H. Nunnayew, C. Mimmetgulyyew, H. Samuradow

ORTA MEKDEPLERDE
BEDENTERBIYANI
OKATMAGYN USULYYETI

Umumy orta bilim berydn mekdepler {i¢in okuw gollanmasy

Tiirkmenistanyn Bilim ministrligi
tarapyndan hodiirlenildi

Asgabat
Tiirkmen déwlet nesiryat gullugy
2017



UOK 372.8:796
N 85

Nunnayew H. we basg.

N85 Orta mekdeplerde bedenterbiyini okatmagyii usuly-
yeti. Umumy orta bilim beryin mekdepler {i¢in okuw gollan-
masy. — A.: Tiirkmen déwlet nesiryat gullugy, 2017.

TDKP Ne 211, 2017 KBK 74.267 ya 72

© H. Nunnayew we basg., 2017.



TURKMENISTANYN PREZIDENTI
GURBANGULY BERDIMUHAMEDOW






eSumg,
’“\\\\gV’ll
f e PN
&7 o 2\

A\
ol
'II""V”"""‘ ‘
""I”~§\\\"\"\
eSS

TURKMENISTANYN DOWLET TUGRASY

4

A

TURKMENISTANYN DOWLET BAYDAGY



TURKMENISTANYN
DOWLET SENASY

Janym gurban sana, erkana yurdum,
Mert pederlen ruhy bardyr kontilde.
Bitarap, garassyz topragyil nurdur,

Baydagyn belentdir diinyéi oniinde.

Gaytalama:

Halkyn guran Baky beyik binasy,
Berkarar dowletim, jigerim-janym.
Baglaryi téji sen, diller senasy,

Diinya dursun, sen dur, Tiirkmenistanym!

Gardasdyr tireler, amandyr iller,
Owal-ahyr birdir bizint ganymyz.
Harasatlar almaz, syndyrmaz siller,
Nesiller dos gerip gorar sanymy?z.

Gaytalama:

Halkyn guran Baky beyik binasy,
Berkarar dowletim, jigerim-janym.
Baglaryi téji sen, diller senasy,

Diinya dursun, sen dur, Tiirkmenistanym!



Tiirkmenistanyn Prezidenti
Gurbanguly Berdimuhamedow:

— Bedenterbiye we sport bilen mesgullanmak,
sagdyn durmug yorelgesine eyermek tiirkmenistan-
lylar iigin mizemez yorelgd owriilmelidir.

Giris

Aslyny miinyyllyklardan alyp gaydyan gadymy hem miidimi
tiirkmen halky Berkarar dowletimizin bagtyyarlyk dowriinde hormat-
ly Prezidentimizin parasatly yolbascylygynda dsiisin dhli ugurlarynda
asyrlara barabar beyik isleri amala asyryar. Tiirkmenistanda ylym-bi-
lim, sport we beyleki pudaklarda diiypli isler durmusa ornasdyrylyar.

«Turkmenistanda kopgiilikleyin bedenterbiyéini dsdiirmegin we
sporty goldamagyn 2011-2020-nji yyllar tigin Milli maksatnamasy-
nyn» kabul edilmegi bilen Garasgsyz, hemiselik Bitarap Watanymyzyn
ahli welayat merkezlerinde diinyé tiliiiilerine layyk gelyén hézirki za-
man stadionlary, seyle hem etraplarda we sdherlerde dowrebap en-
jamlasdyrylan bedenterbiye we sport toplumlary, sport mekdepleri
yzygiderli gurlup, ulanylmaga berilyar.

Yurdumyzda ¢agalaryi we yaslaryi sagdyn 6smegi, dowrebap bi-
lim almagy, diinydgaraysyny gifieltmegi, ylym, hiinr 6wrenmegi, be-
denterbiye we sport bilen mesgullanmagy, tebigaty soymegi, wagtyny
netijeli we sadyyan ge¢irmegi Tiirkmenistanda on iki yyllyk umumy
orta bilime gecmegin konsepsiyasynyn esasy maksady bolup duryar.

Dowlet Bagtutanymyzyn 2015-nji yylyn 23-nji mayynda kabul
eden «Bedenterbiye we sport hakynday» Tiirkmenistanynn Kanuny,
2015-nji yylyn 18-nji awgustynda kabul eden «Professional sport ha-



kynda» Tiirkmenistanynn Kanuny Garagsyz, hemiselik Bitarap dow-
letimizde bedenterbiyédnin we sportunn kanungylyk binyadynyn berk-
den tutulyandygynyn aydyn subutnamasydyr.

2017-nji yyl Garagsyz, hemiselik Bitarap Tiirkmenistan Diya-
rymyz ig¢in sanly yyllaryn biridir. Sentyabr ayynda ak sdherimiz
Asgabatdaky Orta Aziyada deni-tayy bolmadyk Olimpiya sdherjiginde
«Sagdynlyk. Ruhubelentlik. Dostluk» atly bas sygarly Yapyk bina-
larda we sowes sungaty boyunga V Aziya oyunlary Tiirkmenistanyn
ylalagdyryjy dowlet hokmiinde halkara ornuny gineltmige, yurdu-
myzyi sport abrayyny artdyrmaga hem-de ilatynl saglygyny berkit-
mek boyunca hemmetaraplayyn ise uzakmohletleyin itergi bermige
goniikdirilendir. Hormatly Prezidentimiz bu uly wakalary nazara
almak bilen, 2017-nji yyly «Sagdynlygyn we ruhubelentligiii yyly»
diyip yglan etdi.

2017-nji yylyn sygarynda iki diislinje — sagdynlyk we ruhube-
lentlik sazlasykly utgasyar. Munun 6zi kanunalayyklykdyr: sagdyn
adam &girt uly meyilnamalary diizmek bilen ¢aklenmin, eysem, olary
amala agyrmak howesine eye bolyar. Sagdyn jemgyyet — bu ruhube-
lent we maksada okgunly adamlaryn jemgyyeti bolup, olar umumy-
milli maksatlaryn dasynda jebislesyar.

Yurdumyzda sahsyyetiii saglygyna we ruhy diinyisine zyyanly
endiklerin garsysyna aygytly gores alnyp barylyar, sagdyn durmus
yorelgelerini we isjent dyng alsy wagyz etmek boyunga uly isler yay-
bailandyrylyar. 2011-nji yylda Tiirkmenistan Biitindiinyd saglygy
gorayys guramasynyi temméaka garsy goresmek boyunca Carcuwaly
Konwensiyasyna gosuldy.

Dowletimiz milli Liderimizin yzygiderli tagallalary netijesinde
temmakad garsy gores isinde ondiki orunlary eyelédp, beyleki yurtlara
nusgalyk gorelde bolyar we Biitindiinya saglygy gorayys guramasy bi-
len hyzmatdaglygy isjen dsdiiryér. [lat arasynda sagdyn durmus yorel-
gelerini berkitmek, zyyanly endikleri yok etmek we Tiirkmenistany
2025-nji yyla ¢enli temmikiden azat yurda dwiirmek maksady bilen,
hormatly Prezidentimiz 2017-nji yylynn 14-nji aprelinde «Tiirkme-
nistanda Biitindiinyé saglygy gorayys guramasynyin temmikd garsy



goresmek boyunca Carguwaly Konwensiyasyny durmusa gegirmegin
2017 —2021-nji yyllar ti¢in Milli maksatnamasyny tayyarlamak ha-
kynda» Karara gol ¢ekdi.

Sagdynlygyn, isjeit dyn¢ alsyn, sport bilen yzygiderli mes-
gullanmagyn tarapdary hormatly Prezidentimiz jemgyyetde sagdyn
durmus yorelgelerinin berkarar bolmagyny tassyklap, watandaglary-
myza sahsy gorelde gorkezyar. Sagdyn durmus yorelgelerini berkit-
mek, ilaty kopgiilikleyin bedenterbiyad we sporta cekmek babatda yur-
dumyzda amala asyrylyan cérelerin netijeli hisiyete eye bolyandygynyn
hem-de bu ugurda yokary gorkezijilere eye bolmak ugrunda zerur
sertlerin doredilydndiginii aydyn subutnamasydyr.

Sagdynlyk we ruhubelentlik esasy durmus gymmatlygy bolan
ynsan saglygyny, adamlaryn asylly yorelgelere, beyik maksatlara bo-
lan egsilmez ynamyny hem-de belent ruhuny 6ziinde jemleyar.

«Tirkmenistanyn Prezidentininnt yurdumyzy 2017-2021-nji yyl-
larda durmus-ykdysady taydan Osdiirmegin Maksatnamasynda» belle-
nilip gecilisi yaly, dowletimizde bedenterbiyini we sporty osdiirmegin
esasy maksady milletiii saglygyny gorap saklamak we pugtalandyr-
mak bolup duryar.

Yurdumyzda bedenterbiye we sport «Tiirkmenistanda bedenter-
biydni we sporty goldamagyn hem-de Osdiirmegin 2011-2020-nji
yyllar ticin Milli maksatnamasynyn» ¢éklerinde osdiirilyér. Ilatyn be-
denterbiye we dyng alsyn igjen gorniisleri bilen mesgullanmak miim-
kingiligini kepillendiryén «Bedenterbiye we sport hakynda» Tiirkme-
nistanyn Kanuny hereket edyar.

Yurdumyzda ylym, bilim, sport we beyleki pudaklarda asyrlara
barabar beyik isler durmusa gegirilyér. Milli Liderimizin kopgiilikleyin
bedenterbiye-sagaldys hereketini we yokary netijeli sporty dsdiirmek
boyunga syyasaty uzakmohletleyin umumymilli maksatnamanyn ¢ak-
lerinde iistiinlikli yerine yetirilyar.

Berkarar dowletimiziin bagtyyarlyk dowriinde yurt Bastuta-
nymyz halkymyzyn we ilkinji nobatda, yas neslini saglygynyil goral-
magyny dowlet derejesinde mohiim dhmiyet berilydn wezipe hok-
miinde 6nde goyup, kopgiilikleyin bedenterbiye-sagaldys hereketinini



we yokary netijeli sportunt dsdiirilmeginiin uzakmohletleyin umumy-
milli maksatnama mahsus bolan guramagylykly we maksada okgunly
hésiyetde bolmagyna ayratyn iins beryar.

Biitindiinya saglyk giini mynasybetli «Awaza» milli syyahatgy-
lyk zolagynda 2017-nji yylynn 7-nji aprelinde «Aziada — 2017: para-
hatgylygynn we Oslisit ugrunda halkara sport hyzmatdaslygy» atly
kongresde hormatly Prezidentimiz Aziyanyn kiist federasiyasynyn
«Yylyit Adamy» hormatly derejesini bermek hakyndaky diplomyna,
seyle hem sport hereketini we bu ulgamda hyzmatdaslygy 6sdiirmége
gosan ajayyp gosandy ticin Halkara Meybukan Godzu-Ryu Karate-do
Assosiasiyasy tarapyndan karate-do-nyn 10-njy danyna mynasyp
boldy. Sagdynlygyn we ruhubelentligin yyly bolan 2017-nji yylyn
27-nji aprelinde paytagtymyzda gecirilen Halkara ahalteke atcylyk
assosiasiyasynyn VII mejlisinde Tiirkmenistanda at¢ylyk sport puda-
gyny Osdiirmége gosan dgirt uly gosandy ti¢in hormatly Prezidentimiz
Halkara atcylyk sport federasiyasynyn Kubogy we medaly bilen sylag-
lanyldy. Dowlet Bastutanymyz bu sylaglary Tiirkmenistanyn sporty
we bedenterbiyéni 6sdiirmekde hyzmatlarynyn, yurdumyzyn halkara
sport hereketinde eyeleyén isjent ornunyn, onun Olimpiya hereketinin
belent yorelgelerine, halklaryn arasyndaky dostlugy hem-de 6zara
diistinismegi pugtalandyrmak isinde sportunt ornuny yokarlandyrmak
yorelgesine berk ygrarlylygynyn ykrar edilmeginin nysany hokmiin-
de kabul edyindigini belledi.

Hormatly Prezidentimizin nygtap belleysi yaly, durmus stra-
tegiyasynyil mohiim diiziim boélegi bolup duryan sport ulgamynda
dowlet syyasatynyn bas maksady sagdyn ruhly we berk bedenli nesil-
leri terbiyelemekden ybaratdyr. Munui seyledigini Tiirkmenistanda
her yylyii aprel ayynynn dowamynda ge¢irilydn, gerimini gifieldyin
we 0z hatarlaryna ruhubelentlerinn kdp sanlysyny ¢ekyén «Sagdynlyk
we bagtyyarlyk» atly kopgiilikleyin bedenterbiye-sport we sagdyn
durmus-medeni ¢édreleri aydyn gorkezyar.

Biitindiinya Saglyk gliniine bagyslanyp hormatly Prezidentimizin
baslangyjy bilen her yylda gecirilmegi ddbe owriilen uly mogberli
cire — «Sagdynlyk we bagtyyarlyk» diyen sygar astynda bir aylyk
kopeiilikleyin sport, bedenterbiye-sagaldys we jemgyyetcilik-mede-
ni ¢éreleri bizin jemgyyetimizde sagdyn durmus yorelgelerinin isjen



ornasdyrylmagyna, bedenterbiyanin we sportun wagyz edilmegine we
Osdiirilmegine, bu ulgamda halkara hyzmatdaslygynyn pugtalandy-
rylmagyna gontikdirilendir.

Saglyk yasaysyn hilinin mohiim 6lgegi we gorkezijisi bolup
duryar. Su bir aylygyil many-mazmunynyn 6zeni hem jemgyyetde
sagdyn durmus yorelgesinin berkarar edilmegine esaslanyar.

Hormatly Prezidentimizin sahsy goreldesi, onuil yurdumyzyn
sportuny we bedenterbiyesini dsdiirmekde alyp baryan taysyz tagal-
lalary, one siirydn «Sagdyn bedende — sagdyn ruh» yorelgesi yas
tiirgenlerin hemiselik yorelgesine Owriildi. Cilinki bedenterbiyedir
sport Bagtyyarlyk dowriiniii ruhubelent nesilleri {igin durmus kada-
syna Owrlilip, olaryn ruhubelent kemala gelmegine, durmugsda gabat
gelyén islendik kyngylyklary yenip gegmegine, okuwda, tiirgenlesik-
lerde, hiindr kdmilliginde téze-tdze sepgitleri eyelemegine yardam
beryar.

Bedenterbiye hereketleri halkyn saglygyny berkitmidge yardam
beryir, adamlaryn is ondiirijiligini yokarlandyryar, Watanymyzy go-
ziimizin goreji yaly goramaklyga tayyarlayar, yokary ahlak sypat-
laryny, yagny giiyji, ¢ydamlylygy, gujurlylygy emele getiryér, sagdyn
we ruhubelent yas nesilleri terbiyeleyir. Bagtyyarlyk dowriiniii ru-
hubelent yaslary difie dhlitaraplayyn sowatly bolmak bilen ¢éklen-
min, eysem, ahlak taydan arassa, ruhy taydan tdmiz, beden taydan
berk we sagdyn bolmalydyr.

Berkarar dowletin bagtyyarlyk dowri adamlaryn, esasan-da, yas
neslin biologiki we durmus taydan miimkingiliklerine uly talap bildir-
yar, sonun ticin halkyn arasynda kopciilikleyin sagaldys-bedenterbiye
hem-de sport islerini bilelikde gecirmeklik wajyp mesele bolup dur-
yar. Bedenterbiye bilen mesgullanmaklyk umumy is bolup, her bir
adamda ona bolan isleg doremeli.

Yurdumyzyn hemmetaraplayyn osiisinin ilerlemegi halkymyzyn
yokary zdhmet diizgiin-nyzamyna eye bolmagyndan, olaryn yhlasly-
lygyndan, isjeniliginden, basarjanlyga we doredijilige bolan ukyply-
lygyndan, psihologiki durnuklylygyndan, seyle hem adamyn saglyk
yagdayyna, onunt bedeninini berkemegi yaly beyleki sypatlaryna kop
derejede bagly bolup duryar.



Hazirki wagtda adamyn saglygyny berkitmekde bedenterbiyanin
mohiimligi baradaky meseldnin giin tertibinde mynasyp derejede go-
yulmagy yone yere déldir. Adamyn hemmetaraplayyn beden ukyp-
lylygynyn 0siisi, beden tayyarlygy onuil zéhmet doredijiliginini, jem-
gyyetcilik onlimgiligine doredijilikli gatnagygynyn derwayys sertleri-
nin sanawyna giryar.

Kopciilikleyin bedenterbiye — munun 6zi ¢ylsyrymly we diirli
meyilnamaly c¢dre bolup, ol diirli gérniigliligi we many-mazmunly-
lygy bilen tapawutlanyar. Esasy toparlar boyunga mysaly gorkeziji-
lere dayanyp, her bir bedenterbiye topary tiirgenlerii sanyna, tayyar-
lygyna hem-de bar bolan sertlere layyklykda kopgiilikleyin sagaldys,
bedenterbiye we sport ¢éireleriniii meyilnamasyny doredijilikli amala
asyrmaly.

Bu okuw gollanmasynyn wezipesi bedenterbiye mugallymlaryna,
talimgilere we tiirgenlere mekdep sertlerinde kopgiilikleyin sagaldys,
bedenterbiye we sport iglerinin diiziilisinin we islenilisinin esaslaryny
owretmekden, olara bedenterbiye we sport ulgamyny usulyyet boyun-
ca guramagylykly peydalanmagy terbiyelemekden ybaratdyr.

«Orta mekdeplerde bedenterbiyéni okatmagyn usulyyeti» atly
okuw gollanmasy umumy orta bilim beryédn mekdeplerin, orta we yo-
kary hiindr okuw mekdepleriniii bedenterbiye mugallymlary, tdlim-
ciler hem-de sport mekdeplerinin hiindrmenleri ti¢in niyetlenendir.



[ SPORT CARELERINI GURAMAGYN
WE GECIRMEGIN USULYYETI

Kopciilikleyin bedenterbiye we sport cérelerini guramacgylykly
gecirmek maksady bilen umumy orta bilim beryén mekdebinn mugal-
lymlar geniesinin diiziiminde Bedenterbiye boyunca genesin doredil-
megi maksadalayyk hasaplanylyar.

«Sagdynlyk we bagtyyarlyk» atly bedenterbiye — kopgiilikleyin
sport cirelerine we mekdep spartakiadasyna, diizgiinnama layyklyk-
da, mekdebin dhli okuwgylary isjent cekilmelidir. Okuw we okuwdan
dasary tertipde bedenterbiye-sagaldys cérelerini guramaklyk mese-
lesinde Bedenterbiye boyunca geiiese wajyp orun degislidir. Genes
mekdep okuwgylarynyn arasynda bedenterbiyani, sporty kopciilik-
leyin 6sdiirmeklige cagyryan 6zbasdak gurama hasaplanylyar. Sonuil
ticin hem orta mekdeplerde bedenterbiye gurnaklarynyn hem-de sport
klublarynyni doredilmegi bilen bedenterbiye we kopgiilikleyin sport
islerinin guramagylykly gecirilmegi gazanylyar.

Bedenterbiye boyunca genies mekdep yolbascysynyn buyrugy
boyunca doredilydr. Onun agzalary mekdep mugallymlary we yo-
kary synp mekdep okuwgylary bolup biler. Genies 6z gurlusy boyunca
diiziiminde 7—9 adamdan ybarat bolup, onun isine yorite bellenen bir
adam yolbascylyk etmeli. Genesini diiziimine basarnykly guramagy
hokmiinde 6ziini gérkezen has igjen okuwgylar saylanylmalydyr.

Genesin diiziiminde su asakdaky meseleler boyunga is toparlary
doredilyar:

— kopgiilikleyin bedenterbiye boyunga is topary;

— sport cédrelerini gegirmek boyunga is topary;

— bedenterbiyegi isjenileri tayyarlamak boyunca is topary;

— Owiit-lindew we wagyz-nesihat boyunca is topary;

— sylaglamak boyunga is topary;

— hojalyk isleri boyunca is topary.



Genesin agzalary yarysy guramagylykly gecirmek {igin tayyarlyk
islerinde su asakdaky resminamalary mekdep yolbas¢ysyna tassyklat-
malydyr:

— gegiriljek kopgiilikleyin bedenterbiye we sport ¢irelerinin me-
yilnamasyny (sport yaryslarynyil senenamasyny);

— sport yaryslarynyn guramagylyk meyilnamasyny;

— sport yaryslarynyn diizgiinnamasyny.

Kopeiilikleyin bedenterbiye — sport yaryslaryny gecirmegin tay-
varlyk islerine sport yaryslarynyn guramagylyk meyilnamasy we
sport yaryslarynyn diizgiinnamasy degislidir.

Kopgiilikleyin bedenterbiye — sport yaryslarynyn guramacgylyk
meyilnamasy (sport yaryslarynyn senenamasy) diiziilende, birinjiden,
hodiirlenyén yarysa gatnasyjylaryn howesi, ikinjiden, sport desgalary
we enjamlary, seyle hem howa sertleri, sport eminleri, guramagylar,
maddy miimkingilikleri bilen {pjiingilik yagdayy goz oniinde tutul-
malydyr.

Sport yaryslarynyn guramagylyk meyilnamasynda su asakdaky
soraglar 6z beyanyny tapmalydyr:

1. Sport yaryslarynyi meyilnamasyny we ¢ykdajy harajatlarynyn
bahasyny diizmek;

2. Yaryslaryi maksatnamasyny islip diizmek (yarysy acylysy,
vapylysy, sylaglamak, baydak galdyrmak we s.m.);

3. Emin agzalarynyn, tehniki yolbasgylaryn, sport guramacy-
larynyii toparlaryny saylamak we tassyklamak;

4. Sport yaryslarynyn gegiriljek yerlerini tayyarlamak, oyun mey-
dangalaryny, yollary, dikeltmek we wagyz-nesihat mazmunly gorkez-
me esbaplaryndan peydalanmak;

5. Desgalary, enjamlary, bayraklary, Hormat hatlaryny, diplom-
lary, yazgy beyanlaryny tayyarlamak;

6. «Ekspres habarlaryn» kagyzlaryny, bildirisleri, mahabatlary,
teswirleyji maglumatlary tayyarlamak;

7. Lukmangylyk iipjlingiligini guramak (lukmanlary saylamak, luk-
mangylyk kdmegini guramak, enjamlar bilen iipjlin etmek we s.m.).

Kéhalatlarda yaryslar mekdepden uzakda, kopugurly sport des-
galarynda gegirilydr, seyle halatlarda yarysyn tayyarlygynda gogsmaca
bir topar, yagny Hojalyk we ulag boyunca is topary gosulyar.

