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Sentabr

Nel

ida yurish, tovonda yurish,
ga o‘tish, yana yurishga
o‘tish. Bolalarni uch gu
I1.Asosiy gism
Umumrivojlantiruvchi mashqla®
1. D.x.Oyoqlar elka kengligida , £ i oyoq
uchida turib yugoriga ko‘tarish, go‘llari
3-4- go‘llar pastda, oyoqglarni tushirish- nafaSe

2.D.x.0yoqlar elka kengligida ochilgan, g

bosh orgasida. Xuddi shu mashq chap tomonda bajaril

)

Oyogqlar engil ochilgan, qo‘llar belda. 1- oldinga egilish,
tekkizish -nafas chiqgarish. 2- to‘g‘ri turish, go‘llar belda, o
nafas olish.(5-6 marta).

3. D.x. Oyoqglar birga, go‘llar yon tarafda. 1-o‘ng oyo .qoriga‘gTf
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ko‘tarish, oyoq tagida chapak chalish- nafas chigarish. 2-oyoqgni pastga tushirish, ‘Ef
go‘llar yonda- nafas olish. Xudsi shu mashqg chap oyoq bilan bajariladi. Oyoqlar g

birga, go‘llar yon tomonda. 8 sanog‘igacha ikki oyoqlab sakrash. 8 sanog‘igacha %ﬁ

&
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bitga joyda turib, oyoq uchini cho‘zgan xolda va go‘llarini erkin ishlatib yurish.

4. D.x. gyoglar elka kengligida ochilgan, qo‘llar pastda. 1-2-qo Ilarnl

oldindan ko‘tarish, qo‘llariga garash- nafas olish. 3-4- pastga garash.

ashiaish- nafas chigarish.(2-3 marta)

so‘zligaafas chigarish. Ox ganday mazza, ox

P olish, so‘ng ko‘rsatgich barmoq
bilan burinning M3 burun orgali chiqarish,

mashqg navbatma-na n bajariladi.
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Sentabr
Ne2(gardish bilan)
I.Kirish
Sog‘lom bo°
Blznlng
Diq
Bi

Pstida yurish: oyoq uchida yurish, tovonda yurish, ilon
, —sekln yugirishga o‘tish, yana yurishga o‘tish.

N umumrivojlantiruvchi mashglar.
7Ida, pastda 1- gardlshnl yon tomonga cho’ ZISh

gacha sanalganda @ aylantlrlsh Xudd| shu xolatlar chap
go‘l bilan bajariladi.
3.D.x. 5-6 m asofada bi , rni bir- biriga dumalatish.(6
marta). ,
4.D.x.Bir- biriga garab tuM® . , dardishlarni ushlash. 1-
o‘tirish- nafas chiqgarish.2. D.x
5.D.x. Qorinda polga joylashila®®
Qo‘llar bilan xalganing yuqor|3|d
gardishlarni yuqoriga kutarish, rostla
1. YAkuniy qism:
Buben sadolari ostida yurish va engilgin
1. Burundan nafas olish, og‘izdan chiqari
2. Burundan nafas olish, so‘zli nafas chiga
mazza kabi.
3. O‘pkani (ko‘krakni) to‘ldirib nafas olish, so‘ng Ko‘rs
burinning bitta katagini berkitib nafasni burun orqalj
navbatma-navbat o‘ng va chap qo‘llar bilan bajarila
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I.Kirish

Barchangizni chorlaym
Bir, ikki, uch mashq qil
Sog‘lig‘imni tiklayman.
Qaddimni men tik tutib,
So‘ng yurishni boshlayman.
YUrish. Buben sadolari¥sti
izi bo‘lib yurish, yurishdan asta-s
uch guruhga bo‘lib turgazish.
I1.Asosiy gism
Umumrivojlantiruvchi mashglar
1.D.x.0Oyoqlar elka kengligida turish,
xolda yuqoriga ko‘tarish, qo‘llariga garash-nafas o

3-4- go‘llar pastda, oyoqglarni tushirish- nafas chig
2.D.x.0yoqlar parallel xolda ochilgan, go‘llar b

1-tanani o‘ng tomonga burish, go‘llar yon tarafda. 2-
Xuddi shu mashq chap tarafda bajariladi.(6 marta).

3.D.x.Oyoqlar elka kengligida ochilgan, go‘llar belda.
tizzaning pastiga tekkizish-nafas chigarish. 2- to‘g‘ri turish
olish.(5-6 marta).
4. D.x. Oyoqlar birga, qo‘llar yon tarafda. 1-o‘ng oyoqgni yuqorig
chapak chalish- nafas chigarish. 2-oyoqni pastga tushirish, go‘llar y
shu mashq chap oyoq bilan bajariladi.

5. Oyoqlar bitta, go‘llar yon tomonda. 8 sanoqqa ikki oyoqlab sakrash,,
joyda turib, oyoq uchini cho‘zgan xolda qo‘llarini erkin ishlatib yurish.
6. D.x.Oyoqlar elka kengligida qo‘yilgan, oyoqglar parallel xolda , qo‘llar %ast
go‘llarni oldindan yuqoriga ko‘tarish, qo‘llariga garash- nafas olish. 3-4- past
Qo‘llarinipastga tushirish- nafas chigarish.(2-3 marta)

I11. YAKkuniy gism:
Buben sadolari ostida yurish va engilgina yugurish. Nafas mashglarini bajarish.
1. Burundan nafas olish, og‘izdan chigarish.
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2. Burundan nafas olish, so‘zli nafas chigarish. OX ganday mazza, 0X ganday
mazza kabi.
3. O‘pkani (ko‘krakni) to‘ldirib nafas olish, so‘ng ko‘rsatgich barmog bilan
burinning bitta katagini berkitib nafasni burun orgali chigarish, mashg navbatma-
navbat o‘ng va chap go‘llar bilan bajariladi.
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veb-saytimiz: Zokirjon.com

Zokirjon.com veb-sayti orqali o ‘zingiz uchun kerakli

ma’lumotlarni yuklab oling.

+99890-530-88-18 nomerga telegramdan
yozishingiz yoki telegramdan jek456 izlab

telegramga murojaat qilishingiz so‘raladi.

Telegramda murojaatingizga o ‘7 vaqtida
javob beriladi.

Hujjat word variant doc formatda beriladi.

Tayyorlov guruhlarga Ertalabki badantarbiya

mashglarini to‘liqg holda olish uchun
telegramdan yozing.
Narxi: 10 ming so‘m
Telegram kanalimiz
@maktabgacha_tt

To‘lov uchun: 9860230104973329
Plastik egasi Nabiyev Zokirjon

¥ 91-328-88-38

DIQQAT!!!
B ) . . Sizga bu OMONAT gilib beriladi.
: To‘liq holda olganingizdan so‘ng:
quU 2 301 D‘{q -1 33 e Faqat o°‘zingiz uchun foydalaning.

B - )) Hech kimga bermang hattoki eng
Z°”:“.°”_ FABLYEN S X D yagin insoningizga ham.

Internet orgali veb-saytlarga
joylamang.
Kanal va gruppalarga targatmang.

OMONATGA
HIYONAT QILMANG.
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