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TURKMENISTANYN DOWLET BAYDAGY



TURKMENISTANYN
DOWLET SENASY

Janym gurban sana, erkana yurdum,
Mert pederlen ruhy bardyr koniilde.
Bitarap, garassyz topragyi nurdur,

Baydagyn belentdir diinyén oniinde.

Gaytalama:

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

Diinya dursun, sen dur, Tiirkmenistanym!

Gardasdyr tireler, amandyr iller,
Owal-ahyr birdir biziil ganymyz.
Harasatlar almaz, syndyrmaz siller,
Nesiller dos gerip gorar sanymyz.

Gaytalama:

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

Diinya dursun, sen dur, Tiirkmenistanym!



GIRIS

Bedenterbiye okuw terbiyecilik isinini ayrylmaz bir bolegidir.
Bedenterbiydnint berlisi ylmyn gazananlary bilen sazlagykly bol-
malydyr. Orta hiindr okuw mekdeplerinde bedenterbiye sapagynyn
okadylmagy hem bu wezipdnil ofiyn ¢oziilmegine goniikdirilendir.
Sebidbi bedenterbiye dersinin esasy adam synalaryny beden taydan
Osdiirmekden, ylmy taydan kabul edilen yorite guramagylykly isleri
alyp barmakdan ybaratdyr. Bu bolsa bedenterbiye dersininl bilim ulga-
myndaky tutyan ornuny we dhmiyetini artdyryar.

Seyle-de, hézirki wagtda bedenterbiye boyunga alnyp barylyan is-
ler Galkynyslar zamanasynyil ylym, bilim, terbiye baradaky 6iie siiryédn
yorelgesinii esasyny diizmelidir we asakdaky wezipeleri ¢6zmekden
ybarat bolmalydyr:

 Talyplarda yokary ahlaklylyk, diisiinjelilik, zihmete tayyarlyk;

» Talyplarynn saglyklaryny berkitmeklik, guramaklyk hem-de
okuw dowriinde igjeniliklerini artdyrmaklyk;

» Talyplarda bedenterbiye sapaklaryna yzygiderli gyzyklanma
doretmeklik we ona gatnasmagy endik edinmeklik.

Sapakdan dasary gecirilydn kopciilikleyin bedenterbiye céreleri
we sport isleri-de okuw isinin hilini yokarlandyrmakda we talyplaryn
beden tayyarlyklaryny kdmillesdirmekde 6rdn dhmiyetlidir. Bu isleri-
de mekdebin bedenterbiye mugallymlary gurnayarlar we gegiryérler.

Bedenterbiye boyunca okuw isi nazary diisiindiris we amaly
isler arkaly mugallymyn 6zi tarapyndan gorkezilmegi we kopciilik-
leyin yerine yetirilmegi bedenterbiye sapaklaryny okatmagyii esasy
ayratynlygydyr.



Mysaly tematik meyilnama

- .y Jemi sagat Sol sanda

Ne Boliimlerin atlary sany Nazary Amaly

1. | Giris 2 2

2. | Gimnastika 6 2

3. | Hereketli oyunlar 4 - 4

4. | Sport oyunlary 10 2 8

5. | Yenil atletika 16 2 14
Jemi: 38 8 30

Maksatnamada bdliimlere berlen sagatlar okuw isiniil guralysyna
layyklykda tiytgedilip bilner.

Tiirkmenistanyn Hormatly Prezidenti Gurbanguly
Berdimuhamedowyn parasatly syyasatlary esasynda Beyik Galkynys
eyyamynda sporty we bedenterbiyini dsdiirmek durmusyn esasy yo-
relgelerinin birine owriildi.

Hormatly Prezidentimiz 6ziinin taryhy ¢ykyslarynda: ,,Garassyz,
baky Bitarap Tiirkmenistanyn giillemegini, halkymyzyin bolelin,
sagdyn we ruhubelent durmusda yasamagyny, masgala ojaklarynyn
abadanlygyny, her bir adamyn durmusda 6z ornuny tapmagyny, jem-
gyyete peydaly zihmet ¢ekmegini, zéhmetin hozirini gérmegini lip-
jin etmek bas borjumdyr” diyip, juda jaydar belldp gegyar.

Yurdumyzda saglygy gorayys desgalarynyii, diinyé iiliiiilerine la-
yyk gelyén stadionlaryn, sport merkezlerinin gurulmagy sagdyn durmus
yorelgelerinin ¢alt depginde ornasdyrylyandygynyn subutnamasydyr.

Hormatly Prezidentimizin Tiirkmenistanyn Ministrler Kabine-
tinint mejlisinde ,,Tiirkmenistan — sagdynlygyn we ruhubelentligiii
yurdy” atly her yylyn aprel ayynda jemlenilyén sport béslesiklerini
gecirmek baradaky taryhy Karary sporty, bedenterbiyini 6sdiirmekde
uly badalga bolup duryar.

Ruhubelentligin we sagdynlygyn yurdy bolan ata Watanymyz-
da bedenterbiyd we kopgiilikleyin sport hereketlerine ginn gerim
berilmegi yas nesli diysenn guwandyryar. Indi yurdumyzda gurlan
dowrebap stadionlardyr sport meydancgalarynda, sport mekdeplerinde
tiirgenlesmége we uly Ustilinliklere yetmége dhli sertler bar. Bu zatlar
howesli cagalara sportuni diirli gérniigleri bilen mesgullanmaga gin
miimkingilikleri agyar.
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Yakyn yyllarda paytagtymyzda sport siherjiginiii peyda boljak-
dygy hakda belldp gegmek diysen yakymlydyr. Asgabat sédherinin aja-
yyp yerlerinini birinde gurulyan Olimpia séher¢esinde sportun islen-
dik gorniisi bilen baglanysykly desgalaryii encemesi jemlener.

Sport siherjiginde sonky wagtlarda diinyade uly meshurlyga eye
bolan sport gorniisleri li¢in ydrite binalar géz 6itlinde tutulyar. Olaryn
arasynda hokkey boyunca 10000 tomasagy orunlyk buz arenasynyn,
hokkey boyunga sport mekdep internatynyn, 5000 tomasagy orun-
lyk isti yapyk yiiziilydn howzui, 3000 tomasagy orunlyk iisti agyk
howzui, 3000 tomasagy orunlyk iisti yapyk tennis kortunyn, bouling,
badminton we stoluil iistiinde oynalyan tennis {ig¢in meydancanyn,
5000 tomasacy orunlyk iisti yapyk desganyi, 60000 tomasacy orun-
lyk olimpia stadionynyn, agyr atletika, gylyclasma, boks we goresin
diirli gérniigleri ticin 3000 tomasagy orunlyk iisti yapyk desgany,
seyle-de, tiirgenlesik zallarynyn bolmagy 6rén begendiryar.

Yurdumyzda suw sportuny#i, buz iistiindéki sport gorniislerinii
uly meshurlyk gazanmagy, paytagtymyzda Suw — sport toplumynyn,
Milli olimpia — sport kosgiinin (Buzly kosk) hereket etmegi bilen
baglanysyklydygyny ayratyn bellemek gerek. Indi bu sport desgalary
sporta howesli ¢agalaryn in soygiili yerine dwriildi. Cagalar Suw —
sport toplumynda suw sportunyn diirli gorniisleri bilen mesgullansalar,
Buzly koskde olar figuralayyn typmakda, hokkey oynamakda 6z ba-
sarnyklaryny gorkezip, barha kdmillige yetmekde miimkingilik alyar-
lar. Téze sport sdherjiginiii ulanylmaga berilmegi bilen bu gorniisler
boyunga hem yurdumyzyn sport abrayyny arsa goterjek neslinn kemala
geljekdigi siibhesizdir. Munun seyle boljak giinleri uzakda dal.

Gigiyena — saglyk hakynda ylymdyr. Geg¢ilydn bedenterbiye sa-
paklary hokman gigiyena-sanitariyanyi talaplaryna gabat gelmelidir.
Sapagyn geciriljek yerinin yagdayy, enjamlaryn talabalayyklygy,
yorite sport egin-esikleri onui esasy talaplary bolup duryar.

Bedenterbiye sapaklary agyk, arassa howada gecirilydr. Ha-
can-da, sapaklar yapyk jaylarda gecirilse, arassagylyk, howasy onat
semalladylan, kadaly temperatura talaplary berjay edilmelidir.

Talyplaryn her haysysynyn yorite, ayratyn gigiyena talaplaryna
layyk gelyén egin-esikleri bolmalydyr.



Giindelik beden magklaryny peydalanmagyn netijesinde adam
bedeninin gan aylanys dyjiiklerini giiy¢lendiryar, yiirek-damar ulga-
mynyn isleysini gowulandyryar, 0ykenin isleysini gowulandyryar,
merkezi nerw ulgamynyn isjenligini yokarlandyryar.

Bedenterbiye sapagynyin maksady we gurlusy. Bedenterbiye sa-
pagynyi pedagogik prosesiniil netijesi gecirilydn okuw-terbiyegilik
isinin hiline baglydyr. Bedenterbiye sapagynyn maksady ii¢ bolege
boliinyar: bilimberijilik, terbiyeleyjilik we sagaldys.

Bedenterbiye sapagy ii¢ boliime bollinyar: girig, esasy we jem-
leyji bolim. Giris boliimine 25 minut, esasy boliimine 60 minut, jem-
leyji boliimine 5 minut berilyar.

Bedenterbiye sapaklaryny we bu dersden sapakdan dasary ¢é-
releri netijeli gecirmek {i¢in material baza bolmalydyr, yagny mek-
debin sport meydancasy, bedenterbiye sapaklaryny gecirmek {iigin
enjamlasdyrylan sport zaly zerurdyr. Ylgap gelip, uzynlyga bokiilyén
diizgiine niyetlenilip, bat alynyan yodajyk we yumsak cidgesow yer
tayyarlanylyar.

Ylgap gelip, beyikligine we uzynlygyna bokiilende, sol bir ¢ageli
oydan peydalanyp bolar.

Beyikligine bokiilyin zerur enjamlar: direg, planka ya-da yiip.

Gimnastika sapagyna zerur enjamlar: gimnastika diisekleri, dy-
kylan toplar, ugulyan yiipler, esek we gimnastika skameykasy.

Sport we hereketli oyunlara degisli zerur enjamlar: uly we kigi
toplar.
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GIMNASTIKA

Nazary maglumat

Ruhubelentligin we sagdynlygyil yurdy bolan ata Watanymyzda
bedenterbiye we kopgiilikleyin sport hereketlerine gin gerim beril-
megi yas nesli diysenn guwandyryar. Indi yurdumyzda gurlan dow-
rebap stadionlardyr sport meydangalarynda, sport mekdeplerinde
tiirgenlesmége we uly Ustlinliklere yetmége dhli sertler bar. Bu zatlar
howesli ¢agalara sportun diirli gorniisleri bilen mesgullanmaga ginl
miimkingilikleri agyar.

Tiirkmenistan dowletimizde gimnastikanyn sport we cepercilik
gimnastika gorniisleri gifiden 6sdiirilyar. Bu ugurlardan welayat merkez-
lerinde we paytagtymyzda yorite sport mekdepleri isleydr. Bu mekdep-
lerde sport we ¢eper gimnastikadan yas oglan-gyzlar tiirgenlesdirilyar
we olar halkara yaryslarda iistlinlikli netijeleri gazanyarlar.

Gimnastika bedenterbiyénin esasy serisdesi bolmak bilen, adam
bedenine fiziki masklaryn iisti bilen saglygyny berkitmige, basarnyk
we endik hereketlerini 6sdiirmége, ahlak, erk terbiyani, sonun yaly-
da, fiziki kemgilikleri diizetmége komek edyir.

Gimnastika mekdeplerde, dyng alys Oylerinde, sypahanalarda we
keselhanalarda bejeris maksatlary {i¢in gifiden ulanylyar.

Esasy gimnastika adamlaryn saglygyny berkitmége, umumy
Oslisine, bedenin taplanmagyna we is basarjanlygyny dsdiirmige go-
niikdirilendir.

Gimnastikanyn esasy wezipeleri hereket endikleri kemala getir-
megi we kdmillesdirmegi lipjiin etmekdir, sonun yaly-da, 6wrenilen
endikleri amaly doredijilikde maksatly peydalanmakdyr.
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Gimnastikanyn gorniisleri: esasy gimnastika, gigiyeniki gimnas-
tika, sport gimnastikasy, akrobatiki gimnastika, ¢eper gimnastika we
komekgi gimnastika.

Esasy gimnastika nyzamda, tertipde, umumy 0sdiiriji erkin, ama-
ly magklarda, snaryad masklarynda, dayang¢ bokiislerinde, yonekey
akrobatik magsklarda, ¢eper gimnastiki magklarda we ¢alt hereketli
oyunlarda ulanylyar.

Esasy gimnastika mekdebe ¢enli cagalar edaralarynda, mekdep-
de, yorite orta we yokary okuw jaylary boyunca bedenterbiye maksat-
namasynda dhmiyetli orny eyeleyar.

Esasy gimnastika bedenterbiye we sport bilen tiirgenlesmegin
birinji hokmany basgangagy bolup duryar.

Gigiyeniki gimnastika adamlaryn giindelik durmusynyn ayryl-
maz bolegi bolmak bilen; magklarynyn yonekeyligi bilen diirli tayyar-
lykly we diirli yasly adamlar tigin elyeterlidir. Esasy wezipesi, hagan-
da gigiyeniki masklar dogry saylananda — dem alsy, ganaylanysygy,
iymit calsygy, nerw myssasyny berkidyar.

Gigiyeniki gimnastikanyn ginden yayran diirli gérniislerinini biri
irki gimnastika bolup duryar. Gigiyeniki gimnastika bilen yekeleyin
we toparlayyn tiirgenlesmek bolyar. Yekeleyin gimnastika 6yde uku-
dan sonira tiirgenlesilyar. Bu yagdayda umumybedeni 6sdiiriji masklar
yonekey elyeterli bolmalydyr.

Toparlayyn gigiyeniki masklar cagalar 6ytlinde, internatlarda, umumy-
vasayys jaylarynda, sypahanalarda, 6niimgilik edaralarynda gegirilyér.

Sport gimnastikasy bedenterbiyénin esasy serisdelerinin biri bo-
lup duryar. Ol tlirgenlesyanlerin fiziki 6siigini ¢ylsyrymly gimnastiki
magklary yerine yetirmekligin iisti bilen sport ussatlygynyn yokary
derejd yetmegini tipjiin edyar.

Sport gimnastikasy boyunca okuw isleri li¢in esas bolup yeke-tdk
klassifikasiya maksatnamasy hemiselik bolmayar. Ol belli bir kesgitli
wagta ¢enli diizilyar.

Sport gimnastikasy boyunca klassifikasiya maksatnamasyna we
yarys maksatnamasyna masklarynn su gorniisleri girizilyar: erkekler
ticin — erkin magklar, perekladinada masklar, brusda, halkada we
esekden bokmek masklary, zenanlar iigin — erkin magklar, brusda
magklar, plirsde we bokmek masklary.
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Sport gimnastikasy boyunca okuw sapaklary dine klassifikasiya
maksatnamasynyn masklary bilen ¢dklenmeyér. Okuwgylaryn hem-
metaraplayyn fiziki Ostisini lipjiin etmekleri iicin krosdan, yiizmek-
den we yenil atletikadan ginden peydalanylyar. Bu bolsa tiirkmen
gimnastikacylarynyn sport ussatlygynyn calt 6smegine we gimnasti-
kanyn kdpciilikleyin Oslisine ofiyn tésir edyar.

Akrobatika — hem sport gimnastikasy yaly bir wezipd we ugra go-
niikdirilendir, yone akrobatika 6zlinit masklarynyn 6zboluslylygy bilen
tapawutlanyar. Akrobatikanyn yorite magklary togalanmak, dwriilmek,
kopri we siitiinler bolup duryar. Akrobatik magklar yekelikde, jiibiitlikde,
toparlayyn, enjamly we enjamsyz yerine yetirilyir. Akrobatika boyunca
hem klassifikasiya maksatnamasy bolyar we yarys gecirilyar.

Ceper gimnastika beyleki gimnastikanyn gorniisleri yaly umumy
fiziki terbiydni we owadanlyk terbiyini beryar. Ceper gimnastika sport
gimnastikasy we akrobatika bilen bilelikde sporta goniikdirilendir.
Ceper gimnastikasy bilen difie zenanlar tlirgenlesyarler.

