Сабақтың тақырыбы: Скандинавиялық таяқшалар. Шартты рай.В1. 26 сабақ

Жаңа сөздермен таңызып, мәтінді аударыңыз:

Дене шынықтыру-физкультура

Қарқын-ритм

Белсенді-активный

Қасиет-качество, свойство
Бұлшық еттер-мышцы

Ықпал етеді-влияет

Қаңқа-скелет

Ынталандыру-стимулирование

Ықтималдық-воможность

Қозғалыс еркіндігі свобода движения

Артықшылық-преимущество
Скандинавия (скандинавтық) жаяу жүру – бұл дене шынықтырумен айналысатын және салауатты өмір салтын қолдайтын адамдар арасында тез танылатын фитнес. Ол шаңғымен сырттай ұқсас екі таяқпен белсенді қарқынмен жүруді білдіреді. 
Скандинавтықтар фитнестің түрі ретінде жақында пайда болды. Алдымен ол шаңғышылар жазда формасын ұстап тұру үшін қолданылған деп есептеледі. Бұл спорт түрінің  бірқатар пайдалы қасиеттері бар:

1. Осындай жаттығуды дұрыс орындау барысында бұлшық еттердің 90% дейін жұмысқа тартылады. Бұл бұлшықет тонусын арттырады және бұлшық еттердің қаңқасын қалыптастыруға ықпал етеді.

2. Қанның айналымы тездетіледі, өкпелер кеңейеді, мидың жұмысы ынталандырылады. Жүрек бұлшықетін күшейтеді, жүрек-тамыр жүйесі ауруларының ықтималдығын азайтады.Метаболиттік процестерді жеделдету салмақ азайтады, майдың мөлшерін азайтады.

3. Скандинавияның кез-келген жасына қол жетімді болуы мүмкін, сондықтан мұндай тренингтерді ұнататындар арасында көптеген қарт адамдар бар. Тұрақты жаттығудың арқасында , артрит пен остеохондроздың көрінісі төмендейді, тірек-қозғалыс аппараты күшейіп, қозғалыс еркіндігін береді.

4. Сыныптар арнайы спорттық киімдерді қажет етпейді, сіз кез-келген ыңғайлы киіммен жүре аласыз, бірақ ылғалды сіңіріп, ауа-райына мүмкіндік беретін біреуіне артықшылық беру керек.

Шартты рай образуется путем присоединения к основе глагола суффиксов -са, -се и окончаний принадлежности для І лица. 

Шартты рай обозначает действие, служащее условием для совершения другого действия, выраженного формами будущего времени глагола. Например: Оқысаң - түсінесің. - Если прочитаешь, то поймешь. Гүлсара демалыс үйіне барса, жақсы демалады. - Если Гульсара поедет в дом отдыха, то хорошо отдохнет. 
Во множественном числе для І лица прибавляется суффикс -к, -қ, для второго лица после окончаний сказуемого -дар, -дер. Например: Бүгін бұл жұмысты бітірсек, ертең демаламыз. - Если сегодня закончим это дело, то завтра отдохнем. Оны шақырмасақ, ол бізге ренжиді. - Если не позовем, он обидится на нас. Сіздер театрға барсаңыздар, сонда кездесеміз. - Если вы пойдете в театр, то там встретимся. 
Мысалы:
Мен барсам

Сен барсаң

Сіз барсаңыз

Ол барса

 Біз барсақ

Сендер барсаңдар

Сіздер барсаңыздар

Олар барса

Аударыңыздар:Если будет хорошая погода, мы поедем на речку.Если у тебя есть время, пойдем в магазин. Если я его увижу, передам привет от тебя.

