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Annotaciya: Bul maqalada gqdnigelesken - dmeliy gimnastika shimigiwlarinin insan
salamatligi ushin ahmiyeti haqqinda magliwmat berilgen.

Tayanish sozler: Ameliy gimnastika, shimgiwlar, insan salamatligi, sport oyvinlari, fizikalig
oywlar.

Uliwma insan salamatligi ushin sport oyinlar1 tlken ahmiyetke iye esaplanadi.
Solar qatar1 gdnigelesken ameliy gimnastika menen shugillaniwshilardin uliwma
fizikaliqg rawajlaniwina hdm olardin 6z qanigeliklerine tdn miynet hareketlerin
Ozlestiriwge bagdarlangan boladi. Qdanigelesken ameliy gimnastika fizikaliq
tayarligtin strukturaliq bolegi esaplanadi.

Qénigelesken ameliy gimnastika tayarliglarga tiykarlanip tarli kasiptegi
jumisshilardi tayarlaytugin géanigelesken texnikaliq bilim beriwshi ormlarda, sonin
menen birge jogart oqiw ormlart hdm de texnikumlarda otkeriledi. Bul tayarliq ush
bolimnen ibarat: birinshi uliwma, ekinshi ganigelesken dmeliy ham tshinshi arnawl
fizikaliq tayarlhgq.

Ulwma fizikalig tayarliq penen shugillanatuginlar har tarepleme,
garmonikaliq rawajlandirtw ham salamatlandiriwga qaratilgan boladi.

Bul tayarhiq tarli sport shimigiwlari: jenil atletika, joziw sporti ham tagi
basqalardi 6z ishine aladi. Bul tayarliqta asirese tomendegi gimnastika shimigiwlar
ulken orin tutadi:

Buyimsiz ham buyim menen ultwma rawajlandwriwshi shimigiwlar.

Galabaliq tistegi snaryadlar gimnastika diywali skameyka, jip gada ham
basqalardagi shimigiwlar.

Apiwayr akrobatikaliq shimgiwlar:

Apiway1 ham styenip otirip sekiriw. Us1 shimgiw tarleri buyimsiz ham buyim
menen uliwma rawajlandiriwshi shimigiwlar gatarina kiredi.

Bolajaq kasipti tezirek iyelep aliwga moélsherlengen, hAmme ushin birden-bir
bolgan uliwma dene tarbiyasina tayarliq ayrigsha bolip, bolajaq sportshilardin
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tayarligt esapga algan halda otkeriledi. Ommn dasturine qganigelesken ameliy
gimnastika kiredi, onin kolemi ham xarakteri oqiwshilardin ganigeligi menen
shugillanatuginlar miynet sharayati hdm 6zgesheligine baylanisl.

Qanigelesken ameliy gimnastika menen shugillanatuginlardin islep shigariw
iskerliginde tiykargi jumisti atqaratugin muskullarin rawajlandiriwga, sonin menen
birge bolajaq kasibi zarir bolgan hareketlerdi Osiriwge qaratilgan. Bunnan tisqari
miynet procesine ugsas bolgan shimigiwlar jairdeminde aniq késip salasinda tabish
islew ushin zarar shimgiwlar rawajlanadi.

Qénigelesken ameliy gimnastikaga qoyilgan waziypalarga muwapiq tarde
hamme shimigiwlar: uliwma rawajlandiriwsht hdm erkin, snaryadlardagi, sap ham
ameliy, akrobatika ham kérkem gimnastika shinigiwlari, qollaniliwi mamkin.

Keyingi waqitlarda agash ustasi, boyawsh1 ham sibawshilardin ganigelesken
ameliy fizikaliq tayarliq shimgiwlari islep shigarilip stnawdan otkerilgen edi. Olardin
fizikaliq tayarhiglarinin kopshilik bolegin ameliy gimnastika iyeleydi.

