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GARASSYZ, BAKY BITARAP
TURKMENISTANYN DOWLET SENASY

Janym gurban sana, erkana yurdum,
Mert pederlen ruhy bardyr koniilde,
Bitarap, garassyz topragyn nurdur,
Baydagyn belentdir diinyin oniinde.

Halkyn guran Baky beyik binasy,
Berkarar dowletim, jigerim — janym,
Baslaryi tiji sen, diller senasy,

Diinyi dursun, sen dur, Tiirkmenistanym!

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

Halkyn guran Baky beyik binasy,
Berkarar dowletim, jigerim — janym,
Baslaryr tiji sen, diller senasy,

Diinyi dursun, sen dur, Tiirkmenistanym!



Tiirkmenistanyn Prezidenti
Gurbanguly BERDIMUHAMEDOW:

- Tiirkmenistan-ruhubelentligiin we
sagdynlygyit yurdudyr.

GIRIS

Ata-babalarymyzyn asyrlaryn  dowamynda kalbynda beslin mukaddes
arzuwlarynyn hasyl bolmagy — yurt Garassyzlygymyzy almagymyz milli
galkynysymyza, syyasy, ykdysady, medeni-ruhy Osiislerimize badalga boldy. Hézirki
Beyik Galkynyslar zamanasynda halk hojalygynyn dhli pudaklarynda bolsy yaly, bilim
ulgamynda hem uly oOzgertmeler amala asyrylyar. Tirkmenistanyn Prezidenti
Gurbanguly Berdimuhammedowyi ,, Tiirkmenistanda bilim ulgamyny kdmillesdirmek
hakynda®“ Permany (15.02.2007y.), ,Bilim-terbiyecilik edaralarynyn isini
kamillesdirmek hakynda* Karary (04.03.2007y.) hem-de , Tirkmenistanda bilim
hakyndaky Tirkmenistanyn Kanunyna yiitgetmeler girizmek barada®“ Kanuny,
Tilirkmenistanyn XX Halk Maslahatynyin taryhy Kararlary yurdumyzyin bilim
ulgamynda enceme diiypli isleri durmusa ge¢irmek wezipesini 6nde goymak bilen
Garassyz, baky Bitarap Tiirkmenistanda talyp yaslarynn hemmetaraplayyn dsen, kémil
sagdyn sahsyyet bolup yetismeginde bedenterbiye durmusyn esasy ugurlarynyn biri
bolup duryar.

Beyik Galkynys we tidze Ozgertmeler zamanasynda Garassyz Tilrkmenistan
Hormatly Prezidentimizin ,,Dowlet adam {i¢indir* diyen adyl hem-de ynsanperwer
syyasaty esasynda durmusyn &hli ugurlarynda belent sepgitlere yetyir. Sagdyn
durmysy kemala getirmek, ruhubelent, berk bedenli yas nesli terbiyelemek ugrunda
alynyp barylyan isler, durmusa gecirilydn 6zgertmeler tize derejd ¢ykyar. Turuwbasdan
orta we yokary okuw mekdeplerinde bedenterbiydnii okuw dersi hokmiinde
girizilmegi, sonun bilen birlikde hazirki zaman talaplaryna layyk gelyin iri sport
toplumlarynyn ulanylmaga berilmegi, 611 bar bolan stadionlaryn, sport desgalarynyn
durkunyn abadanlagdyrylmagy munun aydyn subutnamasydyr.

Bedenterbiydnin dhmiyeti, yas nesli kemala getirmekde sportuni tutyan orny
barada hormatly Prezidentimiz bize héli-sindi yatladyp dur. Ine hormatly
Prezidentimiz Tiirkmenistanyfi Ministrler Kabinetinin 2009-njy yylyn 18-nji
sentyabrynda geg¢irilen mejlisinde hem yaslarynn sport bilen mesgullanmaklary,
olaryn ruhy taydan sagdyn bolmaklary {i¢in dowlet tarapyndan &hli sertlerin
dorediljekdigini habar berdi. Seyle-de, yokary okuw mekdeplerinde gecirilyan sport
cdrelerine talyp vyaslaryin yzygiderli gatnasmaklaryny {pjiin etmek we olaryn
arasynda sportui diirli gornigleri  boyunga varyslary yzygiderli gegirip,
Tilirkmenistanynn Prezidenti tarapyndan yorite bayragyn goyuljakdygyny, sonun
yaly-da, olaryn dine bir yurdumyzyn c¢édginde dil, eysem, halkara derejesinde
gecirilydn  yaryslara hem gatnasmaklaryna dowlet derejesinde sertlerin
dorediljekdigini aytdy. Mejlisin barsynda hormatly Prezidentimiz her bir orta
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mekdebin we yokary okuw mekdebininn sport toparynynn bolmalydygyny, olaryn
adynynt we nysanynynn bolmagyny nygtady. Hormatly Prezidentimizin bu sargytlaryny
yerine yetirmek bilen, sagdyn nesli kemala getirmek ugrundaky isler tassyklanan
meyilnama esasynda alnyp barylyar.