““‘



Bu is toparynda eminlerin we yarysda ¢ykys edijilerin ulag bilen
ipjlingiligi, i¢ilydn suw bilen tipjiingilik, wagtlayynca geyim ¢ykaryl-
yan otaglary gurnamak, iymit bilen iipjiin etmek, sport enjamlaryny
karz almak, kdrendesine ulanmak yaly meselelere seredilyir.

Sport yaryslarynyn diizgiinnamasy yaryslary dolandyrmagyn esa-
sy resmi kagyzydyr. Adatga, bedenterbiye we kopgiilikleyin sport
yaryslarynyn diizgiinnamasy yaryslaryn gorniisini, olarynh mazmuny-
ny, yarysa gatnasyjylar barada maglumatlary 6ziinde jemleyér hem-de
su asakdaky esasy boliimlerden duryar:

— Yarysyi maksady. Bu boliimde diizgiinnamanyt beyleki boliim-
lerinift mazmuny, yarysyi esasy maksady hem-de meseleleri, sporty
wagyz-nesihat etmek, emin agzalary ii¢in tejribelik yaly maglumat-
lar berilydr. Meselem: «Yarysyfi maksady — saherifi sportuii gorniisi
boyunga yygyndy toparyny diizmek, kopciilikleyin sporty wagyz-ne-
sihat etmek we s.m.».

— Yarysyit guramagylary. Bu boliimde yarysy gurayan, yarys ge-
cirmek ticin yerleri tayyarlayan edaralar, kdrhanalar we guramalar,
olaryn yolbasgylary gorkezilyar.

Meselem: Yarys Asgabat siher sport komiteti tarapyndan gegi-
rilydr. Yarysyn gegiriljek yerlerinif tayyarlyk islerini yoritelesdirilen
gores sport mekdebi alyp baryar. Yarysyi gegirilisine séher sport ko-
miteti tarapyndan tassyklanan emin agzalarynyn topary jogapkar.

— Yarysyn gegirilyin senesi, wagty we yeri. Bu maglumatlar
anyk we diisniikli gorkezilmelidir. Meselem: Yarys 2017-nji yylyii
17—-20-nji oktyabry aralygynda yoritelesdirilen gores sport mekde-
binde gegiriler. Agylys dabarasy 2017-nji yylyn 17-nji oktyabrynda
sagat 15:00-da baglanar.

— Yarysa gatnasyjylar. Bu boliimde haysy toparyi yarysa goy-
berilydnligi we topardakylaryn diiziimi, yarysyn talaplary, sertleri gor-
kezilyir. Meselem: Yarysa Ahal, Lebap, Dasoguz, Mary welayatla-
rynyii hem-de Asgabat siherinifi toparlary gatnasyar. Yarysa 18—20
yasly yetginjekler goyberilyar. Her bir gatnagyjynyn yanynda lukman-
¢ylyk gliwanamasy bolmaly. Bu béliimde kébir gosmaca talaplar hem
gorkezilip bilner.



— Yarysyii yenijilerini saylamak. Sahsy yaryslar sahsy netijeler
boyunga kesgitlenilyédr. Sagaldys ugruna goniikdirilen bedenterbiye
we kopgiilikleyin sport yaryslaryna bir wagtyn 6ziinde diirli yasly ca-
galar hem gatnagyp bilyér. Beyle yaryslarda yenijileri bellibir kada
ya-da deiileme koeffisiyentleri boyunca saylayarlar.

Meselem: a) «Masgala sporty» atly yarysda — erkek adam 10 ki-
lometr aralygy 60 minutda ge¢di, ayal masgala 3 kilometr aralygy
21 minutda geg¢di, caga 1 kilometr aralygy 7 minutda gegdi. Seyle
yagdayda yenijileri saylamagyn usullary: 60 minut: 10 = 6 minut;
21 minut: 3 = 7 minut; 7 minut: 1 = 7 minut. Masgala toparyny (ko-
mandasynyi) umumy wagty: 6 + 7 + 7 = 20 minut.

b) Masgala agzalarynyil sport netijeleri baha tablisasy boyunca
bahalandyrylyar. Caganyini sport netijesi ¢caganyi yasynyn koeffisiyen-
tine kopeldilyér: 7 yas — 1,5; 8 yas — 1,4; 9 yas — 1,3; 10 yas — 1,1;
11 yas— 1,1 we s.m.

— Arzalaryn berlisinin tertibi. Bu boliimde arzalary tabgsyrmagyn
wagty, yeri we toparlaryn wekilleriniil, emin agzalarynyn yygnagynyn
geciriljek yeri, wagty gorkezilmelidir.

1.1. Sport yaryslaryny gecirmegin usullary

Yaryslaryn sertlerine, diizgiinlerine we diizgiinnamalaryna gori
yaryslary ge¢irmegin birnice usullary bar. Usullary saylamak yarys-
laryn ¢6zydn meselelerine, geciriljek wagtynyn dowamlylygyna, gat-
nasyjylaryn sanyna (gatnagyan toparlara), sport desgalarynyn we
enjamlarynyn sanyna (meydancalar, diisekceler, ringler, kortlar we
s.m.) baglydyr.

Bedenterbiye we kopgiilikleyin sportun tejribeliginde su asakda-
ky usullar ulanylyar:

1. Goni usul. Bu usul sahsy we sahsy-toparlayyn yaryslarda, yag-
ny sport netijeleri 6l¢eg birlikleri bilen bahalandyrylyan (ballar bo-
yunga, wagt boyunga, masklaryn tehniki yerine yetirilisi boyunga,
uzynlyk boyunga we s.m.) yaryslarda ulanylyar.
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Bu gorntisde gatnasyjylaryn hemmesi bir wagtyn 6zlinde bellibir
sport desgasyny, arenasyny (stadion, basseyn, trassa we s.m.) ulan-
magy miimkin.

GoOni usul ulanylanda yarysyn tapgyrlarynda hig hili bagga usul
ulanylmayar. Meselem: ylgamakda, ylizmekde, welosiped sportun-
da we s.m. sahsy yaryslar gecirilende final yaryslaryna ¢enli utulan
¢ykdy usuly ulanylyar we onat netije gorkezip, saylananlary aygyt-
layjy boliime (yarym final, final béslesiklerine) goyberilyr.

2. Aylaw (halkalayyn) usuly. Aylaw usuly, esasanam, basa-bas
tutlusyklarda, sport oyunlarynda ginden ulanylyar. Bu usulda her
gatnagyjy, 0zlinden bagga yarysa gatnasyanlaryin hemmesi bilen du-
susyar. Aylaw usuly yaryslarda yenijileri onat saylamak ii¢in uly ko-
mek beryir. Yone bu usulda yarys gegirilende yarysyn dowamlylygy
artyar. Bu usulda yaryslary gecirmek tigin yorite tablisa diiziilyar.

Yarysa gatnasyjylaryn tertip belgileri bije atysmak usuly bilen
kesgitlenilyar.

Kaébir sport oyunlarynyn yaryslarynda toparlaryi dususyklary 6z
yerlerinde hem-de garsydas toparyn yerlerinde gegirilyar. Seyle yag-
daylarda jiibiitleriin birinji belgisinde haysy topar gorkezilen bolsa,
onda sol topar garsydas topary bilen 6z yerinde dususyar.

Yaryslaryi aylaw usulynda gegirilisi:

a) 4 sany gatnasyjy bolandaky dususyklar:

1-nji glin 2-nji giin 3-nji glin
1-4 1-3 1-2
2-3 4-2 3-4
b) 5 (6 ) gatnasyjy bolandaky dususyklar:
I-nji glin | 2-nji glin | 3-nji glin | 4-nji glin | 5-nji glin
1-0(6) 1-5 1-4 1-3 1-2
2-5 (6)0-4 5-3 4-2 3-0(6)
3-4 2-3 6)0-2 | 5-0(6) 4-5

Kiistde we sagkada kimin belgisi birinji duran bolsa, onda ol
yarysy ak mallar bilen oynap baslayar.

2. Sargyt Ne 1172



Aylaw usulynda yaryslar gegirilende kop halatlarda birmenzes
utukly toparlar dus gelyir. Beyle yagdayda yerleri su asakdaky gor-
kezijilere esaslanyp, paylasmak miimkin:

— toparlaryn dususyklarynyn netijeleri boyunca;

— yenisleril yokary sany boyunga;

— yenisleriil we yenilmelerin gatnagygy boyunca;

— jedellesyan toparlaryn 6zara dususyklarynyn netijeleri boyunca;

— jedellesydn toparlarynn arasynda gosmaca dususyklary gecir-
mek bilen;

— yarysyn dilizgiinnamasynda sertlendirilen birndge gorkezijiler
(kopciiligi, toparlaryn diiziimi we $.m.) boyunga.

Aylaw usulynyn yene bir ayratynlygy toparcalarda aylaw usu-
ly bilen yarys ge¢irmekdir. Bu yerde bije atmak {isti bilen gatna-
syjylary toparcalara bolyarler. Bu bolsa, yarysy gecirmek tigin wagt
tygsytlamakda komek beryir. Toparcalarda birinji yeri alan tiirgen-
ler final bislesiklerine goyberilyar. Beyleki yerler bolsa, galan bés-
lesiklere goyberilyair.

3. Utulan ¢ykdy usuly. Muna basgaca «kuboklar» we «olimpi-
nasyjylaryn arasynda az wagtyin i¢inde sport yaryslaryny gecirmek-
dir. Meselem: 128 adam gatnasyan yaryslaryin 1-nji tapgyrynda
64 adam oyundan ¢ykyp gidydr. 2-nji tapgyrda 32 adam oyundan
cykyar. Seylelikde, her tapgyrda 50% gatnasyjylar oyundan ¢ykyar-
lar. Bu usulda bije atmagyn netijesinde gatnasyjylar 6zlerine belgi
alyarlar we sol belgi boyunca ¢ykys edyirler. Utulan ¢ykdy usulynyn
diizgiini boyunca 1-nji tapgyra gatnasyjylary su sanlara getirmeli: 4, 8,
16, 32, 64, 128 we s.m.

4. Garysyk usul. Bu usul ulanylyan yaryslarda bir wagtyn 6ziin-
de iki sany usul (aylaw we utulan ¢ykdy usuly) ulanylyar. Yarysyii
1-nji tapgyrynda bir usul ulanylsa, 2-nji tapgyrynda bolsa, basga bir
usul ulanylyar. Bu usul kdp gatnasyjy bolan yaryslarda, dususyklaryn
sanyny hem-de yarysyn wagtyny kemeltmek {i¢in kop komek beryir.
Meselem:

a) 1-nji tapgyrda utulan ¢ykdy usuly bilen yarys gecirilydr we
giiycli tiirgenler saylanylyp, aylaw usuly bilen 2-nji tapgyra goybe-
rilyér;
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b) 1-nji tapgyrda aylaw usuly bilen yarys gecirilydr we giiy¢li
tiirgenler saylanylyp, utulan ¢ykdy usuly bilen 2-nji tapgyra goyberil-
yar we s.m.

5. Sweysar usuly. Kéhalatlarda, gatnasyjylaryn sany kop bolan
halatynda, yarysyn gecirilmeli wagtyny tygsytlamak maksady bilen,
sportunl saska we kiist gorniislerinde sweysar usuly ulanylyar. Eger
yarysda sweysar usuly ulanyljak bolsa, onda yarysyn nige tapgyrdan
geciriljekdigini kesgitlédp, ol yarysyn diizgiinnamasynda hokman gor-
kezilmeli. Meselem: yarysa 250 adam gatnagyan bolsa, yarys hem
15 tapgyrda gecirilydn bolsa, onda yeniji 235 oyungy bilen dususman,
1-nji yere mynasyp bolyar. Sweysar usulynda yenijiler utuk sanlary
boyunga kesgitlenilyar.

Sport yaryslarynda netijelerin kesgitlenilisi we yenijileri sayla-
magyn usullary.

Sportun kop gorniisliligine gord yarysyn netijelerinin kesgitleni-
lisi we yenijileri saylamagyn usullary 4 topara boliinyar.

I topar. Yarysda gazanylan netijeler 6lgeg birlikleri bilen kesgit-
lenilip, yenijiler saylanylyar (sekunt, metr, kilogram, nysana urlan san
bilen we s.m.).

1T topar. Yarysyn sertinifi diirs yerine yetirilisiniii bahalandyryl-
magy esasynda yenijiler kesgitlenilydr. Bu toparda sport netijelerini
emin agzalary utuklar, ballar bilen bahalandyryarlar (sport we ¢eper
gimnastikasy, suwda sazlasykly yiizmek, suwa bokmek we s.m.).

IIT topar. Yarysyi netijeleri sofiky (ahyrky) utus bilen ya-da sertli
san birligi bilen kesgitlenilyar. Bu topardaky yaryslar 6z arasynda
3 sany kici topara boliinyér.

1. Berlen wagt doly ulanylandan soii gazanylan netijeleri (utuk-
lary) jemlemek (futbolda, basketbolda, gandbolda we s.m.).

2. Berlen wagta garamazdan yense, wagtyndan ir arassa utusa
eye bolmak (meselem, boksda nokaut, basa-bas tutlugyklarda kop
utuk gazanmak we s.m.).

3. Yarysyii wagty ciklendirilmin, sertlesilen san birligine Vetip,
yeniji bolmak (woleybol, tennis, kiist we s.m.).



1V topar. Toplumlayyn sport gorniislerinde alnan netijeleri bir-
néce usulda jemlép, yenijiler kesgitlenilyér (sportuni 5 gores, 10 gores,
biatlon we s.m. gorniisleri).

Sport yaryslarynda tlirgenlerini netijeleri den bolan yagdayynda
yarysyn diizgliinnamasynda gorkezilen sertlerde yeiijiler saylanylyar.

Sport yaryslaryna gatnasyanlar yasyna, agramyna we tayyarlyk
derejesine baglylykda su asakdaky gdrniisde toparlara boliinyarler:

1. Yasy boyunca (oglanlar we gyzlar topary, yetginjekler topary,
yaslar topary, uly yasly tlirgenler topary ii¢in yaryslar we s.m);

2. Agramy boyunca (meselem, milli goresde: 48 kilogram,
52 kilogram, 57 kilogram, 62 kilogram, 68 kilogram, 74 kilogram,
82 kilogram, 90 kilogram, 100 kilogram, 100+ kilogram we §.m.);

3. Tayyarlyk derejesi boyunga (meselem: edara-kdrhanalaryn we
umumy orta bilim berydn mekdeplerin okuwgylarynyn arasyndaky
kopciilikleyin bedenterbiye we sport yaryslary, olimpiya oyunlary,
hiindrleyin tiirgenler iicin yaryslar, diwizionlaryn we ligalaryn ara-
syndaky yaryslar we s.m.).

Garassyz, hemiselik Bitarap Tiirkmenistan dowletimizde sport
yaryslary: etrap, sdher, welayat we dowlet derejesindiki gorniislere
boliinyar.

Bedenterbiye we kopciilikleyin sport islerinin netijeliligini yokar-
landyrmak maksady bilen umumy orta bilim beryin mekdepde okuw-
cylarynn beden we erklilik sypatlaryny 6sdiirmige gyzyklanmalaryny
yokarlandyrmak, mekdep okuwcylarynda rayatlylyk we watansoyiiji-
lik yaly ruhy-ahlak hésiyetlerini terbiyelemek iicin su asakdakylar ho-
diirlenilyér:

1. Umumy orta bilim berydn mekdepde sagdynlygyn we bagty-
yarlygyn kadalary boyunga bedenterbiye we sport monitoringininl ¢ak-
lerinde bedenterbiye we kdpgiilikleyin sport béslesiklerini yzygiderli
gecirmeli;

2. Umumy orta bilim beryan mekdepde mekdep okuwcylarynyn
sportuny pasportlasdyrmaly.

Umumy orta bilim beryian mekdebin yolbasgysyna:

— mekdep okuwcgylaryna sagdynlygyin we bagtyyarlygyn kada-
lary boyunca bedenterbiye we sport monitoringini gecirmekligii tay-
yarlygy boyunca isleri guramaly;



— Sagdynlygyn we bagtyyarlygyn kadalary boyunca bedenterbiye
we sport monitoringini gecirmekligiin maksatnamasynda g6z oniinde
tutulan synaglary girizmek boyunca bedenterbiye we sagaldys cirele-
riniil meyilnamasyny islép tayyarlamaly;

— Sagdynlygyn we bagtyyarlygyn kadalary boyunca bedenterbiye
we sport monitoringinde goz o6ntinde tutulan kadalary tabsyrmaklyga
okuwgylary tayyarlamak maksady bilen sport-sagaldys cérelerini ge-
¢irmek licin sertleri doretmeli;

— Sagdynlygyn we bagtyyarlygyn kadalary boyunga bedenter-
biye we sport monitoringini ge¢irmekligin maksatnamasyna layyk-
lykda barlag kadalaryny yerine yetiren okuwgylara bedenterbiye we
sport pasportyny gowsurmaklygy guramaly.

Mekdep okuwcylarynyini yas ayratynlyklaryny hasaba almak bi-
len testirleme ulgamyny tayyarlamaly. Kadalary tabsyrmak {i¢in mek-
debin bedenterbiye sapagynyn 4-liik, 5-lik bahalaryna layyklykda be-
den tayyarlygyny gazanmaly.

Sagdynlygyn we bagtyyarlygyn kadalary boyunca bedenterbiye
we sport monitoringinde bir basgancakdan beyleki basgangaga ge-
cirmeklik berk saklanylyar, hatda onun yorite pasporty bolup, onda
okuwgeynyil 100 metr aralygy bir yyl mundan ozal we iki yyl mun-
dan ozal nice wagtda gegendigi gorkezilyar. Sol wagt tabsyrylyan
kadalar — bir gezek we hemiselik kabul edilen kadalar dildir. Bu gor-
kezijilere i¢gin seljerilip, yzygiderli diizedisler girizilmeli. Geljekde
sagdynlygyn we bagtyyarlygyn kadalary boyunca bedenterbiye we
sport monitoringi bedenterbiye okuw dersi boyunca yeke-tik dowlet
synagynyi esasy bolup biler.

1.2. Umumy orta bilim beryin mekdepde bedenterbiye
dersinin diizgiinnamasy

Mekdepde bedenterbiye dersi umumy terbiyanii ayrylmaz bolegi
bolmak bilen, ¢cagalary sagdyn bedenli, ruhubelent, Watana, il-yurda
wepaly, maksada okgunly, gin diinydgarayysly, zihmetsoyer adamlar
bolup yetisdirmekde esasy orun tutyar.

Umumy orta bilim berydn mekdepde bedenterbiyénin iisti bilen
cagalaryn saglygyny Osdiirmek, olaryil sporta bolan ukyplaryny we



basarnyklaryny, ahlak taydan arassalygyny, maksada okgunlylygyny,
giiy¢-gayratyny, agzybirligini kemala getirmek we watansoyiiji edip
yetisdirmek yaly wajyp wezipeler ¢oziilyér.

Umumy orta bilim berydn mekdepde bedenterbiye sapaklaryny
guramak, kopciilikleyin sport cdrelerini alyp barmaklygyn tertibi
we usulyyeti Tirkmenistanyn kadalagdyryjy hukuk resminamalary,
yurdumyzyn Bilim ministrligi tarapyndan makullanan usuly gollan-
malar we yorite buyruklar esasynda diizgiinlesdirilyar. Okuw islerini,
mekdepde we mekdepden dasary gecirilydn bedenterbiye we kopgii-
likleyin sport iglerini yerine yetirmek, bu isleri guramak we gegirmek
boyunca &hli zerur sertleri doretmek welayat, sdher we etrap bilim
boliimleri tarapyndan amala asyrylyar.

Mekdepde bedenterbiye dersi boyunca okuw sapaklaryny tala-
balayyk guramak we gozegcilik etmek isleri mekdep miidirinii yol-
bas¢ylygynda alnyp barylyar.

Mekdep miidirinin borglary:

— Bedenterbiye sapaklaryny we synpdan dasary gegirilyén igleri
gecirmek licin hemme miimkingilikleri we zerur sertleri doret-
mek;

— Mekdepde Bedenterbiye boyunca geiiese yolbascylyk etmek;

— Mekdepde sport enjamlarynyn {ipjlin¢iligini we olaryn umumy
yagdayyna gozeggilik etmek;

— Mekdep okuwgylaryny lukmangylyk gozeggiliginden gegirmek;

— Mekdepde bedenterbiye we kopciilikleyin sport iglerine jem-
gyyetcilik guramalarynyn we mugallymlaryn igjeil gatnasygy-
ny gazanmak.

Mekdep miidiriniin okuw isleri boyun¢a orunbasarynyn

borg¢lary:

— Okuw maksatnamasynyn yerine yetirilisi;

— Bedenterbiye sapaklarynyn gegirilisine we guralysyna gozeg-
cilik etmek;

— Usuly giinleri, goreldeli sapaklary we usuly okuwlary, masla-
hatlary guramak;

— Sapaklara gatnasmak we usuly komek bermek.



Mekdep miidirinin terbiyegilik isleri boyunc¢a orunbasarynyn

borg¢lary:

— Mekdebinn Bedenterbiye boyunca genesinin isini guramak we
utgasdyrmak;

— Bedenterbiye boyunca genesiniii isine dhli mugallymlaryn,
mekdepde bar bolan jemgyyet¢ilik guramalarynyn isjent gat-
nagmagyny guramak;

— Mekdepde gegirilydn bedenterbiye we sagaldys islerine jo-
gap bermek;

— Mekdepde kopeiilikleyin sport islerine yokary synp okuwgy-
larynyn, olaryn ata-enelerinin gatnasmagyny guramak;

— Mekdepde gecirilydn bedenterbiye we kopgiilikleyin sport ya-
ryslarynyn we béslesikleriniii guramagylyk islerine jogapkir-
cilik;

— Mekdepde gegirilyédn sport baslesiklerine we yaryslaryna synp
yolbascylarynyn we jemgyyetcilik guramalarynyn hemayatcy-
lygyny guramak.