Ceper gimnastikada yorite magsklar, umumy bedeni 6sdiiriji mask-
lar, ondan basga-da akrobatik magklar ulanylyar.

Yorite masklara yoremegifi ayratyn gorniisleri, ylgamak, bok-
mek, owriilmeklik, halk tanslarynyn elementleri, magklar toplumy,
tans kombinasiyasy we saz oyunlary giryar. Ceper gimnastikada top-
lar, halkalar, baydaklar, lentalar, ugulyan yiipler we beyleki enjamlar
giniden ulanylyar.

Ceper gimnastikanyi ayratyn tapawudy tans we saz bilen 0rdn
yvakyn baglanysygy bolup, masklar yerine yetirilende, okuwgylaryn
duygularynyn we ritmikasynyn 6smegine tasir edyér.

Ceper gimnastika boyunca klassifikasiya maksatnamasy bar we
sol esasda yarys gecirilyar.

Komekei gimnastikanyn birndce gorniisleri bar: olar komekgi-
sport gimnastikasy, oniimgilik we bejeris gimnastikasy.

Sport-kdmekei gimnastikasy okuw-tiirgenlesik sapaklarynda gi-
nisleyin ulanylyar. Bu tiirgenleri umumy fiziki tayyarlyga, seyle-de,
fiziki hilleri kdmillesdirmédge we esasy sport masklaryny yerine ye-
tirmédge goniikdirilendir. Yarysyii 6iiindiki gyzdyryjy masklar sport-
komekei gimnastikasynyn nusgasy bolup duryar.
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Oniimgilik gimnastikasy isgirlerin saglygyny berkitmek we zih-
met Ondiirijiligini yokarlandyrmak maksady bilen gecirilyar.

Oniimgilik gimnastikasynyt iki gorniisi has kop ulanylyar:

a) isden onki gimnastika (dowamlylygy 8-10 minut);

b) bedenterbiye arakesmesi (dowamlylygy 5-7 minut), is glinlinii
dowamynda yadawlygyn garsysyna goresmeklik {icin we is basarjan-
lygyny yokarlandyrmaga yorite arakesmeler gurnalyp gegirilyar.

Bejeris gimnastikasy bejeris bedenterbiyesinin esasy serisdesi bo-
lup duryar. Onun wezipesi — adamlaryn is basarjanilygyna we saglygyny
dikeltméage tésir etmekdir. Ol bejeris islerinde we bejeris — profilaktiki
edaralarda ginden ulanylyar. Bejeris gimnastikasynda adam bedeninii
belli bir bolegine we tutuslygyna tisir edyan masklar ulanylyar.

Yorite sport egin-esikleri sapakda fiziki masklary yerine yetirme-
gin sertlerini gowulandyryar we tiirgenlesyénlerin bedenine gowy té-
Sir yetiryar.

Gimnastika sapagynda okuwcylardan edilydn talaplar:

a) yenil sport egin-esigi;

b) yeiiljek sport ayakgaby.

Mugallym sapagyil meyilnamasyna enjamlary ulanmaklygy talap
edydn masklary girizen bolsa, ony sapak baglamanka tayyarlamaly.
Nédip enjamlary ulanmalydygyny, haysy enjamyn gerekdigini, kimin
we hagan ony tayyarlamalydygyny, sapakdan soil kimin yygnamaly-
dygyny goz oniinde tutmalydyr. Sapakda enjamlar ulanylanda, berk
tertibin Orédn uly terbiye¢ilik ahmiyeti bardyr.

Sapaga tayyarlyk gorlende hokmany suratda okuwcgylaryn dtiyac-
lygy gbz oniinde tutulmalydyr. Munun ti¢in mugallym okuwgylary
yykylmakdan, bir yerini agyrtmakdan we g¢aknysmakdan gorayan
careleri goz oniinde tutmalydyr (enjamlaryn yerlesisi, ulanylyan gim-
nastiki diisekler diizgiine gabat gelmelidir, magklar yerine yetirilende,
yoldagyna komek etmek we beylekiler).

Sahsy gigiyena — bu adamlaryn saglygyny goramagy iipjlin edyéin
hemme ¢éreler toplumydyr. Sahsy gigiyenanyin esasy talaplary bedenini
arassalygy we onla hyzmat etmek: esigin, ayakgabyn, yasayan we okayan
yerin arassalygy; enjamlary arassa we tertipli saklamak bolup duryar.

Okuwgylaryn howpsuzlygyny iipjiin etmek {i¢in sapagyn geciril-
jek yerinin tayyarlygy ayratyn dhmiyete eyedir. Gimnastika zalynyn
14



poly hokman tekiz bolmalydyr. Zalyn kadaly temperaturasy 15-16°C
mayyl bolmaly. Enjamlaryi dogry guralysyny we berkidilisini hokman
barlamaly. Perekladinanyn siitiinlerini, troslaryny, halkanyn kemeri-
ninl berkidilisini we berkligini barlamaly. Bokmeklik {igin kdprini ker-
tikli rezin bilen yapmaly we rezin yodajygy goymaly. Enjamlaryn
iistlerinin arassalygyna yzygiderli gozegcilik etmeli.

Amaly sapak

Esasy gimnastika. Hatar masklary. Gimnastikada hatara diiziil-
mek hig hili serisde we inwentar talap etmeyér, sonufi licin ony yylyn
islendik wagty yerine yetirip bolyar. Bu magklary mugallym her sapak-
da diirli maksatlar {i¢in gegiryar: diirli usullar arkaly hatara diiziilmek,
beyleki magklary we oyunlary gecirmek iicin okuwgylary meydanga
ya-da zalda duruzmak, sapaga guramacylykly gelmek, gitmek we s.m.

Sapakda gimnastikadan hatara durmak we diiziilmek uzak dowam
etmeli dildir (8-10 minut). Ol, esasan, duran yerinde hatara durmak
we hatara diiziilmek bolup, uzak durmaklyk bedenin dik durmaklygy-
na, ayagyn gorniisine we dabanyna zyyanly tésir edyér.

Boyly-boyuna, biri-biriit yzyndan we gapdallayyn hatara diiziil-
mek. Yerine yetirilmeli komandalar: ,,Hatara dur”, ,,Gonel”, ,,Erkin”,
,Darga”, , Deiiles”. Gapdallayyn hatara diiziilmek — diyip, okuwgyla-
ryn bir hatarda yiizlerini bir tarapa 6wriip durmaklaryna aydylyar. Gap-
dallayyn hatara diiziilmekde duranlaryn aralygyna interwal diyilyér.

Biri-birininn gapdalyndan hatara durmak.

Biri-biriniii gapdalyndan iki hatara diiziilmek. ,,Bir, iki!” sana diy-
lenden sorira, ,,Biri-birinn gapdalyndan iki hatara durun!” komandasy
berilyar. Ikinji topar bu komanda boyunga ¢ep ayagynda bir d4dim yza
(sana ,,bir”), sag ayagyny yere goyman, bir ddim saga (,,iki’’) we birinji
toparynl yzyndan ge¢ip ¢ep ayagyny yerinde goyyar (,,i¢”).

Biri-birinifi gapdalyndan {i¢ hatara diiziilmek. ,,Oniinden sanaf”
diylenden sofira ,,Biri-birinint gapdalyndan {i¢ hatara — Diiziilin!” ko-
mandasy berilydr. Bu komanda boyunga ikinji topar yerinde duryar,
ticlinji topar ¢ep ayagynda bir ddim yza, sag ayagyny yere goyman
saga, ¢cep ayagyny yerinde goyyar we ikinji toparyn yzynda duryar.
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Birinji nomerler sag ayagynda bir 4dim one, ¢cep ayagyny bir 4dim
gapdala, sag ayagyny yerinde goyyar we ikinji toparyn oitinde dur-
yar. Yzyna diiziilmek ii¢cin komanda berilyir: ,,Biri-biriii gapdalyndan
bir hatara diiziilin!”. Hatar tertip boyunca yzyna diiziilyar.

Biri-birinit  gapdalyndan basgangaklayyn hatara diiziilmek.
Oniirti hasapdan sofi topara yumus boyungca (6-3-duran yeriide, 6-4-
2-duran yeriiide we s.m.) komanda berilyir: ,,Hatar boyunca — Yore!”.
Okuwgylar hatardan ¢ykyp, hasap boyuncga dtmeli &dimlerinin sanyna
gord bellenilen yerde duryar. Mugallym il sonky hatar yerine baryp,
ayagyny goyyanga sanayar.

Yzyna hatara diiziilmek {i¢in komanda berilyir: ,,0z yerite —
Yore!”. Hatardan ¢ykanlaryii hemmesi yzyna owriilip, 6z yerlerine
baryp, yzyna éwriilip duryar. Mugallym in soniky hatar yerine baryan-
ca (,,bir”, ,,iki”’) sanayar.

Biri-birinin yzyndan diiziilmek (I we II hatar).

Biri-birinin yzyndan diiziilip, hereketde 6wriilip, iki (ii¢, dort) ha-
tara diizilmek. Topar hereketde zalyn ya-da meydanganyn gyrasyndan
saga aylanyp baglayar we komanda berilyér: ,,Biri-birinifi yzyndan iki
(iig, dort we s.m.) hatar bolup ¢epe ddimliap — Yére!” diizgiin boyunga
komanda hagan-da topar zalyn, meydanganyn yokarky ya-da asaky ara-
cigine gelende berilyér. Birinji ikilik (ligliik, dortliik) dwriilenden son,
beylekiler birinjinint dwriilen yerinden éwriilyarler. Mugallym bu yerde
interwaly we aralygy saklamaklygy gorkezme berip bilyar (/-nji surat).
Yzyna hatara diizmeklik iicin komanda berilyar: ,,Saga!”, ,,Biri-birinin
yzyndan Yeke-yekeden saga (¢epe) aylanyp, ddimlip — Yore!”

T -

A

1-nji surat 2-nji surat 3-nji surat 4-nji surat
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Hatara diiziilmekligi basgaca hereketde yerine yetirmek. Koman-
da: a) ,,Ortadan — Yore!” (Zalyi haysy hem bolsa bir gapdalyndan be-
rilyir); b) ,,Biri-biriniii yzyndan saga we gepe aylanyp — Yore!” (Birinji
garsylyklayyn berilyér). Bu habar (komanda) boyunga birinji toparlar
saga yoreyarler, ikinji toparlar ¢epe aylanyarlar (2-nji surat); ¢) ,,Biri-
birinifi yzyndan ortada iki hatar bolup — Yore!”. Komanda zalyii yokar-
ky ya-da asaky tarapynyn merkezinde berilyar (3-nji surat).

Boliinméani we dwrlilméni biri-birinini yzyndan 4-den, 8-den ha-
tara diizmegi dowam edip bolyar (4-nji surat).

Hatary yerli-yerine yetirmek. Meselem, biri-birinint yzyndan 2
hatar durmakdan bir hatara gegmek. Komanda: a) ,,biri-birint yzyndan
1 hatara durup, saga, ¢epe owriilip, 4dimlidp — Yore!”. Bu komanda
boyunga sag hatar saga owriilyar, ¢ep hatar cepe owriilyér. Hatar biri-
birine gargylyklayyn zalynn merkezinde dususanda komanda berilyar;
b) ,,biri-birifi yzyndan, ortadan bir hatar bolup — Yore!”.

Umumyberkidiji masklar diyip bedenin etini (myssany) gaty ya-
da aram gataldyp, diirli tizlikde we gerimde yerine yetirilydn bedeniil
ayry-ayry bolekleriniit we olaryn bilelikdéki hereketlerine aydylyar.
Olar enjamly we enjamsyz (gantelli, dykylan toply, tayak, yiip), diirli
gimnastiki enjamlarda, seyle-de, biri-birine komek bermek arkaly
yerine yetirilyar. Onun maksady —umumy bedeni 6sdiirmége we okuw-
¢ylary has ¢ylsyrymly hereket endikleri ele almaklyga tayyarlamak.
gapdala hayal we calt, bir wagtda, gezekli — gezegine yzygiderli gal-
dyrmak, sonun yaly-da, gantelli, tayakly, dykylan toply.

2. Elini epmek we yazmak:

a) elini dik, oturyp, yatyp hayal we calt epmek hem-de yazmak;

b) elinii gantelli, dykylan toply epmek we yazmak.

3. Elini aylamak:

a) elini i¢ we das gapdalynda gapdala, one, yokaryk, yza;

b) sonun yaly-da, gantelli, toply, tayakly.

4. Elin aylaw hereketi:

a) elin i¢ we dag tarapyny aylamak (gezekli — gezegine, birwagt-
da, yzygiderli);

b) gantelli, bulawaly, girli.
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5. Elini germek (bulamak) we bat hereketleri:

a) elini goni edip germek: biri 6nie, beylekisi yza; sonun yaly-da,
gantelli, seyle-de, iki elin bilen yza, yokaryk;

b) elinn dosiin denindéki (epilen) yagday, batly hereketler; elin
yokaryk we gapdala, biri yokaryk, beylekisi asak.

6. Elin we egnint myssalaryny gowsadyan magklar:

a) elini myssalary gowsak yagdayynda erkin silkelemek;

b) elin yokaryk yagdayynda (myssalar gaty), elini asak goyberip,
ayanyn, tirsegin, tutus elin myssalaryny yzygiderlilikde gowsatmaly.

¢) elift we egniil myssalaryny gaty yagdayda one eglip, myssala-
ry gowsatmaly.

Gowrinin we boynuii myssalary iicin masklar

1. Kellani we gowrani o6ne-yza egmek (bilin goni we epilen). Esa-
sy durus yagdayda gapdala, elinl yokaryk, gapdala, elin kellan arkasyna,
ayagyn ginligi egnin ginligindéki yagdayda. Dyzynda durus yagday,
yerde we durus yagdayda, oturgycda oturys yagdayda, sonun yaly-da,
gimnastiki tayak, ganteller, dykylan toplar, yoldasyn bilen arkanda;

2. Kelldni we gowrini saga-cepe dwiirmek. Owriilmekligi aya-
gyn, egnin ginliginde durup we oturyp yerine yetirmeklik amatly
bolyar. Has tésirli netije beryén eliii baslangy¢ yagdayy, elin yokary,
gimnastika tayakly, egniiide stanga;

3. Kellani we gowrani dwriip:

a) ayagyn egnin giiliginddki yagday, elin gapdala, bilini goni
tutup One, gowrani saga we ¢epe Owriip egmek, sonui yaly-da, gim-
nastiki tayagy elinde birinji saga-cepe Owiirmek, sonira egilmek; bir
wagtda owriilmegi we egilmegi yerine yetirmeli;

b) gimnastik oturgy¢da ya-da yerde ayagyn gifligi egnin gin-
ligindédki yagdayda oturyp, egilmek (saga-¢epe Owriilip).

4. Kellani we gowrini aylamak:

a) baslangyc yagday, ayagyil egninl giiiliginde, elin biliiide (elini
kelldn arkasynda), kelldni we gowrdni saga-cepe aylamak hereketi,
sonuil yaly-da, gimnastiki oturgyg¢da, yerde yoldagyn komegi bilen
yerine yetirmek;

b) ganteli ya-da dykylan topy yokaryk galdyryp, kelldni we gow-
rani aylamaly.
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5. Goni yatyp, eline, ayagyna dayanyp, gowréni yygyrmak we
yazmak, sonun yaly, arkan yatyp, dyzynda oturyp yerine yetirmek.

6. Gowranin we boynuil gowsadylan mysslaryna degisli masklar.

a) ayagyn, egnin ginliginde durup, géwran we boynui gowsady-
lan myssalary bilen 6nie egilmek;

b) gowrédninn we boynun myssalarynyn gaty, sofira gowsadylan
halda o6ne egilmek;

¢) oturan, dyzynda duran, yatan yagdayda géwrénin we boynuil
myssalaryny gowsadyp egilmek.

Ayagyn myssalary iicin masklar

1. Ayagyny gotermek we yatyrmak.

— dik duran, oturan, yatan yagdayyida ayagyny oie, yza, gapdala
gotermek (calt we hayaljak): sonun yaly-da, ayagyny yiikli galdyr-
mak (cégeli halta).

