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КЕРЕШ.
        Мин биергә бик яратам. Биючеләргә сокланып карыйм.  -Эх, мин дә шулай бии алсам иде, - дип хыялланам. Авылыбызда оештырылган бию түгәрәгенә дә яратып йөрим. 
 “Танцы со звездами” дигән телевизион проектны бик яратып карыйм. Бу тапшыруның бик популяр булуы һәм озак вакыт экраннан төшмәвенең сәбәбен мин биюләрнең күңелне күтәрүе, һәм аларның  тирә-юнгә матурлык  таратуында дип уйлыйм. Ләкин минем әни минем сәламәтлегем өчен борчыла. Ул: -Биегән вакытта гәүдәгә һәм аякларга авырлык төшә, үсү чорында зыян булмагае,-ди. Ә мин, биегән вакытта үземне бик яхшы хис итәм, һәм киресенчә,  биюләр спорт кебек, сәламәтлекне ныгыта гына дип уйлыйм.  Менә шулай итеп миндә проблема туды, һәм мин аны тикшерү һүм эзләнүләр нәтиҗәсендә чишәргә булдым.
АКТУАЛЬЛЕГЕ: 

Хәзерге аз хәрәкәтләнү  заманында сәламәтлекне саклау, аны ныгытуга бик зур игътибар бирелә. Чөнки дөрестән дә, сәламәтлек – иң зур байлык. Кечкенә вакыттан ук үзеңне сәламәт тормыш рәвеше алып барырга күнектерергә кирәк. Ә бию белән шөгылләнү – ул хәрәкәт, яхшы кәеф һәм сәламәтлек.

ГИПОТЕЗА: 

Биюләр белән шөгыльләнү сәламәтлекне ныгыта.  Биючеләр зифа буйлы,                                              күтәренке кәефле, сөйкемле, энергияле була. 

МАКСАТ:  
1. Биюнең нәрсәсе белән сәламәтлеккә файдалы икәнен белү.

2. Биюләр белән шөгыльләнү нең  кеше исәнлегенә йогынтысында  уңай  һәм тискәре якларын ачыклау:
- төрле чыганаклардан бию тарихын өйрәнү;
- бию төрләре турында мәгълүмат җыю;
- биюләр белән шөгыльләнү  минем организмга нинди  йогынты ясавын өйрәнү;  
- туплаган мәгълүматны берләштерү, системалаштыру, һәм анализлау;
          - бию өчен кайсы биюләр күбрәк туры килә, ә кайсылары юк.

- эш нәтиҗәләре белән сыйныфташларымны таныштыру.
Эзләнү-тикшеренү  методлары :

· Теоретик материалны өйрәнү.
· Интернет челтәрендә эш.
· Укучылар арасында сораштыру. 
· Белгеч белән әңгәмә. 
· Тәҗрибәләр үткәрү. 

· Нәтиҗә ясау.
Эзләнү-тикшеренү эшенең планы: 

1. Башлангыч сыйныф укучылары арасында сораштыру үткәрү. 

2. Бию турында мәгълүмат туплау. 

3. Биюнең организмга  файдалы һәм зыянлы якларын эзләнеп өйрәнү.

4. Белгеч белән әңгәмә.  

5. Тәҗрибәләр үткәрү. 

6. Нәтиҗә ясау.

ЭЗЛӘНҮ-ТИКШЕРҮ ОБЪЕКТЫ:  Биюләр һәм биючеләр.
       ЭЗЛӘНҮ-ТИКШЕРҮ ПРЕДМЕТЫ:   бию, сәламәтлек.


