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Annotatsiya. Bul magalada balalarga dene tarbiyasi shinigiwlarin uyretiwdin tiykarg'i
waziypalarin jaritip berilgen, Azang1 gimnastika balanmn shanaraq, yasli balalar bagshasindagi
kundelik rejiminin majburiy bolegi bolip tabiladi. Onin ulkenler basshiliginda otkerip turiliwi
balalar az-azdan jagimhi bulshiq et seziwshiligi, unamli emotsiyalar shad kewillilik keyipin
oyatatugin fizikalig shimigiwlarga salistirganda iykemlesiwin tarbiyalaydi.

Tayanish so'zleri: Azangi gimnastika balamin shanaraq, Azangi gimnastikanin dhmiyeti,

Balalar organizmin shimiqtiriw magseti.

Shimigiwda balalar iskerligin tuwrt almastirip turtw uliwma sabaqtin  tigizligin
tamiyinleydi. Shinigiwdin uliwma tig1zlig1 pedagogikaliq tarepten 6zin aqlagan. Tigi1zlig- shinigiw
waqtinin dawam etiw waqtina gatnas1 menen belgilenedi. Balalardin tasindiriwler, korsetpeler,
awizsha instruksiyalarn1 qabil etiwi, tarbiyashi korsetken fizikaliq shimgiwlardi orilaw usillarin
tusindirip beriwi fizikaliq shimmigiwlardi orinlawi ham dem aliwi pedagogikaliq tarepten
maqullangan esaplanadi.

Azangl gimnastika balanin shanaraq, yasli balalar baqshasindagi ktndelik rejiminin
majburiy bolegi bolip tabiladi. Onin tilkenler basshiliginda 6tkerip turiliwi balalar az-azdan jagimh
bulshiq et seziwshiligi, unamli emotsiyalar shad kewillilik keyipin oyatatugin fizikalq
shimigiwlarga salistirganda iykemlesiwin tarbiyalaydi. Azang1 gimnastikanih ahmiyeti har-qiyl ol
organizmnin turmis iskerligin jagsilaydi, uyqidan keyin nerv sistemasin héreketke keltiredi,
tetiklikke otiw waqtin qisqartiradi, unamli sezimler oyatadi. Uyqidan keyin arnawli saylangan
fizikaliq shimigiwlardan ibarat azangi gimnastika balanin putkil organizmin az-azdan iskerlik
jagdayina tartadi.

Fizikaliq shimigiwlardi orinlaw bas miy sistemast aktivligin kusheytedi. Koriw, esitiw,
tayansh hareket, teri styaqli barliq receptorlardan bas miyge keletugin putkil impulslar agimi nerv
sistemas1 jumis qgabiletin hdm organizmnin Omir iskerligin tikleydi. Azang1 gimnastika tuwri
gaddi-qawmetti tarbiyalawga tasir etip, dem aliwdi terenlestiredi, qan aylamiwin ktsheytedi, zat

almasiwina jardem beredi.
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Azang1 gimnastika balalarda diqqatti, magqsetke intdsin tarbiyalaydi, intellektual
iskerliginin asiwina jardem beredi, emotsiya ham quwanish sezimlerin oyatadi. Balalardin
fizikaliq shimgiwlardi ashiq hawada yamasa ayna aynekleri ashiq xanada suw emlewleri (surtiniw,
suw qoyiw, dush) menen otkeriwleri judd sawallandiriwshi natiyje beredi, nerv sistemasinin
uliwma jagdayr ham funksional mumkinshiliklerin jaqsilaydi, on1 bekkemleydi ham shiniqtirad
qozgaliw ham tormozlaniw processlerinin alternativligne jairdem beredi, zat almasiw reaksiyalarin
jagsilaydi, gripp ham juqgpali keselliklerge salistirganda immunitet payda etedi, balalarda tetiklik,
jenillik, quwanish sezimlerin oyatadi.

Balalar organizmin shiniqtiriw magsetinde suw temperaturasi az-azdan tdbmenletip bariladi,
bunda shipaker korsetpesi tiykarinda har bir balaga individual jandasiwga amel etiledi.

Azang1 gimnastikan1 oOtkeriw ushin aldin tGyrenilgen shimigiwlar ishinen tanlanip,
shimigiwlar kompleksi duziledi.

Shimigiwlardi tdmendegi tartipte otkeriledi:

jelke bulshiq etlerin rawajlandiratugin ham bekkemleytugin, jelke buwinlari, tos qapesi
jildamligin rawajlandiriwga, omirtqa baganasin jagsilawga xizmet etiwshi shimigiwlar;

arqga bulshiq eti ham omirtqa baganasinin mayisqaqligin rawajlandiriw hdm bekkemlewge
molsherlengen, ishki organlarga massaj siyaqli tasir etiwshi, ayaq buwinlarin rawajlandiratugin
shimigiwlar;

qarin ham ayaq bulshiq etlerin rawajlandiriwga molsherlengen shinigiwlar [38].

Shimigiwlar kompleksin duziwde har bir jas toparmin jas ham jimis 6zgesheligin esapqa
aliw kerek.

Azang1 gimnastika birinshi kishi gruppadan baslap engiziledi. Azang1 gimnastikada
hareketlerge uyretilmeydi, sol sebepli tarbiyashi shinigiwdi aldinnan tasindiriwi hdm koérsetiwi
kerek emes. Kishi hdm orta gruppalarda jildin birinshi yariminda tarbiyashi balalarga shinigiwdi
6zi menen birge ormlawdi usinis etedi.

Orta gruppanin ekinshi yarimi ham tlken ham tayarlaw gruppalarinda ol shinigiwlardi atin
qisqagana aytadi, daslepki jagday ushin buyriq beredi. Shinigiw baslawdan aldin ham ol
tawsilgannan keyin, ulken gruppa balalar1 tiykargr tik jagdayda (tabanlardi juplastirip, ayaq
ushlarin kerib) turadi. Kishi ham orta gruppalarda balalar ayaqlardi parallel halda azmaz kerib
turadi, bul jalpaq tabanliqtin aldin aladi.

Azang gimnastika aste jariw, turgan jagdayinda ayaqlarin azmaz koterip gadem taslaw,
dem aliw shinigiwlarin orinlaw menen tamamlanadi.

Bul bala jurek pulsin normal hala keltiredi.
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Fizikaliq minutlar (qisqa muddetli fizikaliq shimigiwlar) orta, tlken ham tayarlawshi
gruppalarinda shimigiwlar ortasindagi tanepisde, sonin menen birge sabaq procesinin 6zinde
otkeriledi.

Fizikaliqg minuttin &dhmiyeti bala iskerligin ham jagdayin hareket aktivligi arqali

almastirtwdan ibarat bolip, ol sharshawdi jazadi, balanih emotsional unamli jagdayin tikleydi.
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