Bedenterbiye mugallymlarynyi borglary:

— Bedenterbiye dersi boyunca okuw maksatnamasynyn yerine
yetirilisine, mekdep okuwg¢ylarynyii bedenterbiye sapagynda,
endikleri we basarnyklary ele alsyna, berilydn 0y is yumus-
larynyn yerine yetirilisine, bedenterbiye we sagaldys islerine
jogapkargilik cekmek;

— Okuwgylaryi, mugallymlarynn we isgérlerin arasynda beden-
terbiye we kopgiilikleyin sport isleriniil yzygiderli we gurama-
cylykly gecirilmegini gazanmak;

— Sapakda we synpdan dasary gecirilyédn cérelerde arassagylyk, se-
resaplylyk diizglinlerini yzygiderli diisiindirmek, okuwgylaryi be-
den we ruhy taydan kadaly Gsiisine gozegcilik etmek, tiirgenlesik
islerini yzygiderli hem-de guramagylykly alyp barmak;

— Okuwgylaryn fiziki tayyarlyklaryny yzygiderli hasaba almak-
da we yoretmekde bu ugurda hézirki zaman diinya iilniilerine
layyk gelyan okatmagyn we terbiye bermegin 6ndebaryjy usul-
laryndan we gorniislerinden peydalanmak;



— Okuwgylaryn hereket endiklerini dsdiirmek bilen bir hatarda
gigiyenanyn talaplaryny, ilkinji komek bermegin usullaryny
hem-de sagdyn durmus yorelgesini kemala getirmek;

— Synpdan dasary bedenterbiye we saglyk hem-de kopgiilikleyin
sport islerini, diirli sport gurnaklaryny, sport yoreyislerini,
syyahateylyk gezelenglerini, sport yaryslaryny gegirmek,
okuw-barlag kadalaryny hasaba almak, mekdebin Bedenterbi-
ye boyunca gefiesinif igini yola goymak bilen birlikde jemgy-
yetcilik yardamgylary, yas eminleri tayyarlamak we olar bilen
mekdepde we mekdepden dasarda diirli kopgiilikleyin sport
islerini guramak;

— Mekdebin okuweylarynyi gatnasyan sport mekdepleri we sport
jemgyyetleri bilen yakyn aragatnasykda we hyzmatdaslykda
bolmak;

— Suwda yiizlip bilmeyian mekdep okuwgylaryny hasaba almak
we olar bilen yzygiderli is alyp barmak;

— Mekdep okuwgylaryny zahmete ugrukdyrmak, hiinir saylamak,
sporta, saglyga gadyr-hormat goymagy dwretmek.

Synp yolbascylary:

— Mekdep okuwgylarynyn giin tertibinini yerine yetirilisine, sah-
sy arassagylyk diizgiinlerinin berjay edilisine, okuwcylaryn
irki gimnastik magklaryny yerine yetirisine we gatnasygyna,
mekdepde gecirilyin sport-sagaldys islerine, saglyk giinlerine,
kopeilikleyin sport yaryslaryna, mekdepde gecirilyan sport
gurnaklaryna gatnagsmagyna, bedenterbiye sapaklara gatnagy-
gyna gozegeilik etmek.

Mekdebin jemgyyetcilik guramalary:

— Mekdepde bedenterbiye mugallymlary we Bedenterbiye bo-
yunga genesin beyleki agzalary bilen birlikde, saglyk giinlerini
guramak, sport bayramgylyklaryny, sanly senelere, bayramgy-
lyklara bagyslap, kopgiilikleyin sport islerini we yaryslary, diir-
li syyahatlary hem-de gezelengleri guramaga we gecirmége
yakyndan komek bermek. Bu isleri gownejay guramaklyga
jemgyvyetcilik guramalarynyn hemme agzalaryny, ene-atalar
komitetini hem isjen ¢ekmeklige gatnasmaly.



Mekdebiin Bedenterbiye boyunca geresi.

Bedenterbiye boyunca geiies mekdepde bedenterbiye we sport
islerini guramaklygy we yerine yetirmekligi alyp baryan topardyr.
Bu topar mekdepdéki beyleki jemgyyetcilik guramalary bilen bir-
likde, mekdep okuwgylarynyn arasynda doredijilik esasynda diirli
yaryslary, syyahatgylyk islerini ene-atalar we mekdebin isgarleri bi-
len yola goyyar.

Bedenterbiye boyunga genesin yolbasgylygyna mekdep miidiri
jogap beryir. Bedenterbiye mugallymlary bu genesin usuly masla-
hat¢ylary we isjent dolandyryjylarydyr. Bedenterbiye boyunca genes
«Maslahat» tarapyndan dolandyrylyar. Maslahatyn agzalarynyn sany
7-9 adamdan ybarat bolmaly. Maslahatyn diiziimine:

1. Mekdep miidiri (baslyk);

2. Bedenterbiye mugallymy (orunbasar);

3. Mekdebin Kdrdesler arkalasygy guramasynyn yolbas¢ysy,

4. Mekdebin Ilkinji yaslar guramasynyn yolbasg¢ysy;

5. Mekdep miidirinin terbiyecilik isleri boyunga orunbasary we
yokary synp okuwgylaryndan igjen agzalar girizilyar.

Bedenterbiye boyuncga genesinn maslahaty okuw yylynyn dowa-
mynda yorite diiziilen meyilnama boyunc¢a azyndan 5 gezek gegciril-
yar we teswirnama yazylyp resmilesdirilyar.

Bedenterbiye boyunca genesin esasy wezipeleri:

— Mekdep okuwgylarynda watangylyk duygularyny doretmek,
sporta we zdhmete bolan garaysyny 0sdiirmek;

— Mekdep okuwgylarynyn bedenterbiyd we sporta igjeit hem
yzygiderli gatnasmagyny gazanmak;

— Mekdepde we mekdepden dasary gecirilydn sport gurnaklara
we sport mekdeplere isjen gatnasmaklygy gazanmak;

— Mekdebin Bedenterbiye boyunga geniesinin nysany (emblema-
sy), ¢agyrys sygary (dewiz) we ydrite sport egin-esigi bolmalydyr.

Bedenterbiye mugallymynda bolmaly is
kagyzlarynyi sanawy:
1. Okuw maksatnamasy;
2. Yyllyk meyilnama;
3. Bedenterbiye sapaklarynyn c¢iryeklere boliinisi;



4. Sapaklaryn grafiki yzygiderliligi;
5. Okuw-barlag kadalary;

6. Seresaplylyk diizgiinleri,

7. Lukmandan alnan delilnama;

8. Seresaplylyk diizgiinleri bilen tanysdyrylandygy barada bellikli
dergi;

9. Gegirilen sapaklaryn beyany;

10. Synpdan dasary gegiriljek iglerit meyilnamasy.

1.3. Ertirki nyzam masklary

Ertirki nyzam masklarynyii arasynda dhmiyetli orun tutyan sa-
paga c¢enli gegirilyén irki gimnastika mekdepdéki bedenterbiye-sa-
galdys islerinin esasylarynyn biridir. Onuil maksady mekdepde oku-
wy guramagylykly baslamakdan ybaratdyr. Bu bedenterbiye-sagaldys
cdresinin iisti bilen okuwcylarda bedenterbiyd we sporta bolan howes
doremelidir we olaryn saglygyna bolan peydasyny, 6ziini duyus is-
jeniligini artdyrmaga komek etmelidir.

Sapaga cenli gecirilydn irki gimnastika okuwgylar ii¢in yenil
hem fiziki taydan elyeterli bolmaly. Bu masklar, esasan, kelle-boyun
ulgamyna, ellere, gowrd we billere degisli bolmaly. Ayaklara berilyin
magklar yoremek bilen sertlendirilyar. Beyleki kdbir magklar berlen-
de millilige tins bermelidir.

Sapaga ¢enli gecirilydn irki gimnastika mekdep midirinin ter-
biyecilik igleri boyunca orunbasary tarapyndan yolbascgylyk edilyar.
Bedenterbiye mugallymlary bu ¢érdnin guramagylykly gecirilisine,
synp yolbaseylary okuwgylaryn gatnasygyna jogap beryér.

Sapaga ¢enli irki gimnastika agcyk howada, erkin yagdayda, bir-
nice hatar bolup, gyzlar sonky hatarlarda diiziilse dhmiyetli hasap-
lanyar. Bu ¢aréninn dowamlylygy 5-10 minutdan uzak bolmaly daldir.

Sapaga cenli irki gimnastika masklary mekdep yolbascylarynyn
ylalagygy esasynda I — IV, V — VIII, IX — XII synplaryn okuwgylary
bilen ayratynlykda hem gegirilip bilner.
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Masklardan nusgalyk:

1. Duran yerinde yoremek: gowre dik we goni, ellerin hereketine
ins bermeli.

2. Basky durug yagdayy: boks¢ynyn dursy — ¢ep eli 61ie uzadyp, el-
lerinn barmaklaryny yumup, elleri gezekli-gezegine 6ne uzatmaly.

3. Basky durus yagdayy: bir — eller 6nte, iki — eller yokary, ti¢ — eller
gapdala, dort — baslangy¢ yagday.

4. Basky durus yagdayy: elleri kelldnin yensesinde saklamaly, bir-
-lic — one egilmek, dort — baslangyc¢ yagday; bir-ii¢ — ¢epe egil-
mek, dort — baglangyc¢ yagday; bir-li¢ — saga egilmek, dort — bas-
langyc yagday.

5. Basky durus yagdayy: elleri biliie tutup duran yerinde bok-
mek — 4 gezek ¢ep ayakda, 4 gezek sag ayakda.

6. Duran yerinde yoremek we s.m.

1.4. Orta mekdepde kopciilikleyin sport bislesikleri

Mekdepde gecirilydn sport yaryslarynyn esasy maksady — mek-
dep okuwgylaryny bedenterbiye we sport bilen yzygiderli mesgullan-
maklyga ¢ekmekden, kopgiilikleyin sporty Osdiirmekden, okuwgy-
laryn fiziki tayyarlygyny we saglygyny berkitmekden ybaratdyr.

Icki mekdep yaryslaryna miimkingadar dhli okuwgylaryn, I synp-
dan baglap cekilmegi meyilnamalasdyrmaly. Bu yaryslar mekdebin
yyllyk meyilnamasyna girizilmeli, yaryslar dabaraly yagdayda mek-
debin Bedenterbiye boyunca geniesininl yolbascylygynda we ene-ata-
laryn gatnasmagynda gecirilse talabalayyk bolyar.

Sport yaryslarynyn jemi jemlenende, mekdep tarapyndan yorite
diplomlar, hormat hatlary, kubokdyr medallar, yorite sowgatlar tay-
yarlansa, bu yaryslaryn tésirliligi yokary bolyar.

Mekdepde sport yaryslaryny guramak {icin yorite meyilnama dii-
ziilmeli we mekdep miidiri tarapyndan tassyklanmaly:

1. Gegirilyén yarysyn diizglinnamasy;

2. Yaryslary gegirmek iigin mekdep miidirinifi buyrugy;

3. Yarysa gatnasyan toparyin hodiirnamasy;



4. Yarysyi tehniki beyany;

5. Yarysyi hasabaty;

6. Yarysyi tablisasy.

Okuwdan dasary gecirilydn sport gurnaklarda su is kagyzlary

bolmaly:

— Toparyn dergisi;

— Topara gatnasyanlaryn sahsy jiltde ady we familiyasy, ata-ene-
sinin arzasy, doglan senesi, gatnagjak sport gorniisinin ady, mek-
dep miidirinin goly we mdhiiri, lukmanyn razylygy, 6y salgysy

we goly bolmaly:.
Toparyn rejesi
b S;:ort“uf.l Senesi we Synpy Hepdiinii giinleri :Iogapkéir
gorniisi | wagty I [II [III IV |V |VI| yolbasgysy
1 | Futbol N Bedenterbiye
mugallymy
Mekdepde gegirilydn sport yaryslarynyn
diizgiinnamasynyn nusgalyk gorniisi
«Tassyklayaryn»
Mekdep miidiri:

(goly, senesi, mdhiiri)

Basketbol oyny boyunca

20-nji umumy orta bilim beryin mekdepde geciriljek
sport yarysynyn diizgiinnamasy

I. Maksady:

1. Cagalaryn arasynda sporta bolan howesi artdyrmak;
2. Cagalaryn saglygyny berkitmek we dsdiirmek;
3. Basketbol oynunyn kopgiilikleyin hasiyetliligini gazanmak.



II. Serti:

Yarysa _ synplaryi gyzlar topary ¢agyrylyar.
Yarys  -nji yylyi 20-nji oktyabrynda gegirilyar.
Toparlaryn diiziimi: 10x10.

Oyunlar hersi 10 minutlyk 2 tapgyrda gegirilyar.
III. Yolbascylyk:

Yarys mekdep miidiri tarapyndan tassyklanan eminler topary ta-
rapyndan gegcirilyir. Olar:

1. — bas emin — bedenterbiye mugallymy;

2. — emin — mekdep miidirinin terbiyegilik isleri
boyunca orunbasary;

3. — katip;

4, —emin;

S. — emin.

IV. Sylaglar.



BEDENTERBIYE BOYUNCA

OKUW ISLERI

Mekdepde bedenterbiye we sport isleri kopdiirliiligi bilen hési-
yetlendirilyér, olaryn arasynda bedenterbiye sapaklary we okuw igleri
esasy orun eyeleyar.

Okuw islerinin ayratynlyklary su asakdakylardan ybaratdyr:

a) okuw isleri yorite bedenterbiye sapagynda gegirilyar;

b) bedenterbiye sapagyna &hli okuweylaryn gatnasmagy hokma-
nydyr;

¢) cagalar yas ayratynlyklary, fiziki we psihologik Osiisleri babat-
da bir topar bolup, bir synpda okayarlar;

d) sapagyn mazmuny we maksatnamasy dowlet tarapyndan
kesgitlenilip, bu sapaklar yorite okuw rejesi bilen gegcirilydr we
dowlet maksatnamasynda g6z oniinde tutulyan maksatlar we we-
zipeler ¢oziilyar.

Sapagyn gurlusy 3 boliimden ybarat:

1. Tayyarlyk;

2. Esasy;

3. Jemleyji.

Tayyarlyk boliiminde — mekdep okuwgylary meyilnamada berlen
maksat boyunca hereket endiklerini 6sdiirip we fiziki masklary ye-
rine yetirmeklige tayyarlanyar. Su boliimde okuwgylaryn psihologik
we funksional tayyarlyklary hem goz oniine tutulyar. Bu maksatlar
licin umumy 06sdiiriji we yorite masklar yerine yetirilyar. Bu boliim-
de okuwgylary sapagyn maksady bilen tanysdyryp, olaryn iinsiini
sol maksada ¢ekmeli. Okuwgylary doly tayyarlamak mugallymlaryn
ussatlygyna baglydyr. Umumy 06sdiiriji we tayyarlyk {licin berilyin
masklaryn gorniisleri we mogberi gecirilydn sapaga mahsus bolma-
lydyr.



Tayyarlyk bolimi dowriinde okuwgylar nyzama duryarlar we
nobatgynyn hasabaty bilen baslayar. Sofira mugallym okuwcylaryn
sapaga tayyarlygyny gozden geciryiar we sapagyn maksadyny we we-
zipesini diisiindiryér, birndge nyzam masklaryny berenden son yore-
meklige we yuwas ylgamak bilen umumy 6sdiiriji tayyarlyk masklary
bilen jemlenilyér.

Esasy boliimi dowriinde sapak tigin meyilnamalasdyrylan esasy
maksatlar we wezipeler ¢oziilyar, hereket endiklerine basarnyklary
Osdiirilyér, cagalarda bedenterbiyd we sporta howesi doretmek we
olarynl saglygyny berkitmek yaly mohiim wezipeler géz oniinde tu-
tulyar.

IV-XII synplarda bedenterbiye sapaklarynda azyndan 2 tema
alynsa maksada layyk bolyar. Okuwgylary sapak dowriinde yzygider
gaytalanyan masklar we sol bir oyunlar bilen yadatmak bolmayar.

Esasy boliimin basynda yorite maksatlardan son su giinki sapaga
degisli seresaplylyk diizgiinleri we bilimleriii esaslary barada durup
geemek maksada layyk gelydr. Soiira sapagyn esasy maksadyny we
wezipesini 6zlesdirmége gecmeli.

Sapagyn esasy wezipesi 0zlesdirilenden son, hereket endikleri-
ni Osdiiriji magklar bilen sapagy jemlemek maslahat berilyér. Sondan
son 0y i yumuslary gozden geg¢irilydr we téze 6y is yumuslary tab-
syryl}'./ar.

Oy is yumuslar esasy boliiminn sonundan gozden gegirilip tize
yumus tabsyrylanda okuwgylar bellibir derejede rahatlanyp, 6ziini er-
kin duyup baglayarlar. Jemleyji boliimiit maksady — okuwgylary gyzykly
we dowamly hereketlerden, oyunlardan soi biraz rahatlandyrmak we
indiki sapaga tayyarlyk sertlerini ge¢irmek bolup duryar. Munun {igin
sapagyn jemleyji boliimine niyetlenen yorite rahatlandyryjy masklary
saylap almaly we usuly taydan 6rén ussat cemelesmeli.

Rahatlandyryjy magklardan soni sapagy jemlemeli we okuw-
¢ylaryn sapaga onat gatnasanlaryny we ayratyn tapawutlananlaryny
onat bahalar bilen belldp gecmeli.

Okuwgylar bilen hoslasyp, olary guramagylykly ugratmaly.



Bedenterbiye boyunca bir yyllyk
okuw meyilnamasy

T/b | Boliimi we | Sagat | Wagty, | Ula- Oye Bellik
temanyn sany synpy nyljak | yumus
ady enjamlar

1.

2.

3.

4,

5.

Sapagyi yazgysy:

Bedenterbiye  synp 20
Sapagyn temasy:
Sapagyi maksady:
Sapagyn gorniisi:
Sapagyni enjamlary:

Sapagyn gegiriljek yeri:




Sapagyn . . Usul
bélimleri Ady Cagi bellikler
Tayyarlyk Hatarda nobatgynyn 1—2 minut | Hatarda duran
bolimi habarnamasyny kabul yerinde
(8—10 minut) | etmek, salamlagmak,
okuwgylaryn geynisini,
gatnagygyny barlamak,
tize tema boyunga
sapagyn maksadyny
beyan etmek;
Okuwgylaryn nyzam- 1 -2 minut Hatarda
daky buyruklary yerine hereketde
yetirmegi;
Y 6remek, sofira ylga-
maga gegmek, umumy 7—8 magk | Enjam bilen
Osdiiriji magklary yerine
yetirmek
Esasy boliim | Yérite masklar, 4—5 sany | Diisiindirmek,
(25—30 minut) | seresaplylyk diizgiinleri gorkezmek,
we bilimlerinl esaslary yerine
yetirmek
Hereket endiklerini dsdii-
riji magklar.
Oye is yumuslary
Jemleyji boliim | Rahatlandyryjy masklar. | 3—5 sany | Hatar bilen
(5—7 minut) Sapagy jemlemek.
Okuwcylar bilen
hoslasmak
Barladym: Mekdep miidiri:
3. Sargyt Ne 1172 e




1-nji tablisa

Nyzamda berilyin buyruklar

T/b Tiirkmence Rusca

1. | Synp, hatara dur! Kirace, cTpotics!

2. | Synp, hatara denlen! Kiacc, pasastiics!

3. | Synp, goni dur! Kiacc, cmupHo!

4. | Synp, saga! Knacc, nanpago!

5. | Synp, ¢cepe! Knacc, naneso!

6. | Synp, yza owriil! Knacc, kpyrom!

7. | Duran yerinde ddimlédp basla! | Ha mecte, nrarom mapii!
8. | Synp, dur! Kiace, croii!

9. | Adimlip basla! [1Tarom mapur!

10. | Ylgap basla! berom mapm!

11. | Calt &dimle! BbeicTpbIM marom!

12. | Hayal ddimle! MemneHssiM marom!

13. | Bir-iki, sana! Ha niepBerit-Bropoit, paccunraii!
14. | Erkin! Bonbao!

15. | Yarym aylaw saga! B non-o6opora, Hampago!
16. | Yarym aylaw gepe! B momn-o6opora, Hanero!
17. | Tayyarlan! Ha crapt!

18. | Uns ber! Buanmanue!

19. | Ugra! Mapu!

20. | Gyslysyn! CoMKHHCB!

21. | Aranyzy acyil! PazomkHuCH!

22. | Yayra! Pasoiimucs!

Bedenterbiye sapagyndan edilyén talaplar

Edil beyleki derslerde bolsy yaly, bedenterbiye sapagyndan hem
birndge talaplar edilyar. Ol talaplar su asakdakylardan ybaratdyr:
— Her sapagyil 6ilinde goyulyan wezipesi we maksady bolma-

lydyr;

— Sapak usulyyet tarapdan dogry guralan bolmalydyr;



— Oniki gegilen sapak we soniky gegiljek sapak bilen baglanysyk-
ly yzygiderli bolmalydyr;

— Sapagyn mazmuny ¢agalaryl sanyna, yasyna, jynsyna, fiziki
oOslisine we fiziki tayyarlygyna gabat gelmelidir;

— Sapak cagalarda gyzyklanma we sadyyanlyk doretmelidir;

— Sapak cagalaryn saglygyny berkitmége we fiziki taydan 6sme-
gine yardam eder yaly masklardan guralmalydyr;

— Sapak cagalaryn giin tertibindédki bedenterbiyanin beyleki gor-
niigleri bilen utgasdyrylmalydyr;

— Sapagyn terbiyecilik &hmiyeti bolmalydyr.

Sapak iicin saylanyp alynyan masklardan
edilyin talaplar

Sapagyn onlinde goyulyan wezipeler kesgitlenende we yerine
yetirilende sapagyn gegiriljek yeriniii, howanyn, cagalaryn sanynyi
we fiziki tayyarlygynyn yagdayy, gerekli esbaplaryn barlygy goz
oniinde tutulmalydyr.

Sapagyn gorniisleri:

— Giris sapagy;

— Tédze tema bilen tanysdyrmak sapagy;

— Gegirilen sapagy kdmillesdirmek sapagy;
— Garysyk sapak;

— Hasabat sapagy.

Sapagyn gecirilis usullary:

— Frontal usuly;

— Toparlayyn usuly;

— Akymlayyn usuly;

— Calgyklayyn usuly;

— Ayry-bagga (indiwidual) usuly.

Mekdepde bedenterbiye mugallymynyii sapagyna gatnasyp, gozeg-
cilik etmek we ara alyp maslahatlasmak seyle usulda amala agyrylyar:



Sapaga gatnagsmakgy bolyan adam sol sapaga gatnagmak iigin 6z
ontinde maksat goyyar. Mysal ii¢in, sapaga gatnasylmagynyi mak-
sady: Mugallymyi sapaga tayyarlygyny barlamak diyelin:

— Sapagyn yazgysynyi arassa, sowatly yazylysy we bezelisi;

— Mugallymyn we sapak geciriljek yerinin tayyarlygy.

Sapagyn gidisine gozeggilik etmek:

— Sapagyn umumy wagtynyn, sapagyn boliimlerinin we masklara

berilydn wagtyn berjay edilisi;

— Sapakda ulanylyan fiziki magklaryn we oyunlaryil sapagyi we-

zipesini ¢oziip bilijilik miimkingiligi;

— Olaryn cagalaryn yas ayratynlygyna, jynsyna, fiziki tayyarlyk-

laryna, howa sertlerine gabat gelisleri;

— Owretmegit usullaryny yerlikli ulanyp bilsi;

— Sapakda goyberilyin yalinyslyklary goriip bilsi we olary dii-

zedisi;

— Cagalaryn tertip-diizgiinleri berjay edislerine gozeggilik edisi;

— Sapakda igjenlik doredip bilsi;

— Sapagyn esasy yetmezgiligi, yaliyslygy we tstiinligi.

