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OQIW KUNI TARTIBINDE DENE TARBIYANIN FORMALARI.
Esnazarova Dilnaz
Berdaq atindag i Qaragalpag ma ' mleketlik universiteti.
Dene ma’deniyati teoryasi ham metodikasi kafedrasi.
https://doi.org/10.5281/zenodo.17563192
Annotatsiya. Bul maqalada oqiwshilardn aywrimlart mektepke kelemen degenshe oynap,
Jjuwirtwga ulgergen bolsa, basqalart keshikpew ushin asigip keledi, ayirimlar: asigpastan,
bosanlasqan jagdayda keledi, yagniy sabaq baslaniwinan aldin hamme oqiwshilardinda digqat-
itibar1 bir jerge jiynalmagan boladi. Somin ushin, olardin digqatin toplaw ham sanali miynetke
tayarlaw kerek. Ane sonr ushinda, shimgiwdan aldin étkeriletugin gimnastika ogada paydal
sanaladi. Arnawl tanlap alingan shimgiwlar balalardr timishlandiradi, olardagi tolqinlaniw
jagdayin basadi, shiyraqlastiradt.
Tayanish so'zler: Sabagqtan aldin orinlanatugin gimnastikant har bir mektepte otkeriw
shart, Shimigiwlardr jamiyetlik belsendinin nawbetshi mugallimge raport beriwinen baslawi
kerek.

Ulwma bilim beriw mektepleri oqiw kuni tartibindegi dene tarbiyanin formalarina
tomendegiler kiredi: shmigiwga shekemgi gimnastika shmigiwlari, fizikaliq shinigiw minuti,
tanepis waqtindagi oyinlar, kini uzayttirilgan toparlardagi sport saati, seyil etiwler.

Mektepte sabaqtan aldin étkeriletugin gimnastika har kani birinshi sabaq aldinan
otkeriledi. Oqiwshilarga gimnastika isletiwden magqset, bir tarepten, olardin salamathigmn
bekkemlew bolsa, ekinshi tarepten, oqiw materiallarin puxta 6zlestiriwge erisiw. Sabaqtan aldin
otkeriletugi gimnastika oqiwshilardin itibarin iskerlikke qaratadi ham olardi sabaqqa tayarlaydi.

Haqiygatinda da, mektepke balalardin aymrimlar1 aldin kelse, basqalar1 gimnastikanin
baslamiw payitina jetip keledi. Oqiwshilardin ayirimlari mektepke kelemen degenshe oynap,
juwirtwga tUlgergen bolsa, basqalar1 keshikpew ushin asigip keledi, ayirimlar1 asigpastan,
bosanlasqan jagdayda keledi, yagniy sabaq baslaniwinan aldin hAmme oqiwshilardinda digqqat-
itibar1 bir jerge jiynalmagan boladi. Sonm ushin, olardin digqatin toplaw ham sanali miynetke
tayarlaw kerek. Ane sonmn ushinda, shimigiwdan aldin 6tkeriletugm gimnastika ogada paydali
sanaladi. Arnawl taflap alingan shmigiwlar balalardi tinishlandiradi, olardagi tolqmlanmiw
jagdayn basadi, shiyraqlastiradi.

Sabaqtan aldin ormlanatugin gimnastikani har bir mektepte Otkeriw shart. Mektep
administratsiyas1 hdm dene tarbiya mugallimleri bul ilajlard1 jaqgsilap jolga qoyiw ushin
mugallimler jamaati, oqiwshilar, ata-analar menen birgelikte tayarliq jumislarin alip bariwi
kerek. Eger, pedagoglar jiynalisinda sabaqtan aldin otkeriletugin gimnastika shintlap dodalansa,
bul halda gimnastika mektep dmirine tezirek kirip baradi.

Shmigiwga shekem gimnastika Otkeriliwi mektep direktorinin  buyrigt menen
dagazalansa, jane de jags1 boladi, sebebi, bul jagdayda oqiwshilardin tartibi jagsilanip, ahmiyetli
ilajga putkil mektep jamaati agzalar1 qatnastiriladi.

