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КҮН ТƏРТІБІКҮН ТƏРТІБІ

Сендердiң алдарыңда жа-Сендердiң алдарыңда жа-
ңа мiндеттер пайда бола бас-ңа мiндеттер пайда бола бас-
тады. Сен үйге берiлген тап-тады. Сен үйге берiлген тап-
сырмаларды орындауың, ата- сырмаларды орындауың, ата- 
анаңа жəрдем беруiң ке-анаңа жəрдем беруiң ке-
рек. Сондай-ақ мектептiң рек. Сондай-ақ мектептiң 
спорт үйiрмелерiне қатысуың, спорт үйiрмелерiне қатысуың, 
достарыңмен ойнауың, қызық достарыңмен ойнауың, қызық 
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кiтаптарды оқуға да тиiссiң. кiтаптарды оқуға да тиiссiң. 
Бұл жұмыстарды орындау даұл жұмыстарды орындау да
са ған дұрыс жасалған күн са ған дұрыс жасалған күн 
тəртiбi жəрдем бередi. Ол тəртiбi жəрдем бередi. Ол 
үшiн орындалатын жұмыс-үшiн орындалатын жұмыс-
тардың тiзiмi жасалып, оны тардың тiзiмi жасалып, оны 
қай уақытта орындау қажет-қай уақытта орындау қажет-
тiгi көрсетiледi. Сен бұл жұ-тiгi көрсетiледi. Сен бұл жұ-
мыстарды көрсетiлген уақытта мыстарды көрсетiлген уақытта 
орындауға əдеттенуiң керек. орындауға əдеттенуiң керек. 
Бұл сенiң күн тəртiбiң бола ды.Бұл сенiң күн тəртiбiң бола ды.
Күн тəртiбiндегi жұмыстар менКүн тəртiбiндегi жұмыстар мен
қатар де не тəрбиесiмен шұ-қатар де не тəрбиесiмен шұ-
ғылдануды да ұмытпау ке рек.ғылдануды да ұмытпау ке рек.
Дене жатты ғуларын жа сау деДене жатты ғуларын жа сау де
не мүшелерiнiң сау болуына, не мүшелерiнiң сау болуына, 
жұмыс қабiле тiң дi арттыруға жұмыс қабiле тiң дi арттыруға 
жəне сабақ үл ге рiмiн жақсар-жəне сабақ үл ге рiмiн жақсар-
туға жəрдемде седi.туға жəрдемде седi.

Күн тəртiбiнде көрсетiлген Күн тəртiбiнде көрсетiлген 
бар лық iстердi өз уақытында бар лық iстердi өз уақытында 
орын дасаң, шаршамайсың. орын дасаң, шаршамайсың. 
Оқу тап сыр маларын орын да-Оқу тап сыр маларын орын да-
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ғанда қи нал май сың, тынығып ғанда қи нал май сың, тынығып 
ұйықтап, шы мыр да сергек бо-ұйықтап, шы мыр да сергек бо-
лып жүресiң.лып жүресiң.

ОҚУШЫНЫҢ КҮН ТƏРТIБIН ОҚУШЫНЫҢ КҮН ТƏРТIБIН 
ҚАЛАЙ ЖАСАУ КЕРЕК?ҚАЛАЙ ЖАСАУ КЕРЕК?

Күн тəртiбiн əркiм əр түр-Күн тəртiбiн əркiм əр түр-
лi жасауы мүмкiн. Бiрақ кей-лi жасауы мүмкiн. Бiрақ кей-
бiр шаралар бар, оларды бар-бiр шаралар бар, оларды бар-
лығы орындауы қажет.лығы орындауы қажет.

ТАТАҢЕРТЕЕРТЕҢГI ДЕНЕ ГI ДЕНЕ 
ШЫНЫҚТЫРУШЫНЫҚТЫРУ

ЖАТТЫҒУЛАРЫ КЕШЕНІЖАТТЫҒУЛАРЫ КЕШЕНІ

Таңертеңгi дене шынық-Таңертеңгi дене шынық-
тыру балалардың күн тəр-тыру балалардың күн тəр-
тiбiнен аса маңызды орын тiбiнен аса маңызды орын 
алады. Оны оқушы ұйқыдан алады. Оны оқушы ұйқыдан 
тұрып, төсек-орнын жинап тұрып, төсек-орнын жинап 
болған соң орындауы керек. болған соң орындауы керек. 
Дене шынықтыру дененiң Дене шынықтыру дененiң 
əр түрлi мүшелерi үшiн 5–6 əр түрлi мүшелерi үшiн 5–6 
жаттығудан тұрады.жаттығудан тұрады.
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Таңертеңгi дене шынықты-Таңертеңгi дене шынықты-
руда орындалған гимнасти-руда орындалған гимнасти-
ка жаттығулары əсерiнен де-ка жаттығулары əсерiнен де-
не қызады, сезiм мүшелерi не қызады, сезiм мүшелерi 
оянады. Бұл саған күш пен оянады. Бұл саған күш пен 
сергектiк бередi.сергектiк бередi.

Таңертеңгi дене шынықты-Таңертеңгi дене шынықты-
руды жақсы желдетiлген руды жақсы желдетiлген 
бөл меде жасау керек. Сен бөл меде жасау керек. Сен 
ұйқыдан тұрғанша бөлменi ұйқыдан тұрғанша бөлменi 
желдетiп қоюды ата-аналар желдетiп қоюды ата-аналар 
орындаса да болады.орындаса да болады.

Жаттығуларды орындаған Жаттығуларды орындаған 
кезде мұрын арқылы тыныс кезде мұрын арқылы тыныс 
алған жөн. Сырттан енген таза алған жөн. Сырттан енген таза 
ауа мұрында жылынып, өкпеге ауа мұрында жылынып, өкпеге 
өтедіөтеді

Жаттығулар, əдетте бас-Жаттығулар, əдетте бас-
тапқы қалыптан басталады.тапқы қалыптан басталады.

1.1. Б.қ. – н. т. т.. Аяқтар  Б.қ. – н. т. т.. Аяқтар 
жұпталып, аяқ ұштары аздап жұпталып, аяқ ұштары аздап 
ашылады. Қолдар дененi бой-ашылады. Қолдар дененi бой-
лап төмен түсiрiледi, бас алға лап төмен түсiрiледi, бас алға 
қаратылады.қаратылады.
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2.2. Б.қ. – аяқтар иық кең- Б.қ. – аяқтар иық кең-
дiгiнде, қолдар белде.дiгiнде, қолдар белде.

3.3. Б.қ. – аяқтар иық кең- Б.қ. – аяқтар иық кең-
дiгiнде, қолдар бастың артын-дiгiнде, қолдар бастың артын-

1      2       31      2       3

да. Саусақтар шынжыр кү-да. Саусақтар шынжыр кү-
йiнде, шынтақтар жанында.йiнде, шынтақтар жанында.

4.4. Б.қ. – н.т.т. Қолдарды  Б.қ. – н.т.т. Қолдарды 
алға жəне артқа қарай созып, алға жəне артқа қарай созып, 
шапалақтау. шапалақтау. 

5. Б.қ. – аяқтар иық кең-. Б.қ. – аяқтар иық кең-
дігінде, қолдар төменге тү-дігінде, қолдар төменге тү-
сірілген. Солға жəне оңға қа-сірілген. Солға жəне оңға қа-
рай барынша еңкею.рай барынша еңкею.

6.6. Б.қ. – аяқтар иық кең- Б.қ. – аяқтар иық кең-
дігінде, қолдар белге тірелген. дігінде, қолдар белге тірелген. 
Кеудені оңға жəне солға қарай Кеудені оңға жəне солға қарай 
бұру. бұру. 
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7.7. Б.қ. – аяқтар иық  Б.қ. – аяқтар иық 
кеңдiгiнде, қолдар белде. Алға кеңдiгiнде, қолдар белде. Алға 
қарай еңкейiп, қолдарды екi қарай еңкейiп, қолдарды екi 
жаққа созу. Б.қ.жаққа созу. Б.қ.

8.8. Б.қ. – аяқтарды керіп,  Б.қ. – аяқтарды керіп, 
жүрелей отыру. Қолдар қос жүрелей отыру. Қолдар қос 
қапталға созылады.қапталға созылады.

9.9. Б.қ. – н.т.т. Тiзерлей оты- Б.қ. – н.т.т. Тiзерлей оты-
рып, қолдарды алға созу. Б.қ. рып, қолдарды алға созу. Б.қ. 

4    5        64    5        6

7      8        97      8        9
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10.10. Б.қ. – аяқтар кеуде  Б.қ. – аяқтар кеуде 
кеңдiгiнде, қолдар төменде. кеңдiгiнде, қолдар төменде. 
Қос аяқтап секiрiп, аяқтарды Қос аяқтап секiрiп, аяқтарды 
жұптастыру, қолдарды жоғары жұптастыру, қолдарды жоғары 
көтерiп, шапалақ соғу. Б.қ.көтерiп, шапалақ соғу. Б.қ.