Sapaga gatnasyjy hokmany yagdayda, ilki mugallymyn we okuw-
cylaryn istlinlikli taraplaryny, sofira kem-kéds yerini deliller arkaly
seljerme bermelidir. Geljekki sapaklarda aydylan kemgilikleri nadip
diizedip boljakdygy barada maslahat bermelidir.

Sapaga gatnasyjy mugallymyi sapaga tayyarlygyny bahalandyr-
malydyr. Mugallym her bedenterbiye sapagynyin dowamynda diirli
sebéplere gord sapakdan bosadylan okuwcylaryn yetisigini gézden
salmaly ddldir. Olary howeslendiriji bahalar bilen bahalandyrmalydyr.

2.1. Gimnastik masklar

Gimnastika bedenterbiyininl esasy serisdesi bolup, adam bede-
nini berkitmige, basarnyklary we endikleri dsdiirmége, ahlak erk ter-
biyéni, fiziki kemgilikleri diizetmége, fiziki tayyarlygy Osdiirméige
komek edydr.
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Gimnastika mekdeplerde, dyn¢ alys Oylerinde, sypahanalarda
we hassahanalarda bejeris maksatlary esasynda ulanylyar. Gimnas-
tikanyn esasy wezipesi hereket endiklerini kemala getirmekden, ka-
millesdirmekden we 6wrenilen endikleri doredijilikli peydalanmak-
dan ybarat bolup duryar.

Gimnastikanynl gorniisleri: esasy gimnastika, gigiyeniki gimnas-
tika, sport gimnastikasy, akrobatika, ceper gimnastika we komekei
gimnastika.

Esasy gimnastika bedenterbiye we sport bilen mesgullanmakly-
gyn hokmany basgancagydyr. Esasy gimnastika mekdebe ¢enli caga-
lar edaralarynda, mekdeplerde, orta we yokary hiindr okuw mekdep-
leri boyunga okuw maksatnamasynda esasy orun eyeleyar.

Gigiyenik gimnastika adamlaryn glindelik durmusynyn ayrylmaz
bolegidir. Onunl esasy wezipesi gigiyenik masklar dogry saylananda
dem algy, gan aylanysy, iymit ¢alsygyny, nerw ulgamyny berkidyar.
Gigiyenik gimnastikanyn giiden yayran gorniisleriniil biri irki gim-
nastikadyr. Bu yagdayda umumy bedeni Osdiiriji masklar yonekey
hem elyeter bolmalydyr.

Sport gimnastikasy bedenterbiyiniil esasy serisdeleriniii biri bo-
lup duryar. Ol tiirgenlesyénlerin fiziki osiisini ¢ylsyrymly gimnastika
magklary yerine yetirmekligini iisti bilen, sport ussatlygynyn yokary
derejd yetmegini lipjiin edyér.

Akrobatika hem sport gimnastikasy yaly bir wezipd we ugra go-
niikdirilendir. Ol masklarynyni 6zboluslygy bilen tapawutlanyar. Ak-
robatikanyn yorite magklary —togalanmak, dwriilmek, kdpri we siitiinler
bolup duryar. Akrobatika magklary yekelikde, jiibiitlikde, toparlayyn,
enjamly we enjamsyz yerine yetirilyar.

Ceper gimnastika umumy fiziki we owadanlyk terbiyesini beryar.
Ceper gimnastika bilen, kdplenc, difie zenanlar tiirgenlesyar. Ceper
gimnastikada yorite masklar, umumy beden 0sdiiriji magklar, akroba-
tik magklar ulanylyar. Ceper gimnastikasynda—toplar, halkalar, lenta-
lar, yiipler we beyleki enjamlar ulanylyar. Ceper gimnastikanyn esasy
tapawudy — tans we saz bilen yakyn baglanysyklydyr.

Kémekgi gimnastikanyn birndce gorniisleri bar, olar: komekei
sport gimnastikasy, oniimgilik we bejeris gimnastikasy.



Sport komekei gimnastikasy okuw-tiirgenlesik sapaklarynda gin-
den ulanylyar. Bu okuwgylaryn umumy fiziki tayyarlygyna, olaryn
kamillesmegine goniikdirilendir. Sapagyn ya-da yarysyn oniindéaki
gyzdyryjy masklar sport komekg¢i gimnastikasynyn esasydyr.

Oniimgilik gimnastikasy okuwgylaryh we isgérleriii igjefiligini yo-
karlandyrmak iicin gegirilyir. Oniimgilik gimnastikasynyi iki gorniisi bar:

— Sapakdan 6nki gimnastika, dowamlylygy, 8— 10 minut.

— Arakesme dowrilinde, dowamlylygy 5—7 minut.

Bejeris gimnastikasy bejeris bedenterbiyesiniii esasy serisdesi bo-
lup duryar. Onun wezipesi adamlaryn is basarjanlygyna we saglygyny
berkitmage tisir etmekdir. Yorite sport egin-esikleri sapakda masklary
yerine yetirmegin sertlerini gowulandyryar we tlirgenlesyanleriii be-
denine gowy tisir edyér. Bedenterbiye sapaklarynda okuwgylardan
edilyén talaplar:

a) yenil sport egin-esigi;

b) yeniljek sport ayakgaby bolmagy hokman.

2.2. Yeiiil atletika

Yeiil atletika beyleki gorniisler bilen bilelikde esasy 6zeni hem
manysy bolan ylgamakdan we bokmekden ybarat.

Ylgamak magsky 6zbasdak gorniisli bolup, ol bokmekde, ylgamakda
we oyunlarda onun bir bolegi hokmiinde ulanylyar. Ylgamak myssalaryn
Osmegine, yiirek-gan damar we dem alys ulgamlaryna uly tasir edyar.
Ylgamak owredilende caltlyk, calasynlyk, cydamlylyk, hereketin durky
osyér. Durnuklylyk, ugurtapyjylyk terbiyelenilydr. Mugallym ylgamak-
lygy 6wredende iki meseldni, dogry ylgamaklygy we ylgamagyn be-
dene edyin tdsirini serisgde hokmiinde ulanyar. Mugallym okuwgylara
Ozbagdak yenil atletika 6wredende el-ayagyny yazmak licin masklary
saylamak, bokiilende, zyinylanda bat almaklygy kesgitlemek we yarys
endikleri bilen tanysdyrmak yaly maglumatlary beryar.

Yeiil atletikada el-ayagyily yazmak iki bolekden duryar: birin-
ji bolegi — yenil dartgynlyklaryny yerine yetiryin, dem alsy we gan
aylanysy gowulandyryan bolmalydyr. Ikinji bdlegine gyzdyryjy
magklar degislidir. Gyzdyryjy magklar sapagyn esasy magklaryny
ya-da yarys masklaryny yerine yetirmek ii¢in sazlasyk bolup gulluk



edyir. Meselem, eger onitimizde bat alyp uzynlyga bokmek sapagy
ya-da yarysy bolsa, onda 2—3 gezek ylgap gelip bokmek ii¢in bellik
cyzygyny dogry goymaklygy we bokmekligin 6ziini yerine yetirmeli.
Ylgamaklygyn tehnikasyny owretmeklik 4 bolege boliinyér: ba-
dalgada durmak, badalgadan bat almak, aralyk boyunca ylgamak we
pellehana. Badalgadan ¢ykmak 3 sany buyrukdan (komandadan) yba-
ratdyr: 1-nji — tayyarlan, 2-nji — iins ber, 3-nji — ylga (1-nji surat).

1-nji surat. Badalgada durmak we badalgadan ¢ykmak

2.3. Ylgap gelip beyikligine bokmek

Bokmeklik — munun 6zi kese ya-da dik pasgelcilikden gecmegin
usulydyr. Bokmeklik duran yerinden ya-da bat alyp yerine yetirilyar.
Beyiklige bokmekligint maksady okuwgylaryn yokary we uzaga bok-
mekligidir. Beyikligine bokmeklik dort sany bolekden duryar: bat al-
mak, iteklemek, bokmek we yere diismek (2-nji surat).

2-nji surat. Beyiklige bokmegii usullary

Beyiklige bokmegin gorniisleri: iteklemek, iistasyr, togalanmak,
fosberi-flop, syrykly bokmek.



2.4. Ylgap gelip uzynlygyna
bokmek

Ylgap gelip uzynlyga bokmekligi yerine yetirmekde ¢alt bat almak
bilen giiycli iteklemekligi sazlasdyrmaklyga mohiim orun degislidir.

Uzynlygyna bokmeklik dort sany boliimden duryar: bat almak,
iteklemek, bokmek, yere diismek (3-nji surat). Bu boliimleri biri-biri
bilen den derejede sazlagykly kdmillesdirmek we Osdiirmek hokma-
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3-nji surat. Ylgap gelip uzynlyga bokmegin usuly

2.5. Kros tayyarlygy

Uzak aralyklara diirli pasgelgiliklerden ylgamaklyga kros di-
yilyér. Kros ylgawynda, kopleng, yokary badalga ulanylyar. Mugal-
lymyn ¢agyrysy boyunca «Badalgada dur!» buyrugynda (koman-
dasynda) okuwgylar badalga ¢yzygyna toplanyarlar. «Ylgal»
buyrugy (komandasy) boyunca ylgayjylar 6nie ylgap baslayarlar
(4-nji surat). Kros ylgawynda «Uns berifi!» buyrugy (komandasy)
berilmeyadr. Beyikli-pesli yerlerde kros ylgawy yenil atletikanyn
dhmiyetli gérniislerinin biridir. Tebigy sertlerde ylgamaklyk bede-
ni berkidyédr, nerw ulgamyna oniyn tésir edydr. Kros dine tiirgenleri
tiirgenlesdirmekde komekei serisde dil-de, eysem, sport ylgawynyn
0zbasdak gorniisi bolup duryar.
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4-nji surat. Kros ylgawynyn tapgyrlary

2.6. Snaryad zynmak

Snaryady uzaklyga zyfimaklyk duran yerinde ya-da bat alnyp ye-
rine yetirilydr. Snaryady bat alyp zynimaklyk has gowy netije beryar.
Snaryady zynyjy onun asaky bdleginden tutyar. Bat alnyp zynmak iki
tapgyrdan ybarat: badalgada barlag belligine ¢enli, barlag belligin-
den barlag ¢yzygyna ¢enli. Snaryady zynyjy bat almak tapgyrynda
tizlik alyar, ikinji tapgyrynda ozmaklygy yerine yetiryir we snaryady
zynyar.

5-nji surat. Snaryad zyfimagyn tapgyrlary



KOPCULIKLEYIN SPORT

OYUNLARY

3.1. Gandbol (el topy)

Gandbol (el topy) sportun il yas gorniisleriniii biri hasaplanyar.
Sportunt bu gorniisi her bir tiirgenden yokary derejede ¢alasynlygy,
cydamlylygy, tizligi, alcaklygy we uly fiziki tayyarlygy talap edyér,
sonunn yaly-da bu oyunda ylgamak, bokmek, topy zynmak, gap-
mak yaly uly tizlikli hereketler utgasyp, yekelikde we toparlayyn,
garsylykly hereketler okuwgylarda hereket endiklerinin, funksional
we psihologiya tayyarlyklaryny kédmillesdiryér.

Bu oyny dwretmekde we okatmakda su asakdaky yzygiderliligi
saklamaklyk maslahat berilyér:

1. Oyungynyn esasy durusy we hereketleri: saklanmak, dwriilmek;

2. Duran yerinde we hereketde topy gapmak we bermek, bir elin-
de topy yokardan bermek;

3. Hereketde topy gapmak we bermek;

4. Topy gizlin bermek we emelli, hileli hereketler;

5. Topa duran yerinde we hereketde erk etmek;

6. Topy, bir ddimden, li¢ 4dimden asakdan, yokardan we gapdal-
dan derwezi oklamak;

7. Topy sag (cep) elinde derwezé bokiip urmak; 7 metrlik jerime
urgusy;

8. Derwezeginin hereketleri;

9. Goranmakda we hiijiimde yekelikdéiki hereketler;

10. Goranmakda we hiijiimde toparlayyn hereketler.

Bu hereketleri 6wretmek tigin mugallym gandbolyi (el topunyn)
usulyyeti bilen yakyndan tanys bolmalydyr. Ol 6z sapagynda okuwgy-
laryny bu oyna gyzyklandyrmagy, hdwes doretmegi basarmalydyr. Bu
oyna howes doretmekde, mekdepde gegirilyan yaryslar uly orun tut-
yar. Seyle yaryslary guramakda we gegirmekde gazanylan {istlinlik-



ler bedenterbiye mugallymlaryn abrayyny artdyryar, olaryn yhlasly
1sinin netijesini gorkezyar.

Gandbol (el topy) oyny alty oyuncy we bir derwezeci bolup oy-
nalyar. Oynuil maksady garsydas toparyn derwezesine topy girizmek.
Haysy topar garsydasynl derwezesine kop top gecirse, sol topar yeiiji
hasaplanyar. Oynunn dowamlylygy uly toparlarda 30x30 minut, kici
toparlarda 20x20 minut, iki tapgyrdan geg¢irilyédr. Gandbol (el topy)
meydangasynynl ululygy 40x20 metr (6-njy surat). Mekdebin sertine
gord meydanganyn ululygy 24x12 metr bolup biler, bu yagdayda der-
wezeginii meydany Uytgeyir. Derwezdnin ululygy 3x2 metr. Oyun
ortadan 0z toparyna topy bermekden baslanyar. Oyun dowriinde
oyungy calsygyny yzygiderli we islendik gezek gaytalap bolyar.
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6-njy surat. Gandbol (el topy) meydancasynyii 6lcegleri

3.2. Futbol

Bu oyun cagalaryn arasynda in kop yayran, elyeter we meshur
oyunlaryn biridir. Sonun iicin hem bu oyna millionlarynn oyny hem
diyilyér.

Sportun futbol gorniisi — bu tizligi, gydamlylygy, giiyji 6sdiirmek
bilen, ¢agalaryn ai-diisiinjesini, diinyégaraysyny osdiirmekde, psiho-
logik, ahlak we erklilik taydan kdmillesdirmekde onat tésir edyér.

Futbol, esasan, toparlayyn oyun bolup, bu ¢agalarda yoldaslygy,
birek-birege komek bermek, dostluk-doganlygy terbiyeleyar.



Mekdep maksatnamasyna bu oynun girizilip, oglanlar hem-de
gyzlar ii¢in denn derejede goz oniinde tutulmagy uly iistiinlik diyip
hasap etmek bolar.

Bedenterbiye sapaklarynda futbol oynuny 6éwretmek {i¢in, mu-
gallymyil bu oyundan bas ¢ykarmagy, onuni yakyndan tanys bolmagy
we futboly dwretmegii usulyyetini bilmegi hokmanydyr.

Futboly 6wretmek esasy iki boliimden duryar: tehniki tilsimler —
olara oyuncynyin hereketleri, ylgamak, bokmek, topy saklamak, ber-
mek, depmek we s.m. degislidir. Oynun ikinji boliimi: futbol oynuny
yoretmek we oynamak.

Futbol tilsimlerini (tehnikasyny) dwretmek iki usulda gegirilyér:

1. Topsuz hereketler;

2. Top bilen edilyan hereketler.

Topsuz edilyén hereketlere ylgamak, ugrunly iiytgedip ylgamak,
bokmek, gowrén bilen fint (emel, hile) etmek we s.m. degisli bolup
duryar.

Top bilen edilydn hereketlere topy ayagynda depmek, topy sak-
lamak, kelle bilen urmak, alyp gitmek, diirli fintler (emeller, hileler),
garsydagyndan topy ayyrmak, topy oklamak we derwezecinin here-
ketleri degislidir.

Yurdumyzda futbol oyny yylyii dowamynda a¢yk meydancada
islendik dowiirde gecirilip bilner.

Futbol iki topar bolup oynalyar, her toparda 10 oyungy meydan-
cada, 1 sany derwezegi, jemi 11 adam bolyar. Oyunlar iki tapgyrda,
hersi 45 minut oynalyp, 15 minut arakesme edilyédr. Oyungy calsygy
biitin oynuin dowamynda 3 adam, okuwgy cagalaryn arasynda oyungy
calsygy yarysyn sertine gord 3 — 4 — 5 adam bolup biler. Futbol mey-
dancasynyn Olcegi adatca 104x69 metr, mekdepde uly futbol meydan-
casy 90x45 metr. Mekdebin yerlesis sertine gord, onuil miimkingiligine
seredip, futbol meydancasynyn dlcegi liytgedilip bilner, sonun yaly-da
meydanganyil beyleki boleklerinin 6lgegleri hem liytgeyar.

Futbol oynunda derwezénin ini 7 metr 32 santimetr, beyikligi
244 santimetre barabar bolup, eger meydancanyn ululygy liytgin yag-
dayynda derwezinin ululygy hem {iytgap biler.

Hizirki dowiirde diinyédnin birndge dowletlerinde, sol sanda yur-
dumyzda futzal (ki¢i futbol) oyny kopgiilikleyin hisiyete eye bolup,



uly ostislere beslenyidr. Futzal (kici futbol) boyunga diirli yaryslar,
baslesikler ulularyn arasynda hem-de mekdep okuwgylarynyn ara-
synda yzygiderli gegirilip durulyar.

3.3. Basketbol

Basketbol oynuny 12 adamdan ybarat bolan iki topar oynayar.
Meydancada her topardan 5 oyungy bolmaly. Oynuni maksady gar-
sydasyn toruna topy salmak. Basketbol diiie elde oynalyar. Topy eli-
nie alyp, yere urman ylgamak, ayagyn bilen oynamak, ayagyn bilen
bowet bolmak gadagandyr. Oynuit dowamynda it kop utuk toplan
topar yeniji bolyar. Tora topy bir gezek salmakda diirli sandaky utuk-
lar bellenyar:

* bir utuk — jerime ¢yzygyndan salnan top;

« iki utuk — orta we yakyn aragékden salnan top;

* li¢c utuk — jerime meydancasyndan dasardan salnan top.

Oyun meydancanyn orta tegeleginin merkezinde, jedelli top zyiu-
wynda topy dogry almagy bilen baslanyar. Basketbol oyny 4 boliimden
ybarat bolup, her béliim 10 minut dowam edyir.
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Oyun acyk meydanda ya-da yedi metr beyiklikden az bolmadyk
sport zalynda gegirilydr. Meydanganyn ululygy 28x15 metr bolmaly
(7-nji surat). Torun berkidilen tagtasy esasy siitlinden 105x110 san-
timetr daslykda asylyar. Torly tagta yerden 275 santimetr beyiklikde
bolmaly. Basketbol oynalyan torun gowriimi 75-80 santimetr, topunl
agramy 600 — 650 gram bolmaly.

3.4. Woleybol

Woleybol oyny tor arkaly iki boliinen goniiburgly 9x18 metr
meydancada oynalyar. Meydancanyn (zalyn) beyikligi 12,5 metrden
pes bolmaly dil. Oglanlar ti¢in torun beyikligi 2,43 metr, gyzlar ii¢in
2,24 metr g6z 6niinde tutulyar.

Torun iki gyrasynda ydrite antenna berkidilyér. Ol topuil oyun
meydangasyndan dasa ¢ykysyny bellige alyar.

Woleybol topunyii agramy 260 — 280 gram, togalaklygy 60 — 65
santimetr bolmalydyr. Toparyil diiziiminde jemi 12 oyungy bolyar.
Meydangada oyun wagty 6 oyungy ¢ykys edip bilyar. Her oyun dow-
riinde 6 oyungynyn c¢alsygyna rugsat berilyar. Oyun 5 déwiirden yba-
rat bolup, olaryn her haysynda bir utuk gazanylyar. Oyunlar topy
tordan ge¢irmekden baslanyar. Topy ilkinji bolup oyna girizmeklik
birinji we esasy tapgyrda bije atmaklyk boyunca kesgitlenilyér.
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8-nji surat. Woleybol meydancasynyin olcegleri



3.5. Hereketli oyunlar

Tiirkmen milli oyunlaryna we hereketli oyunlara sagdynlygyn
gadyryny bilyédn tiirkmen halkymyzda gadymy wagtlardan béri uly
sarpa goyulyar.

Hereketli oyunlaryn netijesinde ¢agalaryn sahsyyet bolup 6sme-
gi li¢in, olaryn gylyk-hdsiyetleriniii diiybi tutulyar, olarynn sagdyn,
ruhy taydan kdmil dsmegine yardam edilyar. Oyunlar ¢agalarda ¢a-
lasynlygy, tizligi 6sdiirmekde, diirli howa sertlerine taplanmakda 6rén
onat serisde bolup duryar.

Cagalar oyunlaryn iisti bilen akyl-payhasyny, diinyégaraysyny bay-
lasdyryar. Oyunlar kopgiilikleyin bolup oynalyar, bu bolsa ¢agalarda
yoldaslyk duygusyny osdiiryér, dostlugyny berkidydér.

Hereketli oyunlar mekdepde bedenterbiyénin hem esasy seris-
delerinin biridir. Hereketli oyunlar, kopleng, acyk howada, sport mey-
dangasynda gegirilydr. Bagtyyarlyk zamanymyzda hereketli oyunlar
toy-bayramgylyklarymyzyn bezegidir.

Hereketli oyunlaryn gecilyan yerleri, ulanylyan enjamlar seresap-
lylyk diizgiinlerine we sanitariya talaplaryna doly gabat gelmelidir.
Hereketli oyunlarda ulanylyan enjamlara baydaklar, oturgyg¢lar, hal-
kalar, haltalar, Yiipler, tayajyklar, diirli toplar degislidir.

Hereketli oyunlary gecirilende mugallym okuwgylaryn yanynda
oyun gegcirilyin yerde gozegcilik etmelidir.

Tiirkmen milli hereketli oyunlary esasy li¢ topara boliinyér: kici
vasly (6—10 yas) mekdep okuwgylary iicin, orta yasly (11—14 yas)
mekdep okuweylary tigin, uly yasly (15— 18 yas) mekdep okuwgylary
ticin niyetlenendir.

«Awcylar we gazlar»

Hemme oyungylar duryarlar. «Bir-iki» sanawyndan son, ikinji
toparlar — gazlar aylawa giryérler, birinji toparlar — awgylar 6z yerle-
rinde galyarlar. Awgylaryn haysy hem bolsa birinifi elinde woleybol
topy bolmaly. Mugallymyf ¢agyrysy boyunga awgylar topy gazlara
degirmige ¢alysyarlar. Gazlarynn hemmesi top bilen urulyanca, oyun
dowam edyir. Aw awlamaga iii az wagt sarp eden topar yeiliji bolyar.