Dene tarbiya mugallimi sabaqtan aldin gimnastika shimigiwlarin 6tkeriw ushin en jagsi
oqiwshilar ham belsendilerdi 6zine jardemshi etip tayarlaw1 kerek.
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Oqiwshilarga shinigiw komplekslerin dene tarbiyasi sabaqglarinda tyretiw mimkin. Olar,
bolsa bul komplekslerdi uyinde o6zleri garezsiz turde tyrenedi. Dene tarbiya sabaqlarinan
waqtinsha yaki putkilley azat etilgen oqiwshilar vrachtin maslahati menen tyde har kuni azanda
gigienaliq gimnastika shinigiwlar1 kompleksin orinlawlar1 lazim.

Kopshilik mekteplerdin tajiriybesine tiykar, oqiwshilarda sabaqtan aldin otkeriletugin
gimnastikaga hawes oyatiw ushin, klaslar arasinda jaris shélkemlestirilip, arnawli salamatliq
muyeshin duziw, ogan natiyjelerdi jazip bartwi shart. Bunin ushin belsendilerden toéreshiler
tanlanip, olar har bir klastin shinigiwlardi orinlawi, minezi, aktivligin bahalaydi. Oqiwshilardin
jamleskenligi kop tarepten olar menen alip barilgan tayarliq jumislarma baylanish boladi.

Shinigiwlardi orinlaw ushin har bir klasqa maydannan bolek turaqli orindi ajiratip qoyiw
lazim. Shimigiwlardi jamiyetlik belsendinin ndwbetshi mugallimge raport beriwinen baslaw1
kerek. Gimnastika shinigiwlart muzika menen 6tkerilse jane de jaqsi bolad1.

Sabaqtan aldin otkeriletugin gimnastika 8-10 minut dawam ettiriledi. Kishi klasslarda
shinigiwdi ormnlaw waqtit 5-7 minutqa shekem qisqarttiriladi. Har bir shinigiwlar kompleksin
oqiwshilarga 10-15 kin dawaminda orinlatiw mimkin. Oqiwshilarda shinigiw orinlawga bolgan
qizigiwdi asirtw magqsetinde har eki-tish kiinnen keyin komplekstin bir bolimin 6zgerttirip turtw
lazim.

Sabagtan aldin ormlanatugin dene tarbiyanin tiykargi mazmunin uliwma rawajlandiriwshi
shinigiwlar qurap, olar putkil organizmdi, barliq bulshiq etlerdi rawajlandiriwga qaratilgan.

Hamme oqiwshilardi ten jaylastriw imkaniyatina iye bolgan mekteplerde bul
shinigiwlardi jariw, juwirtw hareketleri menen toltirip bariw usimis etiledi. Shinigiwga shekem
otkeriletugm gimnastika shimgiwlarin ham aniq bir belgilengen izbe-izlikte qollaniw, olardin
organizmge tasirin aste-aste aswrip bariw kerek. Sabaqtan aldin orinlanatugin gimnastikani
juriwden, bulshiq etlerga normada tasir etetugin hareketlerden baslaw, birden kush salip
orinlanatugin shimgiwlardi qollamagan maqul.

Kompleks tanlawda barliq bulshiq etlerd1 rawajlandiratugin shinigiwlarga itibar beriledi.

Olar waqti-waqt1 menen gezeklesip turadi. Bul shimigiwlar gan aylanisin jagsilaytugin,
teren dem aliw ham qaddi-gawmettin tuwrt rawajlaniwina jardem beretugin «keriliw»
formasindag1 shinigiwlardan ibarat boladi.

Ekinshisi ayaqlardi bigiw hdm gannin putkil organizmge tegis tarqaliwr mimkinshiligin
beretugin «shonqayiw» formasindagi shinigiwlar, Gshinshi, tortinshi ham besinshileri-gewde
bulshiq etlerm rawajlandiriwshi shinigiwlar. Olar qarin bulshiq etlerin bekkemleydi ham ishki
agzalardin normada islewin tadmiyinleydi. Bul shimgiwlar arqa bulshiq etlerinda rawajlandirip,
qawmetti tuwrt qaliplestiredi, bukireyiwdin aldin alip, gewdenin qabirga bulshiq etlerin
bekkemlew imkaniyatin beredi.

Altnshis1 — silkiniw hareketlerinen ibarat bolgan shmigiwlar. Bunday shimigiwlar
natiyjesinde buwinlar shaqqan isleydi, bilek, ayaq ham kokirek qabigi jaqsi rawajlanadi.

Jetinshisi — sekiriw, juwiriw ham shaqganlaq penen shongayiw shinigiwlar: bolip, olar
dem aliw ham qan aylanisin, barliq ishki agzalardin iskerligin ktisheyttiredi.