2. Ayagynly epmek we yazmak.

a) dik duran, oturan, yatan yerinde ayagyny oOne, gapdala, yza
epmek we yazmak;

b) oturan, yatan yerinde asylyp we dayanyp, ayagyny epmek we
yazmak: sonunl yaly-da, dayanyp topy, ¢édgeli haltany ayagynda sak-
lap yerine yetirmeli;

¢) bir ayagynda we iki ayagynda elini bilen dayanyp ya-da da-
yanmak bilen oturyp turmak (ayagyn burnunda, dabanynda), sonun
yaly-da, yiipli, egnin stangaly;

d) ayagyny epip, gdwrénin agramyny ayagyia atmak, saga, cep
gapdala, sonun yaly-da, yiikli (dykylan toply, ¢cdgeli halta, stanga);

e) bir ayakda, jiipldp, duran yeriide we 6ne hereket edip bok-
mek: sonunl yaly-da, yiikli (dykylan toply, girli).

3. Ayagyny i¢ we das gapdalyna aylamak: bir ayakda durup,
beylekini 6nie, yza, gapdala, icine we dagyna aylamak: sonui yaly-da,
oturan we yatan yeride.

4. Duran, oturan, yatan yerinde dabanyiy we ayagyny aylamak.

5. Duran, oturan, yatan yeriiide ayagyny one yza, gapdala towlamak.

Ayagyily towlamak, dik duran yerinde eliii bilen dayanyp (gim-
nastiki diwara, oturgyja ) ya-da dayanman yerine yetirilyar.
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6. Ayagyn myssalaryny gowsadyan magklar.

a) duran we yatan yerinde ayagyny gotermek, gowsadylan mys-
salary silkmek we goybermek;

b) oturan we yatan yerinide ayagyny gowsatmak;

¢) oturan we yatan yerinde ayagyil myssalaryny maksimal ga-
taltmak, yzyndan ony gowsatmak.

Tutus gowrinin myssalary iicin masklar

1. Elini hereketlendirmek bilen bir wagtda gowrini 6ne egmek
(yza, gapdala) we 0ne agram atmak (yza, gapdala).

3. Elini yokaryk galdyryp, ayagyily gezekli-gezegine epip we
yazyp, gowridni aylamak (gowrdni saga egip, ¢ep ayagyny epmeli,
cepe egilende, sag ayagyiy epmeli).

4. Yatan yeriide elifie dayanmak, elifii epmek we géneltmek
hem-de bir wagtda ayagyny galdyrmak we goybermek.

5. Gowrani erkin gorniisli hereketlendirmek (hereket elden bas-
lap, soiira gdwrede, ayakda dowam etmeli).

6. Gowrédnin hemme myssalaryny gowsatmaga degisli masklar:

a) yatyp gowrédnin hemme myssalaryny gowsatmaly;

b) yatan halda géwrinin hemme myssalaryny yokary derejede
gataltmaly we soiira olary gowsatmaly;

¢) birndge gowsan myssalar toparyny beyleki gaty myssalar bi-
len sazlagdyrmaly.

Dayanmak arkaly bokmek

Dayanmak arkaly bokmek — gimnastikanyn kop ugurly gorniisi-
nin biridir. Bokmekligin komegi bilen myssalaryn giiyji, hereketin
takyklygy, ceyeligi, cakganlygy dsyir. Owredilen wagtynda okuwgy-
larda kesgitliligi, batyrlygy, sowukganlylygy terbiyeleyar.

Esegin Uistiinden ayagyiy yygryp bokmek. Okuwey esekden bok-
jek bolanda, ayagy goni bolmaly. Dyzyny wagtynda eplemek bokmegi
yerine yetirmegi birndge esse yenillesdiryar. Ayagyny eplemek, ha-
can-da elini esege goyanyndan son baslanyar. Okuwgy diiyriilmek
ticin epilen ayagyny dosiine tarap yygyryar. Eli bilen itekldnden son, ol
ayagyny yazyp baslayar, elini we egnini yokaryk galdyryar, sonui yaly-
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da, ayagyny goyberip gonelyir. Egnini yza etmeklik yalityslyk — sonui
netijesinde nddogry yere diismeklik we yza yykylmaklyk yiize ¢ykyar.
Sonuii iigin hokman i#tiyaglandyrys komegi zerur. Atiyaclandyryjy
mugallym amatly yerini gapdalynda durmaly, gerek bolan yagdayynda
okuwc¢ynyn elinden ya-da arkasyndan saklar yaly bolmaly.

Owretmegiii yzygiderliligi

1. Gimnastiki diwardan yapysmak (elifii goni, egniii defiinde), du-
ran yerinde iki ayagynda itekldp, dyzyny epip bokmek. Mask yerine
yetirilende, dyzyny yokaryk galdyrmaly, ykjam yygrylmaly, ayagyny
yayratmaly dal.

2. Yatan yagdayyndan ayagyha bat berip oturmak yagdayyna
gecmek.

3. Eline bat berip, diisegin iistiine 2-3 4dim bokmek we elifii gap-
dala tutup, yarym oturmak yagdayyna ge¢mek.

4. 50-100 sm beyikligine ayagyny epip bokmek we yzyndan
ayagyny goneltmek.

5. Ylgap gelip, esege bokiip miinmek we oturyp dayanmak, aya-
gyny epip, bokiip diismek.

6. Ylgap gelip, esekden ayagyiy epip bokmek. Bokmegi ¢ylsy-
rymlasdyrmak {i¢in, kdprini siiysiirmeli, beyikligini yokaryk galdyr-
maly.

7. Gimnastiki diisekde uzynlygyna goylan esekden ayagyny yyg-
ryp bokmek.

Esegin iistiinden ayagyn arasyny agyp uzynlygyna we inine bokmek.

Elin esegin iistiinde gowrédnden onde goyulyar. Eger elini 90°
burcdan pes goysan, bokmeklik dogry yerine yetirilmeyér. Seyle bok-
meklikden son ugus pes bolyar. Elifi bilen gowréani itekldp baslanyn-
dan son, ayagyny gapdala yazmaly we bir wagtda yanjyk bognundan
gowrdni epmeli. Iteklemeden son, géwrdni yazmak egnini yokary
galdyrmagyn hasabyna yerine yetirilydr. Mugallym ya-da bir okuwgy
esegin oOniinde, yere diisiilydn yerde duryar we elinden saklayar.

I1ki bilen, okuwgylaryn ayagyny gapdala dogry agmagy dwretmeli
we su magklary ulanmaly: a) duran yeriiide iki ayagynida itekldp bok-
mek we ayagyny howada agmak; b) 50-100 sm beyiklikden ayagyiy
ginl agyp, biikiilip bokmek.
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Esasy yaliiyslary: dogry baslangyc yagdayyn yoklugy we aya-
gyny one ya-da yza sowmak.

Sorira elin bilen itekleméni 6wretmek, sonun ti¢in iki mask hodiir-
lenilyér: a) esegin yanynda durup, yakyn boleginde oturyp, ayagyny
giil agyp, elinde itekldp, beyleki ¢etine bokmek; b) yiiziini gimnastika
diisegine owriip, ayagynda itekldp diisege bokiip, diisege dayanmak
we elinde iteklédp, ayagyny gin agyp, epilen yagdaya gelmek, elin gap-
dala. Eger elinde iteklenen wagtynda dyzyn egnin deniniii beyikligine
galmasa, onilinddki masklary gaytalamaly. Elinde itekldninden son,
gowrani yazmak kyngylyk doredyér. Sonun iigin ayagyny gin agyp
bokmeklik bilen gegilen 50-100 sm. Beyiklikde géwrdni epmek we
yazmagy ulanmaly. Sondan soil esegin inine bokmeklige gegmeli (be-
yikligi 100 sm, koprini 30-40 sm daslykda goymaly). Okuwcylardan
birinji synanysykdan ayaklarynda itekldp bokmekligi talap etmeli.
Hereketi kimillesdirmek we yalnyslary diizetmek ticin bokmekligin
belli bir boleklerini yeiillesdirip yerine yetirilmeklik hodiirlenilyar.

Bu maksat bilen sonia yakyn masklar hodiirlenilyar. Ayagyiy gin
acyp bokmekligi 6wrenmekligiil yzygiderliligi:

1) esekden uzynlygyna bokmek;

2) esekden inine bokmek;

3) diisekde goylan esekden uzynlygyna bokmek (beyikligi 100 sm).

Pasgelgiliklerin beyikligini we uzynlygyny yzygiderli ulaltmaklyk
— bokmekligint hemme gorniislerini dwretmekligin esasy diizgiinidir.

Onie we yza asmaklyk

Asmaklyk — géwridninl aylama hereketi bilen yzygiderlilikde da-
yanmak we kelldnin tistiinden agyrylmak.

One asmak. Dayanyp oturmak yagdayyndan, ayagyily goneldip
(dyzyny galdyrmaly), tutus gowréni elin iistiine atmaly. Elifii epip,
kellani one egip, ayagynda itekldp, kellanin iistiinden agsmaly. Arkan
pola degenden, calt diiyriilmeli we togalanyp, dayanyp oturmak yag-
dayyna gelmeli.

Otie, yzlygyna asmak. Yarym oturmak yagdayynda, elifi yza, elifi
one hallanladyp, ayagyny yazyp, miimkin boldugyca eliii ayagyiidan
dasda goymaly, ayagynda iteklemeli we diyriilip asmaklygy yerine
yetirmeli.
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Bokiip asmaklyk. Yarym oturys yagdayyndan, elifii yza, elifi
one hallanladyp, ayagynida iteklidp onie bokmek we elitie diisiip, yyg-
nanyp One asmaklygy yerine yetirmek. Eline dayanan wagtyn, egnii
we géwrin arasyndaky bur¢ 180°-a hokman yakyn bolmaly.

Bokiip one agsmaklyk, kelte we uzyn 6ne agsmaklyk gowy 6zlesdi-
rilenden sont dwredilyir. Owretmekligii basynda uzaga bokmekligi talap
etmeli ddl. Gimnastika diisegini hokman iki-ii¢ gat yazmaly. Beyikligi-
ne we uzynlygyna bokmeklik masklaryny ele almaklyk {i¢in yzygiderli
hereket edilydr we kem-kemden ulaldylyar. Elini diisege dayanynda,
hokman gapdalynda dtiyaglandyrys: bir elinn garnyn asagyndan, beyleki
elin boynunl arkasyndan goldaw bermeli, seyle-de, islendik yagdayda
okuwcynyn kellesini 6iie egmége miimkingilik bolmaly.

Bokiip one agsmaklyk ylgap gelip, bir ayakda we iki ayakda yeri-
ne yetirilyar.

Epilip 6nie agmaklyk ayagyn goni yagdayynda yerine yetirilyar.
Kellan iistiinden asanyndan sofira, ayagyn goni oturmak yagdayyna
gelip, egnini ¢alt 6nie edip, elifie dayanyp iteklédp, eglip duran yagdaya
gelmeli we sofira gonelmeli.

Yza agsmak. Oturan yagdaydan (elifie dayanmak bilen), yygnanyp
yza togalanmany yerine yetirip, ¢alt elin ayasyny pola kellan delin-
de goyyar, olara dayanyp, kelldn iistiinden yza dwriilydr we oturan
yagdaya gelyér.

Yza asmaklyk owrenilende, elifii dogry goymaklygyn iistiinde
islemeli, birinji — arkan yatmaly, sofira yygnanyp yza togalanmak.

Epilip yza agsmak. Esasy durus yagdaydan one eglip, ayagyny goni
tutup yatmaly, elifie dayanyp, sofira arkan togalanyp, yzyndan kelldn tis-
tlinden yza asylanda, elini hereketi edil yonekey yza asyrylany yalydyr.

Egnin {istiinden yza asmak. Oturmak yagdayynda ayagyily go-
neldip, arkan yatyp, yanjyk bogunda epmeli (ayagyny galdyrmaly).
Togalanmagyn ahyrynda kelléii ¢epe sowup (togalanmak sag egniiide
yerine yetirilende), yanjyk bogundan yazylmaly we sag egniiide dik
durmaly.

Asmaklyk yatyp biliiden yapysmak bilen gutaryar. Owretmekli-
giil bagynda okuwgylar egninde duranda hokman komek etmeli.

Egninde basasak durmak. Arkan yatmak yagdayynda, elint gow-
ran gapdalynda ayasy pola, ayagyity we canaklygy galdyrmaly, elin
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biline yapysmaly, ¢anaklygy onie berip, yanjyk bognuny goneltmeli,
ayagyny yokaryk galdyrmaly. Bu dayanmak dogry yerine yetirilen
yagdayynda kelldn yensesi, boynun, tirsegin hokman den goniilikde
bolmaly. Sonui ii¢in tirsekleri biri-birine yakyn saklamaly.

Kellande basasak durmaklyk kelldne dayanylyp yerine yetirilyar.
Mailayyn yokarky bolegine dayanylyp, kellede durulyar: tutus gowran
ele we kelld hokman den paylanan bolmaly (sol hatarda den taraply tic-
burgluk emele gelyir). Maskyn has yonekey gorniisini oturyp, iki aya-
gynda iteklép, kelldnde dik durmak. Owretmegi difie sundan baslamaly.

Kopri diirli gérniisde yerine yetirilydr. Bu magklar arkan yatan
yagdayynda dwretmeklikden baslanyar. Egninl ginilliginde ayagyny epi-
len yagdayda goymaly. Elin kelldne yapysmaly (barmaklar egninden).
Bu baslangy¢ yagdayyndan arkan epilip, ayagyily we eliiii goneldip,
kellani yza sowmaly, egnin ayan listlinde bolmaly, dyzyn ¢ala epilen,
tutus gowran ele we ayaga den paylanan bolmaly. Bu magklary ele
almak ticin etaplayyn elin we ayagyn arasyny daraltmaga calysmaly.
Sonra kopri goybermeklik dwredilyér, yza gaytmak yerine yetirilyér.
Ayagyi egnin ginligindéki yagdayda, eliil yokaryk, kellani yza egmeli
(barmaklara seretmeli), ¢anaklygy one bermeli (yeni, dyzyny eple-
meli), gaty epilip, yza egilmeli we eliil ayasyny pola goymaly. K&pri-
ni goybermegi okuwgylar ynamly yerine yetiryanga atiyaglandyrys
bolmaly.
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HEREKETLI OYUNLAR

Cagalary terbiyelemekde hereketli oyunlaryn dhmiyeti

Alymlar we pedagoglar ¢caga oyunlaryny gadym wagtlardan bari
owrenipdirler we olary yas, Osiip gelydn nesli hemmetaraplayyn ter-
biyelemekde esasy serisdeleriii bir1 hokmiinde peydalanypdyrlar.

Belli rus pedagogy we psihology K.D.Usinskiy mekdep yasly
cagalary terbiyelemekde oyunlaryn bilim hem-de terbiye berijilik &h-
miyetine belent sarpa goyupdyr. Ol cagalary terbiyelemekde bu gym-
matly materialy halk arasyndan toplamak hem-de ony 6z okuw-ter-
biyecilik iglerinde yerlikli ulanmak geljekdéki pedagoglaryii jana-jan
borjudyr diyip belleyér. Belli pedagogyn pikirice, oyunlar ¢cagalaryn
yatkesligini, gbz oniine getirme endigini dsdiirydr hem-de olaryn dost-
luk, yoldaslyk, kopgiilikleyin ruhunda terbiyelenmegine komek edyar.
Seylelikde, oyun netijesinde cagalaryn sahsyyetinde bolyan ilkinji
gylyk-hisiyetlerinin-de diiybi tutulyar. Diirli oyunlar cagalaryn beden
taydan Osmeginin esasy serisdesi hasaplanylyar. Oyunlar cagalarda
calasynlygy Osdiiryir, bedenlerini yssa we sowuga ¢ydamly edydér.

(Cagada hereket etmédge bolan talap giiy¢liidir. Sebébi onuii bede-
ni ¢alt sydr. Cagalar oyun netijesinde 6zlerinin hereket etmége bolan
islegini kanagatlandyryarlar.

Oynun iisti bilen ¢aga 6z aklyny baylasdyryar. Dagky durmusdan
tdze diistinjeler alyar. Sapakda, ekskursiyalarda we gezelenglerde alan
bilimlerinin Gistlini yetiryar.

Cagalar, kopleng, kopgiilikleyin bolup oynayarlar. Bu-da caga-
larda yoldaslyk we dostluk yaly oniyn gylyk-hisiyetleri terbiyeleyar.

25



Oyunlaryn diizgiinlerini dogry yerine yetirmekleri korpelerde dogru-
cyllygy, akytirekliligi terbiyeleyér.

Oyunlar ¢agalarynn doredijiliginiii, hyyalynyn hem-de 6zbasdak
pikir edip bilmek yaly ukyplarynyi 6smegine-de komek edyir.