11.11. Б.қ. – н.т.т. Аяқтың ұшы- Б.қ. – н.т.т. Аяқтың ұшы-
мен тұрып, қолдарды жо-мен тұрып, қолдарды жо-
ғарыға көтеру жəне терең ғарыға көтеру жəне терең 
тыныс алу. Қолдарды төмен тыныс алу. Қолдарды төмен 
түсіріп, тынысты шығару.түсіріп, тынысты шығару.

12.12. Б.қ. – отыру, аяқтар  Б.қ. – отыру, аяқтар 
жұптастырылып, алға созыл-жұптастырылып, алға созыл-
ған, қолдар төменге түсіріл-ған, қолдар төменге түсіріл-
ген.ген.

13.13. Б.қ. – тізелерге сүйеніп  Б.қ. – тізелерге сүйеніп 
тік тұру, қолдар төменге тік тұру, қолдар төменге 
түсірілген.түсірілген.
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ТАҢЕРТЕҢГІ ЖУЫНУТАҢЕРТЕҢГІ ЖУЫНУ

Оқушы таңертеңгі дене Оқушы таңертеңгі дене 
шы нықтырудан соң тістері мен шы нықтырудан соң тістері мен 
бет-қолдарын тазалап жуып, бет-қолдарын тазалап жуып, 
таранады да, киінеді.таранады да, киінеді.

ТАМАҚТАНУТАМАҚТАНУ

Сен күн барысында ке-Сен күн барысында ке-
мінде үш рет тамақтанасың: мінде үш рет тамақтанасың: 
таң ертең, түсте жəне кешкісін. таң ертең, түсте жəне кешкісін. 
Таңертеңгі жуынып-тарану-Таңертеңгі жуынып-тарану-
дан кейін міндетті түрде тамақ дан кейін міндетті түрде тамақ 
ішіледі. Мектептен оралған ішіледі. Мектептен оралған 
соң, түстенесің. Ұйқыдан бір-соң, түстенесің. Ұйқыдан бір-
неше сағат бұрын кешкі та-неше сағат бұрын кешкі та-
маққа отырасың.маққа отырасың.

Все учебники Узбекистана на сайте UZEDU.ONLINE

*Книга предоставлена исключительно в образовательных целях 
UZEDU.ONLINE



1313

ОҚУ БАРЫСЫНДАҒЫОҚУ БАРЫСЫНДАҒЫ
СЕРГУ ƏДІСТЕРІСЕРГУ ƏДІСТЕРІ

Бұл – оқушы үшін ең жа-Бұл – оқушы үшін ең жа-
уапты істердің бірі болып та-уапты істердің бірі болып та-
былады. Ол сабақта жазады, былады. Ол сабақта жазады, 
оқиды, санайды. Адамдар, жа-оқиды, санайды. Адамдар, жа-
нуарлар, табиғат, жаңалықтар нуарлар, табиғат, жаңалықтар 
жөнінде қызықты мəліметтер жөнінде қызықты мəліметтер 
алады.алады.

Мектепте сынып жұмыста-Мектепте сынып жұмыста-
рын немесе үй тапсырмасын рын немесе үй тапсырмасын 
орындау кезінде талай уақыт орындау кезінде талай уақыт 
бойы қимыл-қозғалыссыз оты-бойы қимыл-қозғалыссыз оты-
руға тура келеді. Ондай кез-руға тура келеді. Ондай кез-
дерде шаршап, талығасың. дерде шаршап, талығасың. 
Талығуды белсенді қимыл-Талығуды белсенді қимыл-
дардың көмегімен жоюға бо-дардың көмегімен жоюға бо-
лады. Ол үшін бірер минут лады. Ол үшін бірер минут 
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бойы 3 түрлі жаттығуды 5-6 бойы 3 түрлі жаттығуды 5-6 
рет қайталап орындау керек.рет қайталап орындау керек.
Бұндай жаттығулар көңіл ді Бұндай жаттығулар көңіл ді 
ми нуттар деп аталады. Жат-ми нуттар деп аталады. Жат-
ты  ғуларды отырған жеріңде ты  ғуларды отырған жеріңде 
не месе партаның жанында не месе партаның жанында 
тұ рып, баяу яки орташа жыл-тұ рып, баяу яки орташа жыл-
дам дықпен орындауға болады.дам дықпен орындауға болады.

Шаршауды мүлде болдыр-Шаршауды мүлде болдыр-
мау үшін 5-6 жаттығуды мау үшін 5-6 жаттығуды 
2-3 минут бойы қайталап 2-3 минут бойы қайталап 
орындаған жөн. Бұл денеорындаған жөн. Бұл дене
шы нықтыру минуттары деп шы нықтыру минуттары деп 
аталады. Оларды керілу жат-аталады. Оларды керілу жат-
тығуларынан бастаған мақұл.тығуларынан бастаған мақұл.

ҮЙДЕ САБАҚ ДАЙЫНДАУ ҮЙДЕ САБАҚ ДАЙЫНДАУ 
ЖƏНЕ ТАЗА АУАДАЖƏНЕ ТАЗА АУАДА

СЕРУЕНДЕУСЕРУЕНДЕУ
Мектептегі сабақтың со-Мектептегі сабақтың со-

ңын  да үйге тапсырма бері-ңын  да үйге тапсырма бері-
леді. Бұндай тапсырма лар-леді. Бұндай тапсырма лар-
ды өз уақытында орындаған ды өз уақытында орындаған 
жақсы. Негізінен үй тапсырма-жақсы. Негізінен үй тапсырма-
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сы түскі тамақ пен күндізгі се-сы түскі тамақ пен күндізгі се-
руеннен соң орындалады.руеннен соң орындалады.

Оқушылар мектептен кел-Оқушылар мектептен кел-
ген соң үй шаруаларын орын-ген соң үй шаруаларын орын-
дау бойынша үлкендерге кө-дау бойынша үлкендерге кө-
мектесіп қана қоймай, алуан мектесіп қана қоймай, алуан 
түрлі ойындарды да ойнайды. түрлі ойындарды да ойнайды. 
Ал кешкі тамақтан кейін ата-Ал кешкі тамақтан кейін ата-
анасымен бірге таза ауада анасымен бірге таза ауада 
серуендейді.серуендейді.

ЖЕКЕ ГИГИЕНАЖЕКЕ ГИГИЕНА
Таңертең ұйқыдан тұрған Таңертең ұйқыдан тұрған 

соң жəне кешкісін жатардан соң жəне кешкісін жатардан 
бұрын бет-қолды жуып, тіс тер-бұрын бет-қолды жуып, тіс тер-
ді тазалаған жақсы. Күн са-ді тазалаған жақсы. Күн са-
йын ұйықтар алдында қол мен йын ұйықтар алдында қол мен 
аяқты сабындап жуған пайдалы.аяқты сабындап жуған пайдалы.
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БЕТ, КӨЗ, ҚОЛ ЖƏНЕБЕТ, КӨЗ, ҚОЛ ЖƏНЕ
ТІС КҮТІМІТІС КҮТІМІ

Таңертең жəне кешкісін Таңертең жəне кешкісін 
бет ті жуған кезде көз қа-бет ті жуған кезде көз қа-
бағы да жуылады. Спорт бағы да жуылады. Спорт 
алаңшасына барғанда көздің алаңшасына барғанда көздің 
ішіне бірер нəрсе түсер бол-ішіне бірер нəрсе түсер бол-
са, көздің сыртқы бұрышынан са, көздің сыртқы бұрышынан 
мұрынға қарай жуған жөн.мұрынға қарай жуған жөн.

Лас қолдар денсаулыққа Лас қолдар денсаулыққа 
өте үлкен зиян келтіруі мүмкін. өте үлкен зиян келтіруі мүмкін. 
Сондықтан қолды əрқашан, Сондықтан қолды əрқашан, 
əсіресе тамақтанудан бұрын əсіресе тамақтанудан бұрын 
сабындап жуу керек. Тырнақ-сабындап жуу керек. Тырнақ-
тар ды өсірмей, алып тұруды тар ды өсірмей, алып тұруды 
да ұмытпаған мақұл.да ұмытпаған мақұл.
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Тістерді таңертең ұйқыдан Тістерді таңертең ұйқыдан 
тұрған соң жəне кешкісін ұй-тұрған соң жəне кешкісін ұй-
қыға жатардан бұрын тіс щёт-қыға жатардан бұрын тіс щёт-
касымен тазалаған жақсы. касымен тазалаған жақсы. 
Тісті тазалаған кезде қызыл Тісті тазалаған кезде қызыл 
иекке абай болу керек. Тіс-иекке абай болу керек. Тіс-
терді пасталы щёткамен ішкі терді пасталы щёткамен ішкі 
жəне сыртқы жағынан, оңнан жəне сыртқы жағынан, оңнан 
солға қарай жəне жоғарыдан солға қарай жəне жоғарыдан 
төменге қарай ысқылап таза-төменге қарай ысқылап таза-
лайды.лайды.