Usullar: oyna kesgitli wagt berilyar (bu yagdayda top degen gaz-
lar oyundan ¢ykarylmayar-da, sanalyar).



«Gije we giindiz»

Iki topar meydancanyii ortasynda, hersi bir gapdala bakyp, 1,5—-2m
aralykda duryar. Bir topar—giindiz, beylekisi—gije. Her toparyn mey-
dancada duran yerleri 6z oyleri hasaplanyar. Mugallym duydansyz
aydyar: «Gije» ya-da «Giindiz». Degisli topar 6z Oyline tarap calt
ylgayar, beyleki topar bolsa olary kowalayar. Sofira hemmesi 6z
yerlerine baryp duryarlar, mugallym ya-da kdmekei tutulan oyungy-
lary sanayar. Oyun gaytalanyar, nobat boyunca dél-de, mugallymyn
cagyrysy boyunca toparlar gagyarlar we kowyarlar. Garsydasyny kop
tutan topar yeiiiji bolyar.

Usullar: Oyungylar biri-birinifi arkasyna bakyp dél-de, biri-birine
bakyp, toparlar 6zlerini «Gargalar we sergeler» diyip atlandyryarlar.

«Towsanlar bakjada»

Meydancada (zalda) iki sany jemlenmegi anladyan aylaw bolup,
bir uly aylaw (diametri 8—12 m) — bakja, beylekisi ki¢i aylaw (2 —4 m)
boyunga bokyirler we ondan bokiip ¢ykyarlar. Garawul bakjanyn igin-
den ylgayar we towsanlary tutjak bolup calysyar. Tutanlaryny 6yjagaz-
laryna ge¢iryédr. Hacanda tutulan towsanlaryn sany 3 —4-e yetende,
alyp baryjy calsyrylyar.

«Oysiiz towsan»

Oyungylaryn ikisinden galany biri-birinifi elinden tutup, jiibiit
bolup duryarlar (biri-birine bakyp) we meydancada yerlesyarler.
Azat oyungylaryn biri towsan, beylekisi bolsa méjek bolyar. Towsan
yzyndan kowalayandan sypmak iicin, jiibiitlerinini arasynda duryar.

Kim towsanyn arasynda galsa, sol okiiz bolyar. Eger kowalayan
yzyndan yetse, olar yerini ¢alysyarlar.

«Ayterek-Giinterek»

Oyny birinji baglayan toparyn oyungylarynyn hemmesi bir ses
bilen «Ayterek» diysip, ikinji toparyn oyungylaryna yiizlenyérler. Ikinji
toparyn oyungylary «Giinterek» diyip jogap beryarler. Son birinji to-
par: « Bizden size kim gerek?» diyip, olara yiizlenyarler. Ikinji topar:
«Sayrap duran dil gerek» diyip jogap beryarler. Birinji topar: «Dillerini
haysy gerek?» diyyar. Ikinji topar birinji toparyn oyungylarynyi bi-
rinin adyny tutup: «Nurmyrat gerek» diysip cagyryarlar.



Nurmyrat atly oyungy bat bilen ylgap gelip, ikinji toparyii oyun-
cylarynyn ellerinin arasyny liziip gecmédge synanysyar. Eger-de oyun-
cylaryn elleriniii arasyny iizlip bilse, onda ol iizen oyungylarynyn bi-
rini 0z toparyna alyp gaydyar.

Eger, Nurmyrat oyungylaryn ellerinii arasyny iiziip bilmese, on-
da ol oyny sol toparyn hatarynda dowam edyir. Oyny baslamak geze-
gi ikinji topara gegyar.

Netijede, haysy toparyn oyungylarynyn sany az bolsa, sol toparyn
utuldygy bolyar.

«Ogar-Ogar»

Oyungylar her hili hereketler edip, aydym aydysyp, tegelegi barha
gysyp, mojege golaylagyarlar. Ona ellerini degirmége synanysyarlar.
Oyungylaryn elleri mojege degeninden sonl, mojek ¢alt yerinden tu-
rup, oyungylaryn yzyndan kowalap, tutmaga synanysyar. Mdjek
oyungylaryn birine elini degrip tutsa, onda tutulan oyungy méjek bol-
yar. Eger-de mojek oyungyny tutup bilmese, onda oyun tizeden do-
wam edyaér.

«Kerwen»

Yolbascynyn rugsady bilen kerwen (obanyn cetinden) pelle-
hanadan pellehana tarap yordp ugrayar, sol wagt meydancanyn or-
tasynda yatan yarak it (oyungylaryni biri) kerwene tarap okdurylyar.
Kerwenbasy 6z diiyelerini ite yardyrman, yetdirmén, tutdurman, her
diirli hereketler, tilsimler edip, pellehana ¢enli gagyar. It kerwenin
yzyndan ylgap, diiyeleri tutup, alyp galmaga synanysyar. Eger it
diiyelerin hemmesini pellehana ¢enli kerwenbasydan iiziip, alyp galyp
bilse, onda ilkinji ayrylan diiye it bolyar we oyun tdzeden baslanyar.
Eger-de it kerwenbasydan diiyelerin hemmesini ayryp bilmese, onda
itligine galyp, oyun yene-de dowam etdirilyar.

«Agsak towuk»

Yolbascynyn rugsady bilen her toparyii oyungylaryii bir iicliigi
pellehanadan pellehana tarap ylgayar. Ucliigifi ortanjy oyungysy ag-
sak towuk bolup, ol yere degyén bir ayagy bilen bokiip gidyér. Haysy
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toparyn oyungylarynyn {igliigi pellehananyn ¢yzygyndan ilkinji bo-
lup gegse, sol toparyn tigliigi yenyar we olara bir utuk san berilyér.
Toparlaryn haysy kop utuk san gazansa, sol toparyn oyungylary yeniji
bolyarlar.

«Uran-urdy»

Yolbascynyii rugsady bilen topy «Gok» beryin oyungy elindiki
topy 2 — 2,5 m yokarlygyna oklap, gapyp beyleki oyungylara gagmaga
may beryar. Beyleki oyungylar pursatdan peydalanyp, meydancanyn
icine yayrayarlar. Topy «Gok» beren oyungy bolsa oklan topuny ga-
pyp, haysy hem bolsa bir oyungyny top bilen urmaga synanysyar.
Eger zynlan top bir oyunga degse, onda topy zynan oyunga bir utuk
san berilydr. Eger-de zynlan oyunca degmese, onda haysy oyungy
topa golay bolsa, sol hem topy alyp, 6ziine yakyn duran oyunca ¢endp
zynyar. Beyleki oyungy 0ziine zynlan topy gapyp ya-da onui 6iilinden
sowlup biler. Eger oyungy 6ziine zyillan topy gapyp bilse, onda oila
hem bir utuk san berilydr we topy oyunga ¢enédp zynimaga hukuk ga-
zanyar. Oynun netijesinde haysy oyungy kop utuk san gazansa, sol
oyungy yeniji hasaplanyar.

«Yedi top»

Oyny diiz meydangada, bayyrlaryi arasynda ¢agesow yerlerde, ta-
kyrlarda, sport meydangalarynda, sport mekdeplerinde hem-de amatly
yerlerde gecirmek bolyar. Meydancanyn dlgegleri: pellehanalaryn ara-
lary 60 — 100 m ya-da 40 — 60 ddim ¢emesinde bolmalydyr. Ol adam
sanyna gora iiytgip biler.

Oyny gegirmek ligin bir sany rezin top we uzynlygy bir metre
golay tayak gerek. Tayagyn tutulyan yeri tutmaga amatly bolmaly.

Oyna tayyarlyk: oyna 10 — 16, 20 — 26 we ondanam kop oyungy
gatnagyp biler. Oyna nédge kdp adam gatnassa, ol songa-da gyzykly
gecyir. Bije atysyp, sanawag sanasyp, oyungylar iki topara boliinyar-
ler. Her topar 6ziine 6nbasgy saylayar. Sondan soii iki pellehana bel-
lenilyér. Pellehanalaryn biri topy urmak we gagmak iicin, beylekisi
gacyp barylyan we yzyna gaydylyan pellehana. Pellehana uzyn we
yogyn ¢yzyklar bilen biri-birinden tapawutly bolmaly. Pellehanalar
bellenilenden son, toparyn haysysynyin dowe¢i, haysysynyi topgy
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bolmalydygyny kesgitleyérler. Topgy toparyin bir oyungysy dowgi-
lere topy oklamak {i¢in top urulyan pellehanada galyar. Topgy to-
paryn oyungylary meydanganyn i¢ine yayramak we topy biri-birine
oklasmak, urulan topy gapmak, dowg¢i toparyi topy urup, gagyp bar-
yan oyungysyny top bilen urmak iicin amatly bolar yaly hersi bir
yerde duryarlar. Dowgi toparyn oyungylary top urulyan pellehanada
galyp, nobatma-nobat oklanan topy uryarlar.

Oynun oynalysy: yolbas¢ynyn rugsadyndan son, dowgilerini biri
topgy bilen 2 — 2,5 metr aralykda yiizbe-yiiz duryar. Topgy elinddki
topy dowgi bilen aralyga diiser yaly edip, 2 — 2,5 metr yokary oklayar.
Dowgi elindidki tayak bilen topy urmaly. Ilki basda doweinin topy bir
gezek urmaga hukugy bar. Dowc¢i topy urup, topgular topy getiryén-
ciler pellehana baryp, dolanyp gelse, indiki nobaty urmaga yetisse,
dowci topary li¢ gezek urmaga hukuk gazanyar. Eger-de nobatdaky
dowginin salgan tayagy topa degmese, onda ol bellenilen yerde gag-
maga miimkingilik bolyan¢a garagsmaly. Ol miimkingilik tapyp, pel-
lehana baryp gelse, onia yene bir gezek topy urmaga hukuk berilyar.
Kaihalatlarda dowgilerin birisine beyleki pellehana baryp, dolanyp gel-
mige miimkingilik bolmayar ya-da dowgileriii 3 — 4 metr gapdalynda
durup, topy «gdge», yagny topy 2,5 — 3 metr yokary oklap gapyar we
dowgiilere gagmaga miimkingilik beryar. Déweiler has ¢akgan, sapa-
lak atyp, amatly pursatdan peydalanyp, top urulyan pellehana tarap
gacyarlar. Olar 6zlerini top bilen urdurman gelseler, yene-de oklanan
topy urup, yoldaslarynyii dolanyp gelmegine miimkingilik doredyar.
«Gok» berydn oyuncy hem 6z gezeginde ylgap baryan oyungynyin
oniirdginde duran 6z yoldasyna topy calt oklayar. Ondéki duran oyun-
¢y topy gapyp, ylgap baryan déwgini urup bilyar.



BEDENTERBIYE MUGALLYMYNYN

IS TEJRIBESINDEN

Oye tabsyrylyan yumuslar

Bedenterbiye sapaklaryndan okuwgylara 6y is yumuslaryny tab-
syrmak, ona gozegcilik etmek, dogry alyp barmak bedenterbiye mu-
gallymynyi esasy wezipelerinin biridir. Sapagyn bu talabyny her bir
bedenterbiye mugallymy diirli usullarda berjay edip bilyar.

Bedenterbiye sapagynda okuwgylara 6y is yumuslaryny tabsyr-
magyn beyleki derslere garanynda 6z ayratynlyklary, usuly talaplary
we Ozboluslylygy bar. Oy is yumuslary tabsyrylanda su asakdaky ta-
laplara lins bermegi maslahat beryéris:

1. Okuwgylaryin yas ayratynlygyna we haysy synpda okayandygy-
na dhmiyet bermeli;

2. Okuwgylaryn oylerinde 6zbasdak yerine yetirip bildyjek
masklaryny géz oniinde tutmaly;

3. Sol magklaryn mdogberini, gorniislerini, barlag kadalaryny
oniinden aydynlasdyrmaly;

4. Berlen yumuslary miimkingadar gecilen tema has yakynrak
saylap almaly;

5. Bedenterbiye sapaklarynda 6y is magsklary her bir sapak ii¢in
ayratynlykda tabsyrylman, eysem her bir yumsy temalaryn azyndan
lic-dordiisinin mogberinde goz ontlinde tutmaly;

6. Oy is yumuslaryny synp dergisinde we okuwgylaryn giindeli-
ginde yorite yazgy bilen resmilesdirmeli.

Sapagyn giris ya-da esasy boliiminde okuwgylara berlen 6y
yumuslarynyn yerine yetirilisini barlamaly. Sapagyn jemleyji bolii-
mine gegilen tema boyunga 0y is yumuslaryny tabsyrmaly.

Oy is yumuslary berlende su asakdaky masklar (mysaly) hodiir-
lenyédr. Magklar yiikleme Olcegleri, barlag Olgegleri bilen tapawut-
lanyar.



1 — 5-nji synplar ii¢in:

. Irki gimnastika magklary;

. Nyzam magklary;

. Direnip gowrani galdyrmak;

. Yorite ylgaw masklary;

. Pes we yokary badalgadan ¢ykmak;
. 3x5 metr iki tarapa ylgamak;

. Oturyp-turmak (1 minut);

. Duran yerinden uzaga bokmek;

. Duran yerinde ylgamak (1 minut).

O 00 1 N WD W N —

6 — 8-nji synplar iicin:

. Irki gimnastika magklary;

. Nyzam masklary;

. Direnip gowréni galdyrmak;

. Yorite ylgaw masklary;

. Pes we yokary badalgadan ¢ykmak;
.4 x 10 metr iki tarapa ylgamak;

. Duran yerinde ylgamak (1 minut);
. Bir ayakda towusmak;

. Duran yerinden uzaga bokmek;
10. Bokiilyén yiipde bokmek;

11. Bir ayakda oturyp turmak.
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9 — 12-nji synplar iicin:

. Irki gimnastika magklary;

. Nyzam masklary;

. Direnip gowréni galdyrmak;

. Bir ayakda ylgamak;

. Yorite ylgaw masklary;

. Duran yerinde ylgamak;

. Bokiilyén yiipde bokmek;

. Duran yerinden uzaga bokmek.
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Bu magklar dhli synplar ticin umumylasdyrylyp (mysaly) alnan-
dyr, emma muia garamazdan, bu magklar ¢agalarynl sporta bolan
howesini 6sdiirmek, yiirek, gan damar ulgamynyn, dem alys yolla-
rynyn isleysini kadalagdyrmak, olaryn ¢ydamlylygyny we giiyjiini
berkitmek ii¢in niyetlenilendir.

Oy is iigin berilyin magklaryi iisti bilen okuwgylaryt fiziki tay-
yarlygy Osdiirilyar, olara okuw-barlag kadalaryny iistilinlikli yerine ye-
tirmége, olat bahalar gazanmaga komek edilyér.

4.1. Bedenterbiye sapaklaryny meyilnamalasdyrmagyn
dowrebap mysaly gorniisi

Hazirki zaman jemgyyetiniii milli bilim ulgamynyn esasy wezi-
pesi adam saglygyny goramagy we sagdyn ruhda terbiyelemegi mak-
sat edinyar.

2-nji tablisa

Umumy orta bilim beryin mekdeplerin 4 — 11-nji synplarynda
bedenterbiye sapaklarynyn mysaly boliinmesi

T/b | Sportuii gorniisleri Synplar we sagat sany

6 | 71819 |10]11
1. Bilimlerin esaslary + |+ |+ |+ |+ |+ |+ ]+

2. Gimnastika 16 (16|16 | 16| 6 6
3. Yeiil atletika 22 122 (22|22 | 12| 12| 12| 12
4. Sport oyunlary 20120 (20 |20 | 16 | 16 | 16 | 16
5. Kros wj1wof1o0(10| -1 -1-1-
Jemi 68 | 68 | 68 | 68 | 34 | 34 | 34 | 34

Sport bilen yzygiderli we netijeli mesgullanmakda bedenterbiye
sapaklarynyn dhmiyeti uludyr. Bedenterbiye sapagyny tésirli gura-
mak, okuwgylaryil sporta howesini artdyrmak iicin diirli serisdelerden
we usullardan peydalanmak mugallymyn ussatlygyna kop derejede
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baglydyr. Mugallym bedenterbiye sapagyny gecirmegii hézirki za-
man usullaryny we déwrebap tehnologiyalaryny saylap alyp, ona ta-
zece we doredijilikli cemelesmelidir.

Su maksat bilen bedenterbiye sapaklaryny meyilnamalasdyrma-
gyn kdmil we hézirki zamanyn talaplary goz oniine tutulan tize gor-
niisini hodiirlemek zerurlygy yiize ¢ykdy. Meyilnamalagdyrmagyn
dowrebap gornlisinin ayratynlyklary asakdakylardan ybaratdyr:

Birinjiden, okuwgylaryin hemmetaraplayyn we sazlasykly Osiisi
gdz oniinde tutulyp, maksatnamada berlen boliimlerin yzygiderli ter-
tipde yerlesdirilmegidir;

Ikinjiden, okuwgylaryn bagarnyklaryny we endiklerini gdz 6niin-
de tutmak bilen bir hatarda, sapaklaryn sanynyn, bilimlerin esas-
larynyn, hereket endiklerini 6sdiiriji masklaryn, sapagyn gerekli en-
jamlarynyn, 0y is masklarynynl berilmegidir;

Uciinjiden, meyilnamalasdyrmagyni ddwrebap gorniisinif, yagny
okuwgylarda bedenterbiye sapaklaryny yzygider we tapgyrlayyn 6z-
lesdirmegin hem-de 6sdiirmegin goz oniinde tutulmagydyr.

Seylelikde, bu meyilnamada gorkezilen boliimlere ayratynlykda
seredip gegcelin.

Basarnyklar we endikler boliiminde okuw maksatnamasynyi bo-
limleri 6ziinin yzygiderliligini we arabaglanysygyny saklayar. Be-
denterbiye sapaklary okuw yylynyn basynda gimnastika sapagy bilen
baslanyar. Okuw yylynyn ilkinji giinlerinden baslap, ertirki nyzamda
edilydn bedenterbiye masklary bilen baslanmagy okuwcylaryn ter-
tip-diizgiinlerini, olaryil nyzama diirs durmagyny, bedenterbiye sapak-
laryna mahsus ayratynlyklaryny yola goymagy talabalayyk derejede
lipjiin edyar.

Bilimlerin esaslary bdliiminde okuwgylaryn diinyigaraysyny os-
diirmegin, gigiyenik talaplaryny berjay etmegii, bedenterbiye sa-
paklaryna bolan garaysyny kemala getirmegin, okuwgylaryn sporta
bolan gyzyklanmasyny, howesini we yhlasyny dsdiirmegin, seresap-
lylyk diizgiinlerini berjay etmegin tertibi yzygiderli berilyar.

Hereket endiklerini 6sdiiriji masklar okuw yylynyin dowamynda
bedenterbiye sapaklarynyn hemmesinde berilyér.



Oy is boliiminde okuwgylaryn yasayan Verlerindiiki bar bolan
miimkingilikleri goz 6iiinde tutulyar. Oy is yumuslary berlende ditie
gecilen sapagyn wezipelerini goz oOniinde tutmak bilen ¢dklenmén,
eysem, ¢agalaryn fiziki taydan 6smegine yardam eder yaly masklary
bilmeklik we olaryn diirs berjay edilmegini gazanmak derwayys we-
zipelerin biridir.

Bedenterbiye sapaklaryny meyilnamalasdyrmagyn kamillesdiril-
megi hormatly Prezidentimizin yurdumyzda bedenterbiyini we spor-
ty Osdiirmekde tizegil hem doredijilikli islemek babatda 6nde goyan
wezipelerini durmusa gegirmekde netijeli tejribedir. Bedenterbiye mu-
gallymlarynyn sapaklary gyzykly hem tésirli gurnalyp, doredijilikli
islemegi okuwgylaryin we talyplaryn sagdyn, berk bedenli, ruhube-
lent, Watany goramaga tayyar hem zihmete ukyply adamlar bolup
yetismegine, seyle hem milli tiirgenlerimizin sport yaryslarynda iis-
tiinlikli ¢ykys edip, Watanymyzyn abrayyny diinyé derejesine galdyr-
magyna yardam berer diyip ynam bildiryéris.

Mysaly meyilnamada ulanylan sertli gysgaltmalar:

1. O — 6wretmek;

2. B — berkitmek;

3. G — gaytalamak;

4. K — kémillesdirmek;

5. H — hasabat.
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4.2. Bedenterbiye okuw-barlag olcegleri

Bedenterbiye sapagyndan okuw barlag dlcegleri &hli synplarda
yas ayratynlyklaryna we giiy¢ yeterlik yagdaylaryna esaslanyp tayyar-
lanylyar. Okuw maksatnamasy boyunca bedenterbiye sapagyndan
yetisikler okuwgylarynn okuw-barlag o6lceglerini yerine yetirisi, bi-
limlerin derejesinini, bedenterbiye masklarynyn yerine yetirisi bilen
bahalandyrylyar. Okuw-barlag olgegleri yylyn dowamynda, gegilen
temalar esasynda «hasabat» sapak gorniisinde alynyar. Alynyan te-
ma boyunca synp dergisine bahalar ge¢irilydr we ayratyn resmina-
malasdyrylyp goyulyar.

Bedenterbiye okuw-barlag 6lcegleri alynyan temalar boyunca
okuwgylar bilen yorite tayyarlyk sapaklaryny gecirmeli. Turnikde
gowrdii ¢cekmek kadalaryny 2 —8-nji synplarda erkin usulda (iki
usul) bahalandyrmak maslahat berilydr. Okuw-barlag 6lcegleri al-
nan wagty dhli okuw enjamlary gurat bolmalydyr we howpsuzlyk
kadalaryny gysarnyksyz berjay etmelidir.