Бүлек I.  Бию турында тарих.
1.1 Биюләр кайчан барлыкка килгән.
Бию бик борынгы заманнарда ук барлыкка килгән һәм матурлыкка, гүзәллеккә өйрәтә. Биюләрдә ритм, уен-хәрәкәтләр аша халыкның уй-фикерләре, эчке халәте, өмете, ышануы чагылдырыла. 
Кешеләр бик күптәннән бии башлаганнар. Хәтта сөйләм барлыкка килгәнче үк кешеләр бию телендә “сөйләшкән”. Бию аша кешеләр бер-берсенә хисләрен һәм теләкләрен аңлаткан. Борынгы кешеләр өчен бию яшәү рәвеше булган. Чөнки бөтен вакыйгалар биюләр белән билгеләнгән: кеше туу, үлем, сугыш, кешенең чирдән арынуы, башлык сайлау, һ.б. Биюләр белән яңгыр, кояш, иминлек, игеннәрнең уңуын теләгәннәр.  Бик борынгы заманнарда үк бию кеше тормышында мөһим урын алып торган. Ташка чокып ясалган рәсемнәр арасында кешеләрнең биюләре тасвирланган рәсемнәр дә еш очрый. Беренче биюләрнең нигезендә борынгы кешеләрнең эш-шөгылләрен аңлаткан хәрәкәтләр яткан: аучылык, балык тоту, уңыш җыю һ.б.
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Кайбер Африка һәм Австралия кабиләләрендә биючеләр тәннәрен буйыйлар һәм маска кияләр. Алар барабан тавышына кыргый хайваннарны аулау күренешен үзләренең биюләрендә чагыштыралар. 

Борынгы кешеләрнең биюләрендә аерым техника булмаган, ләкин аларның физик яктан әзерлекле булулары биюгә бөтен барлыклары белән бирелергә ярдәм иткән. Мондый биюләрне Тын Океанның көньяк  утрауларында, Африкада, Көньяк Америкада хәзер дә күрергә мөмкин. Ә Борынгы Грециядә һәм Һиндстанда бию аллаһ тарафыннан җибәрелгән бүләк дип кабул иткәннәр. Бу турыда күп кенә легендалар да  бар. Мәсәлән
биюче Шива     [image: image3.jpg]



Шулай итеп, бию ул – бик күптәннән барлыкка килгән, гәүдәне ритмик һәм пластик хәрәкәтләндерә белү сәнгате.    
 1.2. Бию төрләре.
Бию тарихы кешелек тарихыннан кыскарак түгелдер. Безгә бик борынгы биюләрнең нинди булуын күз алдына китерүе авыр. Ләкин кайберләре, мәсәлән: Борынгы  Рус дәүләтендәге  җырлы-биюләр(хоровод) хәзерге вакытларга килеп тоташа.
Гомер-гомергә бию  халыкларның  яшәү рәвешен, уйларын, хисләрен, кайгыруларын характерлаган, аның гореф гадәтен күрсәткән. 
Лезгинка – ул грузин халыкларының хәрбилеген, кыюлыгын, кызу канлылыгын күрсәтә. (прил. 1)
Самба – Бразилия халкының энергия, күңел көрлеген (задор), матур буяуларда күрсәтә, һәрбер хәрәкәттә шатлык хисе чагыла. (прил. 2)
Кадриль – Себер халкының уенчаклыгын һәм гадилеген ачып бирә. (прил. 3)
Цыганочка – күченеп яшәүче халыкның күңеллелеген һәм ирек сөючәнлеген күрсәтә. (прил. 4)
Пасадобль –Испания халкының кайнар хисле булуын ачып бирә. (прил. 5)
Һинд биюе – үзенең тирән мәгънәле булуы һәм сыгылмалылыгы белән җәлеп итә. (прил. 6) 
 Халык биюләре нигезендә классик биюләр барлыкка килгән:
Менуэт – Француз халык биюе. Ул 16-17 гасырда барлыкка килгән. Бернинди бал да бу биюдән башка үтмәгән. (прил. 7)
Полонез – польша халкы биюе. Башка халыклардан аермалы буларак, андагы музыка инструменталь жанрда яңгыраган. Бу бию шулай ук балларда мәҗбүри булган. (прил. 8)
Гавот - 17 гасырда барлыкка килгән һәм ул башта җырлы бию булган. Ә 18г. ул парлы биюгә әйләнгән һәм байларның яраткан биюе булып саналган. (прил. 9)
Полька –соңрак -1830 елларда  барлыкка килә. Бу дәртле  Чех биюе Европада бик тиз тарала һәм аны шунда ук үз итәләр. (прил. 10)
Вальс - иң яшь классик бию булып санала. Ул моннан өч гасыр элек – Германия, Австрия, Чехия илләре берлегендә барлыкка килгән. Аны авылда, шәһәрдә, күңел ачу өчен халык җыелган барлык урыннарда биегәннәр. Вальс – мәңге яшь бию. Чынлыкта мәңгелек биюләр юк, ләкин бу бию бик озак вакытлар популярлактан төшмичә безнең көннәргә кадәр килеп җиткән.
 Вальс! Вальс! —