Hormatly Prezidentimiz Gurbanguly Berdimuhammedow halkynyni yasaysy,
durmusy, saglygy baradaky aladany hemme zatdan ileri tutyar.

Garassyz Baky Bitarap Diyarymyzda ilatyn beden we ruhy sagatlygy
dogrusyndaky alada dowlet syyasatynyil biri bolup duryar. Hormatly Prezidentimizin
yurdumyzyin Minisrler Kabinetinin 2008-nj1 yylyn 14-nji oktyabryndaky mejlisini
paytagtymyzyni Olimpiya sport toplumynda gecirmegi, onda bedenterbiydni we sporty
Osdiirmek meselesine seredilmegi yurt Bastutanymyzyn Tiirkmenistan Watanymyzda
bedenterbiye-sagaldys hereketini  we sporty Osdiirmegi  milletin saglygyny
berkitmige, gujurly fiziki taydan berk bedenli, ruhubelent yaslary terbiyelemége
gonilikdirilen syyasatynynn ugurlarynyn birine 6wriildi. Héazirki dowiirde
Tiirkmenistanda halkara olimpiya komiteti we halkara sport federasiyalary bilen
bilelikde sportun 44 gorniisi, sol sanda bizin yurdumyz ii¢in ozal adaty dél hasaplanan
buzun lstiinde typmak, awtomobil, hokkey, suwda yiizmegin diirli goérniislert boyunca
kopeiilikleyin bedenterbiye we sport hereketi isjen osdiirilyar. Suw-sport toplumyna,
Buzly kosge, tennis bilen mesgullanyan we sport meydancalaryna uly howes bilen
gatnayan Vaslary gorenifide gowniii galkynyar. Yurtda bedenterbiye we olimpiya
hereketi barha yaybanlandyrylyar, halkara sport arenasynda Tiirkmenistanyn abrayyny
gorayan yas tirgenlerin sany artyar. Hézirki Beyik Galkynyslar zamanasynda
tirkmenin milli sporty aygytly gadamlar bilen Osiip, halkara derejesinde Oziini
gorkezydr. Diirli sport cérelerini gecirmek asylly ddbe owriildi. Sport kopgiilikleyin
hisiyete eye bolup, durmusa médkdm ornasdy. Muna biz stadionlarda, diirli sport
desgalarynda, meydangalarynda gegirlydn yaryslara jankoyerlik edenimizde hem goz
yetiryaris.

Hormatly Prezidentimizin 6z ¢ykygynda enceme gezek belldp gegisi yaly,
bedenterbiye we sporty osdiirmek dowlet syyasatynyn ileri tutulyan ugurlarynyn biri
bolmagynda galyar, ol islenilip diiziilen ,, Saglyk® dowlet maksatnamasynda we
yurdumyzy sosial-ykdysady taydan Osdiirmegin uzak mohletleyin strategiyasynda
hem 0z beyanyny tapdy. Hézirki wagtda @hli welayatlarda oglanlarynn we gyzlaryn
ygtyyarynda hédzirki zaman bedenterbiye-sagaldys toplumlary, stadionlar, sport
meydancalary we zallar bar.Yakyn geljekde bolsa, hormatly Prezidentimizii
gorkezmelerini nazara almak bilen, paytagtymyzda diirli hizirki zaman sport
desgalary, tiirgenlesik gecirilydn zallary bolan Olimpiya sdhergesi peyda bolar. Hazir
Tilirkmenistanda gurulyan ¢agalar baglarynyi, mekdeplerinini, edara-kdrhanalaryn,
seyle hem gayry jemgiyetcilik binalarynyn, yasayys jaylarynynn haysy ulgama
degisliligine garamazdan, aglabasynyn belli bir bolegini dowrebap sport enjamlary
bilen abzallasdyrylan trenajor otaglary, saglyk zallary we sport meydancalary tutyar.