15-nji tablisa

SYNPLAR BOYUNCA BEDENTERBIYE
OKUW-BARLAG OLCEGLERI

1-nji synp

Oglanlar Gyzlar
3-litk | 4-liik | 5-lik | 3-liik | 4-liik | 5-lik
1. | 30 metre ylgamak (sekunt) | 7.8 | 7,4 | 7.0 | 8,0 | 7,6 | 7,2
2. | 300 metre hayal ylgamak Wagty nazara alynmayar

T/b Barlag masklary

Tennis topuny uzaga

zynimak (metr) 8 10 12 6 8 10

Tennis topuny nysana
4. zynmak 1 1 2 1 1 2
(6 metrden 5 gezek)

Dayanyp, gowréiii
5. galdyrmak (diregin 6 8 10 3 5 7
beyikligi 70 santimetr)




15-nji tablisanyn dowamy

Duran yeriniden uzaga
6 bokmek (santimetr) 70 80°1 90| 604 70 | 80
7. Yipde bokmek 10 | 14 18| 8 | 10| 14
(gezek sany)
16-njy tablisa
2-nji synp
Oglanlar Gyzlar
T/b Barlag masklary
3-liik | 4-liik | 5-lik | 3-liik | 4-liik | 5-lik
1. | 30 metre ylgamak (sekunt) | 7,6 | 7,2 | 6,7 | 7.8 73 | 6,8
2. | 300 metre hayal ylgamak Wagty nazara alynmayar
3, | (Temmstopunyuzaga | g |yl g | qo | 12
zyiimak (metr)
Tennis topuny nysana
4. zynmak (6 metrden 1 2 3 1 2 3
5 gezek)
5 Arkan yatyp, gowrani 3 B 3 ) 3 4
' galdyrmak (gezek sany)
6. Turnikde géwrani | ) 3 B B B
cekmek (gezek sany)
Dayanyp, gowrani galdyr-
7. mak (diregin 8 10 | 12 4 6 8
beyikligi 70 santimetr)
Duran yerinden uzaga
8 bokmek (santimetr) 80°| 90 | 100, 70 80 0
17-nji tablisa
3-nji synp
Oglanlar Gyzlar
T/b Barlag masklary - - - - - -
3-liik | 4-liik | 5-lik | 3-liik | 4-liik | 5-lik
1. | 30 metre ylgamak (sekunt) | 7,4 | 6,8 [ 6,5 | 7,6 | 7,0 | 6,6
2. 500 metre ylgamak Wagty nazara alynmayar




17-nji tablisanyn dowamy

3. | Temmstopunyuzaga gy doys3 g5 | g | g | 13
zynmak (metr)
Tennis topuny nysana
4. zynimak (6 metrden 1 2 3 1 2 3
5 gezek)
5 Turnikde gowréni cekmek ) 3 4 3 B B
(gezek sany)
6. Arkan yatyp, gowrani B B 3 ) 4 6
galdyrmak (gezek sany)
Dayanyp, gowrani galdyr-
7. mak (direginl beyikligi 8 12 14 6 8 10
70 santimetr)
Duran yerinden uzaga
8. bokmek (santimetr) 90 | 100 | 110 | 80 | 90 | 100
18-nji tablisa
4-nji synp
Oglanlar Gyzlar
T/b Barlag masklary - — - - - -
3-liik | 4-liik | 5-lik | 3-liik | 4-liik | 5-lik
1. |30 metre ylgamak (sekunt) | 7,0 | 6,5 | 6,0 | 7,2 | 6,7 | 6,2
2. 800 metre ylgamak Wagty nazara alynmayar
Tennis topuny nysana
3. zyiimak (6 metrden 1 2 4 1 2 3
5 gezek)
4 Turnikde gowréni ¢ekmek ) 3 5 B B B
(gezek sany)
Arkan yatyp, aslysyp
5. gowrdni galdyrmak - - - 4 6 8
(gezek sany)
Dayanyp, gowréni
6. galdyrmak (diregin 10 14 | 16 8 10 12
beyikligi 70 santimetr)
o




18-nji tablisanyn dowamy

Duran yerinden
7. uzynlygyna bokmek 100 | 110 | 120 | 90 | 100 | 110
(santimetr)

Tanapa dyrmasmak

8. 1 2 3 1 2 2.5
(metr)
g, | Temmstopunyuzaga |y, | ol o0 | gy | 5 | 18
zynmak (metr)
19-njy tablisa
5-nji synp
Oglanlar Gyzlar
T/b Barlag masklary
3-liik | 4-liik | 5-lik | 3-liik | 4-liik | 5-lik
1. 30 metre ylgamak 64 |58 |56]68]62]58
(sekunt)
2. 60 metre ylgamak 1) o 110 | 10,6 | 12,0 | 115 | 11,0
(sekunt)
3. 1000 metre ylgamak Wagty nazara alynmayar
g, | Temmistopunyuzaga | ol oy | o6 s | 18 | 22
zynmak (metr)
5 Turnikde gowrani ¢ekmek 3 4 6 B B
(gezek sany)
Ellerine dayanyp, gowrani
6 galdyrmak (80 santimetr) | a a 8 12| 16
7. | Yleap gelip, uzynlyeyna | 301 559 | 310 | 200 | 240 | 260
bokmek (santimetr)
Ylgap gelip, beyikligine
8 bokmek (santimetr) 7501 851 90 160175 80

““4




19-njy tablisanyn dowamy

Duran yerinden uzaga
9. bokmek (santimetr) 120 | 130 | 150 | 110 | 120 | 140
10, Tanapa dyrmasmak ) 3 4 1 ) 3.5
(metr)
11. | 25 metre erkin yiizmek Wagty nazara alynmayar
20-nji tablisa
6-njy synp
Oglanlar Gyzlar
T/b Barlag masklary - - - - - -
3-litk | 4-liik | 5-lik | 3-liik | 4-liik | 5-lik
1. | 60 metre ylgamak (sekunt) | 11,3 | 10,5 | 10,2 | 11,8 | 11,2 | 10,6
1000-1500 metre hayal ,
2. ylgamak Wagty nazara alynmayar
30| Tenmstopunyuzaga ) o o 3 | 12 | 18 | 22
zyniimak (metr)
n Turnikde géwrini cekmek 3 5 7 B B B
(gezek sany)
Dayanyp, gowréii
5. galdyrmak (diregin - - - 12 16 18
beyikligi 80 santimetr)
6. | Yigap gelip, uzynlygyna | )00 | 300 | 349 | 230 | 260 | 300
bokmek (santimetr)
Ylgap gelip, beyikligine
7. bokmek (santimetr) 80 | 100 | 110 | 70 | 85 95
g, | Duran verifiden uzynlyey-| 435 1 140 | 160 | 120 | 130 | 150
na bokmek (santimetr)
9. | Tanapa dyrmasmak (metr) | 3 4 5 2 3 4
0. Suwda erkin yiizmek 5125 |50l 151 25 30
(metr)




21-nji tablisa

7-nji synp
Oglanlar Gyzlar
T/b Barlag masklary - - - — — -
3-liik | 4-liik | 5-lik | 3-liik | 4-liik | 5-lik
1. | 60 metre ylgamak (sekunt) | 11,0 | 10,2 | 9,8 | 11,2 | 10,8 | 10,4
2. | 1500 metre hayal ylgamak Wagty nazara alynmayar
3. | Temmstopunyuzaga | )5 | 55 | 34 | 15 | 20 | 26
zynmak (metr)
4 Turnikde gowrini ¢ekmek 4 6 2 B - B
(gezek sany)
Dayanyp, gowréiii
5. galdyrmak (diregin — — — 15 17 20
beyikligi 80 santimetr)
6. | Yleap eclip,uzynlyeyna | »o0 | 330 | 360 | 230 | 270 | 310
bokmek (santimetr)
Ylgap gelip, beyikligine
7.
bokmek (santimetr) 85 1105 1 115 75 %0 | 100
Duran yeriniden uzaga
8.
bokmek (santimetr) 135 | 145 | 165 | 125 | 135 | 155
9. | Tanapa dyrmagmak (metr) | 3 4 5 2 3 4,5
10. Suwda yiizmek (metr) 25 | 35 | 50 | 15 | 25 | 40
22-nji tablisa
8-nji synp
Oglanlar Gyzlar
T/b Barlag masklary - - - - — -
3-liik | 4-liik | 5-lik | 3-liik | 4-liik | 5-lik
1. | 60 metre ylgamak (sekunt) | 10,7 | 10,0 | 9,4 | 11,2 | 10,6 | 10,2
2. | 1500 metre hayal ylgamak Wagty nazara alynmayar
3. | Temmstopunyuzaga | 6| 3y | 36 | qg | 22 | 28
zyiimak (metr)
Turnikde gowrani
4 ¢ekmek (gezek sany) > 7 ? a a a
A

““4



22-nji tablisanyn dowamy

Dayanyp, gowrani
5. galdyrmak (diregin - - — 16 18 22
beyikligi 80 santimetr)
6. | Yigap gelip,uzynlyeyna | g, | 340 | 380 | 240 | 200 | 320
bokmek (santimetr)
Ylgap gelip, beyikligine
7. bokmek (santimetr) 90 | 110 [ 120 | 80 | 95 | 105
Duran yerinden uzaga
8. bikmek (santimetr) 140 | 150 | 170 | 130 | 140 | 160
9. | Tanapa dyrmasmak (metr) 3 4 5 2 3 5
10. | Suwda yiizmek (metr) 25 40 | 50 [ 20 | 30 | 50
23-nji tablisa
9-njy synp
Oglanlar Gyzlar
T/b Barlag masklary — — - — — -
3-liik | 4-liik | 5-lik | 3-liik | 4-litk | 5-lik
1. | 60 metre ylgamak (sekunt)| 10,4 | 9,6 | 9,0 | 11,0 | 10,4 | 9,8
o, | 100metreylgamak 0|56 153 18,0 | 17.4 | 168
(sekunt)
3. | 2000metreylgamak ) 55110 30] 9,50 | 13,40 [12.20] 11,20
(minut)
4, | Temmstopunyuzaga | 3, | 30| 40 | o0 | 24 | 30
zynmak (metr)
5 Turnikde gowrani cekmek 7 9 10 B B B
(gezek sany)
Dayanyp, gowrani galdyr-
6. mak (diregin beyikligi - - — 17 19 23
90 santimetr)
7. | Yteap eelip, uzynlygyna | 530\ 356 | 400 | 270 | 300 | 330
bokmek (santimetr)
Ylgap gelip, beyikligine
8. bokmek (santimetr) 95 | 115 | 125 | 85 | 100 | 110




23-nji tablisanyn dowamy

““4

g |Duran erifden uzynlygy-| -y, s\ 165 | 175 | 135 | 145 | 165
na bokmek (santimetr)
10.| Suwda ylizmek (metr) 25 50 (ISQ) 25 40 " 1550. :
24-nji tablisa
10-njy synp
Oglanlar Gyzlar
T/b Barlag masklary
3-litk | 4-liik | 5-lik | 3-liik | 4-liik | 5-lik
| Sometreylgamak g5 o4 g6 | 108|102 | 96
(sekunt)
o | 100metreylgamak | 5o 15 | 46] 176 | 168 | 164
(sekunt)
3. | 2000metreylgamak 1y 4011000 9,30 13,10{ 11,30 | 11,00
(minut)
Snaryady uzaga zyiimak,
4. | metr (gyzlar 500 gram, 22 28 32 10 14 16
oglanlar 700 gram)
Turnikde gowrani
> cekmek (gezek sany) 8 10 1 a a a
Dayanyp, gowrani
6. galdyrmak (diregin — - - 18 20 24
beyikligi 90 santimetr)
7. | Yigap elip. uzynlygyna | 345 1 300 | 450 | 280 | 310 | 340
bokmek (santimetr)
Ylgap gelip, beyikligine
8. bokmek (santimetr) 105 | 120 | 130 | 90 | 105 | 115
Duran yerinden
0. uzynlygyna bokmek 150 | 170 | 190 | 140 | 150 | 165
(santimetr)
A




24-nji tablisanyn dowamy

10.

Agyrlyk gotermek
(16 kilogram)

4

11.

Suwda ylizmek (metr)

25

50

(50 sek)

50

25

40

50

(1,05 min)

11-nji synp

25-nji tablisa

T/b

Oglanlar

Gyzlar

Barlag masklary

3-liik

4-liik

5-lik

3-liik

4-liik

5-lik

60 metre ylgamak
(sekunt)

9,4

8,8

8,4

10,6

10,0

9,4

100 metre ylgamak
(sekunt)

15,4

14,8

14,4

17,2

16,4

16,0

2000 metre ylgamak

(minut)

10,40

9,50

9,20

13,0

11,20

10,40

zynmak, metr (gyzlar

Snaryady uzaga

500 gram, oglanlar
700 gram)

24

30

34

14

16

20

cekmek (gezek sany)

Turnikde gowréni

11

12

Dayanyp, gowrani
galdyrmak (diregin
beyikligi
90 santimetr)

20

22

25

Ylgap gelip,
uzynlygyna bokmek
(santimetr)

350

390

430

290

320

350

Ylgap gelip,
beyikligine bokmek
(santimetr)

110

125

135

95

110

120

7. Sargyt Ne 1172




25-nji tablisanyn dowamy

Duran yeriiiden
9. | uzynlygyna békmek | 160 | 180 200 145 | 155 | 170
(santimetr)
Agyrlyk gotermek
10. (16 kilogram) 4 6 8 a a a
11. | Suwda yiizmek (metr) | 25 | 50 | 2% | 25 | s0 | *°
(45 sek) (1min)

4.3. Bedenterbiyede seresaplylyk diizgiinleri

Bedenterbiye mugallymy sapak dowriinde, beyleki kopeiilikleyin
sport ¢érelerinde cagalarynn howpsuzlyk kadalaryny dogry berjay et-
meklerine bor¢ludyr.

Ol sapak baslanmazdan ozal, bedenterbiye sapaklarynyn geciril-
jek yerini gdzden gecirmeli, sport enjamlarynyil abatlygyna {ins ber-
meli.

Okuw yylynyi basynda we her ¢iryekde bir gezek ya-da okuw
meyilnamasynda bar bolan sportuii gorniisleri baglananda okuwgy-
lar bilen howpsuzlyk diizgiinleri boyunca diislindiris gecirip, doly
resminamalasdyrmaly.

Suwda yiizmek sapaklarynda okuwcylaryi berjay etmeli se-
resaplylyk diizgiinleri:

1. Suwun yylylygy +22 °C, howanyn yylylygy bolsa +28 °C bo-
landa we suwun dury wagtynda suwa diismeklige rugsat edilyér.

2. Suwa girmekligi howlukman yerine yetirmeli. Suwda bolan
mahalynda hereketsiz bir yerde durmak bolmayar.

3. Nahardan son ya-da derldp duran wagtynida (futbol oynuny
oynap, ylgap gelip agyr magklary yerine yetirip) suwa diismek bol-
mayar.

4. Nahardan son 50—60 minut wagt ara salyp, sonra suwa diis-
meklik maslahat berilyar.

5. Howanyn sowuk wagtynda suwa diiseninden son, endamyny
gyzdyrmak ii¢in bedenterbiye masklarynyn birnécesini yerine yetirmeli.




6. Suwa diiseninde iiseyandigini duyan wagtyn derrew suwdan
¢ykmaly we guranmaly.

7. Howanyi yssy giinleri suwa diisydn wagtynda kelldne yorite
niyetlenen kellegap geymeli.

8. Gulagagyryn bolsa suwa basasak ¢iimmek bolmayar.

9. Eger-de gulagyn agyryly (keselldn) bolsa, onda suwa girmez-
den ozal, gulagyny wazelin ¢calnan pamyk bilen dykmaly.

10. Kop wagtlap suwun asagynda saklanmak maslahat berilmeyar.

11. Suwdan ¢ykanyinda endamyn gurayanga siipiirinmeli we
dessine geyinmeli.

12. Yadandygyty duyan badyiia howlukman kenara tarap yiiziip
baslamaly.

13. Ayagyn damary ¢eken mahaly 6ziifii yitirmén suwun yiiziin-
de saklanjak bolmaly we yoldaslaryily kdmege ¢agyrmaly.

14. Yoldasyi gark bolmagyna yol bermeli dl.

15. Halas edilydn mahalynda, halas edydnden yapysmaly dél,
seni kenara ¢cykarmak ii¢in ofla yardam etmeli.

16. Suwa diismeklige tayyarlyk masklaryny dine rugsat edilen
yerinde berjay etmeli.

17. Aragék goylan yerinden anry gecmek, kelleleyin suwa bok-
mek, suwuil asagynda yiizmek bolmayar.

18. Yalandan «Men gark bolyaryn», «Komek edii!», «Halas
ediii!» diyip gygyrmak bolmayar.

19. Suwda yiizmegi 6wrenméin, 6zbasdak suwa diismeli dél.

20. Suw howdanynda suwa diisydn wagtynda ol yerddki suwa
diismegin diizgilinlerini berjay etmeli we berk yatda saklamaly.

Gimnastika sapaklarynda okuwcylaryi berjay etmeli seresap-
lylyk diizgiinleri:

1. Gimnastika enjamlarynda masklar mugallymyni ya-da onui
komekgeisinin gozegeiliginde yerine yetirilyar.

2. Gimnastika enjamlaryndan bokiip diisiilydn yerde gimnastika
diiseginin bolmagy hokmanydyr.



3. Magklar hatar bolup yerine yetirilyin mahalynda bellibir ara-
lyk saklanmalydyr.

4. Gimnastika enjamlarynyn tistiinden bokeninide ya-da diiseninide
ayagyn daraklygyna diismelidir.

5. Elin 6l bolsa ya-da elinde gabargak bar bolsa, gimnastika en-
jamlarynda masklary yerine yetirmek bolmayar.

6. Sapak wagtynda ellerinde agyry peyda bolsa ya-da suwly ga-
barcak emele gelen yagdayynda hokman lukmana yiiz tutmaly.

7. Yoldasyn gimnastika enjamynda mask yerine yetiryin wag-
tynda ona golay durmak bolmayar.

8. Gimnastika enjamlary siiysiirilende ya-da olar gurnalyan wag-
tynda seresaplylygy elden bermén.

9. Dayanyp bokiilydn gimnastika enjamlary yerinden siiystirilen
mahalynda guraly saga ya-da ¢epe egmek bolmayar.

10. Magklary yerine yetirmezden 61, her gezek enjamyn abat-
lygyny barlap gérmeli.

11. Turnikden aslysyp duran yoldasyny hallan atdyrmak, onui
ayagyndan aslysmak bolmayar.

12. Dayanyp bokiilydn wagtynda, ylgaw yodasynda we diisiilyén
yerde durmak bolmayar.

13. Tayyarlyksyz yagdayda kyn masklary yerine yetirmek bol-
mayar.

14. Gimnastika diwaryndan, pilirsden we dayanyp bokiilyan en-
jamlardan bokiip diiseninde, iki ayagyn iistiine we daraklygyna diis-
meli.

15. Tanapdan diisen wagtyida ellerini gezeklesdirip ayaklaryi
bilen tanapy gysyp, howlukman diigmeli.

16. Diisegin lstiinde gimnastika masky yerine yetiriljek bolnan-
da, diie mugallymyn rugsady bilen baglamaly.

17. Elin tayakly masklarda ya-da yiipli boken wagtynda basga
birine degmekden saklanmaly.

18. Dayanyp bokmezden ozal, diisegin dogry yazylandygyna goz
yetirmeli.

19. Gimnastika magklaryny yerine yetiryin wagtynda hemme
yoldasglaryn bilen iinsli we seresap bolmaly.



Yeiiil atletika sapaklarynda okuwgylaryii berjay etmeli sere-
saplylyk diizgiinleri:

1. Okuwgynyn ayakgaby yumsak we ayagyna layyk bolmalydyr.

2. Ayakgabyn ayagyny gysyp, ganyi bedende aylanysyna pésgel
bermeli déldir.

3. Tennis topy ya-da snaryad uzak aralyga zynlan wagty c¢édklen-
dirilen yerde durmak we sol yeri kesip gegmek bolmayar.

4. Zynmaklygy mugallymyn rugsady bolmasa, 6zbasdak yerine
yetirmek bolmayar.

5. Gysga aralyga calt ylgayan mahalynda 6z baryan yodai bilen
ylgamaly.

6. Ylgap gelip, dessine durmak bolmayar. Ellerini yokaryk gote-
rip, dem almaly, ellerini asak sallap, demini goybermeli.

7. Céga bokyan mahalynda ¢agénin iistiinin tekizliginin we diiz-
liigini barlamaly. Diizlenmedik we yumsadylmadyk cdgd bokmek
bolmayar.

8. Snaryad uzaga zynylyan wagty sol ¢éklendirilen yerde adamyn
yokdugyna anyk g6z yetirilenden son zyiimagy dowam etdirmeli.

9. Ylganyan yodadan ya-da zynylyan yerden gegmek bolmayar.

10. Topy ya-da snaryady zyiiyan okuwgynyn sag tarapynda dur-
mak bolmayar.

11. Zynylyan tennis topuny ya-da snaryady yygnamak, getirmek
dine mugallymyn rugsat bermegi bilen amala asyrylyar.

12. Yagysly ya-da ¢ygly howada tennis topuny we snaryady zyii-
mazdan ozal, ony siiplirip guratmaly, sondan son olary zyfimaga rug-
sat berilyar.

13. Uzynlyga we beyiklige bokmeklik senden 6ndéki yoldasyn
bokiip, bokiilyan ¢édkden ayrylandan sonl amala asyrylyar.

14. Tennis topuny we snaryady difie mugallymyn gorkezen tara-
pyna zyiimaly.

15.Eger-de uzak aralyga ylgayan mahalynda ¢égeli, suwly, Os-
giin otly yerler gabat gelse, onda ylgaman yordp gegmeli.

16. Uzak aralyga ylgayan mahalynda yolunda 50 sm-den beyik
bolan pasgelgilik gabat gelse, ondan sowlup gegmegi unutmai.



Basketbol, futbol, woleybol, gandbol (el topy) yaly sport
oyunlarynda okuwcylaryn berjay etmeli
seresaplylyk diizgiinleri:

1. Oyun mahalynda difie sport ayakgabyny geymeklige rugsat
edilyar.

2. Oyun mahalynda garsydasyiia degmek we ony iteklemek bol-
mayar.

3. Oyun mahalynda gygyrmak, payys sozleri aytmak, sykylyk
atmak bolmayar.

4. Basketbol siitiininiii agagynda durmak, oturmak maslahat be-
rilmeyar.

5. Pokgini gapyan wagtyiida basam barmagyny 6ne tutmak bol-
mayar.

6. Topy alyp baryan oyuncynyn garsysyna godek hereket etmek
(ony itekldp yykmak, ayagyily goymak, egninden ya-da arkasyndan
yapysmak) bolmayar.



OKUWCYLARYN BEDEN
TAYYARLYGYNYN BARLAG

USULLARY

1-nji barlag. Yokary bat alysda 30 metr aralyga ylgaw (cala-
synlyk barlagy).

Goni, tekiz, uzynlygy 40 metrden az bolmadyk yodajykda badal-
ga we 30 metrden hem pellehana ¢yzygy bellenilyir. Pellehananyn
anyrsynda 5—6 metr aralykda ak renkli baydajyk ya-da beyleki bellik
enjamy goyulyar. Gatnasyjylara 30 metr aralyga anrybas tizlikdaki
hereketde ylgamak tabsyrylyar. Ylgawy jiibiitleyin gecirmek hem
miimkindir. Mugallym sekundomer bilen pellehana ¢yzygynyn gap-
dalynda duryar, onun eli baydakly komekgcisi pellehana ¢yzygynyn
yanynda durup, mugallyma ylgawy guramaga komek edyaér.