Яңгырый киң залда.

Вальс! Вальс! —

Канат ул һәр җанга

Вальс! Вальс!

Кушылыйк без аңа.
     16г.  Европада  балет  барлыкка килә. Безнең көннәрдә  балет күптөрле формада чагылыш таба.
20 гасыр башында : фокстрот, квикстеп, танго, чарльстон, степ (чечетка) биюләре килеп чыга.
Бүгенгесе көндә без бик күп төрдәге биюләр: тиз һәм салмак, лирик,  җитез, дәртле биюләр биибез. Аларның кайберләре борын-борыннан, ә кайберләре күптән түгел генә репертуарга кергән. 
1.3. Татар халык биюләре.
        Барлык биюләр арасында халык биюләренең әһәмияте зуррак. Хезмәт халкы тудырган биюләр милли төсмере белән гаҗәеп үзенчәлекле, анда халыкның тормыш-көнкүреш үзенчәлекләре чагыла. Татар халык биюләре үзләренең нәфислеге, затлылыгы, биюченең зирәклеге һәм кыюлыгы белән үзенә җәлеп итә. Безнең көннәргә кадәр сакланып килгән биюләр талант ияләренең күңел җылысын халыкка җиткерә кебек.
Биюләр аерым-аерым, парлап һәм күмәк башкарыла.  Ялгыз биюләр “баскан җирдән ут чыгару” белән үзенчәлекле. Башкаручы яшь егет яки кыз, дәртле бию аларның рухи халәтләренә туры килә, яшь күңелнең ташып торган көчен, ашкынуын ачып сала.

Татар халык биюләрен туплап, аларны фәнни яктан эшкәртүгә һәм сәхнәгә куюга Татарстанның атказанган артисты Гай Таһиров зур өлеш кертте. Ул—шулай ук беренче татар балетмейстеры. Татар бию сәнгатен үстерүгә атказанган артистлары Халисә Шәрипова, Дамирә Вәлиева, Татарстанның халык артистлары Фердинант Фәйзуллин, Фердинант Гыймадиев, Равил Габдрахманов, Равил Хәлиуллин һәм башкалар үзләреннән зур өлеш керттеләр.
Татар яшьләре җырлы-биюле уеннарны каз өмәләрендә, аулак өйләрдә һәм башка бәйрәмнәрдә башкарганнар. Хәзер дә нинди генә бәйрәм булмасын - берсе дә җыр-биюсез узмый. Шул рәвешле халык рәхәтләнеп ял итә, күңел ача. 

Биюләрдә татар халкының милли үзенчәлеге ачык чагыла. Алар халыкка хас булган дәрт, җитезлек белән башкарыла. Шул ук вакытта татар биюе хатын-кызның тыйнаклыгы, оялчанлыгы, назлылыгы турында да сөйли. Кызлар биюләрендә хәрәкәтләр салмак, яисә вак адымнар һәм өлгерлек белән ясала, алардан нәфислек, җылылык, сафлык һәм тыйнаклык бөркелеп тора. 

Егетләр биюе исә дәрт, чаялык, хәрәкәтләрнең төгәллеге, тыпырдаулар белән аерылып тора. Биюче егетләрнең ут чәчеп торган дәрте, ярсу җитезлеге үзенә тарта.
Тамашачы алдына чыгып бию ихтыяр көче һәм кыюлык сорый. Шул ук вакытта дәртле, чая кешеләргә үзләренең һөнәрләрен күрсәтергә мөмкинлек тә ачыла.    Үз милли киеменнән татар халык биюен башкарган балада милләте белән горурлану, туган теле, туган ягына булган мәхәббәте ныклы формалаша. (прил. 11)
Бас, кызым Әпипә,

Син басмасаң мин басам,

Синең баскан эзләреңә

Мин дә китереп басам.
Бүлек II.  Бию һәм сәламәтлек.