Hereketli oyunlary guramak we gec¢irmek. Oyunlar bedeni hem-
metaraplayyn terbiyelemegiii esasy serisdelerinini biri bolup duryar.
Biz oyunlarda hereketinn esasy gorniiglerinin hemmesini tapyarys:
yoremek, ylgamak, bokmek, zyiimak, pasgelcilikden gegmek. Oyun-
lary dogry gurap ge¢irmek okuwgylaryn iinsiini, akyl yetirisini, ¢eye-
ligini, ¢akganlygyny, giiyjlini, ¢ydamlylygyny 6sdiiryir, seyle-de, to-
parlayyn oyunlar dostlugy we yoldaslygy terbiyeleyar.

Hereketli oyunlar, kopleng, dasarda oynalyar. A¢yk howada ge-
cirilydn oyunlar okuwcylaryn saglygy ti¢cin peydalydyr. Hereketli
oyunlaryn gigiyeniki taydan dogry guralmagy okuwcylaryi gan ayla-
nysygynyn yeterlik derejede bolmagyna komek edydr. Oyunlary biitin
yylyit dowamynda diyen yaly dasarda oynatmak bolar. Kébir hereketli
oyunlary dasarda guramaga degerli miimkingilikler bolmasa, olary zal-
da oynatmak hem miimkin. Gys aylary sapak we kabir oyunlar zalda
gecirilse, kédbir oyunlar agyk meydangada guralyar. Meydanga gowy
tekizlenen, yaz aylary tozan turmaz yaly suw sepilen bolmalydyr. Oyun
baslamazdan 61, zalyi penjiresini agyp yelejiredilyar hem-de pol 61
esgi bilen siipiirilyar. Oyna gerek bolan enjamlary 6niinden tayyar edip
goyyar. Mysal {i¢in, ,,Pisik” oynuny guramak iicin kiiyzejik ya-da bed-
rejik, garry mama ti¢in tayajyk, halta we yaglyk gerekdir.

Hereketli oyunlarda esasy ulanylyan enjamlar baydaklar, bu-
lawalar, gimnastiki oturgyglar, toplar, yiipler, halkalar, hek, estafeta
tayaklary, haltalar we beylekiler.

Sapak guralyp gecilende, 4-5 sany hereketli oyun berilyar. Here-
ketli oyunlara 12-15 minut, rahat oyunlara 10-12 minut wagt berilyar.

Mugallym okuwgylaryn oyunlaryna hemise yolbascylyk etmeli.

Geljekki neslin yaslykdan sagdyn, berk bedenli, gollary kuwwat-
ly, pahim-payhasly bolup yetismeklerinde, akyl taydan 6sen we so-
watly bolmaklarynda oyunlaryn uly dhmiyeti bardyr.
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»Ses boyunga tana”

Hemme oyungylar meydancanyn i¢inde yoreyérler ya-da yl-
gayarlar. Alypbaryjy ortada duryar. Mugallymyn ya-da okuwgylaryn
“Bir-iki-li¢, aylaw, calt ylga” komandasy boyunc¢a oyungylar alypba-
ryjynyn dasyndan biri-birinin elinden tutup: ,,Sen tanayjy, kim tutdy
adyn bildy!” diyip saylanyp baslayarlar. Mundan soft hemmeler dur-
yar, alypbaryjy goziini yumyar, mugallymyn goérkezmesi boyunca
oyungylaryn biri alypbaryjynyit adyny we familiyasyny tutyar. Eger
alypbaryjy adyny, familiyasyny tutany tanasa, ikisi yerini ¢alysyar.

»Topy gofisyna gecir”

Okuwgylar biri-birinden bir ddim daslykda aylaw bolup duryar-
lar. Alypbaryjy aylawyn dagynda duryar. Oyungylar topy saga, ¢epe
geciryarler, yone difle gonisyna gecirmeli. Alypbaryjynyn wezipesi —
topa elini degirmek. Eger alypbaryjy topa elini degirse, top kimde
bolsa, sol oyungy alypbaryjy bolyar.

Gosmaga usul: iki alypbaryjy we iki top.

»Synp, dogrulan!”

Oyungylar biri-birinint gapdalynda bir hatar duryarlar. Mugallym
okuwcylara yiiziini dwriip duryar we komanda beryiar. Komandany
hacan mugallym ,,synp” soziinden baslanda, yerine yetirilmeli. Kim
yalilyssa, bir 4dim 61ie stiysmeli, oyun dowam edyéar. Oyunda iki yalitys
bellenilyér; birinji-oyungy oniinden ,,synp” s6zi ulanylmadyk koman-
dany yerine yetirse, ikinji-komandany yerine yetirmek, hakykatdan
hem, dogry berlen bolmaly. Eger oyungy yalilys goyberse, bir 4dim 6nie
sllysydr, yene bir yalilys goyberse, yene bir adim 6ne siiysyér. Oynui
ahyrynda yalilys goybermedik okuwgylar tapawutlandyrylyar.

» Topy ortaka okla”

Oyungylar birndge aylaw emele getiryérler. Her aylawyn ortasyn-
da alypbaryjy duryar. Ol toparyndaky yoldaslaryna topy gezek-geze-
gine zyfyar, olardan topy alanson, yokaryk galdyryar. Topy gecirme-
gi bagaran topar yeiji bolyar.

Usullar: topy gecirmekligin dowamlylygy iki-li¢ sapar bolyar;
alypbaryjydan basga beyleki oyungylar yerde oturyarlar; iki aylaw
diiziilmek; alypbaryjy ortada.
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» lowsanlar bakjada”

Meydangada (zalda) iki sany jemlenmegi anladyan aylaw; bir uly
(diametri 8-12 m) — bakja, beyleki ki¢i (2-4 m) aylaw boyunga bokyérler
we ondan bokiip ¢ykyarlar. Garawul bakjanyn iginden ylgayar we tow-
sanlary tutjak bolup calysyar. Tutanlaryny 6yjagazlaryna gegiryar. Hagan-
da tutulan towsanlaryn sany 3-e, 4-e yetende, alypbaryjy calgyrylyar.

,Uciinji artykmag”

Hemme oyungylar biri-birinint yzynda aylaw gorniisinde yiizleri-
ni merkeze edip, iki bolup duryarlar. Aylawyn dagynda iki sany alyp-
baryjy — biri gagyar, beyleki kowalayar. Gagyan yzyndan kowyandan
sypjak bolup, haysy hem bolsa bir jiibiitinn 6iiline gecip duryar. Jiibiit
duranlaryn yzyndaky oyungy gagyp baslayar, alypbaryjy indi ony tut-
jak bolup calysyar. Eger alypbaryjy gacany tutsa, onda gagyan alyp-
baryjy bolyar.

,,(")ysiiz towsan”

Oyungylarynl ikisinden galany biri-birinini elinden tutup, jiibiit
bolup duryarlar (biri-birine bakyp) we meydangada yerlesyérler.
Azat oyungylaryn biri towsan, beylekisi bolsa mojek bolyar. Towsan
yzyndan kowalayandan sypmak ti¢in jlibiitlerin arasynda duryar. Kim
towsanyn arkasynda galsa, sol okiiz bolyar. Eger kowalayan yzyndan
yetse, olar yerini calysyarlar.

»Gije we giindiz”

Iki topar meydancanyn ortasynda, hersi bir gapdala bakyp,
1,5-2 m aralykda duryar. Bir topar — giindiz, beyleki — gije. Her
toparynn meydangada duran yerleri 6z oyleri. Mugallym duydansyz
aydyar: ,,Gije” ya-da ,,Glindiz”. Degisli topar 6z Oyiine tarap calt yl-
gayar, beyleki topar kowalayar. Sotira hemmesi 6z yerlerine baryp dur-
yarlar, mugallym ya-da komekgi tutulan oyungylary sanayar. Oyun
gaytalanyar, nobat boyunga dil-de, mugallymyn cagyrysy boyunga
toparlar gagyarlar we kowyarlar. Garsydasyny kop tutan topar yeniji
bolyar.

Usullar: Oyungylar biri-biriniil arkasyna bakyp dél-de, biri-birine
bakyp, toparlar 6zlerini ,,Gargalar we sergeler” diyip atlandyryarlar.
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»Dasa zynmak-wagt utmak”

Oyungylar iki topara boliinyérler, her topar hem 6z gezeginde ika
boliinyar. Startyii ¢yzygynda: ¢epde — bir topar (biri-birinden 2-3 m
daslykda), sagda beyleki topar duryar. Bular ylgayjylar. Bularyn 2 m
yzyndan zynyjylar duryar, seyle-de, ylgayjylaryn yzynda beyleki toparyn
zynlyjylary duryar. Her zyiyjy ki¢i toply (dykylan rezin ya-da tennis
topy), her toparyn topy ayratyn refikde bolmaly. Mugallymyii cagyrysy
boyunga zynyjylar, miimkin boldugyca, dasa zynyarlar. Ylgayjylar top-
dan 6ne gecmeklige calysyarlar we 6z toparynyn renkindéki topy alyp,
yzyna gaydanda, pellehanadaky c¢yzyga calt gaydyp gelyirler. Ylgay-
jysy toply calt pellehana gelen topar utyar we bir utuk gazanyar. Sofira
oyungylar yerini ¢alysyar — oyun dowam edyar.

»Awcylar we gazlar”

Hemme oyungylar aylaw duryarlar. ,,Bir-iki” sanawyndan so,
ikinji toparlar — gazlar — aylawa giryérler, birinji toparlar — awgylar —
yerinde galyarlar. Awgylaryn haysy hem bolsa birinini elinde woleybol
topy. Mugallymyn ¢agyrysy boyunga awgylar topy gazlara degirmége
calysyarlar. Gazlaryii hemmesi top bilen urulyanc¢a, oyun dowam ed-
yar. Awa az wagt yitiren topar yeiiji bolyar.

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

»Habary (signaly) diiile”

Okuwgylar biri-birinii yzyndan bir hatar bolup yoreyérler. Mu-
gallym oniinde sertlesilen habary beryér-goriis (baydak) ya-da esidis
(juirlewiik, elifii carpmak we basgalar). Meselem, eger mugallym yasyl
baydagy galdyrsa, okuwgylar yoreyérler, eger gok baydagy galdyrsa
ylgayarlar, eger gyzyly galdyrsa duryarlar. Kim yalfiyssa, hataryn so-
flunda duryar.

Eger oyun {igin gorilis habary ulanylsa, onda ,,habara seret” di-
yilyér. Bu yagdayda mugallym sport meydancasynyin ya-da sportzalyn
okuwgylaryit hemmesiniii ony gérmége miimkingiligi bolar yaly yerde
durmaly. Oniinden sertlesilen diirli esidis we goriis habarlaryny berip,
dine yoremekden ylgamaklyga, yglamaklykdan yoremeklige dél-de,
okuwgylaryn hereketin diirli gérniislerini yerine yetirmekleri iigin-ele,
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ayaga, gowrd bir ayakdan beyleki ayaga bokmeklige, oturmakdan tur-
maklyga we basgalar yerine yetirilyér.

,»Bos yere okla”

Okuwgylar aylaw emele getiryirler. Alypbaryjy aylaw boyunga
yoreyar (das gapdalyndan) we oyungylaryn birine elini degiryér, soiira
aylawyn haysy hem bolsa bir tarapyna ylgap baslayar. Alypbaryjynyn
elini degren oyungysy garsylyklayyn topara ylgap baslayar. Olaryn her
haysysy aylawda emele gelen bos yere yetmége ylgap baslayar. Kim
oniirti ylgap barsa, aylawda duryar, giji galan alypbaryjy bolyar.

Usullary: oyungylar iki ayakda ya-da bir ayakda bokyarler.

Estafeta. ,,Yiipi ayagyii asagyndan gecir”

Iki topar biri-biriniii yzyndan hatara duryar. Olaryn 6niinde ,,Start”
¢yzygy bolyar (2 m daslykda). Cyzygyni yanynda elleri kelte ugulyan
yiipli birinji topar duryar. Mugallymyn ¢cagyrysy boyunga oyungylar start
¢yzygyndan 15-20 m daslykdaky siitiinifi dasyndan ylgap gelyér. Ikinji
topar ona start ¢yzygynda garagyar. Birinji we ikinji topar uculyan
yiipiin bir ujuny berydr we biri-birinift yzyndan duran oyungylaryn
ayagynyin asagyndan gegiryar. Oyungylar yiipden bokyir; sofira birin-
ji topar hataryn yzynda duryar, ikinji — siitiine tarap ylgayar; yiipi indi
liciinji topar tutyar. Haysy topar birinji yerine yetirse, sol yeniji bolyar.

»Yerli-yerinde dur”

Hemme okuwgylar biri-birininn gapdalynda hatara duryar. Mu-
gallymyn ,,Darga” habary boyunca oyuncylar meydancanyn iginde
ylgap bokyirler, oynayarlar.

Birden ,,Yerli-yerifide dur” diyen duydurys berilyir, hemme okuw-
¢ylar hokman calt 6z yerlerinde durmaly. Mugallym kimin ¢alt yerinde
duranyny belleyir.

»Garsylyklayyn estafeta”

Oyungylar iki-li¢ topara boliinyar. Her topar hem 6z gezeginde ikd
boliinyar. Toparyii birinji bolegi biri-biriniii yzyndan bir hatar duryar.
Her hataryn arasy 3-4 m. Toparyii ikinji bolegi hem 15-20 m daglykda
birinji bolege bakyp, biri-birinifi yzyndan bir hatara duryar.
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Mugallymyn ¢agyrysy boyunca birinji bélegin birinji oyungysy,
ikinji bolegin birinji oyungysyna tarap ylgayar we estafetany geciryar
(kici top), garsylyklayyn estafeta ylgawy baglayar.Ylgamaklygy bi-
rinji yerine yetiren topar yeniji diylip yglan edilyir.

» Topy gerek yerine diisiirmek”

Oyungylar iki topara boliinyér we biri-birine bakyp hatara duryar.
Biri-birine bakyp duran toparlaryn hatarynyn arasy 8-10 m. Ortada otur-
gycda woleybol topy duryar. Her oyungyda kigi top bolyar. Mugally-
myn cagyrysy boyunga bir toparyn oyungylary gezekli-gezegine zyn-
maklygy yerine yetirydr we woleybol topa degirmeklige calysyar. Eger
gatnasyjylaryil kimdir birine bu basartsa, topara bir utuk berilyar. Bir
topar zynmaklygy gutarsa, beyleki topar zynimaklyga baslayar. Haysy
topar kop utuk gazansa, sol topar yeniji hasap edilydr.

Usullary: topa degren oyuncynyn gaytalamaga haky bar, topa
zyiimaklyk bir dil-de, iki-li¢ bolup yerine yetirmek: bir wagtda to-
paryin hemmesi.
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SPORT OYUNLARY

Basketbol

Oynuii diizgiinleri.

1. Basketbol oynunyn gecirilis tertibiniii 13 sany diizgiinden yba-
ratdygy ilkinji bolup amerikan Jeyms Naysmit tarapyndan gorkezil-
di. Wagtynl gecmegi bilen basketbol tiytgedi. Onun iiytgemegi bilen,
oynun diizgiinlerinin tiytgemeginin zerurlygy yiize ¢ykdy. Oynun ilkinji
halkara diizgtinleri 1932-nji yylda FIBA-nyi birinji kongresinde kabul
edildi. Sorira olara engeme gezek diizedisler girizildi we liytgedildi. In
sonky wajyp liytgedis 1998-nji we 2004-nji yyllarda girizildi. 2004-nji
yyldan béri basketbol oynunyn diizgiinleri tiytgedilmén galdy. NBA-da
we FIBA tarapyndan gegirilydn ¢empionatlar. (Diinyd ¢empionatlary,
olimpiya oyunlary, Kontinentlerinn gempionatlary, yewropa klublarynyn
halkara we milli yaryslary) 6zarasynda oynun gegcirilis diizgiinlerinde
kabir tapawutlar bar.

2. Basketbol oynuny 12 adamdan ybarat bolan 2 topar oynayar.
Meydancada her topardan bir wagtda 5 oyungy bolmaly. Her toparyn
maksady — garsydasyn toruna topy salmak, topa eye ¢ykmakda we 6z
torlaryna salmakda garsydaslara pasgel¢ilik doretmek.

Topy dine elinde oynamaly. Topy eline alyp, yere urman ylgamak,
topy ayagyi bilen oynamak, ony yumruklamak ya-da ayagyn bilen topa
bowet bolmak diizgiini bozmaklykdyr.