Аяқтарды күн сайын ұйқыға Аяқтарды күн сайын ұйқыға 
жатардан бұрын жылы су-жатардан бұрын жылы су-
мен сабындап жуған мақұл. мен сабындап жуған мақұл. 
Бұл шаршауды ұмыттырып, Бұл шаршауды ұмыттырып, 
тыңаюға көмектеседі. Аяқ тыр-тыңаюға көмектеседі. Аяқ тыр-
нақтарын да үнемі алып тұру нақтарын да үнемі алып тұру 
керек.керек.
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Сұрақтар:Сұрақтар:

1. Күн тəртібі деген не?1. Күн тəртібі деген не?
2.   Неліктен дене шынықтыру 2.   Неліктен дене шынықтыру 

жат тығуларын күн тəртібіне енгізу жат тығуларын күн тəртібіне енгізу 
керек?керек?

Тапсырмалар:Тапсырмалар:

1. Ата-анаңның көмегімен өз 1. Ата-анаңның көмегімен өз 
күн тəртібіңді жасап, көрнекті жер-күн тəртібіңді жасап, көрнекті жер-
ге іліп қой.ге іліп қой.

2. Сен қайсы спорт үйірмесіне 2. Сен қайсы спорт үйірмесіне 
қатысасың? Жоғарыдағы суретті қатысасың? Жоғарыдағы суретті 
сипаттап бер.сипаттап бер.
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ТАЗАЛЫҚ – ДЕНСАУЛЫҚ ТАЗАЛЫҚ – ДЕНСАУЛЫҚ 
КЕПІЛІКЕПІЛІ

Адам дені сау жəне Адам дені сау жəне 
мықты болу үшін өзінің тəнін, мықты болу үшін өзінің тəнін, 
киімдерін таза да ұқыпты киімдерін таза да ұқыпты 
ұстауға тиіс. Киімдері таза, ұстауға тиіс. Киімдері таза, 
келбеті келісті, мінезі жақсы келбеті келісті, мінезі жақсы 
балалардың достары да көп балалардың достары да көп 
болады. Оларды үлкен де, болады. Оларды үлкен де, 
кіші де құрметтейді. Үсті-кіші де құрметтейді. Үсті-
басы, беті-қолы кір балалар-басы, беті-қолы кір балалар-
мен ешкім де достаспайды.мен ешкім де достаспайды.
«Спорт – тазалық пен ден-«Спорт – тазалық пен ден-
саулық кепілі» деген қағидаға саулық кепілі» деген қағидаға 
əрқашан сүйеніңдер.əрқашан сүйеніңдер.
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ҰҚЫПТЫ БОЛҰҚЫПТЫ БОЛ
Денсаулықтың жақын досы –Денсаулықтың жақын досы –
Спорт пенен тазалық.Спорт пенен тазалық.
Суға түскiн, жүгiр сосын –Суға түскiн, жүгiр сосын –
Жеңiлдейсiң тазарып.Жеңiлдейсiң тазарып.
Жиi-жиi жумасаң сен  шашыңды,Жиi-жиi жумасаң сен  шашыңды,
Амалсыздан қасылайсың Амалсыздан қасылайсың 

басыңды!басыңды!
Құрт кеселге ұшырайсың, бiлiпҚұрт кеселге ұшырайсың, бiлiп

ал,ал,
Кiр қолыңмен жумай жесеңКiр қолыңмен жумай жесең

асыңды.асыңды.
Жатса егер кiтаптарыңЖатса егер кiтаптарың

шашылып,шашылып,
Жимай кетсең сен ойынға Жимай кетсең сен ойынға 

асығып.асығып.
Ата-анаң соны көрiп күймей ме,Ата-анаң соны көрiп күймей ме,
«Жақсы оқушы болмады-ау?» «Жақсы оқушы болмады-ау?» 
– деп ашынып.– деп ашынып.

Сəбит Нəлiбаев.Сəбит Нəлiбаев.
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ШЫНЫҒУШЫНЫҒУ

Шынығу дегенде – дене Шынығу дегенде – дене 
мүшелерiн құбылмалы ауаға мүшелерiн құбылмалы ауаға 
бейiмдеудi, ыстық-суыққа шы-бейiмдеудi, ыстық-суыққа шы-
дам дылығын арттыруды тү-дам дылығын арттыруды тү-
сi немiз. Сау болу үшiн күн сi немiз. Сау болу үшiн күн 
көзiн де тотығу, таза ауада се-көзiн де тотығу, таза ауада се-
руендеу, су бассейндерiнде руендеу, су бассейндерiнде 
шомылып, шынығу мүмкiн.шомылып, шынығу мүмкiн.

Шынығуды жайлап бастау, Шынығуды жайлап бастау, 
яғни дененi алғаш дымқыл яғни дененi алғаш дымқыл 
сүлгiмен сүрту қажет. Суды сүлгiмен сүрту қажет. Суды 
пайдаланғанда алдымен жы-пайдаланғанда алдымен жы-
лы судан бастап, кейiн cуық лы судан бастап, кейiн cуық 
cуға өту керек. Суды бiрте-cуға өту керек. Суды бiрте-
бiрте салқындата отырып, де-бiрте салқындата отырып, де-
ненi суық суға үйретедi.ненi суық суға үйретедi.
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Шынығуды үздiксiз жүргiзу Шынығуды үздiксiз жүргiзу 
жəне мөлшерiн сақтау қа-жəне мөлшерiн сақтау қа-
жет. Мысалы, күнге күюдi бас-жет. Мысалы, күнге күюдi бас-
тағанда, алдымен күн кө зiнде тағанда, алдымен күн кө зiнде 
азырақ тұру керек. Əйтпесе азырақ тұру керек. Əйтпесе 
терiнi күйдiрiп алуың мүмкiн.терiнi күйдiрiп алуың мүмкiн.

Ауа райы 15–20° болғанда Ауа райы 15–20° болғанда 
таза ауада серуендеу, жалаң таза ауада серуендеу, жалаң 
аяқ жүру, бөлменiң терезесiн аяқ жүру, бөлменiң терезесiн 
ашып ұйықтаудың пайдасы ашып ұйықтаудың пайдасы 
өте зор.өте зор.

Таңертеңгi гимнастика жат-Таңертеңгi гимнастика жат-
тығуларын таза ауада немесе тығуларын таза ауада немесе 
бөлменiң терезесiн ашып жа-бөлменiң терезесiн ашып жа-
сау пайдалы.сау пайдалы.
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Тапсырмалар:Тапсырмалар:

1. Гимнастикалық таяқша, се-1. Гимнастикалық таяқша, се-
кiргiш жiп, доп, гантельдердiң кiргiш жiп, доп, гантельдердiң 
суретiн дəптерiңе сызып кел.суретiн дəптерiңе сызып кел.

2. Суреттi түсiндiрiп бер.2. Суреттi түсiндiрiп бер.

СПОРТ ЗАЛЫСПОРТ ЗАЛЫ
Мектепте гимнастика, ба-Мектепте гимнастика, ба-

скетбол, волейбол, қимылды скетбол, волейбол, қимылды 
ойындар жəне əр түрлi ойындар жəне əр түрлi 
жаттығулар өткiзiлетiн бөлменi жаттығулар өткiзiлетiн бөлменi 
спорт залы деп атайды.спорт залы деп атайды.
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Баскетбол Баскетбол 
шеңберiшеңберi

Гимнас-Гимнас-
тикалықтикалық
сыңар-сыңар-
 бөрене бөрене

ТурникТурник

Гимнастикалық Гимнастикалық 
«козёл»«козёл»

Өрмелеп Өрмелеп 
шығатыншығатын

 арқан арқан

ГимнастикалықГимнастикалық
шеңберлершеңберлер

СерпiндiСерпiндi
көпiркөпiр

Гимнас-Гимнас-
тикалық тикалық 
төсенiштөсенiш
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Гимнастикалық орындықГимнастикалық орындық

Гимнастикалық сатыГимнастикалық саты

Гимнастикалық Гимнастикалық 
«конь»«конь»

Параллель брусьтарПараллель брусьтар
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СПОРТ СПОРТ ҚҰҚҰРАЛ-РАЛ-
САЙМАНДАРЫСАЙМАНДАРЫ

1. Спорт ойындары допта-1. Спорт ойындары допта-
ры (футбол, баскетбол).ры (футбол, баскетбол).