2.1. 1- 4 нче сыйныф укучылары арасында сораштыру үткәрү.

1.   Син биергә яратасыңмы?


2.    Син биюләрне сәламәтлек өчен файдалы дип уйлыйсыңмы?


3.   Яхшы  биер өчен физик әзерлек кирәкме?

4.     Бию түгәрәгендә шөгыльләнергә теләр идеңме?
          5.   Малайлар  - ир-егетләр бии белергә тиешме?
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2.2.  Белгеч белән әңгәмә һәм тәҗрибәләр.

Врачлар һәрвакыт сәламәтлек өчен физик активлык бик мөһим дип кисәтеп торалар. Юкка гына “Хәрәкәттә бәрәкәт” дип әйтмәгәннәр бит инде. Ләкин даими шөгылләнү өчен бездә тренажер заллары юк,  ә урамда уйнарга – караңгы тиз төшә, спорт белән шөгылләнергә һәр кеше дә үзен күндерәлми. Ә биюгә кушылсаң ничек булыр икән? Ул спортны алмаштара аламы? Менә шундый сораулар белән мин сыйныфташларым белән мәктәбебез фельдшеры янына киттем. 
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Мәктәбебез фельдшеры Фәния апа биюнең сәламәтлеккә уңай йогынты ясавын әйтте. Чөнки биючеләрнең гәүдәсе дөрес формалашкан була. Фәния апа безгә сын-гәүдә бозылуны ничек итеп ачыклап булуын күрсәтте. (прил.12.) Бигрәк тә парта артында утырганда кагыйдәләрне үтәргә кирәк. Ә сын гәүдә төз һәм дөрес формалашсын өчен физик, гимнастик күнегүләрнең, биюләрнең файдасы зур, диде.          
Музыка астында ритмик күнегүләр ясау – бик яхшы һәм күңелгә ятышлы сәламәтләндерү чарасы булып тора.  Биюләр кешенең сулыш алу органнарын да үстерәләр. Чынлап та бит биючеләр бик җиңел йөриләр, аларда ниндидер җиңеллек сизелә. Бию белән шөгыльләнү бик еш салкын тиюдән җафаланган, бронхит һәм астма авырулары белән чирләгән кешеләргә бу авырулардан котылырга ярдәм итә. 

Бию эчке органнарның эшчәнлеген дә активлаштырып кына калмый, ә бөтен гәүдәне энергия белән тутыра. Азхәрәкәтчәнлек, эчке органнарның вакытыннан алда картаюына һәм симерүгә китерә. 
Иң тиз , күзгә күренеп торган эффект – ул гәүдә торышының үзгәрүе. Бию гәүдәгә төзеклек, йөрешкә җиңеллек, ә хәрәкәткә сыгылмалылык бирә.  Бигрәк тә арка мускуллары  ныгый.  Бу исә кешенең йөрешен матурайта,  ул тигез һәм горур була.
Шул ук сорау белән мин физкультура укытучысы Рөстәм абыйга мөрәҗәгать иттем.
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Ул миңа шулай ук, биюнең сәламәтлеккә гимнастика белән шөгыльләнгәндәге кебек үк файдасы зур булуын әйтте. Үземне чыныктырырга кушты. Биюне гомуми ныгыту күнегүләре белән бергә системалы алып барырга кирәклеген әйтте. Рөстәм абый миңа  комплекслы күнегүләр өйрәнү өчен китап та бирде. (прил.13)
Бию мускулларның барлык төркемнәрен үстерә:  кул, җилкә, аяк, һәм оча сөяге мускулларына тәэсир итә. Бию белән регуляр шөгыльләнү кеше психикасына да уңай йогынты ясый. Мондый физик нагрузкалар кәефне яхшырта торган “бәхет” -  эндорфин гормоннарын эшләп чыгаралар. Моның белән бергә түземлелек, эшчәнлек, физик һәм психик тонус ныгый. Моннан тыш биюләр куркучанлыкны, үз-үзеңә ышанмаучылыкны, кыргыйлыкны бетерергә ярдәм итә.  Хәрәкәт – ул яшәү! Димәк, биюдәге хәрәкәт безгә  яшәү көче бирә. Безнең гәүдәне сәламәтләндерүгә юнәлтә. Бию үзенең нинди төрдә булуына карамастан, баш миендә нерв күзәнәкләрен үстерергә ярдәм итә торган химик элементларны эшләп чыгаруга булыша. 
          Шулай ук катлаулы биюләр кешене интеллектуаль яктан үстерә, хәтерне яхшырта.
Үзенең сәламәтлеккә йогынтысы буенча биюне чаңгыда йөрү, һәм суда йөзү белән чагыштырып була. Ләкин кыш - озын түгел, ә бассейн яки сулыклар һәрвакыт кул астында түгел. Димәк ел әйләнәсенә шөгыльләнү өчен -  бию иң кулай!