Shmigiwga shekem otkeriletugin dene tarbiya turgan orninda juriw, terefi dem aliw ham
tuwr1 gdwmetti sezdiretugin shinigiwlar menen juwmaqlaniwi lazim.

270



ISSN:
2181-3906

2025

Maydanda yaki imarat ishinde har bir klasst1 arqaym jaylastiriw imkaniyat1 bolgan
payitlar1 shinigiwlardi buyimlar menen 6tkeriw usinis etiledi. Buyimlardi maydanshaga aldinnan
sonday etip jaylastiriw kerek, oqiwshilar sap tartiw yaki sabaqtan aldin otkeriletugin gimnastika
shinigiwlarin orinlaw ushin 6z orinlarina kelgenlerinde, olardi qolina aliwlar1 qolayli bolsin.

Dene tarbiya minuti. Onin maqseti —mazmunli dem aliw, oqiwshilar jumis gabiletin
asmrw. Uzaq waqit qiymildamastan otiriw natiyjesinde qol ham ayaq barmaqlarinin, jambas,
qarmnin gan menen tamiyinleniwi paseyedi. Bas miydin qan menen tamiyinleniwi jamanlassa,
adamnin nerv kletkalarinin jumus islew iskerligi paseyedi, bul bolsa, 6z ndwbetinde, digqqatqa da
unamsiz tasir korsetedi. Bul 6zgerisler balalargada tan. Aqibetinde, bala sharshaydi, onin jumis
islew qgabileti paseyedi, shinigiwlardan shetlesedi, itibarsiz, har narseni umitatugm bolip galad,
oqiw materiallarin 6zlestire almaydi. Sanali ham fizikaliq juklemeni 6z waqtinda almastirip
turiw, asirese, baslawish klass oqiwshilarmim jumis iskerliginde dhmiyetli orindi tutad.

Ilimpazlardin baqlawinsha, birinshi klass oqiwshilar1 uzliksiz 15-20 minut dawaminda
digqat-itibarlarin toplap otiriwi mimkin eken. 35 minuth shimgiwlardan keyin olarda jumis
islew gabileti keskin paseyer eken.

Sabaq payitinda koriw ham esitiw organlari, dene, asirese, arqa jawirin bolimi bulshiq
etler1, qol barmaqlar1 kobirek jukleme aladi. Sharshawdin baslangish jagdayinda orayliq nerv
sistemasiin qozgaliw1 procesinde oqiwshilar minezi tez 6zgeredi: olar oqiw iskerliginen alan
boladi, mugallimnin tusindiriwin itibarsizliq penen tinlaydi, soylesip otirip, orinlarman turip
ketedi.

Mine usinday jagdayda 2-3 fizikalig shmigiwdi duris tanlaw sharshawdi jogaltads,
oqiwshilar digqat-itibarin jagsilaydi, olardin islew gabiletin asiradi.

Fizikaliq shmigiw minutlar1 apiwayi, qiym Kkoordinatsiyani talap etpeytugin 2-3
shinigiwlar kompleksinen ibarat bolip, olar qollar, dene, bas, ayaq ushin molsherlengen. Bulshiq
etlerdin tlken bolimin gamtip alatugin ham tiykarinan, statikaliq kushleniwdi jogaltatugm, dem
aliwdi aktivlestiretugin, qan ham limfa aylanislarin kuasheyittiretugin shimigiwlar kompleksi
tanlap almadu.

Fizikaliq shinigiw minutlarin hdimme sabaqlarda otkeriw shart. Oqiw iskerliginin tirine
qarap shinigiwlar otirgan yaki turgan jagdayda orinlanadi.

1-2 minutqa shekem dawam etetugin 3-4 shinigiwdin har biri 4-6 marte takirarlanadi.

Komplekstin 1-shinigiwi qollardi hareketlendirgen halda turlishe daslepki jagdaylardan
soziliw, tikleniw, hdimme buwinlarda iyiliw shimigiwlar1 boliw1 kerek. 2-shinigiw-deneni onga,
shepke buriw, aldiga ham arqaga enkeyiw, 3-shinigiw- ayaqlardi bugiw ham tikleniw, dizede
bugilgen ayaqlardi koteriw, partada otirgan halda turiw ham daslepki jagdayga qaytiw, turgan
jagdaydan otirrw ham basqalar. 4- shinigiw bolsa tinishlandiriwshi hdm apiwayr shinigiwlar
boliw1 kerek. Shimigiwlar aniq, tuwri, gézzal, dem aliw ritmine say orinlaniwi kerek.