Komekeinin «Badalga tayyar bol» buyrugy esasynda gatnasyjylar
ylziini ylgawyn ugruna tarap owriip, badalga ¢yzygynda bir aya-
gyny yza goyup duryarlar. «Uns berii/» buyrugy bilen komekgi
baydajygyny yokary galdyryar, gatnagyjylar iki ayagyny dyz bogun-
laryndan ¢alaja epip, gdwresini ¢alaja 6ne egyérler. « Ugrarn!» buyrugy
esasynda komekg¢i baydajygy batly asak goyberyir, mugallym bolsa
sekundomeri isledip baslayar. Gatnagyjy bellige ¢enli doly giiyjiin-
de ylgayar. Sekundomer haganda gatnasyjy dosi bilen pellehanadan
geceninden sof saklanylyar. Olgegin takyklygy — 0,1 sekunda cenli.
Yokary takyklyk ii¢in mugallym iki sany sekundomerden peydalanyp
biler. Gatnasyja synanysyk bir gezek berilyar.

2-nji barlag. 100 metr aralyga ylgaw (tizlik barlagy).

100 metr aralyga ylgamak yarys gorniisinde ge¢irilse netijeli bol-
yar. Ylgawyn gegiriljek yerleri diizgline layyklykda tayyar edilmeli.
Ylgaw yaryslaryny gecirmek iicin baydajyklar, sekundomerler, pelle-
hana yiipi (bagy) bolmaly.

Ylgaw gecirilydn yerde badalga beriji, 2—3 sany sekundomergi,
pellehana emini we kitip bolyar. Badalga beriji «Badalga tayyar boly»



buyrugy berenden soi, hemmeler ylgawa tayyar bolyar we pelleha-
nadan baydajyk arkaly sertli habar berilyir. Yodajyklaryn, gatnasy-
jylaryin we sekundomergilerin sany deni bolmaly.

Haganda badalga beriji baydajygy asak yatyranda, sekundomer-
ciler sekundomerlerini isledyérler (diiwméni basyar), ylgawgy pelle-
hana bagyna degende ya-da pellehana ¢yzygyna yetende sekundomer
saklanylyar. Sekundomerlerinn gorkezijisi kdtip tarapyndan beyanda
gorkezilyar.

3-nji barlag. 1000 metr aralyga ylgaw(umumy we tizlik ¢y-
damlylygynyn barlagy).

Ylgaw deslapky beden gyzdyrmalaryndan sonl stadionda ya-da
tekiz toprakly yodada, lukmanyn gatnasmagynda gegcirilyar. Lukma-
nynl yanynda lukmangylyk serisdelerinini yorite gutujygy bolmaly.
Olgegin takyklygy — 0,1 s ¢enli. Ylgaw aralygy gatnasyjylaryii yetil
goniikmeleri we ylgaw wagty ugruny iiytgetmezligi ilicin amatly
edilip bellenilydr. Yigawlary hersi 5 adamdan ybarat bolan toparlar
esasynda gecirmeklik maslahat berilydr. Gatnasyjylara synanysmaga
3 gezek miimkingilik berilyar.

4-nji barlag. Turnikde gowriini cekmek (giiyc cydamlylygy-
nyi barlagy).

Yokardan asylyp duran yagdayyida elleriii goneldip, miimkin
boldugyndan kdp mukdarda 6ziifii gekmekligi yerine yetirmeli. Oziifti
cekmeklik haganda eller epilip, eniek, turnikden gegeninde, softundan
eller doly yazylanda, ayaklar dyz bognundan epilmese, hereketler bat
almasyz we galgamasyz yerine Vetirilende dogry hasaplanylyar. Oziifii
cekmeklik nddogry yerine yetirilse hasaba alynmayar. Gatnasyjylara
2 gezek synanysmaga miimkingilik berilydr. In gowy netije hasaba
alynyar. Barlag gyzlar {igin pes turnikde geg¢irilyér, turnigiil beyikligi
110—130 sm.

5-nji barlag. Arkan yatyp gowriini galdyrmak (tizlik-giiy¢ ¢y-
damlylygynyn barlagy).

Arkan yatan yagdayyiida (gyzlaryn ayaklary dyz bogunlaryndan
90° burg bilen epilmeli) dabanlary eginlerini ginliginde, eller kelldnin
arkasynda, tirsekler gapdala edilen we pola degrilydr, mugallym onun



dabanlaryny pola gysyp saklayar. Gatnasyjy «Basla» buyrugyndan
sont gowresini galdyrmagyn miimkin boldugyca anirybas miimkin sa-
nyny gazanmaga ymtylyar, tirseklerini dyzlaryna degirydr we sofira
baslangy¢ yagdaya dolanyp gelyir, tirsekler gapdala uzadylyar, arka
bilen bilelikde pola degrilyér. Barlag gimnastik matada ya-da halyca-
da yerine yetirilydr. Howpsuzlyk {i¢in kelldniii asagyna (10 sm-den
uly bolmadyk) yassyjak ya-da dolanan yumsak mata goyulyar.

Gatnasyjy gowresini baslangy¢ yagdaya goybermek bilen, yere
yzygiderlilikde — ilki pilgeler, sofira arkasy, son tirsekleri bilen deg-
meli. Seylelik bilen, sonky pursatda gatnasyjy baslangy¢ yagdaya gec-
meli, yagny yere birwagtda pilceler, arka we tirsekleri bilen degmeli.
Gatnagyja bir gezek synanysmaga miimkingilik berilyar.

6-njy barlag. Direnip gowrini galdyrmak (tizlik-giiy¢ ¢cydam-
lylygynyii barlagy).

Gatnagyjy ylizin yatan yagdayynda (gyzlar gimnastik oturgyja
ya-da gimnastik merdiwana direnydrler, diregin beyikligi 70 sm) gow-
resini uzaboyuna saklap, ellerini epip-yazyarlar.

Direnip gowrani galdyrmak eller goni eginleriii denliginde we
ginliginde yere direlen, ayaklar bolsa jiibiit uclaryna direnip durmak-
dan baglanyar.

«Baslay buyrugyndan sonl mugallymyi sanawyna layyklykda
gatnagyjylar gdwréini galdyrmagyn afirybas miimkingilik sanyny ga-
zanmaga ymtylyarlar. Gowre asak doly goyberilip, eller doly epilen
we beden goni yagdayda, eller doly goneldilen yagdayda bolanda dog-
ry yerine yetirilen hasaplanylyar. Gatnasyja bir gezek synanysmaga
miimkingilik berilyar.

Gowrédnin dyz-garyn boleginiii yere degmekligi we dds bilen
yere doly degmezlik hem-de gaytalama sanynl arasynyn 3—5 sekunt-
dan ge¢mekligi nddogry hasaplanylyar.

7-nji barlag. Duran yerifiden uzynlygyna bokmek (ayagyn di-
namiki giiyjiinii barlagy).

Duran yerinnden uzynlygyna bokmek birinji synpdan baslanyp
bilner. Iteklemek iki ayagyn bir wagtdaky hereketi bilen yerine ye-
tirilyér.



Bu barlag yerine yetirilende dik duran yagdayyiida, dabanlary ye-
niljek agyp we ayaklaryn u¢laryny ¢yzyga goyup, duran yeriinden o6ne
miimkin boldugyc¢a aiiry¢ék aralyga bokiisi yerine yetirmeli.

Gatnasyjy deslapdan ayaklaryny epyir, ellerini yza edyér, gowre-
sini One egyar, gowranin agyrlyk merkezini 6ne geciryir we ellerini
one salgamak bilen iki ayagynda bokiisi yerine yetiryédr. Cyzykdan
bokiip diisen yerinl aralygy santimetrde dlgenilyir. Barlagy hokmany
suratda yumsak matada ya-da yumsak toprakly ortiikde yerine ye-
tirmeli (¢dgeli ¢gukury ulanmak hem miimkin). Gatnasyja iki gezek
synanysmaga miimkingilik berilyar.

8-nji barlag. Bat alyp uzynlygyna bokmek (ayagyn dinamiki
giiyjiininn barlagy).

Uzynlygyna bokiiljek yerlerddki yodajyklar gatadylyar. Bokmek
boyunga yaryslarda Slgegleri gegirmek ii¢in dlgeg lentasy, yeri yum-
satmak hem-de denlemek {i¢in bolsa pil we dyrmyk gerek bolyar.
Ylgap gelip uzynlygyna bokmek ii¢in yer saylananda, Giiniin yiti
sOhlelerinin gorejini gamasdyrmazlyk serti gdz oniinde tutulyar. Yl-
gap gelip uzynlygyna bokiilyan diizgiine niyetlenip, bat alynyan yo-
dajyk we yumsak ¢dgesow oy tayyarlanylyar. Bu yodajyk gilinortadan
demirgazyga tarap goniikdirilen, uzynlygy 20—25 m, ini 1-1,25 m
bolmalydyr. Ylgap gelip diisiilyén oyun ¢uilugy 40—50 sm, uzynlygy
6 m, ini 3 m bolup, ¢dgeden doly bolmalydyr. Ylgaw yodajygyn ta-
rapyndan batly itergi alar yaly cdgeli oyuil gyrasyndan 1 m daslykda
agag plrsi gomiilyar. Bu agag plirsiinin uzynlygy 125 sm, ini 20 sm,
yogynlygy 10 sm bolmaly we ak renike boyalmaly.

Ylgap gelip, uzynlygyna bokmek yaryslarynda eminler toparyna
emin (0lceyji), ikinji dlgeyji we miirze girip biler. Doly tayyarlyk isleri
gecirilenden son, eminler bokmeklige rugsat beryirler. Her gatnasyjy
bir-birden, yzly-yzyna 3 gezek synanysyp bilyédr. Her synanysygyn
netijesi Olgenilydr, hasaba alynyar. Beyana 3 synanysygyn hem neti-
jesi yazylyar. I onat gorkeziji saylanyp alynyar.

9-njy barlag. Oturan yagdayyiida one epilmek (gowrinin ce-
yeliginini barlagy).

Ceyeligi bahalandyrmak {i¢in umumy Yewropa barlaglar ulgamy
tarapyndan onurganyn hereketlerini kesgitlemek hodiirlenilyar.



Barlag yerine yetirilende yerde oturan yagdayyndan ayaklaryny
goni saklap, ellerini miimkin boldugyndan 6nie uzatmaly.

Barlagy yerine yetirmekden oniirti okuwgy cekilmelere degisli
birnd¢e masklary yerine yetirmeli (6nie, gapdala, yza egilmeler, gow-
rani aylamaklyk), yagny bedeni gyzdyrmaly. Beden gyzdyrma ditie
bir barlagy yerine yetirmegi yenillesdirmén, eysem, ¢agany sikes al-
makdan hem gorayar. Barlag we beden gyzdyrma yerine yetirilende
hereketlerinn mylayym, yzygiderli, batly déldigini gazanmak hokma-
nydyr.

Barlag su asakdaky tertipde yerine yetirilyér:

1. Gapyrjak ya-da guty diwaryn yanynda goyulyar.

2. Cyzgyjy 10 sm belligi okuwca golay bolan gyrada bolar yaly
edip goymaly, bellik diwardan 30 sm bolmaly.

3. Okuwgy yerde oturyar, ayaklary 6iie uzadylan (dyz bognun-
dan epmeli dil), 6kjelerinin arasyny 10 sm yaly agyar, ayaklaryn da-
banlaryny gapyrjaga goyyar, yagny gapyrjaga direyar.

4. Okuwcy one egilmeli we ellerini miimkin boldugyndan 6ne
etmeli, barmaklar bilen ¢yzgyja degmeli we seyle yagdayda 3—5 sek
saklanmaly.

5. Ug sany synanysyk berilyér (okuwgy bat almagyi komegi bi-
len aralygy artdyrmaly dil). Ug synanysygyi ifi gowy netijesi hasaba
alynyar.

10-njy barlag. Agramlykly topy uzaga zyfimak (elin dinamiki
giiyclerinin barlagy).

Oturan yerinden 1 kg agramlykly topy kelléi iistiinden iki el bilen
zynimak meydangada ya-da sport binasynda gecirilip bilner. Okuwgy
¢yzygyn dasynda ayaklaryny uzadyp oturyar. Elindéki topy iki eli bilen
kelldn iistiinden one zynyar.

Aralyk santimetrde Olgenilyar. 3 gezek synanysylyar, il ofat ne-
tije hasaba alynyar.

Uzaga zynmak yaryslary gecirilende, eminler toparynyn diizii-
mine iki dlgeyji we kitip girydr. Bas emin kétip bilen yarysa gatnasyja
3 gezek yzly-yzyna zyiimaga rugsat berydr. Netijeleri kétip beyana
gecirydr. Zynmagy 10—15 gatnasyjy amala agyrandan son, netijeler
hasaplanyar. Zyiimak ¢yzygy bilen topun yere diisen nokadynyn ara-
lygy 6lcenilyér. Il onat netije beyana yazylyar.



Zynmak {i¢in tayyarlyk isleri gecirilende, onuii uzynlygy we gin-
ligi 10x10 metr meydanca bolmalydyr. Ol meydancada acyk ¢yzyklar,
uzaklygy gorkeziji baydajyklar bolmaly. Zynimaklygyn ugur ¢yzygy
gorkezilmeli. Yarysy gecirmek ticin uzynlygy olceyji gural, agramlyk-
ly top we beylekiler gerek bolyar.

5.1. Okuwgylaryn saglyk yagdayynyn we
beden 6siisinin barlag usullary

Okuwgeylaryn bedeninin 6siisi su asakdaky gorkezijiler boyunga
oOlgenilyar:

— Dik durlan yagdayda boyun uzynlygynyn 6l¢egi, santimetr;

— Bedenin agram 6lgegi, kilogram;

— Kiikrek (dos kapasasynyn) aylawynyn Olcegi (rahat yagdayda),
santimetr;

— Penje giiyji (iki elint dinamometriyasy), kilogram;

— Oykenin yasayys sygymy (spirometriya), millilitr;

— Hereket reaksiyasy (elifi ayasyndan ¢yzgyjyi gecen meydany);

— Yiirek yygrylmasynyn yygylygy, bir minutda gezek sany.

Bellenen gorkezijileri bellige almak {i¢in ulanylyan lukmangy-
lyk enjamlary bolmalydyr. Antropometriya 6lcegleri takyk usulyyeti
talap edyir we emele gelyédn takyk maglumatlary almak ti¢in layyk
enjamlar ulanylmaly.

Bilim edaralarynyn dhli gérniisleri ii¢in, beden 6siiginifi antropo-
metrik gorkezijileri ligin yeke-tik 6l¢eg goz oniinde tutulyar.

Caganyn we yetginjegiii bedeninini uzynlygy we géwresinii ag-
ramy onun beden taydan Osiisinifi esasy 6lgegleri hasaplanylyar.

Bedenin uzynlygy caga bedeninin 6siis yagdayyny hisiyetlendir-
yan alamat hasaplanylyar, gdwrinin agramy siink-myssa ulgamynyn,
deri-yag Oyjliklerinin, icki agzalaryn Ostisine sayatlyk edyér.

Dik durlan yagdayda boyui dlcegi.

Enjam: Boy 6l¢enilydn enjam — meydangada dik direge berkidi-
lip goyulyar, depesi siiysiirilydr we oturgyjy ayrylyp goyulyar. Dik
diregin iki sany 6l¢eg nokady bolyar: dik durlan yagdayda boyy 6l-
¢cemek iicin we oturan yagdayynda boyy 6lgemek {i¢in. San bellikleri
degisli yerlerde yerlesdirilyér.



Olgegir usuly:

1. Barlanylyana boy 6l¢enilyén enjamyn yanynda durmagy tek-
lip etmeli. Sonda boy 6lgenilydn enjamyn tagtajygy yokary galdyry-
lan bolmaly.

2. Boy ol¢enyén enjamyn tagtajygy yokaryk galdyrylan yagda-
yynda keseligine goyulmaly. Sol bir wagtda gozgiijin asaky gyrasyn-
daky asaky nokadyny birlesdirydn we dasky yokarky gyranyn yokarky
nokadyny birlesdiryédn ¢yzyk boy 6lcenilyian enjamyn tagtajygyna per-
pendikulyar bolmaly. Dort nokat (yense, pilgeler, canaklyk, dabanlar)
bir ¢yzykda yerlesdirilmeli we 6lgeg tagtajyga degip durmaly.

3. Boy o6l¢enilyédn enjamyn tayajygyny yuwasjadan kellanin yo-
karky nokadyna degydng¢d goybermeli (gyzlar eger sagy boglan bolsa
we Glgemage pasgel beryén bolsa, onda sagyny goybermeli).

4. Olgemegi netijesini bellige almaly. Barlag boy 6lcenilyin en-
jamyn skalasy boyunca 0,5 sm-e ¢enli takyklykda alynyar.

Bedenin agramyny kesgitlemek.

Enjam: Bedenin agramyny ¢cekmek lukmangylyk terezisinde 50
grama ¢enli takyklykda kesgitlenilyér. Yerde goyulyan elektron tere-
zisini peydalanmaga hem rugsat berilyir, olarda takyklyk 100 grama
cenli hasaplanylyar. Seyle terezini her bir 100 barlagdan soi, yorite
agram dagy (giralar) bilen barlagdan gecirmeli, mysal {i¢in, 1-2 kilo-
gram agramdaky gira (metrologik standart). Meydanga ii¢in niyetle-
nen elektron terezisinit mehanizmi sazlasdyrylanda, ol yorite metro-
logik barlaga we diizedislere métig bolyar.

Olcegir usuly:

1. Barlanylyan ayakgapsyz, sport esiginde 6l¢ege goyberilyir,
terezinin ortasynda, terezinin egni yapyk yagdayda duryar.

2. Uly 6l¢eg dasy bilen barlanylyanyi takmynan agramy bellige
alynyar, sondan son gulp agylyar we uly gira bilen agram anyklanyl-
yar, sofira bolsa siiysyan kic¢i girada terezinin egni bellige alynyar.

3. Barlanylyan terezinin ortasynda durmak bilen géwresiniil ag-
ramyny hayaljakdan bir ayagyna geciryar, beyleki dabanyny duran
yerinden siiysiirmesizden seresaplylyk bilen yere goyyar, tereziniii
gyrasyna basman, onuil meydancasyndan diisyér (seyle yagdayda te-
rezinii egninin agramlyk ulgamyny1 sazlasygy bozulyp biler).



Dos kapasasynyn aylawyny kesgitlemek.

Enjam: Tikinginin santimetrli lentasy. Bu lentany her bir 100 61-
cegden son ¢algyp bolyar, sebibi ol barlag gecirilende stiynyar.

Olgegin usuly:

1. Barlanylyan dik duryar.

2. Santimetrli lentany pilgelerin asaky ¢dginden almaly, yetgin-
jegin dosiinden emziklerinin u¢laryndan aylamaly, gyzlaryiikkyny bolsa
gowslin tistiinden siiyt méizleri boyunga almaly, dordiinji gapyrganyn
deninden (dosiin orta nokadynyn derejesinde). Lenta aylananda barla-
nylyan biraz ellerini galdyryar we goyberyar, rahat yagdayda duryar.

3. Olgeg adaty, rahat dem alysda, rahat sdhbetdeslik yagdayynda,
dos kapasasy arakesmede wagty, demi sorus we goyberis pursadynyn
aralygynda gecirilyar.

Penjelerin giiyjiini kesgitlemek (penje dinamometriyasy).

Enjam: Penje (el) dinamometriyasy. Bilim edarasynda barlaglary
gecirmek {li¢in dinamometrlerin iki sanysyny ulanmak hokmanydyr:
biri 90 kg-a ¢enli dlgeg birlikli (yetginjekleri we yaslary barlamak {igin),
beylekisi — 35 kg-a ¢enli (¢agalary barlamak iigin).

Ol¢egin usuly:

1. Barlanylyan dik duryar, ayaklary egnin ginliginde agylan, di-
namometrli el gapdala goni uzadylan, dinamometr dik yagdayda, 61-
ceg gorkeziji basam barmakda.

2. Buyruk boyunca barlanylyan anrybas giiy¢ bilen yuwasjadan
bat alman we elini asak goyberman, penjesi bilen dinamometri gysyar.
Olgegde egin we tirsek bogunlarynda hi¢ hili gosmaca herekete yol
berilmeli dildir.

3. Olgemek iki gezek gecirilyir, her elifi 1-2 kg-a genli takyk-
lykda bolan in gowy netijesi bellige alynyar.

Oykeniii yasayys sygymyny kesgitlemek.

Enjamlar: Spirometr, calsylyan miisdiikler (30 sany), zyyansyz-
landyrmak ti¢in spirt ya-da kaliy permanganatyni (marganesin giiy¢li
ergini). Spirometrleriil i¢ sany esasy gorniisi ulanylyp bilner: suwly,
gury howaly we elektron.



Olgegir usuly:

1. Spirometrin miisdiigini spirt sifidirilen pagta bilen siliptirmeli.

2. Enjamy baslangy¢ «0» yagdayda goymaly.

3. Barlanylyan 2—3 deslapky afirybas dem alsy yerine yetiryar,
miisdiigi eline alyar we yokary anrybas dem alsy saklayar, seresaply-
lyk bilen miigdiigi agzyna goyyar, ony dodaklary bilen berk gysyar,
bar giiyji bilen sofiky demine ¢enli spirometre iifleyar.

4. 20—30 sekuntdan barlag gaytalanyar, iki gezek gecirilen dlce-
gin in gowy netijesi bellige alynyar. Indiki okuwgyny barlamak {igin
miisdiik ¢alsylmaly ya-da miisdiige zyyansyzlandyrma amala asyryl-
maly.

Hereket reaksiyasyny kesgitlemek.

Enjam: 1= 45 — 40 sm uzynlykly ¢yzgyeg.

Olgegiit usuly:
we elin ayasyny asak etmeli. Komek beriji mugallym ya-da okuwcgy
synag edilydnin elinin ayasyndan 1—2 sm daglykda ona parallel edip
cyzgyjy saklap duryar.

Cyzgyjyn «0» baslangyjyny elin ayasynyn asak gyrasy bilen ga-
bat getirmeli. «Uns berifi» buyrugyndan sont 5 sekundyn icinde ko-
meke¢i duydansyz ¢yzgyjy asak goybermeli. Synag edilyén caltlyk bi-
len ¢yzgyjy tutmaly. Barlagyn netijesi elifi ayasynyn gecen yolunyn
uzynlygy bilen kesgitlenilyar.