2.3.  Бию белән шөгыльләнүнең сәламәтлеккә тәэсире.  

Интернет челтәреннән алган материаллардан мин биюнең уңай һәм тискәре якларын күрсәтүче таблица ясадым.
	Бию белән шөгыльләнүнең кеше организмы өчен

               Файдасы                                                                       Зарары

	Гомуми физик халәтне яхшырта
	 Йөрәк авырулы кешеләргә чама белән генә ярый.

	Йөрәк-кан әйләнеше системасын яхшырта. Барлык эчке органнарда кан яхшы әйләнә башлый,  барлык күзәнәкләр кислородка туена һәм  алар яхшырак эшли башлыйлар
	 Танго белән вальс парлы биюләрен биегәндә   гәүдәне һәрвакыт дөрес булмаган позада тотарга туры килә.  
Һәрвакыт бал биюләре белән генә шөгыльләнү -  муен мускулларының тигезсез үсешенә китерә. Бу исә гәүдә үсешенә дә тискәре йогынты ясаячак.
   Ирланд биюе – аяк мускуллары үсешенә һәм хәрәкәт координацииясенә искиткеч яхшы. Ләкин бу төрдәге бию белән шөгыльләнү умыртка сөягенә авырлык бирә. Әгәр арка мускуллары физик әзерлекле булмаса бу авырлыкка түзә алмаска мөмкин, һәм  умыртка грыжасы килеп чыгарга мөмкин.
Нинди генә бию төре белән шөгыльләнсәң дә, гомуми ныгыту күнегүләрен даими үтәргә кирәк.

Спорт-конкурс биюләре – латиноамериканский, рок-н-ролл, хип-хоп, тектоник һ.б. бик әйбәт физик әзерлек таләп итәләр, ә  кайберләренә хәтта акробатик әзерлек тә таләп ителә.

	Тире яхшы  хәлдә була, чөнки аның күзәнәкләре тулысынча кислородка бай һәм гадәттәгедән катырак эшли.
	

	Сулыш алу органнарын – йөрәк һәм үпкәнең эшчәнлеген яхшырта. 
	

	Эчке органнарның эшчәнлеген  активлаштыра һәм энергия бирә.
	

	Тире асты майлары кими, циллюлит бетә.
	

	Гәүдә торышы матурая, сөякләрне ныгыта.
	

	Мускулларының тонусы  арта, ныгый.
	

	Нерв системасын ныгыта.
	

	Кәефне яхшырта торган “бәхет” – эндорфин гормоннарын эшләп чыгаралар.
	

	Стресс, дипрессия, комплексларны юкка чыгара.
	

	Иҗади һәм образлы фикерләү сәләтен үстерә.
	

	Организм гел чистарып тора, чөнки тир белән организмга зарарлы булган артык матдәләр, шул исәптән токсиннар да бүленеп чыга. 
	