Diinyd jemgiyetciliginde parahatgylygyn, asudalygyn, agzibirligin yurdy
hokmiinde tanalyan gozel Tiirkmenistan bu giinki giin diiypli 6zgertmeler eyyamynda
yasayar. Ajayyp eyyamda saglygy diypli 6zgertmek, ynsan Omriini uzaltmak, tdze
sagdyn durmus endiklerini ornasdyrmakda alnyp barylyan tutumlar halkymyzyn
bagtyyar durmusda yasamagynyn kepilidir. Ynsan Omriiniii saglygy barada hemise
alada etmelidir. Berk bedenli hem ruhy taydan sagdynlyk ynsan Omriiniii nurudyr.
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Sdher tutup mask etmek, kop wagtlap pyyada hereketde bolmak yaly hereketler ynsan
synasyny berkidip, ofia kuwwat beryir.

Hormatly Prezidentimizin 2009-njy yylyfi noyabr ayynyn 13-ine c¢ykaran
»lurkmenistan - ruhubelentligin we sagdynlygyin yurdy* atly sport yaryslaryny
guramagyn we gecirmegin meseleleri hakynda Kararynyn esasy maksady Garassyz
Baky Bitarap Tiirkmenistanda ilatymyzyn é&nli gatlaklaryny bedenterbiyd we
kopgiilikleyin sporta ¢ekmek, agzibir jemgiyetimize sagdyn durmus yorelgelerini
ginden ornasdyrmak, Osiip gelydan nesli sporty séymek we halal zdhmete hormat
goymak ruhunda terbiyelemek, sportda yas zehinleri yiize ¢ykarmak we olary
howeslendirmek, halkara derejesinde ussat sportsmenleri yetisdirmek, milli
sportumyzy diinyade yokary derejd gotermekden ybaratdyr.

Beyik Galkynys eyyamy in tdze tiirkmen taryhynda sagdynlygynl hem milli
ruhun  gaytadan galkynan, halkynn gdwniinii gézyetmez belentliklere galmagynyi
dowri bolup girdi. Dinie bir saglygy gorayys ulgamynda dil, yurtda amala asyrylyan
tutumly islerin dhlisinde jemgiyet has-da sagdynlasdyrmaga, onuii her bir agzasynyn
yasaysa howesini artdyrmaga, esretli yasamaga, bilim almaga, okamaga, sagdyn hem
bagtly bolmaga esasy hukuklaryny we azatlyklaryny Esasy Kanunymyzyn tiaze
redaksiyasynda berkidi, durmusda olary doly iipjliin etmédge goniikdirilendigi anyk
duyulyar. 1992-nji yyldan biiri Biitindiinya saglygy gorayys guramasyna agza bolup
duryan  Tiirkmenistanda adamlaryin saglygyny gorap saklamak, howply yokang
kesellerini aradan ayyrmak, nesekeslige garsy gores alyp barmak, ilat arasynda saglyk
atiyaclandyrmasyny ginden ornasdyrmak, bedenterbiydni we sporty Osdiirmek
ugrunda alnyp barylyan igler biitin diinydde ginn goldaw tapyar. Sport we sagdyn
durmus yorelgelerini wagyz etmekde ondidki orunda durup, sport belentliklerine
erjellik bilen erk edyin normatly Prezidentimize abrayly halkara sylaglaryi, sol sanda
karate giindogar basa-bas sOowesinii gara gusak 6-njy danynyn, seyle-de Aziya
Olimpiya genesinii Hormatly ordeninin gowsurylmagy her bir tiirkmenistanly asylly
nusga hem-de gorelde boldy.