Oynunt dowamlylygynda inn kop utuk toplan topar yeniji bolyar.
Oyna berlen esasy wagtyn dowamynda utuk toplamakda defime-den
hasap bolanda, owertaym bellenilyar (adatga, 5 minut gosmaca wagt).
Eger-de owertaymyn kesgitlenen wagty tamamlanandan son hasap
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defime-denligine galsa, onun ikinjisi, liglinjisi, yagny yeniji belli bol-
yanca bellenilyar.

Tora topy bir gezek salmakda diirli sandaky utuk bellenilip bilinyér.

1 utuk — jerime ¢yzgydan salnan top.

2 utuk — orta we yakyn aragékden (iigutukly ¢yzykdan yakyn)
salnan top.

3 utuk — 6 m 25 sm uzynlykdaky ticutukly ¢yzykdan salnan top
(NBA-da 7 metr).

Oyun garsydas toplumynyii oyungylarynyn tegelegin merke-
zinde jedelli top zyfiuwynda topy dogry almagy bilen baslayar. Yarys
4 boliimden ybarat bolup, her boliim 10 minut dowamlylykda (NBA-
3. Sargyt Ne39 33
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da 12 minut) we 2 minut arakesmeli ge¢irilyar. Arakesméniit dowam-
lylygy ikinji we ti¢linji boliimlerinin arasy 15 minut kesgitlenilip, uly
arakesmeden son garsydaslar meydangadaky oyun taraplaryny, yagny
torlaryny calysmaly.

Oyun agyk meydancada ya-da 7 metr beyiklikden az bolmadyk
sport otagynda gegcirilip bilner. Meydanganyn yeri 28x15 m bolma-
ly. Torun berkidilen tagtasy esasy siitiinden 110x105 sm daslykda
yerlesdirilmeli. Torly tagta yerden 275 sm beyiklikde bolmaly. Top
salynyan enjam bu demir halkasynyn gyrasyna berkidilen diiybi bol-
madyk tor gorniisinddki halta. Ol yerlesdirilende, tagtanyn asaky
erneginden 0,31 m aralykda berkidilyar. Basketbol oynalyan topui
géwriimi 75-80 sm, agramy bolsa 600-650 g bolmaly.

Diizgiin bozmalar:
* aut-topunt oyun meydangasynynl dasyna diismegi;
* ylgaw-topa eye ¢ykan oyungy tarapyndan diizgiin boyunca
kesgitlenen ayak hereketinin artyk yerine yetirilmegi;
* topy oyna girizmek, eli toply ylgamak, ikilen¢ girizilmegi;
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* 3 sekunt topa eye bolan sof, olar hiijiim aracéginde bolanda,
hiijiim oyungysynyi ii¢ sekuntdan artyk jerime aragdginde bolmagy;

* 8 sekunt-topa eye bolan toparyi gorag aracidginde hiijiim ara-
cagine cenli sekiz sekundyn dowamynda topy ¢ykarman galmagys;

* 24 sekunt-toparyn 24 sekuntdan artyk topy saklap, bir gezek
tora salman galmagy. Eger-de zyillan top demir halkasyna ya-da tor-
ly tagtasyna degip tora diismese, goranyan toparyn fola alan yag-
daylarynda gaytadan 24 sekunt berlip, bu toparyn yene topa eye bol-
magyna haky bardyr;

* berk saklayan oyungy-garsydas oyungynyn berk, dynuwsyz sak-
lamagyna garamazdan, oyungynyn 5 sekuntdan artyk topy saklamagy.

,,Hiijim¢i” termininiil iki manysy bar:

1) topa eyelik edyén toparyn oyungysy;

2) boyy uzyn hiijiimde oynayan oyungy.

Hijjiim — ¢ozmagyn ulgamy (sistemasy). Calt bowiismeklik hii-
jimde yerlesisi bilen tapawutlanyar. Seyle-de, ¢alt bowiismekden
kesgitli yerlere barmaklyk we garsydagyn guramagylykly goragynyn
garsysyna oyungylaryn yerini ¢alysmagy bilen tapawutlanyar.
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Partnyor — 0z toparyn oyungysy.

Topy gecirmek — bu oyungynyin topy ¢alt garysyan (yerini iiyt-
gedydn) beyleki bir oyunga topy ugrukdyrmagydyr.

Goni, yokardan bokdiirip we aylap topy eline bermek yaly ge¢i-
risler ulanylyar. Birinji ge¢iris — bu gegirisin goragdan son topy eyele-
mekde ya-da tagtada (sitden) gaydan top alnanda yerine yetirilyar.
Birinji gegirilisi ¢alt we takyk bermeklik hiijiimiii sowly bolmagyny
kesgitleyir. Yapyk geciris-munda oyungy ifi sofiky pursada ¢enli
topuil ugus ugruny gizleyar.

Gorap gozeggilik etmek-gorageynyn garsydasynyi tarapyna hii-
jime gitmek dhtimallygy.

Pressing (ykjam, yakyn)-hiijiimgileri ¢ykalgasyz hereketsizlen-
dirmége we yalilysdyrmaga garsy isjent gorag. Muny, kopleng, utulyp
baryan topar oynun ahyrky minutlarynda ulanyar.

Oyun tilsimleri (ya-da oynuin tehnikasynyi elementleri) — esasy
endikleri ele almaklyk basketbolca isjent we netijeli oyna gatnagmak-
lyga miimkingilik beryar. Muna gecirmeklik, gapmaklyk, alyp gitmek-
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lik, zynfimaklyk, toply we topsuz hereketler, elden ya-da sitden gaydan
top ugrunda gores we beylekiler.

Ylgaslama (npo6exka) ya-da elin toply ylgamak. Topy alyp gi-
dip baslanyndan son, oyungy elinden topy goyberyéincd ol ayagyny
yerden galdyrmaga haky yokdur. Oyungy hereketde topy ele alandan
son, eli toply iki &dimden artyk dtmeli dildir. Topy saklamaklyk iki
elinde, barmaklarynly gin agyp yerine yetirilyar. Masklary yerine ye-
tirmek: topy alyp, ony yokaryk galdyryn, ¢alt dyzyna ¢enli goyberin,
sonra elini goneldip, topy saga galdyryn, calt hereket bilen cepe
gecirin, top bilen bir we beyleki tarapa aylan. Aylamak hereketlerini
yerine yetirifl.

Follar

Fol — bu sahsy aragatnasyk we sporta degisli bolmadyk 6ziiii
alyp barma sebépli, diizgiini bozmalar.
Follaryni gorniisleri:
— sahsy;
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10-njy surat

— tehniki;

— sporta degisli bolmadyk;

— diskwalifikasiyalayjy.

5 gezek fol alan oyungy (HBA-da 6 fol) yarysda meydangadan
cykarylyar we ona gatnagmak gadagan edilydr, muna garamazdan,
atiyacdaky oyungylaryn tapcangasynda oturmak rugsat edilyér. Dis-
kwalifikasiyalayjy foly alan oyungynyn yarys gegirilyén yerden git-
megi talap edilyar.

Talimei diskwalifikasiyalanyar, eger-de:

— 2 tehniki fol alsa;

— toparyn resmi agzasy ya-da édtiyagdaky oturan oyungy 3 teh-
niki fol alsalar;

— tdlimgi 1 tehniki fol we toparyn resmi agzasy ya-da dtiyacda-
ky oturan oyungy 2 tehniki fol alsa.

Talimeinif, oyungy toparyn resmi agzasynyn, dtiyagdaky tapcan
oturan oyungynyn alan tehniki follaryndan bagga hemmesi toparlayyn
alnan follaryin umumy hasabyna giryar.

Sahsy fol — bu sahsy aragatnagyk sebépli alnan fol.

Jerimesi.

Eger-de topy zyiimaga tayyar dédl dowriinde oyunca fol hereketi
gorkezilse:
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— topar 5 sany toparlayyn follary almadyk bolsa ya-da topa eye
bolan toparyn oyungysy fol alsa, onda zyyana galan topara topy oyna
girizmége hukuk berilyar;

— zyyana galan oyungy 2 jerime yerine yetiryér.

Eger-de topy zynimaga tayyar dowrilinde oyunga fol hereketi gor-
kezilse:

— zynlan top tora diisse, ol hasap edilydr we zyyana galan oyun-
¢y 1 jerime yerine yetiryér;

— zynlan top tora diismese, onda zyyana galan oyungy top tora
diisdyen yagdayynda almaly utuklarynyn hasabyna barabar zyiuwy
yerine yetiryar.

Sporta degisli bolmadyk fol — bu oyungynyi top bilen diizgiine
gabat gelmeyén hereketleri edendigi sebépli alynyan fol.

Jerimesi.

Eger-de topy zynimaga tayyar dowriinde oyunca fol hereketi gor-
kezilse, onda sahsy foldaky yaly jerime goriilyér. Eger-de topy zyfimaga
tayyar ddl dowrilinde oyunga fol hereketi gorkezilse, onda zyyana ga-
lan oyungy 2 zynuw Yerine yetirydr. Jerime zyiluwy yerine yetirilen-
den son, topy zyyana galan topar merkezi ¢yzygyn dowamlylygynda
meydancganyil dagyndan yerine yetirydr. Muna sport yarysynyin birinji
dowriine ¢enli alnan follar girmeyér. Bu halatda jerime zyniuwyndan
son, jedelli zynuw gegirilydr (oynuil adaty baslanysynda-da solar yaly).
Sport yarysynyn dowamynda oyungy 2 gezek sporta degisli bolmadyk
foly gecirse, ol diskwalifikasiya edilip bilner.

Diskwalifikasiyalayjy fol — bu cakdanasa sporta degisli bolmadyk
hereketler sebdpli bellenilyéin fol. Diskwalifikasiyalayjy foly oyungy,
atiyac, tdlimei ya-da toparyn resmi agzasy alyp biler.

Jerimesi.

Jerime zynuwynyn sany we olardan sonky zynuw sporta degisli
bolmadyk fola menizes bellenilyér.

Tehniki fol — bu eminlere, garsydaslara godeklik, perwaysyzlyk
gorkezeninde, oynuil togtamagyna sebédp bolanynda, guramagylyk
hésiyetindaki diizgiin bozulmalar netijesinde bellenilyén fol.

Jerimesi.

Diizgiini bozmadyk toparyn oyungylarynyi 2 jerime zyhuwyny
yerine yetirydr. Bu top zyfluwlaryndan soi, indiki zyfluw sporta de-
gisli bolmadyk foldaky yaly yerine yetirilyar.
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Oynui esasy elementleri.

Héazirki zaman basketbolynda tor yerlesdirilen tagtasynyn asa-
gyndaky gores esasy orny eyeleydr. Basketbol oynunyn kope mélim
sygary seyle diyyér: ,,Kim torly tagtany utsa, sol tutus yarysy utar”.
Hasabat boyunca basketbolgynyn, yagny onun oynunyn esasy gorke-
zijilerinin biri — almak we gabamak — sot bolup duryar.

Woleybol

Oynui diizgiinleri.

Woleybol oyny tordan ikéd boliinen goniiburgly 9x18 metr mey-
dancada (agac polly ya-da sintetik ortiikli) oynalyar. Oynun gidisine
onayly tésir eder yaly, meydancanyn das-toweregi erkin zona bilen
gursalmalydyr. Meydancanyn (zalyn) beyikligi 12,5 metrden pes
bolmaly déldir. Oglanlar tigin — torun beyikligi 2,43 m (yokary ceti
boyunca) we gyzlar ticin — 2,24 m (seyle-de, yetginjeklerden diiziilen
topar {li¢in gorniisleri goz ontlinde tutulyar). Torun iki gyrasynda ydrite
antenna berkidilyar. Ol topun oyun meydangasyndan dasa ¢ykysyny
bellige alyar.

Woleybol topuii i¢i rezin sardan (ya-da sona menzes material-
dan), dasy tebigy deri ya-da sintetik deri bilen Ortiilendir. Topun
agramy 260-280 gram, togalaklygy 60-65 santimetr. Uzak wagtyn
dowamynda resmi yaryslarda ak top ulanyldy. Halkara woleybol
federasiyasynynn (FIWB) diirli ekspertleriniii gelen netijesine gori,
ak-sary-gok reiikli garysyk toplarda oynamaklygy has netijeli gordii-
ler. 1990-njy yyldan soni, FIWB-nifi ge¢irydn hemme yaryslarynda
difie sonun yaly toplar ulanyldy.

Toparyn diiziiminde yokary derejede 12 oyungy bolyar. Meydan-
cada birwagtda oyungylaryn 6-sy ¢cykys edip bilyir. Her oyun déwriinde
alty calsyga rugsat berilyér, yone yene-de solary yzyna ¢alysmaga miim-
kingilik berilyédr (oyungy basda goylus tertibi (rastanowka) boyunca
oyundan ¢ykyp we tdzeden yzyna girip bilyar — partiyada dinie bir
gezek, olam dinie ony ¢alsan oyungynyn yerine). Birwagtda bir we
birnd¢e oyungy calsylyp bilner. Eger berilyén limit gutaran yagdayynda
ya-da meydancadaky oyungylarynl biri sikes alan yagdayynda oyun-
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¢ylaryn yerini ¢alysmaklyga rugsat berilydr. Sikes alan oyungynyn or-
nuny yoldaslarynyn haysy hem bolsa biri ¢alsyp biler (liderden galany).

Oyun bés partiyadan ybarat bolup, ol oyun gorniislerinden (epi-
zod) duryar we olaryn her haysynda bir utuk gazanylyar.

Epizod topy setkadan gecirmekden baslanyar. Topy ilkinji bolup,
oyna girizmeklik (podaga) birinji we esasy (bdsinji) partiyada bije at-
mak boyunga kesgitlenyér. Haysy toparyi bijesi ¢yksa, sol topar oyna
baslayar. Beyleki galan partiyalarda birinji ya-da 6itindéki partiyada
haysy topar topy oyna girizmedik bolsa, sol topar oyna baslayar.

41



Topy oyna girizmek podaca woleybol meydancasynyin ¢yzygyn-
dan anyrda-urgy zolagynda barmak ya-da elin haysy hem bolsa bir
bolegi bilen topy urmaklyk. Topy oyna girizyén toparyn oyungylary
garsydaslaryna topunl ge¢yan ugrunda yekelikde ya-da toparlayyn du-
rup, olara topy bir-birine gegirip, ony gegiryédn toparyn tarapyna yzy-
na ugratmaga calysyar, sonuil bilen birlikde, topa ii¢ gezekden artyk
degmeklik rugsat berilmeyar (liclinji deglende, setkadan gegirmeli).
Eger topa li¢ gezekden artyk degilse, onda (dort degme) yalitys hasap-
lanylyar (gorag hasap dil). Hagan-da, toparda iki oyungy birwagtda
topa degse, yalilys hasap edilydr, yone muna goranmak (blokirowa-
niye) girmeydr. Mundan basga-da, bir oyunga yzly-yzyna topa deg-
meklik rugsat berilmeyir. Top setkadan gegenden son, ona degilse,
yalnys hasap edilmeyar.

Eger garsydaky topy alyp bilmese ya-da yzyna ugradyp bilmedik
yagdayynda, topar utuk we topy oyna girizmek hukugyna eye bolyar.
Haysy topar iki san tapawut bilen 25-e yetirse, sol topar partiyany
utyar. 24:24 — hasapda oyun dowam etse, haysy hem bolsa, bir topar
iki san artykmaclyk gazanyanca, oyun dowam edyér (24:26, 25:27).
Dowler 2:2 hasap bolsa, onda aygytlayjy (bdsinji) partiya 15 sana
cenli oynalyar, iki san tapawut bilen oynalyar. Oyunda haysy topar {i¢
partiyany utsa, sol topar yeiiji bolyar. Woleybolda denlik bolmayar.

Eger oyuncy resmi adamlaryn, garsydaslarynyn, topar boyuncga
yoldaglarynyii ya-da tomasagylaryn yanynda 6ziini gddek alyp barsa,
ona duydurys, bellik (topy beyleki topara bermek), oyundan ¢ykarmak
(dow ya-da oyun gutaryanga), diskwalifikasiya (oyun gutaryanga)
yaly temmileri bermeklik oynun diizglininde gz oiilinde tutulyar.

Woleybol boyuncga yarys ,,aylaw” ya-da ,,utulan” ¢ykdy gornii-
sinde gegirilyar.

Woleybolyn yiiz yyl gowrak taryhynda, onun diizgiinine birnige
gezek tiytgesmeler girizildi. Gegen asyryn 20-nji yyllarynyn sofiunda
setkanyn beyikligi 1,83 m, meydancanyn olcegi 6,75x13,8 m bolup-
dyr (sonra 7,62x15,2 m). Meydancada oyungylaryn sany, sonun yaly-
da, topa degmegin sany ciklendirilmelidir.