Fizikaliq shimigiw minutlarin muzika wrgaqlar1 astinda 6tkeriw de qollaniladi. Muzika
oqiwshilardin dem alis natiyjeliligi ushin qosimsha faktor bolip, olarga unaml sezimler beredi,
hareket penen baylanisqan halda jumis gabiletin asiriwdin natiyjeli qurali boladi.

Ulken tanepiste étiletugin oymlardin maqseti oqiwshilar salamatligin bekkemlew ham
aktiv dem aliwdi, shimgiwdi tdmiyinlew, sanali ham fizikaliq jumis gdbiletlerin asiriw, fizikaliq
shimigiwlardi turaqli trde orinlawdi adet tsine kirgiziwden ibarat.
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Ulken tanepislerde tarli oymlar oOtkeriw, baslawish klass oqiwshilari menen
tomendegilerdi iske asiriwga jardem beredi:

-hareket aktivligin asiriw;

- aktiv hAm mazmunli dem aliw ham sharshagandi shigariwdi sholkemlestiriw;

- putkil organizmnin tdndarligi ham is gabileti tezirek tikleniwin tamiyinlew;

-fizikaliq shinigiwlar menen erkin shugillaniw konlikpelerin qaliplestiriw.

Oymlar ham fizikaliq shimigiwlardi tomengi klass oqiwshilar1 organizminin ruwxiy-
fizikaliq ayriqshaligin esapqa algan halda otkeriw zarur.

Toémengi klass oqiwshilar1 oyinlardi erkin shélkemlestiriw ushin jeterli tajiriybege iye
emes, sonliqtan klass basshis1 hdm jamiyetlik sholkemnin orni birinshi darejede boliw1 kerek.

Oymlar mektep hawlisinde yaki stadioninda, sport zalinda yaki trotuarda otkeriliwi
mumkin. Ténepislerde oOtkeriletugin oymlarga hareketli oymlar, top, arqgan menen shimigiwlar,
tirmasip shigiw ham asirilip 6tiwler, ayaq oymn elementleri, ritmlik gimnastika, kewilli jarislar
kiredi.

Fizikaliq shinigiwlar sonday etip tanlanadi, bularda qol, soninan jelke, dene, ayaq bulshiq
etler1 izbe-iz gatnassin. Bunda jurek-gan tamir hdim dem aliw sistemasi jeterli darejede jukleme
aliwin guzetiw mumkin.

1-9-klasslar ushin moélsherlengen dene tarbiya bagdarlamasinda fizikalig-sawallandiriw
jumislarinin tarleri keltirilgen bolip, olar arasinda kuni uzayttirilgan toparlardagi kandelikli
sport saatlan tiykargi orindi iyeleydi. Olardin maqseti oqiwshilar salamathigin bekkemlew,
sanali ham fizikaliq zorigiwlardin aldin aliwdan ibarat.

Toparlar boymnsha shélkemlestirilgen shmigiwlar oqiwshilardi fizikaliq tarbiyalaw
boymmsha bir gqansha waziypalardi sheshiw imkaniyatin beredi, sanali iskerliginin fizikaliq
iskerlik penen almasiwina jardemlesedi, aktiv dem aliw ushin qolayl sharayat, jags1 keypiyat,
unamli sezimler jaratadi, organizmnin uliwma tonusin asiradi. Sport saatlar1 erkin, zorigpagan
halda otkeriledi. Sport saatlar1 usi toparlarda 40-60 minut dawam etedi, waqittin bunday
belgileniwi, oqiwshilardin uliwma jagdayma, olardin oqw jumislarinan keyingi sharshaw
darejesine baylanisli boladi.Shimigiwlardi otkeriw procesinde mugallim qollanatugm fizikaliq
shinigiwlardin  mazmunin, quramin biliwi, shugillaniwshilarda fiziologiyallq hdm sezim
juklemelerinin asip ketpesligi principlerine amel etiwi kerek.

Shinigiwlarda tiykargr orindi1 tayanish-hareket apparatlarin tiykargr shmigiwlardi
ormlawga tayarlawshi uliwma rawajlandiriwshi shimigiwlar iyeleydi. Saplaniw shinigiwlar1 da
qollaniladi, lekin olardin sani dene tarbiya sabaqlarma qaraganda az.
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