Hormatly Prezidentimiz bedenterbiydnin we sportunl dsdiirilmegine, yaslaryn
arasynda sagdyn yasayys yorelgelerinii ornasdyrylmagyna uly uns beryir. ,,Awaza“
milli syyahatcylyk zolagynda sport toplumlarynyn, sol sanda 5000 adam ii¢in tennis
stadiony, 10 000 adam {icin sport stadiony, woleybol, basketbol we sportunn beyleki
gorniigleri ii¢in kici sport meydancalarynyn onlargasy, golf meydany, yahta klublary
we beylekiler, gurulyan we gurulmaly meyillesdirilen uly mogberli desgalar onui
aydyn subutnamasydyr. Bu giin tiirkmen ili sagdynlygyn we ruhubelentligin,
galkynysyn hem giilldp Osiisin rowsen yoly bolan beyik Galkynysyin sohratly
menzillerinden ynamly ofie baryar. Hormatly Prezidentimiz Gurbanguly
Berdimuhamedowyn yolbasgylygynda jemgiyetde asuda, agzibir yasaysy berkarar
eden dowletimizin diinya yiiziinddki abrayy giin geldigice artyar. Tiirkmen halky seyle
abrayly dowletde yasayandygyna buysanmaga haklydyr.

Hormatly Prezidentimiz halkyn saglygyny goramak barada anyk meseleleri
goyyar. Sol meseleleri amala asyrmak ii¢in it bir mohiim serigdelserii biri hem
bedenterbiye we sportdyr.

Ynsanynl ruhy onuni beden saglygy bilen berk baglydyr. Hut sol sebdpli hem,
okuw mekdeplerinde bedenterbiye dersinin girizilmegi 6rdn uly dhmiyete eyedir.



Bedenterbiye we sport jemgiyetii umumy medeniyetinit bir bolegi bolmak
bilen, ol adam bedeniniii hemmetaraplayyn dogry 6smegine yardam edyidn we ony has-
da berkidyén tésirli ylymdyr.

Umuman, beden terbiyesi — munun 6zi saglygyn gozbasydyr.

Tiirkmenistanynt yokary okuw mekdeplerinde bedenterbiye sapaklarynyn
girizilmegi esasynda talyp yaslaryn sagdyn ruhly berk begenli we gelejekde yokary
derejeli 6kde hiindrmen adamlar bolup yetismeklerinde hem-de olarynn okuwdan bos
wagtlary dyng alyslaryny kémil derejede gurnamakda sportuit diirli gorniisleri
boyunca mesgullanmaga ¢ekmekde ¢ilim ¢ekmek nas atmak spirtli iggileri igmek yaly
zyyanly endiklerden daslasdyrmakda bedenini fiziki taydan zdhmete watany
goramakda bedenterbiyanin we sportuil tutyan orny 6rdn uludyr.

Garassyz Baky Bitarap Tiirkmenistan dowletimizinn Beyik Galkynys dowriinde
bedenterbiyanin we sportuil kodmegi bilen talyp yaslary sagdyn we ruhubelent derejede
terbiyelemége uly dhmiyet berilyar.

Beyik Galkynyslar zamanasynyn talyp yaslaryny Garagsyzlygyn mukaddes
ruhunda terbiyelemek bizin her birimizii borjumyzdyr. Hormatly Prezidentimizin
bilim wulgamyny kémillesdirmek hakynda bilim isgérlerinin oniinde goyyan
wezipelerinden, kabul edyidn resminamalaryndan we yola goyyan ajayyp islerinden
ugur alyp talyp yaslaryn sagdyn durmus yorelgesine esasanam bedenterbiya we sporta
bolan howesini artdyrmaly.

Sunyn bilen baglylykda Déwletmdmmet Azady adyndaky Tiirkmen millie diinya
dilleri institutynyn Talyplar sport kluby talyplaryn saglygyny berkitmek meselesini okuw
yylynyit dowamynda 6z 6niiinde esasy wezipe edip goyyar.Bu bolsa gelejekde talyplaryn
beden taydan berk, ruhy taydan sagdyn, akylly-payhasly, bilimlere tesne yiirekli we
gelejekde yokary derejeli 6kde hiindrmen adamlar bolup yetismeklerine yardam beryir.

Umuman bedenterbiye dersi yurdumyzynn yokary okuw mekdeplerinde
talyplaryn beden taydan berk, ruhy taydan sagdyn we gelejekde yokary derejeli 6kde
hiindrmen adamlar bolup yetismeklerini 6z 6iitinde maksat edinyér.