2. Гимнастикалық таяқша-2. Гимнастикалық таяқша-
лар.лар.

3. Секiргiш жiп.3. Секiргiш жiп.
4. Пластмасса кегльдер.4. Пластмасса кегльдер.
5. Үрлемелi доптар (1 кг).5. Үрлемелi доптар (1 кг).
6. Гантельдер.6. Гантельдер.
7. Төсемелер.7. Төсемелер.
8. Гимнастикалық таспа.8. Гимнастикалық таспа.
9. Бадминтон ракеткалары9. Бадминтон ракеткалары
    мен воланы.    мен воланы.

10. Теннис добы.10. Теннис добы.

Все учебники Узбекистана на сайте UZEDU.ONLINE

*Книга предоставлена исключительно в образовательных целях 
UZEDU.ONLINE



2727

Сұрақтар:Сұрақтар:

1. Спорт залы деген не?1. Спорт залы деген не?
2. Спорт залында қандай құ-2. Спорт залында қандай құ-

рал-жабдықтар болады?рал-жабдықтар болады?
3. Үйіңде қандай спорт жаб-3. Үйіңде қандай спорт жаб-

дықтары бар?дықтары бар?
4. Бұл жабдықтармен қандай 4. Бұл жабдықтармен қандай 

жаттығуларды орындауға бола-жаттығуларды орындауға бола-
ды?ды?

5. Тағы қандай жабдықтарды 5. Тағы қандай жабдықтарды 
білесің?білесің?

КӨРКЕМ ГИМНАСТИКАКӨРКЕМ ГИМНАСТИКА

Спорттың нəзік түрлерінің Спорттың нəзік түрлерінің 
бірі – көркем гимнастика. Ол бірі – көркем гимнастика. Ол 
қыздар спорты болып сана-қыздар спорты болып сана-
лады. Қыздар бұл спортпен лады. Қыздар бұл спортпен 
4-5 жастан бастап-ақ айна-4-5 жастан бастап-ақ айна-
лыса алады. Тұрақты шұ-лыса алады. Тұрақты шұ-
ғылдану нəтижесінде ол қыз-ғылдану нəтижесінде ол қыз-
дар ағзасына өте пайдалы дар ағзасына өте пайдалы 
əрі тиімді ықпал көрсетеді. əрі тиімді ықпал көрсетеді. 
Мəселен, қыздардың бойын-Мəселен, қыздардың бойын-
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да нəзіктік, қимыл-қозғалыс-да нəзіктік, қимыл-қозғалыс-
тардың ширақтығы жəне түр-тардың ширақтығы жəне түр-
тұлғаның сымбаттылығы қа-тұлғаның сымбаттылығы қа-
лыптасады. Сонымен қатар лыптасады. Сонымен қатар 
ол табиғи сапаларды: жыл-ол табиғи сапаларды: жыл-
дам дық, ептілік, жігерлілік си-дам дық, ептілік, жігерлілік си-
яқтыларды да тəрбиелейді.яқтыларды да тəрбиелейді.

Көркем гимнастика – жо-Көркем гимнастика – жо-
ғары дəрежедегі шебер лік пен ғары дəрежедегі шебер лік пен 
қимыл-əрекеттер кеше ні. Көр-қимыл-əрекеттер кеше ні. Көр-
кем гимнастика жаттығулары кем гимнастика жаттығулары 
спорт құралдары мен жəне спорт құралдары мен жəне 
құралдар сыз орындалады. құралдар сыз орындалады. 
Он да мына төмендегідей құ-Он да мына төмендегідей құ-
рал дар қолданылады:рал дар қолданылады:

1 – Шеңбер1 – Шеңбер
2 – Секіргіш жіп2 – Секіргіш жіп
3 – Түйреуіш3 – Түйреуіш
4 – Доп4 – Доп

5 – Таспа5 – Таспа
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СПОРТ ГИМНАСТИКАСЫСПОРТ ГИМНАСТИКАСЫ
Дене шынықтыру сабағын-Дене шынықтыру сабағын-

да күнделiктi өмiрде керекда күнделiктi өмiрде керек
болатын қимыл-қозғалыстар-болатын қимыл-қозғалыстар-
ды дұрыс жəне əдемi орын-ды дұрыс жəне əдемi орын-
дау ережелерi үйретiледi. дау ережелерi үйретiледi. 
Сен əуелi спорттың гимнас-Сен əуелi спорттың гимнас-
тика, жеңiл атлетика, жүзу, тика, жеңiл атлетика, жүзу, 
қимылды ойындар жəне спорт қимылды ойындар жəне спорт 
ойындары      элементтерiменойындары      элементтерiмен
та нысасың.та нысасың.

ГимнастикаГимнастика сымбаты ке- сымбаты ке-
лiс кен, күштi жəне көрiктiлiс кен, күштi жəне көрiктi
бо луыңа жəрдемдеседi. Мұн-бо луыңа жəрдемдеседi. Мұн-
да қол-аяқты жəне бүкiл деда қол-аяқты жəне бүкiл де
нен i         дұрыс       қозғалтуға,нен i         дұрыс       қозғалтуға,
сапта тұ руға, жүзу мен жү-сапта тұ руға, жүзу мен жү-
гіруге, таяқ пен секіруге, өрме-гіруге, таяқ пен секіруге, өрме-
леп      шығуға,       кедергілерден леп      шығуға,       кедергілерден 
асып       өтуге,       ак ро батикағаасып       өтуге,       ак ро батикаға
жəне тепе-тең дікті сақтауға жəне тепе-тең дікті сақтауға 
үйрене сiң. Түрлi зат тармен үйрене сiң. Түрлi зат тармен 
жəне заттарсыз жат тығулар жəне заттарсыз жат тығулар 
орын дайсың.орын дайсың.
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САПСАПҚА ТА ТҰРУ ЖРУ ЖƏНЕ НЕ ҚАЙТААЙТА
САПСАПҚА ТА ТҰРУ РУ ƏДIСТЕРIДIСТЕРI

Сен жылдам сапқа тұруды, Сен жылдам сапқа тұруды, 
қатарласа сап түзеудi, қай-қатарласа сап түзеудi, қай-
та сап құруды, аяқ ұшын та сап құруды, аяқ ұшын 
дұрыс ұстауды, қимылды бұй-дұрыс ұстауды, қимылды бұй-
рық бойынша бастау мен рық бойынша бастау мен 
аяқтауды, қолдарды жанға аяқтауды, қолдарды жанға 
қарай созып, бүгудi жəне рет-қарай созып, бүгудi жəне рет-
ретiмен санауды бiлуiң керек.ретiмен санауды бiлуiң керек.

Беттi бiр жаққа қаратып, Беттi бiр жаққа қаратып, 
бiрiнен соң бiрi тұрған сап-бiрiнен соң бiрi тұрған сап-
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ты қатар деп атайды. Қатарда ты қатар деп атайды. Қатарда 
тұрғандардың арасындағы тұрғандардың арасындағы 
қашықтық аралық (дистанция) қашықтық аралық (дистанция) 
деп аталады. Əдетте аралық деп аталады. Əдетте аралық 
қол созымдай немесе бiр қол созымдай немесе бiр 
қадамдай болады.қадамдай болады.

Саптағы əрекет оқытушы-Саптағы əрекет оқытушы-
ның: «Адымдап жүр!» деген ның: «Адымдап жүр!» деген 
бұйрығы бойынша сол аяқтан бұйрығы бойынша сол аяқтан 
басталады. Екi қатарлы сапқа басталады. Екi қатарлы сапқа 
тұрғанда, екi қатар аралығы тұрғанда, екi қатар аралығы 
бiр қадам болуы керек. Оқы-бiр қадам болуы керек. Оқы-
тушының бұйрығымен «оңға» тушының бұйрығымен «оңға» 
немесе «солға» бұрылу ке-немесе «солға» бұрылу ке-
рек.рек.

Оқушылардың бір-бірімен Оқушылардың бір-бірімен 
жанаса, алға қарай қатар тү-жанаса, алға қарай қатар тү-
зуін сап деп атайды.зуін сап деп атайды.
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СЕКIРГIШ ЖIППЕНСЕКIРГIШ ЖIППЕН
ЖАТТЫЖАТТЫҒҒУ ЖАСАУУ ЖАСАУ
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ЖАЛАУШАЛАРМЕН ЖАЛАУШАЛАРМЕН 
ЖАТТЫҒУЛАР ЖАСАУЖАТТЫҒУЛАР ЖАСАУ

3 – K. Махкамжонов, Ф. Хужаев3 – K. Махкамжонов, Ф. Хужаев
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ӨРМЕЛЕП ШЫҒУ,ӨРМЕЛЕП ШЫҒУ,
АСЫЛЫП ТҰРУ ЖƏНЕ АСЫЛЫП ТҰРУ ЖƏНЕ 
СҮЙЕНУ ƏДІСТЕРІСҮЙЕНУ ƏДІСТЕРІ

1.1. Гимнастикалық сатыға  Гимнастикалық сатыға 
өрмелеп шығу.өрмелеп шығу.