Oyun déwriinde top zalyn diwaryna degenden sofi hem almaklyk
rugsat edilipdir. Utuk topy oyna sowly girizeninde berlipdir, eger topy
oyna girizmek sowsuz bolsa, ony gaytaladypdyrlar. Top setka degse,
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yalitys hasap edilipdir. Wagtyn gecmegi bilen, oyungylaryil sany alta
cenli, topa degmeklik iice ¢enli azaldylypdyr (sonui ii¢in blokdan son,
almaklyk rugsat berlipdir).

Hazirki woleybolyn diizgiinleriniii kemala gelmegi 1910-1920-n;j1
yyllara degislidir. Diirli yurtlaryni ayratyn bir diizgline girmegi netije-
sinde woleybol olimpiadanyn maksatnamasyna 1950-nji yyllaryn ahy-
rynda girizildi. Birinji resmi halkara diizglin 1947-nji yylda FIWB-nin
kongresiniii maslahatynda tassyklanyldy. Bu maslahatda Federasiya-
nyn diiziiminde woleybol oynunyn diizglinini kimillesdirmek boyunca
komissiya doredilyar.

XX asyryn ahyrlarynda woleybolyn diizglinine kordinal iiytget-
me girizildi. Ol woleybol oynunyn, kdpleng, iki-ii¢ sagada ¢ekyénligi
bilen baglanysyklydyr. Gutarnyksyz topy oyna girizmek c¢alsygynyi
sanyn liytgemegine tdsir etmezligi, oynun wagtynyil uzaga ¢ekme-
gi, toparyn difie 6zi topy oyna girizende utuk gazanmagy diizgiinin
kamillesdirilmegine getiryar. Basda dine aygytlayjy (bdsinji) partiyany
tennis sistemasy boyunca tay-breyk — her topy oyna girizmeklik — utuk
hasap edilmek diizgiini kabul edilyir. Birinji — dordiinji dowler 17-4
cenli ¢aklendirilip, hasap 17:16-da oyny gutardy hasap edilipdir.

2000-nji yyldan baslap, tay-breyk sistemasy hemme partiyalarda
ulanylyp baslanyar (birinji dort partiya 25-e ¢enli, basinji 15-e ¢en-
li). Kébir tehniki tizelikler girizilydr. Meselem, goragda gowrénin
islendik bolegi bilen oynamak, hatda ayagyn bilen oynamaklyk hem
rugsat edilydr. Topy hézir yorite zolakdan dél-de, ¢yzykdan dasarda
meydanganyii islendik yerinden oyna girizmek rugsat edilyér, podaga
uranynida, top setka degip, garsydasyin tarapyna gegse hasap edilyar.

Woleyboluii tehnikasy. Basda woleybol oyny ayratyn tiirgenleriii
sahsy ussatlygynyi iisti bilen guralypdyr. Yéne 1920-nji yyllaryi bas-
larynda toparlayyn oynun diiybi tutulyp, birnd¢e kombinasiyalar oy-
nalyp baslanypdyr.

1920-nji yyllarynl ortalarynda oynuni tehnikasynyn esasy ele-
mentleri kemala gelipdir (topy oyna girizmek, topy bermek, hiijim
urgusyny gabamak), sonun esasynda yuwas-yuwasdan birek-birege
diistinismekligi we yoldasyn bilen sazlasykly oynaysy talap edyén
taktiki hereketler 6zlesdirilipdir (meselem, topy garsydasyit meydan-
casyna diigiirmek takyk we wagtynda pas berilmese miimkin déldir).
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Hazirki zaman woleyboly — bu uly tizlikli we yokary beyiklikli
oyundyr. Hiijiim urgusy yokary beyiklikde gecirilyar we sanly sekuntda
nysana baryar.

Woleybol meydancasynyii her gapdaly alty zolaga béliinendir,
ticlisi setkanyn asagynda (6nki ¢yzyk) we {i¢iisi setkadan ili¢ metr yzda
(yzky ¢yzyk). Ug sany 6iiki liniyadaky oyungy 4,3 we 2 pozisiyany
(cepden saga), yzky liniyanyn oyuncgylary 5, 6 we 1 pozisiyany (topy
beriji pozisiyada) eyeleyir. Oyungylary yerli-yerinde goymak, mey-
dancada zonadan-zona gegmegin indiki tertibi kesgitlenilyér, topy beri-
Ji (podaga) 6-njy pozisiya gecydr, sofira 5-¢ gecydr we s.m. Bu tertip
hemme partiyanynn dowamynda saklanylyar. Her partiyanyn bagynda
talimgi 0z toparynyn oyungylaryny basdaky goylusy boyunca yorite
kartocka yoredyar. Top urlan wagtynda iki tarapyil oyungylary hem 6z
yerinde bolmalydyr. Eger topar garsydasynyn podacasyny utsa, onda
0z podagasyndan 61, sagat diliniii ugry boyunca beyleki zona gegyir.
Kesgitli ,,Céklendirilen pozisiya” oynunn dowamynda saklanylyar.
Yzky zonadaky oyungylaryn gabamaga, gatnagsmaga, seyle-de, onki
zonada hiijiim urgyny gutarmaga miimkingiligi yokdur.

Hazirki zaman woleyboly bés esasy ampula oyungy bilen tapawut-
lanyar: uniwersal hiijiimg¢i, merkezi gabawcy, ahyryna cenli oynayjy
(doigrowsik), liber we birlesdiriji sazlasdyryjy.

Sazlasdyryjy 6z toparynyn oynunyn ,,taktiki suratyny” kesgitle-
yér. Ol kopleng yagdayda hiijiim¢iler iicin jemleyji urgyny tamamla-
maklygy, topy gecirmekligi yerine yetirydr. Sazlasdyry garsydasynyn
gowsak yerini kesgitleydr we hiijiim¢ini has amatly pozisiya ¢ykaryar.
Sazlagdyryjy — toparyn in esasy merkezi we onun lideri.

Uniwersal hiijiim¢i bolup, toparyn il giiycli we bokiiji oyungysy,
esasanam, yzky liniyadan hiijiim edyér. Seylelikde, uniwersal hiijiim-
¢i oyunda hemmelerden kop utuk gazanyar.

Iki merkezi gabayjy ya-da hiijiim¢i birinji depginde gysga ge¢iri-
len topy uryar. Bu pozisiyada ,,Basketbol¢cynyn boyunda” kop tlirgen
cykys edyar. Garsydasyn urgularyny gabamak, setkadan gecirmezlik
ya-da topy 0z goraggylaryna gecirmek olaryi esasy wezipesidir.

Gabayjynyn bokiisi dinie beyik bolman, 6z wagtynda-da bolmaly-
dyr. Diizgiinde gabayja elini garsydagynyn tarapyna gecirmekligine rug-
sat berilydr, yone, hiijlimginin eli topa degenden sonra degmek bolyar.
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Esasy oyungy ya-da hiijiim¢i ikinji depginde torui c¢etinden
hiijiim edyar. Olara, kopleng, kyn bolan toplary ,,islemek” ii¢in beril-
vir, seyle-de, garsydaslarynyn podacadan uran toplaryny kabul etmek-
lik yiiklenyér. Kabul edyanin hokman 6rdn gowy duyus goriis ukyby
bolmaly, ol sanalgy sekuntda garsydasynyn ,,hiijiim burguny” ¢c6zmek
icin amatly pozisiyany saylamaly.

Liber ampulasy woleybolda 1990-njy yyllaryn ahyrynda yiize
¢ykdy. Bu erkin goraggy bolup, yzky liniyada 6z yoldaslarynyn biriniii
yerine oynayar. Topy kabul etmeklikde esasy agram sona diigyar. Mey-
dancada ol esigi bilen tapawutlanyar, toparyn beyleki oyungylarynyn
esigine garsylyklayyn egin-esik geyyar. Liberi ¢calysmaklyga ¢iklen-
dirme kesgitlenen déldir, emma onun iki ¢algygynyn arasynda hok-
man topy oynayjy bolmalydyr. Liber meydangada haysy oyungyny
calsan bolsa, difie sol oyungy ony calsyp bilyar. Liberin topy urmaga,
bokiip hiijiim etmige, seyle-de, gabawa gatnasmaga hukugy yokdur.
Ona yzky liniyadaky oyuncgylara degisli hemme ¢dklendirme kes-
gitlenendir. Liber ampulasy ti¢in uzyn bolmadyk oyungy has amatly
gelyandir. Seyle ,kelte hiindrmenin’” yiize ¢ykmagy toparyn goragy-
nyn miimkingiligini gineltdi.

Kabul ediji toparyn hereketinin standart ¢yzgysy — topy kabul
etmek, gecirmek, hiijiim urgusy.

Oyun dowriinde gowy gabawgy topar — ornuny c¢alysmak (pere-
hodyn) netijesinde, mydama 6ndiki liniyada bolsa-da, gowy gorag yz-
ky liniyada bolyar. Sonui ii¢in meydangada iii zerur oyungylary birinji
basda goymak (rastonowka) we yzyndan ¢alysmagyn komegi bilen
diiziimini tiytgetmek — hizirki zaman woleybolynyn taktikasydyr.

Her toparyn arsenalynda 0z halap oynayan usullary we yorite
tilsimatlary bar. 1984-nji yylda Olimpiada oyunlarynda Braziliyanyn
yygyndy topary bokiip, podaca urmak bilen hemmeleri hayran gal-
dyrdy we toparyn sowly ¢ykys etmegi netijesinde, 2-nji yeri eyeledi-
ler. Hazir muny hemme toparlar ulanyar. Seyle edilende top, yokary
tizlikde togalanyp ugyar.

Topy yumrugyn bilen gaytarmak. Kéwagt oyunda topy birinji
ya-da ikinji gecirilisde setka yakyn berilyir. Sonda yumruk bilen topy
garsydasyn tarapyna ugratmak has amatly bolyar. Bu tilsimi ulanmak-
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lygy basarmazlyk oyny togtadyar we onun netijeliligini peseldyar.
Owrenmeklik iigin — asylan we setka yakyn zyfilan top ulanylyar.

Topy torun asagyndan geg¢irmeklik hagan-da toparyn topa bir
gezek degmeklik hukugy galanda we topy yzky liniyada setkadan
gecirmeli bolanda, seyle-de, top 6z oyungyindan meydanganyn dasyna
giden yagdayynda ulanylyar.

Topy oyna girizmek. Okuwcylar hokman asaky we yokarky go-
ni podacany urmaklygy basarmalydyr. IX—X synpda éwrenen mask-
laryny ulanmalydyr we kémillesdirmelidir.

Hiijiim urgusy. Giiycli elin bilen IT we IV zonada goni hiijiim
urgusy Oowrenilyér. Tayyarlyk masklary giiycli we gowsak elin bilen
yerine yetirilydr. Okuwgylar hokman diirli beyiklik boyunca we set-
kadan daslykda hiijiim urgularyny yerine yetirmegi basarmalydyrlar.
Okuwgylaryn urgyny yerine yetirmeklikde gegiren toplary tora tarap
we meydancanyn hemme yerine berlip bilner.

Gabamak. Okuwcylar hokman yekelikde 4-nji zonadan 5-nji
zona we 2-nji zonadan 1-nji zona urlan topun 6niini gabamagy dwren-
melidir. Sonun iigin gabamaklykda itekleyis-gaytarys nokady hiijim
etmeklige bat alynyan liniyada bolmalydyr. Gabamaklyk seyle mask-
larda Owrenilyér: hiijim urgusy 4 (2)-nji zonada yerine yetirilyar,
gabayjy 3-nji zonada (/3-nji surat). Seyle masklarda yene bir okuwgy
gorayjy bolup gatnagyar.
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13-nji surat.
Woleybol oynunyii tilsimleri

46



Orta hiindr okuw mekdeplerinini talyplary woleybol oynunda
topy yokardan kabul etmeklik, gecirmeklik hem-de asaky we yokarky
goni podaca urmaklyk endiklerini kdimillesdiryarler. Ondan bagga-da,
olar hokman topy asakdan kabul etmekligi we goni hiijiim urgusyny
ele almalydyr. Seyle-de, gorag we hiijiim hereketlerinde, toparlayyn
taktika hereketlerinde oyungylaryn yerlesis yagdayyny — orunlaryny
owrenmelidir.

Gorag: gabamak, topy kabul etmek we gecirmek. Orta okuw jay-
larynda sapaklarda garysmak, calysmak endiklerini, has-da kdmilles-
dirmek. Oynui tidze dwrenilen tilsimlerini gaytalamak girizilyar. Me-
selem, okuwgylar torda we 61 ¢yzykda yykylyp, topy yokardan kabul
etmekligi gaytalamak. Beyleki masklarda indiki yykylmakda topy
almaklyk yerine yetirilyar. Seyle-de, yykylyp kabul etmekligi gayta-
lamak ulanylyar; gabamaklygy gaytalamak; gapdala bat alyp bokmek
we yykylmak bilen tamamlamak; hiijim edis urgularyny gaytalamak
(4-nji zonada); 3-nji zonada gabamagy gaytalamak, yene-de tizeden
yykylmak.

Seyle-de, topy ge¢irmeklik aylaw hereket boyunga ortada iki ya-
da ti¢ alypbaryjy bolup yerine yetirilyar. Okuwgylar edil 14-nji surat-
daky yaly yerlesyérler.
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14-nji surat

Mugallym 2-nji zonadan topy 6-njy zona zynyar, 4-nji zonadaky
okuwgy bu yerik ylgayar we arkasyny tora tarapa owriip, iki eli bilen
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asakdan topy garsydasynyn tarapyna zynyar. Bu yerde 2-nji oyungy
topy kabul edyér, topy 6z listiinde yokaryk zynyar we mugallyma tarap
ugradyar.

Hijim taktikasy ayratynlykda we toparlayyn hereketde hiijiim
etmeklik bilen tanysmaklyk iicin seyle magklar yerine yetirilyér:
6-njy zonadan topy setkadan gegirip, 6-njy zona goniikdirilyér, 6-njy
zonadaky okuwgy topy kabul edyér we 4-nji zona hiijiim urgusy li¢in
geciryar.

15-nji surat

Oynun tehnikasynda ,,cykyan oyungy bilen” okuwgylar maskla-
ryn Usti bilen tanysyar. Hiijiim urgusy 3-nji zonada we 4-nji zonada
yerine yetirilydr, 6-njy zonada gecirilen topy (/-nji oyungy) torui
beyleki tarapyna ugradyar. Bu masklary yerine yetirmeklige tutus
topar gatnagyar, diie podagadan urlan topy kabul edyarler.
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YENIL ATLETIKA

Nazary maglumat.

Yurdumyzda saglygy gorayys desgalarynyi, diinyi iiliiiilerine
layyk gelydn stadionlaryn, sport merkezlerinin gurulmagy sagdyn
durmus yorelgelerinin ¢alt depginde ornasdyrylyandygynyn subutna-
masydyr.

Yakyn yyllarda paytagtymyzda sport siherjiginiii peyda boljakdy-
gy hakda belldp gecmek diysen yakymlydyr. Asgabat siherinini ajayyp
yerlerinin birinde gurulyan 6zbolusly séherjikde sportun islendik gornii-
si bilen mesgullanmaga miimkingilik dorér. Ol biri-birinden owadan,
tdsin desgalaryn encemesini 6ziinde jemldr. Hormatly Prezidentimi-
zin tagallasy bilen Asgabat sdherinde we welayat merkezlerinde gur-
lan stadionlar Tiirkmenistanda yeiil atletika sportunyn Osmegine
uly itergi berdi. Bu stadionlarda indi miifiler¢e yas tiirgenler yeiil
atletikanyn diirli gorniislerinden tiirgenlesyrler. Yurdumyzyii welayat
merkezlerinde we paytagtymyzda birnédge yoritelesdirilen yeiil atletika
mekdepleri isleyir, seyle-de, etraplardaky sport merkezlerinde yenil
atletikanyn diirli gorniislerinde yas tiirgenler tiirgenlesdirilydr. Hor-
matly Prezidentimizin edyén atalyk aladalaryna jogap edip, tlirkmen
yeilil atletikagylary olimpiada-da we halkara yaryslarynda-da yenil
atletikanyn diirli gorniigleri boyunca sowly cykyslar edyarler. Ylgamak
— maskyn 6zbasdak gorniisi, seyle hem, bokmekde, zyiimakda we oyun-
larda onun bir bolegi hokmiinde ulanylyar.