Gegilen yol nige az bolsa, barlagyn netijesi songa-da yokarydyr.
Synanysyk ii¢ gezek yerine yetirilyir. Ug gezek gegirilen synanysma-
nyn orta arifmetik bahasy ahyrky netije hasaplanyar.

Yiirek yygrylmasynyii yygylygyny kesgitlemek.

Barlag 30 sekundyn wagtyin dowamynda 20 gezek oturyp-turmak
arkaly yerine yetirilyar.

Barlagyn netijelerini bahalandyrmak su asaky esaslarda gecirilyar:

a) yurek yygrylmasynyn yygylygynyn basky (rahat yagdaydaky)
derejesinin fiziki yiiklenmeden sonky derejesinden tapawudy;

b) gorkezijilerin baslangy¢ derejesine gaydyp gelmeginin wagty
boyunga.



Barlagdan son, kada boyunca, yiirek yygrylmasynyn yygylygy
25-50%, dem alys yygylygy 1 minutda 4—6 gezek yokarlanyar.

Bu gorkezijilerin baslangy¢ yagdaya dolanyp gelmegi, adatga,
ilkinji 2—3 minutynt dowamynda bolup gecyir.

Olgegiri usuly:

Okuwcey gozegeiniii yanyndaky oturgygda oturyar, her 10 se-
kuntdan son yiirek yygrylmasynyn yygylygy ii¢c gezek olcenilyér we
olaryil ortaga arifmetik ululygy bellige alynyar.

Barlanylyanyn oturyp-turmasynyi takyk sanamasyny mugallym
yerine yetiryar.

Bellenilen fiziki yliklenme tamamlanandan son, barlanylyan des-
sine oturgyg¢da oturyar we ilkinji 10 sekundyn dowamynda yiirek yyg-
rylmasynyn yygylygy 15 sekundyin dowamynda 6lgenilyédr we netije
dorde kopeldilyér. Has takyk netijéni almak ticin, ylirek yygrylmasynyn
yygylygynyn 6lgegini 1 minutyii dowamynda yerine yetirmek maslahat
berilyér.

Yiirek yygrylmasynyi yygylygy birinji 6lgegi barlanylyanyii otu-
ran yagdayynda 3—5 minut dyn¢ alnandan sonl gegirilyir, ikinji ge-
zek yiirek yygrylmasynyn yygylygy 30 sekunt wagtyn dowamynda
20 gezek oturylyp-turlanyndan son, dik durlan yagdayda fiziki yiik-
lenmeden soni dessine Olgenilydr. Sondan soni barlanylyan okuwgy
oturmaly, doly gowsamaly, dem alsyny kadaly yagdaya ¢enli dikelt-
mige synanysmaly. Yiirek yygrylmasynyn yygylygy iiciinji gezek
dikeldisden 1 minut gegenden soi 6lgenilyar.

5.2. Mekdep okuwcylaryny barlag
gecirmige tayyarlamak

Bedenterbiye mugallymy barlag gecirmekligin howpsuz we neti-
jeli bolmagy tiigin su asakdaky hokmany sertleri berjay etmeli:

— Barlag gecirmeklige tayyarlyk we lukmangylyk tipjiin¢iligi;

— Deslapky beden we ahlak-erk tayyarlygy;

— Sapakdaky beden gyzdyrmalary.



Barlag gecirmeklige tayyarlyk we
lukmangylyk iipjiinciligi

Gozeggiligin umumy talaplary

Gozegeilik okuwgylaryn beden tayyarlyk derejelerini kesgitle-
mek we orta mekdepde bedenterbiye we sport islerinin hiline baha
bermek ii¢in okuw yylynyin dowamynda gecirilydn barlaglary we
Olcegleri Oziinde jemleyir. Gozegeilikde pedagogik, lukmangylyk,
psihologik we beyleki barlag usullary ulanylyar. Bu gozeggilikle-
1 bedenterbiye mugallymlary, tidlimgiler, lukmanlar, psihologlar we
okuwgylaryn 6zleri gegirip bilerler.

Gozeggiligin esasy maksady — okuwcylaryi beden Osiisine we be-
den tayyarlygyna koptaraplayyn baha bermekdir. Bu maksat beden-
terbiye mugallymlaryna birnd¢e gorniisli meseleleri ¢6zméige komek
beryar. Bedenterbiye sapagynyn tasirliligini dogry bahalandyrmaga,
beden tayyarlygyn 0sen we gowsak taraplaryny yiize ¢ykarmaga,
mekdeplerde bedenterbiye we sport islerini meyillesdirmage we meyil-
namanyn yerine yetirilisine gozegcilik etmige, mekdep okuwgyla-
ryny sport yaryslaryna tayyarlamak {icin saylap se¢ip almaga komek
beryiér.

Okuwcylaryn bedenterbiye we sport tayyarlygynda gozeggilikler
su usullarda amala agyrylyar:

—syn etmek usulynda (okuwgylarynn hereket basarnygyna, mak-
sada okgunlylygyna syn etmek, yarys igjenligine syn etmek we
$.m.);

— olgeg usulynda (Olgeg birliklerinin kdmegi bilen gecirilyar:
metr, sekunt, kilogram we s.m.);

— barlag usulynda,

— hasaplayys usulynda (diirli formulalaryn, matematiki we statis-
tiki denlemelerin komegi bilen gecirilyar);

— bahalandyrys usulynda (ballara, utuklara gegirmek);

— seljeris usulynda (netije ¢ykarmak).

Gozeggilik, kopleng, barlaglaryn kdmegi bilen amala asyrylyar.

Gozeggilikde ulanylyan barlaglar, esasan, ii¢ topara boliinyér:
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1) okuwcynyn rahat yagdayynda gecirilyédn barlaglar. Onda okuw-
cylaryn saglyk yagdayynyin we bedeninin Osiisiniii gorkezijileri (boyy,
agramy, dos kapasasynyn aylawy, kadaly yiirek yygrylmasynyn yy-
gylygy, psihologik barlaglar we s.m.) rahat yagdayda barlanylyar;

2) birmetizes barlaglar. Bu yerde hemme okuwgylara birmenzes
yumus berip, sonunl esasynda barlaglary gegiryérler (mysal ti¢in,
30 sekundyn dowamynda 20 gezek oturyp-turmak). Bu barlaglaryi ko-
megi bilen bellibir kesgitli yiiklemelerden soit okuw¢ynyn yiireginin
we bedeninin igjeiligine gozeggilik edilyér;

3) maksimal (aiirybag) barlaglar. Bu barlaglar gecirilende okuw-
cylar hereket basarnygynyi i yokary (aiirybag) miimkingiligini gor-
kezmeli bolyar. Bu barlaglarda beden tayyarlygyn gorkezijileri kes-
gitlenilyér.

Beden tayyarlygyny olcemek iigin gegiriljek barlaglaryn oniisy-
rasynda, hokmany suratda salgylanmalar sulardyr:

— gegirilyin barlaglaryn maksadyny kesgitlemek;

— Ol¢eg islerinin standartlary (iiliiiileri) bilen {ipjiin etmek;

— barlaglaryn yokary ygtybarlylygy we maglumat berijiligi esa-
synda saylanyp alynmagy;

— gecirilydn barlaglaryin okuwgy tarapyndan gowy 6zlesdirilme-
gi we dhli iinsi yokary netije gazanmaklyga goniikdirmek;

— yokary tstiinliklere dalasmak maksady bilen, berilydn barla-
gyn yokary netijeliligini gazanmak;

— barlag 6lceglerinde gazanylyan netijeleri bahalandyrmagyn ul-
gamyny diizmek.

Su sertleri berjay etmeklik hokmanydyr, yone barlag gecirilende
esasy iins okuwcynyn seyle psihiki yagdayynyii déremegi bilen &hli
ukybyny ulanmaga goniikdirilmelidir, su yagdayy gazanmak ii¢in ge-
cirilydn barlaglar yarys sertlerinde ulanylsa, her bir okuwgynyn yo-
kary netijd mynasyp bolmagyna yardam berer.

Barlaga goybermek.

Bedenterbiye mugallymynyi sapagy elmydama lukmangylyk gu-
tusy bilen tipjlin edilmeli we ilkinji lukmangylyk komegini bermége
hemise tayyar bolmaly.



Saglyk yagdayy sebipli 6nki sapaklary goyberen okuwcgylar mu-
gallym tarapyndan barlaga goyberilmeyér. Olar {li¢in barlag 3—4 hep-
deden 61 gegirilmeyir, keseli bagyndan gegirenler deslapky beden
tayyarlygyny gecyarler we olara lukmanyn oiiyn ¢6zgiidi berilmelidir.

Barlagdan lukman tarapyndan saglyk yagdayy boyunca goybe-
rilen dhli mekdep okuwgylary gegirilyir. Yoritelesdirilen lukmangy-
lyk toparyna degisli edilen okuwgylar 6z saglyk yagdaylaryna gap-
ma-garsy bolan barlaglardan lukman tarapyndan bosadylyar. Goriisi
pes ya-da yasydabanlykdan ejir ¢ekyénler 1000 m ylgamakdan bosa-
dylyar.

Duran yerinden uzynlygyna bokmek barlagy olar yumsak ortii-
len yerde gecyérler (halycada ya-da gimnastik diisekcede). Gobek
we gasyk ingilerinde arkan yatyp géwrdni gotermek barlaglaryndan
bosadylyar. Yoritelesdirilen lukmangylyk toparyna degisli edilen okuw-
¢ylar bu maksatnamadan dolulygyna lukman tarapyndan bosadyl-
yarlar, yazgy beyanynda olaryn saglyk topary we «Bejeris bedenter-
biyesi» diylen yazgy goyulyar.

Barlagy bes etmekligin diizgiinleri:

1. Fiziki yiiklemelerini kdpelmegine garamazdan yiirek yygryl-
masynyn yygylygynyn peselmegi;

2. Sistoliki arteriyal gan basysynyn 180—200 mm simap siitlinin-
den yokarlanmagy;

3. Diastoliki arteriyal gan basysynyn 125 mm simap siitiininden
yokarlanmagy;

4. Kiikrekde emele gelyédn agyrylar, uludan dem almak, daljyk-
mak;

5. Yiiziiniti agarmagy, gogermegi, bas aylanmak, psihiki yag-
day, gyjyndyryja bolan duygynyn bolmadyk yagdaylary, kliniki ala-
matlaryn emele gelmegi.

Seresaply gecirilmeli ¢dreler:

Okuwcynyn saglygy: barlag tejribesi baslanmanka lukman gozeg-
ciliginden gecirip, saglygy barada gliwdnama alynmaly.

Su asakdaky yagdaylarda okuwcy barlaga goyberilmeydr:

— lukmany rugsady bolmasa;

— bedenin gyzgynlygy 37,5 °C-den gegse;



—uly dyng alyslykdan son yiirek yygrylmasynyn yygylygy mi-
nutda 100 urgudan yokary bolsa;

— yliregin yygrylmasynyn yygylygy duydansyz pese diisse;

— soniky 3 ayyn dowamynda yiirek-gan damar kesellerini gegiren
bolsa;

— yokang¢ we yiti sowuklama kesellerinde.

Deslapky beden we ahlak — erk tayyarlygy.

3—4 hepdénin dowamynda (6— 10 sapak) mekdep okuwgylarynyn
hemmesi deslapky umumy beden tayyarlygyny we yorite beden tay-
varlygyny gecyirler. Bu olaryn dinie bir masklary dogry yerine yeti-
rilmegini gazanmaga miimkingilik beryar. Sol wagt okuw sapaklary
barlaglar boyunga barlag kadalaryny tabsyrmaklyga goniikdirilyér.
Bu doéwiirde esasy iins mekdep stadionynda ya-da seyilgiahde geci-
rilydn ylgaw barlaglaryna berilyir (sport meydancasynda). Mekdep
okuwgylarynda — 1000 m aralygy ylgamak anrycék beden we ahlak we
erk giiy¢lerini talap edyén has ¢ylsyrymly barlag hasaplanylyar.

Bedeni bu fiziki yiikleméa tayyar etmek iicin her sapaga ylgaw
yumuslaryny bolekleyin gogsmak hokmanydyr.

1000 m aralyga ylgamak tli¢in 100 — 1000 m aralyklara kopgezek-
lik boélekleyin ylgamaly, mysal ii¢in:

Tayyarlyk tapgyrynyn basynda:

— 2 gezek 100 metr;

— 3 gezek 200 metr;

— 2 gezek 500 metr;

— 2 gezek 800 metr.

Tayyarlyk tapgyrynyn ahyrynda:

— 1-2 gezek 1000 metr aralyga ylgamak («yarym giiycde»);
— 2-3 sapak 1000 metr aralyga ylgamak;

— 2-3 sapak — sekundomerde netijéni bellige almak bilen 1000 metr
aralyga ylgamak.



Duran yerinden we bat alyp bokmek:

Her okuwgy duran yerinden 6z boyunyn uzynlygyna (sm) we bat
alyp boyunyn iki esse uzynlygyna bokmeklige ymtylmaly.

Bedenin ceyeligi:
Okuwcy dik duran yagdayynda egilip elinint barmagyny, yumru-
gyny we ayasyny yere degirmeklige ¢alysmaly.

Ahlak we erk tayyarlygy:

Barlaglaryn netijeleri yokary bolar yaly bedenterbiye sapaklaryna
barlaglary birlesdirmek hokmanydyr, sapakda barlag tabsyrmaklyga
tayyarlykda onunl maksatnamasyny bozmaly déldir, bedenterbiye sa-

Okuwgylaryn barlag tabsyryan dowriinde mohiim pursat ahlak
we erk sypatlaryny kemala getirmek we goldamak boyunca isler ha-
saplanylyar. Erkli gurlus, kanagatlylyk basarnygy, gowy duygulary
edinmek we s.m. psihologik basarnyklary yzygiderli terbiyelemek
hokmanydyr. Okuwgylara yiiklemelerifi netijeliligi we gdwriimi bo-
yunga diirli sahsy gozeggilikleri 6zbasdak bahalandyrmagy 6wretmek
gerek.

Beden gyzdyrmalary.

Barlagda okuwgylary we talyplary 6iide duran masklara bede-
nini tayyarlamak ti¢in beden gyzdyrmalaryin bolmagy hokmanydyr.
Bu okuwgylary anrycdk miimkingilikde masklary yerine yetirmegin
talaplaryny berjay etmige komek edyir. Sapagyn bagynda beden
gyzdyrma umumy tayyarlyk hisiyetinde bolmalydyr (2hli topar, synp
ticin), soiira barlag masklaryny yerine yetirmegin 611 yanynda — yorite
tayyarlyk hésiyetinde bolmalydyr.

Sapakda yorite masklaryn mysaly gdwriimi we depgini su agak-
daky yalydyr:

30 m aralyga ylgamak ti¢in:

— golay aralyga ¢alt ylgamak;

— dik duran yeriiden 10— 15 metre calt ylgamak;

— ugruny iiytgedip calt ylgamak;



— uly tizlikde yylan yzy bolup ylgamak;

— 30 m aralyga 2 gezek dyng alysly yarym giiycde ylgamak;

— 10 m aralyga 2 gezek dyng alysly dortden {i¢ gliycde ylgamak;

—igjent dyng alys (gowsadylan myssalarda dem almak arkaly yo-
remek) — 2-3 min;

— netijelilige ylgamak.

100 m ylgamak iigin:

— 50 m aralygy giiyjiinn dortden bir boleginde ylgamak;

— 100 m aralygy yarym giiycde ylgamak;

— netijeli dyn¢ almak (gowsadylan myssalarda we dem alysda yo-
remek) — 3-4 minut;

— netijelilige ylgamak.

1000 m aralyga ylgamak iigin:

— basda ylgamagy we yoremegi utgasdyrmak maslahat berilyar;

—200, 300 we 600 metr aralyga ylgamak, 100 metre yoremekligi
utgasdyrmak bilen;

— 500 m aralyga giiyjlint dortden bir boleginde ylgamak;

— 1000 m aralyga yarym giiycde ylgamak;

— Isjent dyng alys (myssalaryin gowsadyp, dem alysly yoremek)
—3-4 min;

— netijelilige ylgamak.

Arkan we yiizin yatyp gowrdni galdyrmak iigin:

— arkan yatyp, iki ayagyny galdyrmak «yarym giiycde» — 8-12
gezek;

— arkan yatyp, ayaklary epip, eller kelldnin asagynda — gdwréni
yarym giiycde galdyrmak — 6-8 gezek;

— ellerini yere dirdp, gdwréni galdyrmak «yarym giiycde» — 8-12
gezek;

— kese agacdan yarym giiycde oziini gekmek — 2-4 gezek;

—igjent dyng alys (gowsadylan myssalarda dem almak bilen yore-
mek) — 2-3 min;

— gbwrini yokary depginde galdyrmak.



Turnikde oziini ¢cekmek ticin:

— direnip gdwréni galdyrmak «yarym giiy¢de — 8-12 gezek;

— kese agacdan yarym giiyede 6ziini ¢cekmek — 2-4 gezek;

—igjent dyng alys (gowsadylan myssalarda dem almak bilen yore-
mek) — 2-3 min;

— depginli 6ziini ¢cekmek.

Duran yerinde we bat alyp uzynlygyna bokmek ticin:

— iki ayakda yiipde bokmek;

— bir ayakda yiipde bokmek;

— ¢ep we sag ayagy calsyp yiipde bokmek;

— 30-40 sm beyiklikddki pasgel¢ilikden bokmek;

— ayaklaryny jibiit tutup, 6fie 20—25 metr aralyga towsaklap
bokmek;

— 1 we 2 ayakda 6nie bokmek, bokiilyan yiipde bokmek, «yarym
gliycde» — 1-2 min;

— duran yeriniden we bat alyp uzynlygyna bokmek;

—1igjen dyng alys (myssalaryily gowsadyp, dem almak bilen yore-
mek) — 2-3 min.



Gosundy

Bedenterbiye we sport bilen baglanysykly
esasy diisiinjeler

«Bedenterbiye we sport hakynda» Tiirkmenistanyin Kanunynda (2015-nji
yylyn 23-nji mayynda kabul edildi) bedenterbiye we sport bilen baglanysyk-
ly esasy adalgalar su asakdaky gorniisde kesgitlenilyar:

— «Bedenterbiye» medeniyetin diiziim bdlegi bolmak bilen, sagdyn
durmus yorelgesinin esaslaryny, adamyn beden taydan 6siigini durmusa ge-
cirmek, onun hereket isjenligini kdmillesdirmek maksady bilen jemgyyet
tarapyndan doredilydn we ulanylyan, seyle hem adamyn saglygyny pugta-
landyrmaga goniikdirilen we sahsyyetin sazlagykly 6smegine yardam edyan
ruhy we maddy gymmatlyklaryn jemini 6ziinde saklayan isin ¢ygrydyr.

— «Sporty bedenterbiyanin organiki bdlegi bolup, sportda netijeler ga-
zanmak maksady bilen adamyn yaryslara we yarysyjylyk isine tayyarlygynyn
yorite tejribe gorniisinde emele gelen sportunl goérniislerinde adamlaryil ga-
zananlaryny ylize ¢ykarmagyi we den sertlerde defiesdirmegin ayratyn ¢yg-
rydyr.

— «Sagdyn durmug yorelgesi» adamyn saglygyny pugtalandyrmaga,
onun igjen yagdayda uzak yasamagyna we durmus wezipelerini yokary dere-
jede yerine yetirmegine, yasaysyn zdhmet, jemgyyetcilik, masgala-durmus,
dyn¢ alys gorniislerine isjen gatnagmagyny gazanmak ii¢in Oniini alys
cérelerinin kabul edilmegine, seyle hem keselleriii sebéplerini we netijele-
rini diizetmek {igin 6niini alys cérelerini amal etmége goniikdirilen adamyn
durmusynyn kesbidir. Sagdyn durmus yorelgesinin esaslaryna irki ¢agalyk
dowriinden sagdyn endiklerini we ukyplaryny terbiyelemek, yasamak iicin
howpsuz we amatly dasky gursaw, temmaékiden, nese serisdelerinden we
alkogolly i¢gileri ulanmakdan yiiz dondermek, sagdyn iymitlenmek, beden
taydan isjent durmus, sahsy we jemgyyetcilik gigiyenasy degislidir.

— «Beden terbiyesiy diylip, sagdyn durmus yorelgesinin esasynda sah-
syyeti terbiyelemége, adamyn hereket basarnyklaryny we endiklerini, beden
ukyplaryny we sypatlaryny Osdiirmige, beden taydan kémil, hemmetarap-
layyn 6sen we sagdyn adamy kemala getirmek maksady bilen olaryn be-
denterbiye we sport babatda bilimleri almagyna goniikdirilen pedagogik ise
aydylyar.

— «Kopciilikleyin sporty ilatyn bedenterbiye bilen guramagylykly mes-
gullanmagyna, seyle hem olaryn kopgiilikleyin sport ¢érelerine we beden-
terbiye-sagaldys cdrelerine gatnagsmaklaryna gontikdirilen sportuni bir bole-
gidir.

““‘



— «Mekdep sporty» umumy bilim edaralarynda okuwegylaryn beden
terbiyesine, olaryii sport cérelerine gatnagsmak {i¢in tayyarlygyna gontikdiri-
len sportuii bir bolegidir.

— «Talyp sportyy diylip, baslangy¢ hiinér, orta hiindr we yokary hiindr
bilim edaralarynda talyplaryin beden terbiyesine, olaryn sport ¢érelerine
gatnasmak {i¢in tayyarlygyna goniikdirilen sportun bir bolegine aydylyar.

— «Bedenterbiye-sagaldys ¢dreleri» bedenterbiye we sport serisdelerini
peydalanmak bilen gecirilyin we adamyi zédhmet (okuw) igine harglan
giiyclerini dikeltmége, isjeit yagdayda dyng algyny guramaga we Oniimgi-
lik hem-de dasky gursaw sertlerinde bedenii amatsyz faktorlarynyi tésirine
bolan durnuklylygyny yokarlandyrmaga goniikdirilen ¢érelerdir.

— «Sport yarysy» diylip, béslesiginl it gowy gatnagyjysyny (yeilijisini)
ylze ¢ykarmak maksady bilen onui guramagysy tarapyndan tassyklanan
diizglinnama (dessur) esasynda sportuii diirli gorniisleri boyunca tiirgenlerin
ya-da tiirgenler toparlarynyn arasynda gecirilyén béslesige aydylyar.

— «Kopciilikleyin sport ¢dreleriy ilatyn arasynda yarysyjylyk hésiye-
tinde gurnalan, adamyn beden we ruhy Gsiisine, saglygynyn berkidilmegine
we kesellerin 6itini almaga, bos wagtlaryny yerlikli peydalanmaklaryna,
bedenterbiye we sport bilen yzygiderli mesgullanmaklaryna bolan islegi
emele getirmige goniikdirilen cérelerdir.
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