2.2. Арқанмен өрмелеп шығу. Арқанмен өрмелеп шығу.

1 2

3.3. Б.қ. – жүрелей сүйеніп  Б.қ. – жүрелей сүйеніп 
отыру.отыру.

4.4. Аяқтарды артқа қарай  Аяқтарды артқа қарай 
секіре созып, жан қапталға секіре созып, жан қапталға 
ашу. Сосын аяқтарды жұптас-ашу. Сосын аяқтарды жұптас-
тырып, бастапқы қалыпқа тырып, бастапқы қалыпқа 
қайту.қайту.

5.5. Гимнастикалық орын- Гимнастикалық орын-
дық қа қолдарға сүйене жатып, дық қа қолдарға сүйене жатып, 
қолдарды бүгіп-жазу.қолдарды бүгіп-жазу.
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3 4

5 6

6.6. Аласа турникке асылып  Аласа турникке асылып 
тұрып бірнеше рет тартылу.тұрып бірнеше рет тартылу.

ЖЕҢІЛ АТЛЕТИКАЖЕҢІЛ АТЛЕТИКА
Жеңіл атлетикамен шұғылЖеңіл атлетикамен шұғыл-

данғандар күшті, епті, шапшаң данғандар күшті, епті, шапшаң 
əрі төзімді болады. Өйткені əрі төзімді болады. Өйткені 
спорттың бұл түрі жүру, жү-спорттың бұл түрі жүру, жү-
гіру, секіру, лақтыру, алыс гіру, секіру, лақтыру, алыс 
қашықтықтарға, сонымен қа-қашықтықтарға, сонымен қа-
тар ойлы-қырлы жерлерде жү-тар ойлы-қырлы жерлерде жү-
гіру секілді машықтарды үй-гіру секілді машықтарды үй-
ретеді.ретеді.
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Сендер жүзуді, спорттық Сендер жүзуді, спорттық 
жəне қимыл-қозғалысты ой-жəне қимыл-қозғалысты ой-
ындардыындарды ұнатасыңдар. ұнатасыңдар.

ҚОЗОЗҒАЛЫС ТҮРЛЕРIАЛЫС ТҮРЛЕРI
Тiршiлiк пайда болғалы Тiршiлiк пайда болғалы 

барлық тiрi жаратылыс қоз-барлық тiрi жаратылыс қоз-
ғалысқа мұқтаждықты сезiнедi. ғалысқа мұқтаждықты сезiнедi. 

Құтан, тырна, қаз, бал ара-Құтан, тырна, қаз, бал ара-
сы, кептер, жəндiктер мен сы, кептер, жəндiктер мен 
құрт-құмырсқалар да қоз ға-құрт-құмырсқалар да қоз ға-
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лады, ұшады. Егер қанат-лады, ұшады. Егер қанат-
тарын қозғалысқа келтiрмесе, тарын қозғалысқа келтiрмесе, 
олар ұша алмайды. Бақа суда олар ұша алмайды. Бақа суда 
да, құрлықта да жақсы жүре да, құрлықта да жақсы жүре 
алады. Балық пен жылан алады. Балық пен жылан 
суда өте жеңiл қимылдайды, суда өте жеңiл қимылдайды, 
жүзедi. жүзедi. 

Көрдiңдер ме, құстар, жа-Көрдiңдер ме, құстар, жа-
нуарлар, бауырымен жорға-нуарлар, бауырымен жорға-
лау шылар, тiптi адам да өзiне лау шылар, тiптi адам да өзiне 
сай қимыл-қозғалыста бо-сай қимыл-қозғалыста бо-
лады.лады.
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ҚОЗҒАЛЫС ƏДIСТЕРIҚОЗҒАЛЫС ƏДIСТЕРI
Адам əр түрлi əдiспен Адам əр түрлi əдiспен 

қозғалуы мүмкiн: секiру, ат-қозғалуы мүмкiн: секiру, ат-
тап өту, жүгiру, тепе-теңдiктi тап өту, жүгiру, тепе-теңдiктi 
cақтау, еңбектеп асып өту, cақтау, еңбектеп асып өту, 
өрмелеп шығу т.б. Мəселен, өрмелеп шығу т.б. Мəселен, 
дарбаз арқан үстiнде тепе-дарбаз арқан үстiнде тепе-
теңдiгiн сақтап жүрудi бi-теңдiгiн сақтап жүрудi бi-
луi, ал құрылысшы салы-луi, ал құрылысшы салы-
нып жатқан құрылыстағы нып жатқан құрылыстағы 
ен сiз тақталардың үстiнде ше-ен сiз тақталардың үстiнде ше-
бер лiкпен жүруi керек. Бұл бер лiкпен жүруi керек. Бұл 
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дағдылардың барлығы дененi дағдылардың барлығы дененi 
машықтандырудың арқасында машықтандырудың арқасында 
жетiледi. Сен қозғалыс жа-жетiледi. Сен қозғалыс жа-
сағаныңда, денеңнiң түрлi мү-сағаныңда, денеңнiң түрлi мү-
шелерi: бас, аяқ, қол, кеуде шелерi: бас, аяқ, қол, кеуде 
қатысады.қатысады.

ҚОЗОЗҒАЛЫСТЫАЛЫСТЫҢ Ң 
ЖЫЛДАМДЫЖЫЛДАМДЫҒЫ МЕН Ы МЕН 

БАБАҒЫТЫЫТЫ
Сенiң əр жаққа қарай жа-Сенiң əр жаққа қарай жа-

саған қозғалыстарың қозға-саған қозғалыстарың қозға-
лыс тың бағыты деп аталады.лыс тың бағыты деп аталады.

Жасаған қозғалыстарың Жасаған қозғалыстарың 
ба яу немесе шапшаң болуы ба яу немесе шапшаң болуы 
мүмкiн. Мысалы, мектепке мүмкiн. Мысалы, мектепке 
бар ғанда, серуенге шыққанда, бар ғанда, серуенге шыққанда, 
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жануарлар бағына барғанда жануарлар бағына барғанда 
жай жүресiң. Автобусқа, дос-жай жүресiң. Автобусқа, дос-
тарыңа немесе допқа жетiп тарыңа немесе допқа жетiп 
алу үшiн жүгiресiң.алу үшiн жүгiресiң.

Сенiң жай жүруiң немесе Сенiң жай жүруiң немесе 
жылдам жүгiруiң қозғалыстың жылдам жүгiруiң қозғалыстың 
жылдамдығы деп аталады.жылдамдығы деп аталады.

Сұрақтар:Сұрақтар:

1. Қозғалыс жылдамдығын қа-1. Қозғалыс жылдамдығын қа-
лай түсiнесiң?лай түсiнесiң?

2. Қозғалыс бағытын қалай тү-2. Қозғалыс бағытын қалай тү-
сiнесiң?сiнесiң?

Тапсырмалар:Тапсырмалар:
1. Суреттердегі балалардың 1. Суреттердегі балалардың 

қозғалу əдістерін түсіндір.қозғалу əдістерін түсіндір.
2. Суретке қарай отырып, 2. Суретке қарай отырып, 

жануарлардың қалай қозғалып жануарлардың қалай қозғалып 
бара жатқандығын баяндап бер.бара жатқандығын баяндап бер.

3. Балалардың қайсы қозға-3. Балалардың қайсы қозға-
лыстары суреттегі жануарлардың лыстары суреттегі жануарлардың 
қозғалыстарына сəйкес келетінін қозғалыстарына сəйкес келетінін 
айт.айт.

4. Суреттегі қозғалыстардың 4. Суреттегі қозғалыстардың 
бір-бірінен айырмашылығы неде?бір-бірінен айырмашылығы неде?
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ҚИМЫЛДЫ ОЙЫНДАРИМЫЛДЫ ОЙЫНДАР
Қимылды ойындарды жас Қимылды ойындарды жас 

балалар да, үлкендер де балалар да, үлкендер де 
қызығып ойнайды.қызығып ойнайды.

Ойындардан бiз жүру, жү-Ойындардан бiз жүру, жү-
гiру, секiру, лақтыру, бөгет-гiру, секiру, лақтыру, бөгет-
тердi, кедергiлердi жеңу си-тердi, кедергiлердi жеңу си-
яқты негiзгi қимыл түрлерiн яқты негiзгi қимыл түрлерiн 
көремiз. Ойындар көңiл мен көремiз. Ойындар көңiл мен 
ойды жинақтауға үйретедi, ойды жинақтауға үйретедi, 
жылдамдық, ептiлiк, күштiлiк, жылдамдық, ептiлiк, күштiлiк, 
шыдамдылық қасиеттерiн шыдамдылық қасиеттерiн 
шың дайды. Көпшiлiкпен ой на-шың дайды. Көпшiлiкпен ой на-
латын ойындар достық, жол-латын ойындар достық, жол-
дас тық сезiмдерiн тəрбие-дас тық сезiмдерiн тəрбие-
лейдi.лейдi.