Ylgamak myssalaryil 6smegine miimkingilik beryér, yiirek-damar
we dem alys ulgamlaryna uly tasir edyir. Madda calsygyny yokarlan-
dyryar. Ylgamak owredilende, caltlyk, ¢ydamlylyk, hereketinn durky
osydr, durnuklylyk, ugurtapyjylyk terbiyelenyir. Mugallym ylgamak-
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lygy 6wredende, iki meselédni ¢ozyér. Okuwgylara dogry ylgamaklygy
owretmek we ylgamagyn bedene edyan gigiyeniki tésirini serigde hok-
miinde ulanyar.

Mugallym okuwgylara 6zbasdak yenil atletika — el-ayagy yazma
(razminka) iicin magklary saylamagyn kadalarynda bokiilende, zyn-
landa we estafeta ylgawynda, bat almaklygy kesgitlemegi dwretmek,
yenil atletika boyunca yarysyn eminlik edilisiniii diizgiinleri bilen
tanysdyrmak yaly maglumatlary beryér.

Yeiil atletika el-ayagyily yazma (razminka) iki bolekden duryar.
Birinji bolegine giryan masklar yenil dartgynlykda yerine yetirilyén,
yone bedeni gowy gyzdyryan, dem alsy, gan aylanysygy gowulandyr-
yan bolmaly. Gyzdyryjy masklaryn birki minut toweregi hayal dep-
ginde ylgamakdan baglanyar. Sofira myssalar toparyna hemmetarap-
layyn tdsir edyédn, ceyeligi Osdiirydn we fiziki is basarjanlygyny
yokarlandyryan 6-10 sany umumy bedeni 6sdiiriji masklar berilyér.
Gyzdyryjy magklar birinji bolegi 10-15 minut toweregi wagtda ge-
cirilyér. Eger ol dogry gegirilse, onda okuwgylar calt gyzysyarlar we
yadawlygy duymayarlar.

Gyzdyryjy masklaryin gyzysma boéleginden soni, 5-10 minut
(ikinji boliime c¢enli) arakesme etmek bolyar. Bu, kdpleng, sport
yaryslaryndan 6 gegirilyér. Yone arakesme juda dowamly bolmaly
déldir. Gyzdyryjy magklar yerine yetirilende, beden hokman yylylygy
saklamalydyr.

Gyzdyryjy masklaryn ikinji boliimi yarys (start) baslanmazyndan
8-10 minut 6n baglanyar. Eger sapakda ya-da tiirgenlesik sapagynda
gecirilse, onda boliimlerin arasyndaky arakesme bir-bir yarym minu-
da ¢enli azaldylyar.

Gyzdyryjy masklaryn ikinji boliimi sapagyn esasy masklaryny
ya-da yarysylan magklary yerine yetirmeklik ii¢in sazlagyk bolup gul-
luk edyir. Meselem, eger oniiimizde bat alyp, uzynlygyna bokmek-
likden yarys bolsa, onda 2-3 sapar ylgap gelip, ayagyny iteklemek {igin
bellik piirsiini (bellik ¢yzygyny) dogry goymaklygy we bokmekligin
0ziini yerine yetirmeli. Eger ylgamakdan baha sapagy ya-da yarys
bolsa, onda 2-3 sapar starta durmagy we startdan turmagy yerine ye-
tirmeli; eger granat zynmaly bolsa, onda 2-3 sapar zynmaklygy yerine
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yetirmeli we baggalar. Hemme razminka synaglaryny doly giiyjiinde
yerine yetirmeli daldir.

Amaly sapak
Yakyn aralyga ylgamak (60x100m)

Yakyn aralyga ylgamaklyk gysga wagtlyk isi yokary tizlikde
yerine yetirmekdir.

A 2/

4 4
12 13

16-njy surat

Ylgamaklygyn tehnikasyny owretmeklik dort bolege boliinyér:
ylgamagyn baslangyjy (start), startdan bat alys, aralyk boyunca ylga-
mak we pellehana.
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Ylgamaklygyn baslangyjy (start), miimkin boldugyca, ¢alt yerine
yetirilmeli. Startda yitirilen sekundyn 6wezini dolmak aralykda kyn.
Has amatlysy pes start. Ol ylgamaklygy ¢alt baglamaklyga miimkingi-
lik beryédr we uly bolmadyk aralykda yokary tizlige yetiryar.

I
S AR

17-nji surat
Pes start seyle yzygiderlikde yerine yetirilyar: ayak diregi goyup,
ylgayjy 2-3 m yza cekilydr we 0ziinin {linsiini 6ndédki ylgawa jem-
leyir. ,,Startda dur” komandasy boyunca ylgayjy ayak direginin yany-
na baryar we oturyp, elini yere direyar. Sofira gowsak ayagynyn da-
banyny yzky ayak direge, beyleki dabanyny 6nki ayak direge goyyar

we yzky ayagynyn dyzyny yere goyyar.
Lltekleyiji ayak™ (tolgok) — yere degyén ayak, ,,Yokary galan”
— eyydm yerden yokary galan ayak. Ylgamaklygyn esasy diizgiinleri
sular: ylgayjynyi bedeni az-kem eglen (dik durmak ya-da géwrénin
artyk egilmegi yaramaz sert doredyér), kelldni we gowrdni bir goni
¢yzykda saklamaly, egni galdyrmaly dil, itekleyji ayagy dabanyn i¢
tarapyna goymaly, ol iteklemek pursadynda doly dogrulanyar: galyan
ayak dyza ¢enli epilyir, bu one-yokaryk hereketlenyiar we beyleki
ayak itekldnde, in yokary beyiklige baryar: 90°-e ¢enli epilen eller
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hereketlenyir, ayaklar atanaklayyn (sag el we ¢ep ayak), penje erkin,
barmaklar yumlan.

18-nji surat

,Uns ber!” we ,,Ylga!” habarynyii (komandasynyii) aralygynyt
wagtyny start berydn kesgitleyér. ,,Ylga!” habary boyunga ylgayjy
giiyjiiniil baryny berip, ayagynda iteklenyir we elini tirsekden epilen
yagdayynda hereketi yerine yetiryér. Startdan turmaklyk netijesinde
hereket yokary tizlikde yerine yetirilyar.

Startdan bat almak birinji 10-14 ylgaw ddiminde yerine yetirilyar.
Bu aralygyn boleginde ylgayjy hokman uly tizlik gazanmalydyr.

Ol iteklenen wagtyndan son, birinji iki-ii¢ d4dimlikde has isjen
ayagyny goneltmeklige calysmaly we dabanynyn yodajykdan yoka-
ryk gaty galmazlygyna gozeggilik etmelidir. Adimini kem-kemden
gineltmeli. Birinji 4dimin ginligi 4,5-5 dabana dendir, eger yzky ayak
direginden Olgenilen yagdayynda, ikinji 4dim 4,5 daban, basinji — 5
daban, altynjy — 6 daban, soiikular 8-9 dabana ¢enli giiielmeli.

Aralyk boyunca ylgamak. Ylgayjy yokary tizlik gazananson, ony
biitin aralygyn dowamynda saklamaga ¢alysyar. Start bat almasyndan
son aralyk boyunca ylgamaklyga gecmeklik géwrini calt goneltmek-
den ya-da ylgaw adimlerini ritmiki tiytgetmeklikde dil-de, hereket
birsydyrgynlygynda yerine yetirilyar.

Aralyk boyunga ylgamak ussatlygy ddimini gin we ¢alt, giiycli
iteklemek bilen hésiyetlendirilydr. Munda buduny calt one-yokaryk
¢ykarmaklyk esasy orna eye.
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Tiirgen yakyn aralyga ylgamaklygyn tehnikasyny 6zlesdirmek
ticin birinji sapakdan dabanyn 6iiki boleginde ylgamaklyga ¢alysma-
ly. Ylganda, elini ¢alt isledeninde egnini galdyrmaly déldir.

Pellehana — bu aralygyn soniky metrlerinde ylgayjynyn ylgawyny
caltlandyrmagydyr. Pellehana ¢yzygyna ya-da lentasyna ylgayjynyn
gowresinin bir agzasynyn degmeginde ylgamaklyk gutardy hasap edilyér.
In sonky ddimlerinde lenta dosiin ya-da gapdalyn bilen degmekligi yerine
yetirmeli we pellehanadan doly tizlikde ylgap gegmeli.

Estafeta

Estafeta ylgawy — bu yarysyn toparlayyn gorniisi bolup, ona
gatnasyjylar biri-birine estafeta tayagyny gegirip, aralygyi bolekleri
boyunca nobatyna ylgayarlar. Diizglin boyunca estafeta tayagynyn ag-
ramy 50 gr, uzynlygy 30 sm, diametri 4 sm bolmaly. Estafeta tayagyny
beylekd gecirmeklige 20 m uzynlykdaky zonada rugsat berilyar.

N,

q &6
S N,
*S}Q;? S N = gecirilyin zona =»

<10 m=> <« 10 m =»| ylgamaklygyn ugry

19-njy surat

Tayakly estafeta ylgamaklygyn tehnikasy aralyk boyunca ylga-
maklygynkydan tapawut etmeyaér.

20-nji surat

Uly tizlikde ¢dklendirilen zonada estafeta tayagyny gecirmekli-
gin tehnikasy estafeta ylgawynda o6rdn uly dhmiyete eyedir. Startdan
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pellehana genli tayagy yarysyn diizgilinini bozman getiren topar ylgaw
aralygyny tamamlady diylip hasaplanylyar. Ol elden-ele gecirilyar.
Ony zynmak ya-da yoda boyunga tigirlemek gadagandyr. Eger yolda
estafeta tayagy gacyrylsa, ony gegiriji galdyrmaly. Bir oyuncynyil
beyleki oyunca komek etmeklikligi gadagan.

21-nji surat

Birinji tapgyra gatnagyjylar edil yakyn aralyga ylgayanlar yaly
ylgamaklygy pes start yagdayyndan baslayarlar (20-nji surat). Estafe-
tany kabul ediji 6z startyndan gegiriji tarapa yodajyk bilen 7-9 m ara-
lygyna barlag belligini edip bilyér. Bu aralyk tiirgenlesme dowriinde
kesgitlenilydr. Bellik edilenden sofi, kabul ediji ge¢irilydn zonanyn
baslanyan yerinde yokarky ya-da yarym pes start yagdayynda duryar
we linsiini barlag belligine jemlidp, 6z toparynyn ylgayjysyna garagyar
(21-nji surat). Estafetany kabul ediji ti¢in 6zlinin ylgap baglamaklygy-
ny dogry hasaplamaklygy we estafeta tayagyny gecirmekligin doly
tizlikde gegirilis zonasynda amala agyrylmagy orén wajypdyr. Kabul
ediji barlag belligine yetenini gorenden son, ol tizligini 6sdiirip, 6iie
ylgap baslayar.

Zonanyn ortasynda estafetany geciriji hokman el yeterlik ara-
lyga c¢enli kabul edijd yakynlasmalydyr we ylgayjylaryn ikisiniii
hem ylgayys tizligi defilesmelidir. Bu estafeta tayagyny gecirmeklik
icin i amatly yagday bolup duryar. Gegiriji sertlesilen sesli habar
beryér (,,Hop” ya-da ,,Bol”). Bu habar boyunga kabul ediji tizligi-
ni peseltmén, elini yza goyberydr. Bu yagdayda elin ayasy hokman
asak bakyan, basam barmagyi buda goniikdirilen bolmaly (22-nji su-
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ayasynda goyyar. Hacan-da, ylgayjylar ayakma-ayak gidip, doly tiz-
likde elin isleyis ritmini bozman, eliii uzadylan yagdayynda bir 4dim
atman, tayajygy bir pursatda gecirmeklik orén jay geciris bolyar.

1

P Y

N\

22-nji surat

Tapgyry tamamlan tlirgen hokman 6z ylgaw yodajygynda galma-
lydyr. Ol, beyleki ylgayjylara pasgel bermeyanligine géz yetireninden
son yodajykdan ¢ykmalydyr. Gysga aralyk estafetada (4x60) tayagy ol
elinden beyleki elinie gecirmin, kabul eden elinde saklap alyp gitmeli.
Bu yagdayda estafeta tayagyny gecirmekligin seyle gorniisi ulanyl-
yar: birinji etapdan gidiji estafeta tayagyny sag eline alyp, yodanyn i¢
gapdal ¢yzygyna yakyn ylgayar; ofia garasyan ikinji ylgayjy yodanyn
dasky ¢yzygyna yakyn duryar we 6z yodasynyn tayagyny ¢ep elinde
kabul edydr; ol (ikinji 60 m) 6z yodasynyn sag tarapyndan ylgayar we
estafeta tayagyny cep elinde yodanyn sag tarapynda ylgayan iigiinji
gatnasyjynyn sag eline geciryir; dordiinji estafeta tayagyny ¢ep elin-
de kabul edyir we pellehanadan gecyir.

Estafeta ylgawynyi beyleki gorniislerinde tiirgen tayagy sag elin-
de kabul edip ylgap baryarka, ony ¢ep eline geciryir; estafeta tayagyny
gecirijinin ¢ep elinden kabul edyanin sag eline gegirmekligini yerine
yetirilyar.

Kross (pasgelcilik 500-1000 m)

Kross ylgawynda, kopleng, yokarky start ulanylyar. Mugal-
lymyn ¢agyrysy boyunca ylgayjylar start ¢yzygyndan 3 m daslykdaky
yygnanysyk ¢cyzygyna c¢ykyarlar (23-nji surat).
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,Startda dur!” komandasy boyunca olar start ¢yzygynda ylgap
baslamaklyk {i¢in 6zlerine has amatly yagdayy eyeleyarler. Sunlukda,
bir ayagyny yzda galdyryar. Den tertipde onide goylan ayagy cala
epip, bir elini 6nie ¢ykarmaly. Kabir ylgayjylar bir elini yere direyér-
ler (start ¢yzygyna). Kross ylgawynda ,,Uns beriii!” komandasy be-
rilmeydér. ,,Ylga!” ya-da ok atmak komandasy boyunga ylgayjylar one
ylgap baslayarlar.

23-nji surat

Ylganylyan wagty gowrini cala oiie egmeli, kelldni goni sakla-
maly, elifn we egnin hereketini yenil yerine yetirmeli, [| [Ilwellm  yenilwe
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Iteklemeklik giiycli (itekleyji) ayagyiida yerine yetirilydr. Bu
bokmekligin esasy fazasydyr. Itekleyji ayagyn yere degende, ona
uly agram diisyédr we pruzin yaly yygrylyar. Iteklemeklik derrew go-
nelmekligi we dayang nokadyndan giiycli iteklemekligi 6z igine alyar.
Munun ii¢in ayagyn hokman doly gonelmelidir.

Ucgmaklyk fazasy bat almaklygyn tizliginin we iteklemekligin
giiyjiinin beren hereketi netijesinde bokiijinin gowresi trayektoriya
boyunga siiysyar.

Beyikligine bokmeklikde yere diismeklik yarysyn netijesine tasir
etmeyar, yone ol hokman howpsuz bolmalydyr. Ylgap gelip, uzyn-
lygyna bokmeklikde yere diismeklik hasaba alynyar.

Beyikligine bokmekligin usullary: iteklemek, listagyr, togalanmak,
tolkun, fosberi-flop, syrykly bokmek. Sportda iistasyr we fosberi-flop
usullary has netijeli hasap edilyar.

Bokmekligiti ,,Atlemek” gérniisi bilen okuwgylar mekdepde okan-
larynda tanysyarlar (24-nji suraf). Bat almaklyk gapdaldan 300-450
bur¢cdan baslanyar. Iteklemeklik plankadan dasdaky ayagyiida yerine
yetirilydr. Suratda gorkezilisi yaly, birinji plankada howadaky ayagyny
gecirmeli. Howadaky ayagyi plankadan gegenden son, itekleyji aya-
gyny gecirmeli. Bu yagdayda gowrén planka tarap one egilyar.

Itekleyji ayagynly plankadan dabanyily dasyna dwiirmek bilen
yay sekilli hereketde gecirmeli. Bu gowréni planka tarap dwiirmége
komek edyar. Bokiiji yere howadaky ayagyna diisyar we planka ba-
kyp ya-da gapdal duryar.

