine yetirmegi maslahat
beryaris:

9 — Bedenterblye, 2
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110-njy surat.

— oyun gornusinde jubut-jubut bo-
lup, ayagyn ayasy bilen gysyp alnan
tayajygy bir-birinden cekip almak;

— vyerde yatan yagdayda elyaglygy
we basga zatlary ayagyn penjeleri bilen
(yzda ele dayanyp oturan yagdayda)
yokary galdyrmak;

— oyun gornutsinde her hili zatlary
(ayakyalan yoren wagtda) ka cep, ka
sag ayagyn penjeleri bilen tutup galdy-
rmak (110-njy surat);

— oturan ya-da arkanlygyna yatan
yagdayda rezin topy ayagyn ayasy bi-
len gysyp almak, goterip, kellaninn ar-
kasyna goymak. Tersine hereket bilen
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111-nji surat.
baslangyc yagdaya gaytmak (111-nji
surat);

— uzyn yupun, reykanyn astun-
den gapdallayyn adimme-adim basyp
yoremek.

Mekdeplerin lukmancylyk otagynda
yokarda agzalan &ahli 6lceg gurallary bar.
Elbetde, olardan onumli peydalanmaly.
Saherimizin kocelerinde-de kabir dlgceg
esbaplaryny gérmek muimkin (meselem,
terezi). GoOzegcilik tc¢in olardan hem
peydalanmak mumekin.

El gluyjuni kesgitlemek Uucin dina-
mometrler bar. Ondan peydalanmak
oran ansat. Dinamometri elinizin
ayasyna alyp, mumkin boldugyndan
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gaty gysmaly, son onun sifrlerine
anyklayarsynyz.

Oykenin yasayys gowrimini dlgcemek
Ucin cunnur dem alyp, rezin turbajyga
uflenyar. Munda guralyn icindaki silindr
malim beyiklige goterilyar.

Beden taydan Osmek ucin sonky
wagtlarda oye oturdylan sport «sa-
hercesin»den gin peydalanylyar. Ony
gurnamak oncakly kyn dal.

Beden ulularyn go6zegciliginde
yuwasyuwasdan berkidilmelidir. Ertirki
bedenterbiyani baslamazdan o©6n 0dyi
gowuja yelejiretmeli. Bedeni taplamak
magsklaryny mumkin boldugyndan acyk
howada gecirmeli.

Koprak ayakyalanac yoremegi endik
edinmeli.

Cagalar, fiziki masklar we sport bi-
len yzygider mesgullansanyz, guycli,
gujurly, palwan bolarsynyz.
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Karendesine berlen dersligin yagdayyny

gorkezyan jedwel

T/n | Okuwgynyn | Okuw Dersligin Synp Dersligin Synp
ady, yyly alnandaky | yolbascy- tabsyrylan- yolbascy-
familiyasy yagdayy synyn daky synyn goly
goly yagdayy
1
2
3
4
5

Derslik karendesine berlip, okuw yylynyn ahyrynda
gaytarylyp alnanda yokardaky jedwel synp yolbascysy
tarapyndan asakdaky baha bermek o6lceglerine esaslanylyp

doldurylyar:

Taze e . .
Dersligin birinji gezek peydalanmaga berlendéki yagdayy.

Yagsy Sahaby biitin, dersligin esasy boleginden ayrylmandyr. Anhli
sahypalary bar, yyrtylmadyk, goparylmadyk, sahypalarynda
yazgylar we cyzyklar yok.

Kanagat- Kitabyni dasy yenijilen, ep-esli ¢yzylan, gyralary gadilen, dersligir

lanarly esasy bdleginden ayrylan yerleri bar, peydalanyjy tarapyndan
kanagatlanarly — abatlanan.  Goparylan sahypalary tézeden
yelmenen, kébir sahypalary ¢yzylan.

Kanagat- Kitabyfi dasy cyzylan yyrtylan, esasy bdleginden ayrylan ya-da

lanarsyz bitinley yok, kanagatlanarsyz abatlanan. Sahypalary yyrtylan,

sahypalary yetismeyar, c¢yzylyp taslanan. Dersligi dikeldip

bolmayar.