Ашық жерде өткiзiлетiнАшық жерде өткiзiлетiн
ойындар денсаулық үшiн өте ойындар денсаулық үшiн өте 
пайдалы. Əрбiр ойынның өзi-пайдалы. Əрбiр ойынның өзi-
не тəн ережелерi бар. Мұнда не тəн ережелерi бар. Мұнда 
бiрi ұтады, екiншiсi ұтылады. бiрi ұтады, екiншiсi ұтылады. 
Сондықтан ойынды бастау-Сондықтан ойынды бастау-
дан бұрын төрешi сайлап алу дан бұрын төрешi сайлап алу 
қажет.қажет.
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«ҒАРЫШКЕРЛЕР» ОЙЫНЫ«ҒАРЫШКЕРЛЕР» ОЙЫНЫ
Алаңның бұрыштары мен Алаңның бұрыштары мен 

жан-жағын қатыстыра отырып жан-жағын қатыстыра отырып 
4-5 үлкен үшбұрыш, яғни «Зы-4-5 үлкен үшбұрыш, яғни «Зы-
мырандром» сызылады. Əрбір мырандром» сызылады. Əрбір 
зымырандромның       алдына зымырандромның       алдына 
оның маршрутын жазып қоюға оның маршрутын жазып қоюға 
болады. Мəселен, ЖАЖ (жер-болады. Мəселен, ЖАЖ (жер-
ай-жер), ЖШЖ (жер-шолпан-ай-жер), ЖШЖ (жер-шолпан-
жер) жəне т.б.жер) жəне т.б.

Барлық ойыншылар алаң-Барлық ойыншылар алаң-
ның ортасына келіп, шең берның ортасына келіп, шең бер
түрінде     орналасады.     Ойын-түрінде     орналасады.     Ойын-
шы лар бір-бірімен қол ұста-шы лар бір-бірімен қол ұста-
сып,      төмендегідей      сөз дерді сып,      төмендегідей      сөз дерді 
айтып,       шеңберді      айналып айтып,       шеңберді      айналып 
жүре     бастайды:      «Дыбыс тан жүре     бастайды:      «Дыбыс тан 
жылдам ұшатын зымырандаржылдам ұшатын зымырандар
өзге      ғаламшарларға      саяхатөзге      ғаламшарларға      саяхат
жасау үшін бізді күтіп тұр. жасау үшін бізді күтіп тұр. 
Бірақ ойынның бір шарты бар: Бірақ ойынның бір шарты бар: 
кеш қалғанға орын жоқ».кеш қалғанға орын жоқ».

Бұл сөздерді айтып болы-Бұл сөздерді айтып болы-
сымен-ақ барлық оқушылар сымен-ақ барлық оқушылар 
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зымырандромға жүгіріп бара-зымырандромға жүгіріп бара-
ды да, зымырандардағы ды да, зымырандардағы 
орын дарды иелейді. Орын ти-орын дарды иелейді. Орын ти-
мей қалған оқушылар қайтып мей қалған оқушылар қайтып 
келіп, алаң ортасына жи-келіп, алаң ортасына жи-
налады. Содан соң ойын налады. Содан соң ойын 
қайта бас талады. Ойын тек қайта бас талады. Ойын тек 
жетекшінің арнайы белгісімен жетекшінің арнайы белгісімен 
басталып, жүргізіледі. басталып, жүргізіледі. 

«КІМ ЖЫЛДАМ?» ОЙЫНЫ«КІМ ЖЫЛДАМ?» ОЙЫНЫ
Балалар 2 немесе 4 ко-Балалар 2 немесе 4 ко-

мандаға бөлініп, арнайы сы-мандаға бөлініп, арнайы сы-
зылған сызықтың ортасына зылған сызықтың ортасына 
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бір-біріне параллель колон-бір-біріне параллель колон-
на болып тұрады. Сызықтың на болып тұрады. Сызықтың 
алдыңғы жағынан 6-8 метр-алдыңғы жағынан 6-8 метр-
дей жерге, командалардың дей жерге, командалардың 
қарама-қарсысына кегль қо-қарама-қарсысына кегль қо-
йылады. Əрбір командада йылады. Əрбір командада 
бі рінші болып тұрған ойын-бі рінші болып тұрған ойын-
шы оқытушының ысқырығы шы оқытушының ысқырығы 
берілген соң, кегльге дейін берілген соң, кегльге дейін 
сыңар аяқпен секіріп бара-сыңар аяқпен секіріп бара-
ды. Сосын кегльді айналып ды. Сосын кегльді айналып 
өтіп, өз колоннасына қарай өтіп, өз колоннасына қарай 
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жүгіреді де, екінші болып жүгіреді де, екінші болып 
тұрған оқушының алақанына тұрған оқушының алақанына 
шарт еткізіп бір ұрады. Ал өзі шарт еткізіп бір ұрады. Ал өзі 
саптың соңына барып тұрады.саптың соңына барып тұрады.

Ойын осылай жалғаса Ойын осылай жалғаса 
береді.береді.

ШАХМАТ САБАШАХМАТ САБАҚТАРЫТАРЫ

Шахмат – ең ежелгi ойын-Шахмат – ең ежелгi ойын-
дардың бiрi. Ол бейне екi дардың бiрi. Ол бейне екi 
жауынгердiң шайқас өнерiне жауынгердiң шайқас өнерiне 
ұқсайды. Бiрақ бұл ақыл-ой ұқсайды. Бiрақ бұл ақыл-ой 
күресiне негiзделген өзiне тəн күресiне негiзделген өзiне тəн 
өнер түрi болып табылады.өнер түрi болып табылады.

Шахмат тақтасы теңдей Шахмат тақтасы теңдей 
64 шақпаққа (торкөзге) бө-64 шақпаққа (торкөзге) бө-
лiнген. Тақтаның бойы мен лiнген. Тақтаның бойы мен 
енiн жағалай 8-ден қатар енiн жағалай 8-ден қатар 
орналасқан. 64 шақпақтың орналасқан. 64 шақпақтың 
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32-сi ақ, 32-сi қара түске 32-сi ақ, 32-сi қара түске 
боялған, олар бiрiнен соң бiрi, боялған, олар бiрiнен соң бiрi, 
яғни əрбiр қатарға ақ жəне яғни əрбiр қатарға ақ жəне 
қара шақпақтар кезектесе ор-қара шақпақтар кезектесе ор-
наластырылған. Оларды бөл-наластырылған. Оларды бөл-
мелер деп атауға да болады.мелер деп атауға да болады.

Тақтаның жоғарыға (бойы-Тақтаның жоғарыға (бойы-
на) қарай бiрiнен соң бiрi на) қарай бiрiнен соң бiрi 
орналасқан бөлмелер жиын-орналасқан бөлмелер жиын-
дысы жол деп аталады. Шах-дысы жол деп аталады. Шах-
мат тақтасындағы бұндай мат тақтасындағы бұндай 
жолдар саны сегiз. Тақтаның жолдар саны сегiз. Тақтаның 
енiне қарай бiрiнен соң бiрi енiне қарай бiрiнен соң бiрi 
орналасқан бөлмелер жиын-орналасқан бөлмелер жиын-
дысы қатар деп аталады. дысы қатар деп аталады. 
Шахмат тақтасындағы қатар-Шахмат тақтасындағы қатар-
лар саны да сегiз.лар саны да сегiз.

Тақтаның бiрдей түстегi Тақтаның бiрдей түстегi 
шақ пақтарын (бөлмелерiн) шақ пақтарын (бөлмелерiн) 
тұ тас тыратын жолдар қиғаш тұ тас тыратын жолдар қиғаш 
жолдар делiнедi.жолдар делiнедi.

Шахмат тақтасын шартты Шахмат тақтасын шартты 
түрде үш бөлiкке бөлуге бола-түрде үш бөлiкке бөлуге бола-
ды: сол қанат (ферзь қанаты), ды: сол қанат (ферзь қанаты), 
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орталық жəне оң қанат (шах орталық жəне оң қанат (шах 
қанаты).қанаты).

Король. Шахмат фигу-Король. Шахмат фигу-
ралары ішіндегі ең басты ралары ішіндегі ең басты 
жəне əрқашан қорғауға жəне əрқашан қорғауға 
мұқтаж фигура болып са-мұқтаж фигура болып са-

налады. Корольді қарсы жақ налады. Корольді қарсы жақ 
тұтқынға алса, ойын аяқталған тұтқынға алса, ойын аяқталған 
болып табылады.болып табылады.