Su okuw maksatnamasy Hormatly Prezidentimizii bedenterbiydni we sporty
osdirmek baradaky talaplaryndan ugur alnyp, Tirkmenistanyn Bilim ministrligi
tarapyndan yokary okuw mekdepleri tigin 25.05.1994 yylda tassyklanan okuw
maksatnamasynyn esasynda, ata-babalarymyzyn sagdyn nesil baradaky milli yol-
yorelgelerine dayanmak bilen, bedenterbiye we sport baradaky diinya tejribesini goz
oniinde tutup esasy dasary yurt hiindrmenleriniii edebiyatlarynyni terjimesi esasynda,
onki umumy maksatnamanyn we Garagsyzlyk zamanasynyn hiindrmenlerinini
edebiyatlarynyn esasynda tayyarlanyldy.



Talyplara beden terbiyesini
bermekligin maksady we wezipeleri

Tirkmenistanynn yokary okuw mekdeplerinde bedenterbiye dersinini bas
maksady talyplary hiindre ugrukdyrmakdan, yas nesli fiziki taydan sagdynlyga,
watansOyiijilige ruhlandyrmakdan hem-de bedenterbiyinin we sportun diirli gorniisleri
bilen mesgullanmaklaryna soygi doretmekden ybaratdyr. Seyle hem bedenterbiye
dersiniii bas maksady asakdaky bilim-terbiye¢ilik meselelerini 6z i¢ine alyar:

e talyplaryin bedenterbiydnin derwayys meseleleri boyunca hiindr taydan
diinydgaraysyny, gyzyklanmalaryny we akyl yetiris igjeniligini kdmillesdirmek;

e adamyn beden taydan kdmillesmegi boyunca islerini guramagyn esasy
kanunalayyklyklary, yorelgeleri, serisdeleri, usulyyetleri we gorniisleri hakynda
talyplaryn bedenterbiyédniii nazaryyeti boyunga diiypli bilimlerini yokarlandyrmaklygy
ipjlin etmek;

e bedenterbiye ulgamynyin maksatnamalayyn-kadalasdyryjy esaslary bilen
tanysdyrmak;

e adamyn sahsyyet hokmiinde kidmillesmeginde we isjeit durmusynyn kemala
gelmeginde bedenterbiyénin, sportun hem-de yzygiderli hereketde bolmagynyn
miimkingiliklerini agyp gorkezmek;

e milli ddp-dessurlara, Watana, taryhy gymmatlyklara soygi doretmek;

¢ bedenterbiyanin iisti bilen talyplaryn saglygyny berkitmek;

¢ beden taydan kamillesdirmek ti¢in talyplary diirli fiziki ¢érelere cekmek;

¢ bedenterbiyidni we sport bilimlerini (amaly, nazary) kemala getirmek;

e talyplarda jemgyyetcilik 1sgédri, mugallymegylyk, tdlim¢i-guramacylyk
endiklerini, ukyp-basarnyklaryny kemala getirmek;

e talyplarda sagdyn durmus yorelgesini terbiyelemek;

e talyplarda ynsanperwerlik, birek-birege hormat goymak, watangylyk,
zahmetsoyerlik, pespéllik, kdmil sahsyyet endiklerini terbiyelemek.

Bedenterbiye sapaklaryny 6wretmekligiin meseleleri:

e talyplara sagdyn durmus yorelgesini ornagdyrmak;

e terbiyecilik cédrelerini gecirmekde bedenterbiydniii we sportunl tutyan ornuny
diisiindirmek;

e talyplaryn beden taydan berkligini iipjiin etmek;

o fiziki taydan tayyarlygynyn ayratyn ugurlaryny 6sdiirmek we kéamillesdirmek;

e umumyfiziki tayyarlygynyn derejesini yokarlandyrmak, beden taydan
dhlitaraplayyn Ostlisine we ise ukyplylygynyn yokarlanmagyna hemayat etmek;

e talyplaryn beden taydan kdmillesmeklerine howes doretmek we bedenterbiye
boyunga alan bilimlerini akylly-basly ulanmaklary arkaly saglygyny yokary derejede
saklamak;

e bedenterbiydnin we sportuit serigdelerini peydalanmak arkaly dyn¢ alys
carelerini 6zbasdak guramagyn endiklerini kemala getirmek;

e sagdyn durmus kesbini yola goymak, sport we bedenterbiye masklary bilen
yzygiderli mesgullanmaklaryna gyzyklanmalary doretmek;
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e talyplara amaly sapaklaryn tdlimlerini we tilsimlerini Owretmek hem-de
kamillesdirmek.