[limiy izertlewler somi1 korsetedi: t4jiriybeli sportshilardin fizikaliq tayarligi
sporttin Il razryadina iye bolgan gimnastikashilardin fizikaliq tayarligina ten keliwin
korsetedi. Sonligtan, géanigelesken ameliy gimnastika programmasi sonday duziliwi
kerek, shimigiwlardin aqirina kelip shugillamwshilardin fizikaliq tayarliq darejesi
sheber sportshilardin fizikaliq tayarliq darejesine jaqinlasqan boliwi kerek. Bul
maseleni sheshiw ushin uliwma rawajlandiriwsh1 shimigiwlar, turnikte atqarilatugin
shimgiwlar, narwan hdm jiplerge tirmasip shigiw shinigiwlari, suyenip otirip sekiriw
arnawli tanlap alingan shimgiwlar edi.

Bul waziypalar biyiklikte tura aliw koénlikpelerine baylanishi boladi. Bul
waziypalar trotuardan, akrobatikaliq sekiriwler, batutda sekiriw ham biyik imaratta
orinlaniwshi, tap jumisshi atqaratugin operaciyalarga uqsas shinigiwlar jardeminde
sheshiledi. Biyiklikke salistirganda qdwipsizlik reakciyasin kemeytiw ham 6z kushine
isenim payda ettiriw ushin shugillanatuginlar montaj qayisin tagip biyik minberden
tomenge sekiriw shinigiwlarin orinlagan.

Shimigiwlar sabaq formasinda haptesine eki ret 90 minuttan otkeriledi. Birinshi
30 minutda oqiwshilar hammesi birgelikte ayaqti shimigtirtw, buyim menen hadm
buyimsiz uliwma rawajlandiriwshi shimigiwlardi orinlagan. Keyinirek 3 bolimge
ajiratilgan hdm olar shenber boylap almasip, dastardin ayirim turleri menen 20
minuttan shugillangan turniktegi shimgiwlar, batutda sekiriwler, biyik minberdegi
shimigiwlar yamasa akrobatikaliq sekiriwleri, styenip otirip sekiriwler ham tagi
basqgalar usilar qatarma kiredi.
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Arnawl fizikaliq tayarliq joqarida bayanlap jazilgan tlrlerinen ayrigsha
sabaqtan tisqart1 dogerek shmigiwlarinda otkeriledi. Ol kasip iskerliginin

jagsilaniwina jardem beriw ushin gandayda bir sport turinde rawajlaniwin nazerde
tutadi. Oqiwshi galegen sport tiri menen shugillaniwi mimkin, biraq har bir arnawh
bir ganigelik ushin ol yamasa bul kasip jumisshilarina paydali sport tirlerin usinis
etiw mumkin musali, montajsh1 haweskerler ushin batutda sekiriwler, sport
gimnastikas1 shimigiwlar1 akrobatika sekiriwleri suwga sekiriw tulken jardem
korsetedi. Korsetip otilgen sport tlrlerinde rawajlaniw ham olardi arnawli bir sport
natiyjelerine eriskennen keyin haweskerler maqsetine muwapiq tirde jetiskenliklerine
tasir etedi.

Joqgar1 ham orta arnawlh oqiw orinlarinda oqiwshilardinh dene tarbiyast uliwma
dastir shimigiwlart ham fakultativ shimigiwlardan ibarat. Oqiwsh1 qayst sport tari
menen shugillanbasin, ol dene qizdirtwga kiretugin ham sportshilardi arnawh
taymlig1 ushin qollanilatugin gimnastika shinigiwlarin albette ormlaydi.

Juwmaglap aytqanimizda, korsetilgen shimigiwlarga ganigelesken ameliy
gimnatikaga tdn bolgan shimgiwlardi kirgiziw usinis etiledi. Solay etip ganigelesken
ameliy gimnastikani fizikaliq tayarligtagi ahmiyeti juda tlken bolip tabiladi.
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