Ферзь. Ең күшті əрі Ферзь. Ең күшті əрі 
əрекетшіл фигура. Ол əрекетшіл фигура. Ол 
қарсылас фигураларды қарсылас фигураларды 
диагональ бағыт бойын-диагональ бағыт бойын-

ша ұзақтан да, жақыннан да, ша ұзақтан да, жақыннан да, 
бетпе-бет те соға алады.бетпе-бет те соға алады.

Офицер. Бұл да мық-Офицер. Бұл да мық-
ты фигура болып санала-ты фигура болып санала-
ды. Ол жай қоз ғалып, жа-ды. Ол жай қоз ғалып, жа-
уынгер пілдерден кейін уынгер пілдерден кейін 

іске кіріседі.іске кіріседі.
Піл. Жеңіл фигура Піл. Жеңіл фигура 

болғандықтан, шайқасқа болғандықтан, шайқасқа 
біріншілер қатарында кі-біріншілер қатарында кі-
реді. Егер піл жаяу фигу-реді. Егер піл жаяу фигу-
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рамен тіл табысса, олар бірігіп рамен тіл табысса, олар бірігіп 
жақсы шайқасады.жақсы шайқасады.

Ат. Оның жүрісін Ат. Оның жүрісін 
өте ғажайып деуге бо-өте ғажайып деуге бо-
лады. Ол жүрмей-ақ, лады. Ол жүрмей-ақ, 
күтілмеген жерден се-күтілмеген жерден се-

кіріп өте алады. Ақ шақпақта кіріп өте алады. Ақ шақпақта 
тұрған ат қара шақпаққа қарай тұрған ат қара шақпаққа қарай 
яки бұған керісінше жүреді.яки бұған керісінше жүреді.

Жаяу. Бұл фигура Жаяу. Бұл фигура 
шағын болғанымен, өте шағын болғанымен, өте 
батылдығымен ерек-батылдығымен ерек-
ше леніп тұрады. Ол əр-ше леніп тұрады. Ол əр-

қашан алға қарай жүреді. қашан алға қарай жүреді. 
Мақсаты – өз бағытындағы Мақсаты – өз бағытындағы 
соңғы қатарға жедел жетіп соңғы қатарға жедел жетіп 
алып, мықты фигураға айналу.алып, мықты фигураға айналу.

Сұрақтар:Сұрақтар:

1.    Қай ойын саған көбiрек 1.    Қай ойын саған көбiрек 
ұнайды?ұнайды?

2. Шахмат жөнiнде нелердi бi-2. Шахмат жөнiнде нелердi бi-
лiп алдың?лiп алдың?
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ДЕНЕ ДЕНЕ 
ШЫНЫҚТЫРУДЫҢШЫНЫҚТЫРУДЫҢ
САПАЛЫЛЫҒЫН САПАЛЫЛЫҒЫН 
ТƏРБИЕЛЕУТƏРБИЕЛЕУ

ЖƏНЕ БАҚЫЛАУЖƏНЕ БАҚЫЛАУ

4 – K. Махкамжонов, Ф. Хужаев4 – K. Махкамжонов, Ф. Хужаев
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ТҰЛҒАНЫ ЖЕТIЛДIРУАНЫ ЖЕТIЛДIРУ
ЖƏНЕ ОҒАН ҚАТЫСТЫ ЖƏНЕ ОҒАН ҚАТЫСТЫ 

ЖАТТЫҒУЛАРЖАТТЫҒУЛАР

Түзу тұлға – күштiлiктiң ға-Түзу тұлға – күштiлiктiң ға-
на емес, саламаттықтың да на емес, саламаттықтың да 
белгiсi. Бiрақ кейбiр балалар-белгiсi. Бiрақ кейбiр балалар-
дың тұлғасы белгiлi бiр се-дың тұлғасы белгiлi бiр се-
бептерге байланысты дұрыс бептерге байланысты дұрыс 
жетiлместен, олар бұдан өте жетiлместен, олар бұдан өте 
ыңғайсызданып жүредi.ыңғайсызданып жүредi.

Өзiнiң бойына лайық емес Өзiнiң бойына лайық емес 
биiк немесе аласа парта-биiк немесе аласа парта-
да дұрыс отырмау, мектеп да дұрыс отырмау, мектеп 
сөм кесiн ұдайы бiр жағымен сөм кесiн ұдайы бiр жағымен 
көтерiп жүру бала тұлғасының көтерiп жүру бала тұлғасының 
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бұзылуына себеп болуы мүм-бұзылуына себеп болуы мүм-
кiн.кiн.

Дене сымбатының бұзы-Дене сымбатының бұзы-
луы адамның сыртқы көрiнiсiн луы адамның сыртқы көрiнiсiн 
көрiксiз етiп көрсетедi. Соны-көрiксiз етiп көрсетедi. Соны-
мен қатар дененiң iшкi мү-мен қатар дененiң iшкi мү-
шелерiне де жаман əсерiн шелерiне де жаман əсерiн 
тигiзедi. Сымбаттың бұзылуы тигiзедi. Сымбаттың бұзылуы 
байқалса, оны сабақ барысын-байқалса, оны сабақ барысын-
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да жүргiзiлетiн гимнастикалық да жүргiзiлетiн гимнастикалық 
жаттығулармен ұдайы шұғыл-жаттығулармен ұдайы шұғыл-
дану арқылы түзеуге болады. дану арқылы түзеуге болады. 

Ал бұзылған сымбатты Ал бұзылған сымбатты 
ұзақ мерзiмдi гимнастикалық ұзақ мерзiмдi гимнастикалық 
жаттығуларды орындау ар-жаттығуларды орындау ар-
қылы түзеуге болады. Сым-қылы түзеуге болады. Сым-
баты мүлде бұзылған адам-баты мүлде бұзылған адам-
дар емделу үшiн арнайы дар емделу үшiн арнайы 
ауруханаларға жiберiледi.ауруханаларға жiберiледi.

Сұрақтар:Сұрақтар:
1. Сымбаттың бұзылуына не 1. Сымбаттың бұзылуына не 

себеп болады?себеп болады?
2. Сымбатты қалай қалыптас-2. Сымбатты қалай қалыптас-

тыруға болады?тыруға болады?

Тапсырмалар:Тапсырмалар:

1. Дене шынықтыру оқыту-1. Дене шынықтыру оқыту-
шысының көмегiмен сымбатты шысының көмегiмен сымбатты 
жетiлдiретiн жаттығуларды таңдап жетiлдiретiн жаттығуларды таңдап 
ал.ал.

2. Мына жаттығуларды үйрен 2. Мына жаттығуларды үйрен 
жəне оларды жүйелi түрде орын-жəне оларды жүйелi түрде орын-
да.да.
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    1    2    1    2

ЖАЛПАҚТАБАНДЫЛЫҚ ЖАЛПАҚТАБАНДЫЛЫҚ 
ЖƏНЕ ОНЫ ТҮЗЕТЕТIН ЖƏНЕ ОНЫ ТҮЗЕТЕТIН 

ЖАТТЫҒУЛАРЖАТТЫҒУЛАР
Жалпақтабандылық – аяқЖалпақтабандылық – аяқ

башпайлары бұлшық етте-башпайлары бұлшық етте-
рiнiң əлсiздiгi. Бұл көбiнесе рiнiң əлсiздiгi. Бұл көбiнесе 
рахитпен ауырған балалар-рахитпен ауырған балалар-
да кездеседi. Жалпақтабан-да кездеседi. Жалпақтабан-
дылықты түзету үшiн аяқ дылықты түзету үшiн аяқ 
башпайларының бұлшық ет-башпайларының бұлшық ет-
терiн нығайту шарт. Сондық-терiн нығайту шарт. Сондық-
тан күнделiктi гимнастикаға тан күнделiктi гимнастикаға 
мiндеттi түрде жалпақтабан-мiндеттi түрде жалпақтабан-
дылықты түзететiн жаттығу-дылықты түзететiн жаттығу-
ларды енгізіп, орындау керек.ларды енгізіп, орындау керек.

1.1.   Табан сүйектерiн бүгiп-   Табан сүйектерiн бүгiп-
жазу.жазу.

2.2.    Аяқ башпайларымен     Аяқ башпайларымен 
ку биктердi қысып алып, бiр ку биктердi қысып алып, бiр 
жаққа жинау.жаққа жинау.
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 3   4   5 3   4   5

 6  7    8 6  7    8

3. 3. Аяқтың ұшын көтерiп, тү-Аяқтың ұшын көтерiп, тү-
сiру.сiру.

