o 3
' &

X {{/}E
. \
ﬁ*‘z’ oxy -
—» Maktabgacha va maktab s,gl ,.

ta'lim vazirligi X /|

ERTALABRI
SMONIY TABBIYA







Sentabr

1-hafta

Rezina koptoklar bilan umumrivojlantiruvchi mashqglar -

1-mashq. D.h.: oyoglar yelka kengligida, tovonlar parallel ,',".

joylashtirilgan, qo‘llar pastda, koptok o‘ng qo‘lda. 1-2-qo‘llarni yon W
Y 4 yugoriga ko‘tarish, oyoq uchida turish. Yugoriga garash-nafas \

btokni chap qo‘lga olish. 4-d.h.: gqaytish, Qo‘llarni yon
a tushirish-nafas chigarish. (5-6 marta)
r yelka kengligida, qo‘llar koptokni ushlagan holda

origa ko‘tarish-nafas olish. (5-6 marta)
akengligida ochilgan, tovonlar parallel
pptok bilan pastda. 1-koptokni yuqoriga

Yar pastda, koptok o‘ng qo‘lda.
p” oyoq uchini cho‘zish, joyida
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Sentabr
2-hafta
¢ Rezina koptoklar bilan umumrivojlantiruvchi mashqlar

" 1-mashqg. D.h.: oyoglar yelka kengligida, tovonlar parallel

. joylashtirilgan, qo‘llar pastda, koptok o‘ng qo‘lda. 1-2-qo‘llarni yon

tomondan yuqoriga ko‘tarish, oyoq uchida turish. Yuqoriga qarash-nafas

~olish. 3-koptokni chap qo‘lga olish. 4-d.h.: qaytish, Qo‘llarni yon
tomondan pastga tushirish-nafas chiqgarish. (5-6 marta)

% 2-mashq. Oyogqlar yelka kengligida, qo‘llar koptokni ushlagan holda

: yugorida. 1-oldinga egilish, koptokni old tomonga qo‘yish-nafas

-~ chigarish.

2-rostlanish. Qo‘llar belda-nafas olish. 3-egilish, koptokni olish-nafas

chigarish.

‘¢ 4-rostlanish, koptokni yuqoriga ko‘tarish-nafas olish. (5-6 marta)

- "." 3-mashg. D.h.: oyoqlar yelka kengligida ochilgan, tovonlar parallel
ravishda joylashtirlgan, qo‘llar koptok bilan pastda. 1-koptokni yuqoriga
otish. 2-koptokni ilish. (8-10 marta)
4-mashg. D.h.: oyoqlar birga, qo‘llar pastda, koptok o‘ng qo‘lda.
1-tizzasi bukilgan o‘ng oyoqni ko‘tarish, oyoq uchini cho‘zish, joyida

- © yurish. Nafas olish mashqlari.




Zilan bajariladigan umumrivojlantiruvchi mashglar

.. oyoglar yelka kengligida. Ikkiga buklangan argon yelka
A 1-2 deganda oyoq uchida turish, arqon ushlagan qo‘llar
, qo‘llarga qarash-nafas olish. 3-4 d.h. kelish, argon

ligida ochilgan, tovonlar parallel
holda joVl , A ida. 1-chapga qgayrilish-nafas
chigarish, b clod [ ga qayrilish-nafas chiqarish.

6-d.h. nafas olish,%orq
4-mashg. D.h.: polga
tomonda. 1-arqon ushl
nafas olish.

2-tizzasi bukilgan oyoglarm<s®
tekkizish, boshni tizzaga bukish-
arqonni yuqoriga ko‘tarish-nafa
chiqarish. (4-6 marta)
6-mashqg. D.h.: oyoqglar yelka kengligg

agan, arqon orqa
ish, arqonga qarash-




veb-saytimiz: Zokirjon.com
Zokirjon.com veb-saytimiz orqali o ‘zingizga kerak
bo‘lgan hujjatlarni yuklab oling.
Zokirjon Admin bilan
+99891-328-88-38 nomerga yoki jek567 izlab

telegramga yozishingiz so ‘raladli.
Telegramda murojaatingizga oz

vadtida javob beriladi.
38 listdan iborat kichik guruhlarga ertalabki
jismoniy tarbiya mashqlarini to ‘lig holda olish
uchun telegramdan yozing.

Wi Narxi:15 ming
AR ‘\ Telegram kanalimiz

@maktabgacha_tt

To‘lov uchun: HUMO 9860230104973329
Plastik egasi Nabiyev Zokirjon

91-328-88-38

@mak¥ibgacha TT

Bl universalbank Y DI QQATI I
Y% NN % Sizga bu OMONAT gilib beriladi.
- -)))) A , To‘liq holda olganingizdan so‘ng:
NN N Faqat o‘zingiz uchun foydalaning.
9860 2301 0%971.3329 ' Hech kimga bermang hattoki eng

SINOININE ] , ) yaqin insoningizga ham.
ZOKIRJON NABIYEY -! Internet orgali veb-saytlarga

joylamang.
Kanal va gruppalarga targatmang.

OMONATGA
HIYONAT QILMANG.