Bokmekligini ,,Ustasyr” gorniisi peydaly usul hasaplanylyar.
Mundan kdp giiyeli tiirgenler peydalanyar (24-nji surat). Bu usulda
bat almaklyk 7-9 ylgaw ddiminden itekleyian ayagyn tarapynda 250-
300 burgdan yerine yetirilyar. Isjen bat almak: ylgaw ddimlerinin ara-
syny kesmesiz gineldilyér; ylgamagyn tizligi 6syar; bokiiji ayagyny
one edip ylgap baslanda, egin 6ne diisiip baslayar. Iteklemekligin
ontindiki has wajyp sonky li¢ 4dim: iil uzyny — soiikkynyn o6ntindaki,
ol dnitinddkiden 10-20 sm uzyn, in1 soiiky ddim 6niindékiden 30-40 sm
kelte. Itekleyji itekleydn yerinden basda dyzyny o6ne edip galdyryar,
sofira ¢alt hereketde dyzyny epleyér. Elini birwagtda gapdaldan yza
cekyér (24-nji surat).
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Netij éirlli 6lgenyidn ¢yzyk

) m 45 m-e ¢enli

.[“ 1,25 m

25-nji surat.
Ylgap gelip uzynlygyna bokmeklik ii¢in yer

v

Uzynlygyna bokiilende bat almaklyk — gysga aralyga ylgalanda
badyny artdyrysyn bilen kybapdasdyr. Onun uzynlygy erkeklere 35-
den 45 metre ¢enli, ayallara 30-dan 35 metre ¢enli. Tdze baglanlaryi
bat almasy gysga, hiindirmen sportgylaryiiky uzyn bolyar. Okuw
dowriinde we tiirgenlesikde bat almaklygyn uzynlygy mydamalyk kes-
gitlenmegi 6rdn wajypdyr. Bu bokiija bat almaklyga durnukly ritm
saylamaga we bokiilydn yerdédki bellik purzine itekleyji ayagyny
ynamly diistirmédge miimkingilik beryér. 26-njy suratda bat almaklyk
ticin yodajykda bellik gorkezilendir.

Barlag belligi
Bat almaklygyn Piirs
baslanyan yeri O
Bat almaklygyn uzynlygy |« 8 4dim >

26-njy surat

Bat almaklygyn we barlag belligi semala, bokiilyédn yere, tiirge-
nin 6zlini duysuna baglylykda tiytgedilip bilinydr. 27-nji suratda bat
almaklygyn baslanysynyn gorniisleri berlendir. Yéne hemme gorniis-
lerde standart baslangy¢ bolmalydyr. Bat almak caltlasdyrylanda,
gowrdn egilmegi mydama kigelydr we bat almaklygyn sonunda be-
den, takmynan, dik yagdaya ge¢yir. Barlag belliginde tiirgen hok-
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man bat almagyn has yokary tizligine yetmelidir. Bokiiji iteklemége
tayyarlananda, soniky 3-4 ddimini ulaltmalydyr. Soiiky ddim 20-30 sm
onki ddimden gysgadyr. Bu yagday bokiijinin itekleyji ayagyny piirs-
de goymagyny caltlandyrmaga miimkingilik beryar.

27-nji surat

Mayysgaklykda ayagyily goymaklyk yerine yetirilyar (27-nji surat).

Bir ayak bilen iteklemeklik 6rén calt we birden yerine yetirilyér.
Ol beyleki ayagyn we elin giiycli ylalasykly hereketini talap edyar:
galan ayagyn dyzyi bognundan epilip, budun keseligine 6iie-yokaryk
cykarylyar; egnin galyar; elini giiycli galdyrmak — biri — 6iie we az-
kem ige, beylekisi — gapdala we yza. Iteklemeklik itekleyji ayagyn
hem-de bogunlarynyn doly gonelmeginde tamamlanyar. Piirsden itek-
lenenden son, bokiiji ugusyn durnukly yagdayyny saklamak we yeri-
ne diismeklige tayyarlanmak ii¢in birnége hereketleri yerine yetiryér.

Bokiijinin ugusda yerine yetirydn hereketleri boyunca ylgap ge-
lip, uzynlygyna bokmekligin asakdaky su gorniisleri kabul edilendir:
a) ,,ayagyny epmek*; b) ,,gaycy*; ¢) ,,arkan gayysmak*.
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Bokmekligin ,,ayagyily epmek usuly gowrdni one we itekleyji
ayagyny gapdala aylamak hereketlerinde yiize ¢ykyar (28-nji surat).
Cakdanasa, 6ne eplenmek bokiijini wagtyndan 61 alagsyz yere diisliryér.
Seyle-de, bokiijinifi netijesini peseldydr. Aylamaklygy azaltmak ii¢in
howada ,,ddimlemek* yagdayy has amatlydyr (28-nji surat). U¢mak-
lygyn ikinji yarymynda bokiiji itekleyji ayagyny galan ayagyna tarap
¢ekyir, dyzyny dostine tarap galdyryar we elini asak-6ne goyberyér ya-
da olary 6ne uzadylan yagdayda saklayar.

Bokmekligin ,,arkan gayysmak® usulynda (28-nji surat) tiirgen ug-
maklykda has durnukly yagdayy eyeleyir. Bu ona yere diisjek wagtynda
ayagyny has Onie uzaltmaga we sport netijesini yokarlandyrmaga miim-
kingilik beryir. Bokiiji howada galan ayagyny hereket etdirydr we has
uzaga dtlemeklige calysyar (28-nji surat). Seyle ,,ucup” yoremeklikden
asak goybermeklik, iki ayagyny one igjen dkitmeklik tiirgenin has uzaga
bokmekligine miimkingilik beryér.

Bokmekligin ,,gaycy” usuly has netijelidir. Hemme giiy¢li bo-
kijiler su usuldan peydalanyarlar. Munuil ayratynlygy — bokiijiniii
iteklemeden son, howada ugmaklykda yoremek hereketini dowam
etdirmeginden ybaratdyr.

Ylgap gelip, uzynlygyna bokmekligin hemme usulynda yere
diismeklik iki ayagynda bir wagtda c¢dgeli ¢ukura diismekdir. Ol
doly oturmaklyk ya-da 6iie-gapdala yykylmaklyk bilen tamamlanyar
(29-njy surat).

Tiirgen bokmekligit hemme gorniisinde hem yere diismeklikde
ayagyny uzadyar, gdwresini 0fie egyiar we elini yza ¢ekydr. Daban
cigd yetende, ayagyny agyar we yere dayanan badyna dyzyny epyar,
yza yykylmazlyk {i¢in egnini we elini 6ile uzadyar.

Ylgap gelip, uzynlygyna bokmekligin diirli usullarynyn tehnika-
syny yzygiderli 6wrenmek we kédmillesdirmek.

Bat almaklygyn tehnikasyny kémillesdirmek: ylgayja yorite mask-
lar, start, goltgy; bat almagyn uzynlygyny kesgitlemek, barlag belligini
goymak.

Iteklemekligi bat almak we ugmak bilen sazlagdyryp, tehnikasy-
ny ele almak.

Ucup yoremekligin we ,,arkan gayysmaklygyi* tehnikasyny ele
almak.
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Bokmekligin saylap alnan usulynyi tehnikasyny kdmillesdir-
mek. Uzynlygyna bokmekligini yorite magklaryny yerine yetirmek
(29-njy surat).

Granat zynmak

Granat zynmaklyk hereketi duran yeriniden ya-da bat alyp yerine
yetirilyér. Bat alyp zynmaklykda has gowy netijelere yetilyar.
Zyiyjynyn bat almadan 6nki baslangy¢ yagdayy 31-nji suratda
gorkezilendir. Zyfyjy granatyn asaky boleginden tutyar (3/-nji surat).
6-8 m

v A
/'\ \ 4
|

30-njy surat.
Granat zynmaklyk iicin yer

Bat almaklyk iki bolekden duryar: startdan (baslangyc yagday-
dan) barlag belligine ¢enli (15-20 m), barlag belliginden planka ¢en-
li (7-9 m). Zynyjy bat almak boleginde tizlik alyar, ikinji bolekde
snaryaddan ,,0ozmaklygy* yerine yetiryir we zyiyar.

(9
N0
S ﬁij

31-nji surat
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Bat almaklyk yenil ylgamaklykdan baglap, soiira calt ylga-
maklyga gecydr. Zynyjy barlag belligine ¢ep ayagynda diisyar (sag
elinde zyiiyan bolsa), ondan soni snaryaddan ,,ozmak* baslanyar. Bu
biler. Has ginden yayran gorniis — 4 d4dimdir. Granaty yza sowmak-
lyk iki usulda yerine yetirilydr: 6ne-asak-yza aylaw ya-da dine-yza.
Granat zynylyan wagtyndaky ddimleri yerine yetirmegin tehnikasy
32-nji suratda gorkezilendir. Birinji zynylys ddiminden son egin saga
owrtilip baglanyar we sol tarapa azajyk egilyér, granatly elin sowlup
baslayar. Ikinji zynys ddiminin ahyrynda egnini 6wiirmeklik gutaryar
we zynyjy c¢ep gapdal yagdayyna gecyar.

v

S

32-nji surat

Granat tutyan el goni yagdayda bolmaly. Uciinji 4dim zyhmakly-
ga amatly yagdaya ge¢gmeklik tigin 6rdn mohiimdir. Onia ,,hac* gbrniis
diyilyar. Sag ayak ¢ep ayakdan oOnie gegyir we Okjini ¢ep ayagyn
dabanynyn oilinde kese goyyar. Zynyjynyn eli goniiligine galyar.
Egin we yanjyk saga owrtilen, ¢ep el kiikregiil 6iilinde tirsek bogun-
dan epilen yagdayynda galyar. Bu yagdayda cep ayak sag ayaga tarap
dartylyar we indiki dordiinji ddimi yerine yetirmige tayyarlanyar.
Dordiinji 4dim ¢ep ayakda yerine yetirilydr. Cep ayak sag ayagyn
hereketinden o6niirdip, calt 6nie gecydr we ayagynyi burnuna basyar.
Tiirgen dordiinji 4dimini adip, final ,,batly yerine yetiriji* etabyny
tamamlamak iicin baslangyc yagdaya gecyar.
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Final giiyclendiris fazasyna, ozaly bilen, ayagyn, soiira gdwranin
myssalary gosulyar. Zynyjy zynmaklygyn dowamynda ayaga dayan-
maklygy, durnuklylygy saklamalydyr.

Zynmaklykdan son zynyjy denagramlylygy saklamak ii¢in sag
ayagyny calt bir 4dim 6ne ddyar we ayagyny dyz bogundan epip,
gowrénin hereketiniil 6ne gitmegini saklayar. Denagramlylyk elin we
cep ayagyn hereketinde hem saklanylyar. Granaty zyiimaklygyn teh-
nikasyny owrenmeklige we kdmillesdirmeklige su masklar hodiirle-
nilyar.

Zynmaklygyn tehnikasy bilen tanysmak

Granaty saklamak we duran yeriiden zyfimak. Duran yeriiide we
cep ayagynda yordp, zynmaklygy dwrenmek.

Zynys ddimlerinin we zynimaklyk {icin baslangy¢ yagdaya gel-
mekligin tehnikasyny 6wrenmek.

Granaty elifie alyp, erkin ylgamak

Ylgap gelip granat zynimaklygyn tehnikasyny kédmillesdirmek
(32-nji surat).

Yadrony iteklemek

Yadrony iteklemek duran yeriiide egnifide goyup, bir elde ya-da
bokiip yerine yetirilyar.

Halka

33-nji surat.
Yadrony iteklemek iicin aylaw we sektor
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Tiirgen baslangyc yagdayda zyiylyan tarapa arkasyny owrlip,
aylawyn beyleki ¢etinde sag ayagynda duryar. Galdyrylan ¢ep ayagy
maly (34-nji suraf). Yadrony boynuiia tarap cekmeli, tirsegiiii gowre-
den ayyrmaly we séhelce goybermeli (34-nji surat).

Bokiip yadrony iteklemeklik hereketininn yzygiderliligi 34-nji
suratda gorkezilen. Start diiyriilmesini yerine yetirmek: tiirgen sag
ayagynda oturyar we sol ayagynda aylawyn merkezine bokyar. Sag
ayagyn hereketi galan ¢ep ayagy aylawyn onki gyrasyna tarap ug-
rukdyryar (34-nji surat).

Gliyclendirisin finaly ¢cep ayagyny yere goyanyindan son baglanyar
(34-nji surat). Bu pursatda zynyjy yadrony batly itekleyar (34-nji su-
rat). Sag ayagyny goneldip, ol ¢alt sag buduny 6ne uzadyar. Gowresini
sektor tarapa owlryar we yadrony itekleyir. Giiyclendirmegin finaly
giiycli we calt yerine yetirilyar (34-nji surat).

Iteklemekden son zynyjy gowrdnin one gidis hereketini sakla-
mak ii¢in towsup, ayagyn yerini ¢alysyar. Towusmaklyk den agram-
lylygy saklamaklyga we aylawda galmaklyga komek edyar.

Bokmeklik, miimkin boldugy¢a, aylawyn in dasky gyrasyndan
baslanyar. Gowrani egmeklik yadrony aylawyn ¢dginden ¢cykarmaga
miimkingilik beryir. Seyle-de, zynyjynyn yadrony zynys yoly ulal-
yar. Sag ayagyndan, sag ayaga bokmekligin uzynlygy 90 sm; giiyjiini
yadro jemldp, sag ayagynda yerine diigmeklikden yadronyn u¢mak-
lyk aralygynyfi yoly 1,5-dan — 1-2 metre ¢enli. Yadrony iteklemek-
likde ayaklaryn goylusynyn yagdayy 34-nji suratda goérkezilendir.
Yadronyti agramy 3, 4, 5 we 7,257 kg okuwgynyii yasyna we jynsyna
baglydyr.

Yadrony iteklemekligi éwrenmekligiti we kiamillesdirmekligin
yzygiderliligi:

1. Yadrony duran yeriiden we towsup iteklemekligiii tehnikasy
bilen tanysmak.

2. Yadrony saklamak we iteklemek.

3. Diirli agramly yadrolarda masklar, durmak we yoremek bilen,
yadrony iteklemekligiii tehnikasyny ele almak.

4. Yadroly we yadrosyz towusmaklygyii tehnikasyny dwrenmek.

5. Yadrony iteklemegifi tehnikasyny kiamillesdirmek.
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Orta hiinidr okuw mekdeplerinin talyplarynyn fiziki

tayyarlyklaryna barlag masklary we baha 6lceg birlikleri

Yasy we bahasy
o L Topar 17-18 yas,
Ne Masklaryn gorniisleri Jynsy 1 Yyl talyplary
”3” ”4” ”5”
1. | Ylgamak 100 metr (sek) oglan | 14,8 | 14,5 | 14,2
gyz | 16,8 | 16,5 | 16,2
2. | Kross (pésgelgilikden) oglan | 4,00 | 3,50 | 3,30
1000 metr min gyz | 2,00 | 1,55 | 1,50
500 metr min
3. | Ylgap gelip, uzynlygyna bokmek oglan | 4,00 | 4,20 | 4,50
(m) ya-da gyz | 3,00 | 3,20 | 3,40
beyikligine bokmek (m) oglan | 1,10 | 120 | 1.30
gyz | 1,00 | 1,10 | 1,20
4. | Granaty zynmak 700 g (metr), oglan | 30 34 48
500 g (metr) gyz 20 21 23
5. | Yadro iteklemek 7,257 kg (m), oglan | 6,50 | 7,00 | 7,50
4 kg (m) gyz | 5,00 | 5,50 | 6,00
Yasy we bahasy
Topar 18-19 yas, II yyl talyplary
1. | Ylgamak 100 metr (sek) I L I T
oglan
gyz 14,5 | 14,2 | 14,0
16,4 | 16,2 | 16,0
2. | Kross (pésgelgilikden)
1000 metr min oglan | 3,35 | 3,30 | 3,20
500 metr min gyz 1,55 | 1,50 | 1,45
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Ylgap gelip, uzynlygyna bokmek

(sm) ya-da oglan | 4,20 | 4,40 | 4,60
beyikligine bokmek (sm) gyz | 3,30 | 3,40 | 3,50
oglan | 1,20 | 1,25 | 1,30
gyz 1,10 | 1,15 | 1,00
4. | Granaty zynmak 700 g(metr),
500 g(metr) oglan | 35 40 45
gyz 22 23 24
5. | Yadro iteklemek 7,257 kg (m),
4 kg (m) oglan | 6,50 | 7,00 | 7,50
gyz | 5,00 | 5,50 | 6,00
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