4. 4. Аяқтың ұшымен секiру.Аяқтың ұшымен секiру.
5.5. Аяқтың табанымен доп- Аяқтың табанымен доп-

ты немесе таяқшаны алға ты немесе таяқшаны алға 
жəне артқа домалату.жəне артқа домалату.

6.6. Таяқшалармен шаңғыда  Таяқшалармен шаңғыда 
жүргендей қозғалу.жүргендей қозғалу.

7.7. Қиялай қойылған гим- Қиялай қойылған гим-
настикалық орындық үстiнде настикалық орындық үстiнде 
аяқ ұшымен жүру.аяқ ұшымен жүру.

8.8. Тас үстiнде жүру. Тас үстiнде жүру.

Все учебники Узбекистана на сайте UZEDU.ONLINE

*Книга предоставлена исключительно в образовательных целях 
UZEDU.ONLINE



5555

1 2

ҚОЛ ЖƏНЕ АЯҚ КОЛ ЖƏНЕ АЯҚ КҮШIНШIН
АРТТЫРАТЫН АРТТЫРАТЫН 
ЖАТТЫЖАТТЫҒУЛАРУЛАР

1.1. Гимнастикалық сатысы- Гимнастикалық сатысы-
нан бір метрдей қашықтықта нан бір метрдей қашықтықта 
тұрып, оған байланған резең-тұрып, оған байланған резең-
кені оң жəне сол қолмен ке-кені оң жəне сол қолмен ке-
зек-кезек тарту.зек-кезек тарту.

2.2. Б.қ. – аяқтар иық  Б.қ. – аяқтар иық 
кеңдігінде жұптастырып қойы-кеңдігінде жұптастырып қойы-
ла ды. Бір-бірінің қолдарынан ла ды. Бір-бірінің қолдарынан 
ұстап тұрып, оң жəне сол ұстап тұрып, оң жəне сол 
қолдарды кезектестіре бүгіп-қолдарды кезектестіре бүгіп-
жазу.жазу.

3.3. Б.қ. – қолдарға сүйеніп,  Б.қ. – қолдарға сүйеніп, 
жүрелей отыру.жүрелей отыру.
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1-сол аяқтың ұшын артқа 1-сол аяқтың ұшын артқа 
қойып, қолдарды жоғары кө-қойып, қолдарды жоғары кө-
теру; 2-бастапқы қалыпқа теру; 2-бастапқы қалыпқа 
қайту; 3 – 4-соның өзін екінші қайту; 3 – 4-соның өзін екінші 
аяқпен орындау.аяқпен орындау.

4.4. Б.қ. – аяқтар иық кең- Б.қ. – аяқтар иық кең-
дігінде, қолдар белге қойыл-дігінде, қолдар белге қойыл-
ған.ған.

1-жүрелей отырып, қолдар-1-жүрелей отырып, қолдар-
ды алға созу; 2-бастап қы ды алға созу; 2-бастап қы 
қалыпқа қайту; 3 – 4-осыны қалыпқа қайту; 3 – 4-осыны 
қайталау.қайталау.

5.5. Б.қ. – қолдар иық қа  Б.қ. – қолдар иық қа 
қойылған, аяқтар жұптасты-қойылған, аяқтар жұптасты-
рылған.рылған.

 3    4      5 3    4      5
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   6    7   8   6    7   8

1-қолдарды жоғары қарай 1-қолдарды жоғары қарай 
созып, сол аяқты тізеден бүгіп созып, сол аяқты тізеден бүгіп 
көтеру; 2-бастапқы қалыпқа көтеру; 2-бастапқы қалыпқа 
қайту; 3 – 4-осының өзін екінші қайту; 3 – 4-осының өзін екінші 
аяқпен орындау.аяқпен орындау.

6. Б. қ. – секіргіш жіп . Б. қ. – секіргіш жіп 
төменде, аяқтар жұптасты-төменде, аяқтар жұптасты-
рылған.рылған.

Секіргіш жіппен секіру.Секіргіш жіппен секіру.
7.7. «Əтештер шайқасы» «Əтештер шайқасы»

ойыны.ойыны.
8.8. Б. қ. – бір-біріне қарсы  Б. қ. – бір-біріне қарсы 

қарап отыру, қолдар иыққа қарап отыру, қолдар иыққа 
қойылған.қойылған.

Жүрелей отырған күйде Жүрелей отырған күйде 
алға, артқа жəне қос қапталға алға, артқа жəне қос қапталға 
қарай секіре қозғалу.қарай секіре қозғалу.
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ҚАРЫН БАРЫН БҰЛШЫЛШЫҚ
ЕТТЕРIН ДАМЫТАТЫНЕТТЕРIН ДАМЫТАТЫН

ЖАТТЫЖАТТЫҒУЛАРУЛАР

1.1. Б.қ. – қолдарды артқа  Б.қ. – қолдарды артқа 
тiреп отыру.тiреп отыру.

Созылған аяқтарды көте-Созылған аяқтарды көте-
рiп-түсiру, белдi тiк ұстап, рiп-түсiру, белдi тiк ұстап, 
еркiн тыныстау.еркiн тыныстау.

2.2. Б.қ. – шалқалап жатқан  Б.қ. – шалқалап жатқан 
күйде аяқты велосипед теп-күйде аяқты велосипед теп-
кендегiдей етiп айналдыру.кендегiдей етiп айналдыру.

3.3. Б.қ. – қолдарды артқа  Б.қ. – қолдарды артқа 
тiреп отыру. Созылған аяқ-тiреп отыру. Созылған аяқ-

1

2
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3 4

5

тарды көтерiп, екi жанға ай-тарды көтерiп, екi жанға ай-
қара ашып, бастапқы қалыпқа қара ашып, бастапқы қалыпқа 
қайту. Еркiн тыныс алу.қайту. Еркiн тыныс алу.

4.4. Б.қ. – шалқалап жа- Б.қ. – шалқалап жа-
тып, қолдарды дене бойы-тып, қолдарды дене бойы-
мен созу. Екi аяқпен шеңбер мен созу. Екi аяқпен шеңбер 
сызу (солға, жоғарыға, оңға, сызу (солға, жоғарыға, оңға, 
төменге, жоғары-төмен).төменге, жоғары-төмен).
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5.5. Шалқалап жату, отыру  Шалқалап жату, отыру 
жəне қайтадан шалқаю.жəне қайтадан шалқаю.

6.6. Б.қ. – етпеттей жа- Б.қ. – етпеттей жа-
тып, қолды аяқ ұшына қарай тып, қолды аяқ ұшына қарай 
бағыттау. Басты көтерiп, бағыттау. Басты көтерiп, 
қолдарды жанға қарай кере қолдарды жанға қарай кере 
ашып, «қарлығаш» жасау.ашып, «қарлығаш» жасау.

6

7

7.7. Гимнастикалық саты- Гимнастикалық саты-
дан бiр адым əрiде тұрып, дан бiр адым əрiде тұрып, 
қолдарды артқа созып, гим-қолдарды артқа созып, гим-
настикалық сатының бас пал-настикалық сатының бас пал-
дақтарынан ұстап, жайлап дақтарынан ұстап, жайлап 
артқа иiлу.артқа иiлу.
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1

2

3

4

ТӨЗIМДIЛIК ПЕН ТӨЗIМДIЛIК ПЕН 
ШАПШАҢДЫҚТЫШАПШАҢДЫҚТЫ
ШЫҢДАЙТЫН ШЫҢДАЙТЫН 
ЖАТТЫҒУЛАРЖАТТЫҒУЛАР

Төзімділік – ағзаның қи-Төзімділік – ағзаның қи-
мыл-қозғалыстан шаршауына мыл-қозғалыстан шаршауына 
төтеп бере алу қабілеті. Ұзақ төтеп бере алу қабілеті. Ұзақ 
уақыт бойы жүру, жүгiру, жүзу, уақыт бойы жүру, жүгiру, жүзу, 
мүмкiндiгi барынша көбiрек мүмкiндiгi барынша көбiрек 
жүрелеп отыру, қолмен тар-жүрелеп отыру, қолмен тар-
тылу, тас көтеру, тынымсыз тылу, тас көтеру, тынымсыз 
қозғалыста болу осындай қозғалыста болу осындай 
қабiлетке жатады.қабiлетке жатады.
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1. Жүгiру.1. Жүгiру.
2. Жүрелеп отыру.2. Жүрелеп отыру.
3. Жүзу.3. Жүзу.
4. Гантель көтеру (500 г).4. Гантель көтеру (500 г).
5. Турникке тартылу.5. Турникке тартылу.
6. Бiр аяқпен отырып-тұру.6. Бiр аяқпен отырып-тұру.
7. Аяқтарды алшақтатып7. Аяқтарды алшақтатып
немесе жұптастырып немесе жұптастырып 
секiру.секiру.

8. Секiргiш жiппен секiру.8. Секiргiш жiппен секiру.

6     7     86     7     85
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