1нче нәтиҗә: Биюләр сәламәтлек өчен файдалы.
2нче нәтиҗә: Теләсә нинди бию төре белән шөгыльләнү өчен моңа физик яктан әзер булырга кирәк, һәм биюне сайлаганда аны үзеңнең физик мөмкинлекләреңнән чыгып сайларга кирәк.  Нинди генә бию төре белән шөгыльләнсәң дә, гомуми ныгыту күнегүләрен даими үтәргә кирәк.      
   Моны белү кызыклы: 
1) Биегәндә артык булган калорияләр юкка чыга. Тикшеренүчеләр әйтүенчә, төрле биюләр вакытында бу төрлечә була:
Авырлык төре:                          1сәг /калория:
Бал биюләре (салмак)                         207
Бал биюләре (җитез)                            378
Дискотека (кем ничек булдыра)          394
Твист                                                     326
Свинг                                                    306
Хип-хоп                                                 465
Уртача                                                  306
     Сәламәтлек өчен күбрәк спорт төрендәге биюләр яки фитнес-группага кергән биюләр туры килә. Хәзер бигрәк тә фитнес белән шөгыльләнү популяр. Ә нәрсә соң ул фитнес? Фитнес ул  – гәүдәнең формасын, авырлыгын, мускуллар белән май катламының туры килүен үзгәртү, һәм нәтиҗәне  саклау мөмкинлеге. Барлык фитнес-группага кергән биюләр      музыка белән бара. Бу группага   “Танец живота” ны да кертергә була.
2) Хореотерапия  - бию хәрәкәтләрен төрле авыруларны психотерапевтик дәвалуда куллану дигән сүз. Бу вакытта кешенең физик һәм психик мавыгуы көчәя, бу исә үз чиратында күп кенә физик-эмоциональ сәламәт булмаган , озак вакыт  реабилитациядә булган,  Даун,  Альцгеймера  (хәтерсезлек), Паркинсон,  невроз һәм депрессиядән интеккән кешеләрне дәваларга ярдәм итә. 
3) Дөньяның иң популяр биючеләре унлыгында иң беренче урынны безнең якташыбыз  Рудольф Нуриев алып тора. Бу кеше үзенең таланты белән миллионлаган сәнгать яратучы гади халыкны үзенә әсир иткән. (прил. 14)
Бүлек III.  Тәҗрибәләр. 

Спорт  белән биюне чагыштырып өйрәнү.
1 тәҗрибә: “Бию эмоциональ яктан кәефне яхшырта” (прил. 15)
   - Беренче сыйныф укучылары физкультура дәресендә шөгыльләнделәр.

   - Дәрес ахырында аларның кәефе күтәренке иде.

   - Икенче көнне дәресләрдән соң әлифба бәйрәменә бию кабатладылар.
   -  Беренче сыйныфлар бию биегәч тә аларның кәефләре күтәрелде. 
Нәтиҗә: Димәк, бию белән шөгыльләнү - физик күнегүләрдән соң кебек, кәеф күтәренкелеге бирә.

2 тәҗрибә: “Бию артык колорияне бетерә”. (тирләтә) (прил. 16)
   - Беренче сыйныф укучылары физкультура дәресендә шөгыльләнделәр.

   - Дәрес ахырында алар тирләгән иделәр.

   - Икенче көнне дәресләрдән соң әлифба бәйрәменә бию кабатладылар.

   -  Беренче сыйныфлар бию биегәч тә алар тирләгән иде.

Нәтиҗә: Димәк, бию белән шөгыльләнү - физик күнегүләрдән соң кебек үк,  тирләтә һәм артык калорийны бетерә.

3 тәҗрибә: “Матдәләр алмашын яхшырта”. (прил. 17)
  - Беренче көнне  мин 15минут треножерда  шөгыльләндем. 
  - Минем су эчәсем һәм ашыйсым килде.
  -  Икенче көнне музыка астында ритмлы  биюләр биедем. 
  - Минем су эчәсем һәм ашыйсым килде.
 Нәтиҗә: Димәк, бию белән шөгыльләнү - физик күнегүләрдән соң кебек үк, матдәләр алмашын яхшырта.
Бүлек IV.  Йомгаклау. 

4.1. Нәтиҗә чыгару.
     Барлык эзләнеп- тикшеренүләремнән соң нәтиҗә ясап, шуны әйтәм - 
 бию кеше сәламәтлеге өчен файдалы:
• Кешенең гомуми физик халәтен яхшырта;
• Йөрәк һәм үпкә эшчәнлеген яхшырта;
• Мускулларның массасы һәм тонусы арта;
• Үз авырлыгың белән идарә итә алу;
• Сөякләрнең ныгуы;
• Хәрәкәт координациясе төгәлрәк һәм ныклырак була;
• Сын – гәүдәгә сыгылмалылык, җитезлек, ихтыяр көче бирә.
      Эмоциональ яктан кешегә уңай йогынты ясый:
• Гомуми  эмоциональ халәтне яхшырта;
• Үзбәяне арттыра;
•  Матурлыкны күрә һәм бәяли белергә; 

• Тормышны бары уңай яктан гына кабул итә белергә өйрәтә;
• Үз-үзеңә ышану, һәм үзхөрмәтне арттыра;
• Яңа танышлар, дуслар,  перспектива бирә;
• Дипрессия өчен әйбәт профилактика һәм дәва.
• Гәүдә торышын матурайта, эчке энергиягә баета, бәхет хисе бирә.

Димәк, минем гипотезам расланды: 

Биюләр белән шөгыльләнү сәламәтлекне ныгыта.  Биючеләр зифа буйлы,  күтәренке кәефле, сөйкемле, энергияле була. 

Соңгы сүз.
Мин үзем өчен шуны аңладым:
         Кечкенәдән үк бию белән шөгыльләнү  тискәре күренешләрне кисәтергә, тирә-юньгә мөнәсәбәтне үзгәртергә сәләтле. Сәбәбе гади: системалы рәвештә бию белән шөгыльләнгән кеше матурлыкны күререгә өйрәнә, матур мохит матур уйлар да тудыра.

            Бию – музыка тактына гади генә хәрәкәтләр ясау түгел, ул зуррак төшенчә. Бию – үз өстеңдә эшләргә, теләсә нинди эштә уңышка ирешергә өйрәтә. Бию кешенең эчке дөньясын баета, аның һәрьяклап үсешенә ирешүгә ярдәм итә.

           Мин үзебезнең авыл клубында Гөлшат апа җитәкчелегендә эшләп килгән түгәрәккә йөрим. Бию коллективыбызның үз традицияләре дә бар. Һәр ел ахырында без ел буе биегән биюләребез белән ата-аналар каршында отчет концерты куябыз. Район күләмендә үткәрелгән фестивальләрдә  катнашырга тырышабыз. Авылда үткәрелгән бер генә чара да безнең “Тамчы” бию коллективы катнашыннан башка узмый. Киләчәктә дә мин бию белән шөгыльләнүемне дәвам итәргә телим. Хәзер инде әнием бу турыда икеләнмәс дип уйлыйм. 
Әлбәттә, бию белән шөгыльләнеп, үзеңнең сәламәтлегеңне ныгытасың килә икән, аның өчен бу сәнгать төре белән профессиональ дәрәҗәдә шөгыльләнү  мәҗбүри түгел. Русча әйткәндә “Для души” биергә кирәк. Мин һәрбер кешегә дә биюнең гадәткә әйләнүен телим. Чөнки бары бию генә үзебезне яхшы хис итәргә, кәефне күтәрергә, сәламәтлекне ныгытырга сәләтле. Биегез, һәм сәламәт булыгыз!      
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4.2. Өстәмә мәгълүмат. (приложения)  
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№12 Үкчә, балтыр, оча һәм калак сөягегез тиеп торырлык итеп, аркагыз белән стенага терәлеп басыгыз.  Әгәр стена һәм бил арасыннан йодрыгыгыз узса, буй –сында үзгәреш бар дигән сүз. Ә инде уч төбе генә узса, бу дөрес сын-гәүдә булып санала. 
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