Bedenterbiye sapaklarynyn gorniisleri:

Yokary okuw mekdeplerinde bedenterbiye sapaklary I-II yyl talyplaryii arasynda
hepde-de 1 (bir) gezek 2 (iki) sagat gecilyar. Talyplara okuwdan dasary sportuni diirli
gorniigleri boyunga okuw-tlirgenlesik sapaklary hemme okuw yylynyii dowamynda
gecirilyar.

Okuw sagatlarynyn paylanylysy:

[ yyl—70 sagat;

Il yyl — 70 sagat.

Okuw sapaklary: amaly, nazary-amaly we sahsy:

Amaly — bedenterbiye sapagy yokary okuw mekdeplerinde okuw dersi bolmak
bilen talyplaryn saglygyny berkitmekde we olara gimnastikanyn, yenil atletikanyn
gornuslerinin tehnikalary bilen tanysdyrylyar, 6wredilyar hem-de kamillesdirilyar.

Sport oyunlarynyn we milli oyunlarynyn gorniisleri bilen tanysdyrylyar,
hiijimde we goranmakda ulanylyan tehniki-taktiki hereketleri owredilyar hem-de
kdmillesdirilyar.

Nazary — bedenterbiye sapagy yokary okuw mekdeplerinde okuw dersi bolmak
bilen talyplaryn saglygyny berkitmekde onuii esasy maksadyny we wezipelerini nazary
hem-de amaly sapaklarda 5-10 minut mogberinde hodiirlenyar.

Sahsy — fiziki mask sapaklary, irki masklar, gigiyeniki gimnastika, yoretmek,
0zbasdak beden we sport tayyarlyk sapaklaryny gegcmek gorniislerinde gecilyar.

Okuwdan dasary careler:

¢ beden masklary (irki gigiyeniki masklar, gimnastika, bedenterbiye arakesmeleri
we s.m.);

e sport gurnaklaryndaky sapaklar (sportunn gorniislerinden okuw-tiirgenlesik
sapaklary, milli oyunlar we §.m.);

e sport we syyahatcylyk, fiziki magsklardan 6zbasdak sapaklar (mugallymyn
yolbas¢ylygyndaky sapaklar, ylgamaga howes bildiryinler iigin gurnaklarda, atletiki
we ritmiki gimnastika, jahankesdelik yorisleri, gezelengler, “Saglyk yoluna” yorisler
we s.m.);

e kopciilikleyin bedenterbiye-sagaldys we sport ¢éreleri, bayramgylyklar. Saglyk
yoluna yorisler, uniwersiadalar, kopciilikleyin ylgawlar we sportun  diirli
gorniiglerinden yaryslar.



Talyplary okuw toparlaryna bolmek:

Amaly sapak ge¢irmek licin talyplar esasy, sport we yorite lukman toparlaryna
boliinyéarler. Toparyn talyplarynyn sany 12-15 adam.

Talyplaryn toparlara boliinisigi okuw yylynyn basynda gegirilyar. Onda talyplaryn
jynsy, saglyk yagdayy we sport derejesi goz oniinde tutulyar. Esasy gorkeziji lukman
gliwédnamasy, sohbetdeslik we talyplaryn gyzyklanyan sport gorniisleri bolup duryar.

Esasy we sport toparlara boliinen talyplar umumy fiziki, hiindr fiziki tayyarlayys
we sportuil gérniislerine boliinyérler.

Yorite lukman topara béliinen talyplar jynsy keselifi hiline gord goz oniine tutulyar
we toparlara boliinyarler. Toparyn talyplarynyii sany 8-12 adam.

Talyplary sapakdan dine wagtlayyn bosadyp bolyar.

Mundan basga-da I-nji yyl talyplar {i¢in:

e durmus taydan derwayys basarnyklary we endikleri (yoremek, suwda yiizmek)
ele almagyn netijeli usulyyetleri;

e ise ukypsyzlyk, yadawlylyk, sussupeslik yagdaylarynda 0z-6ziiie baha
bermegint we bedenterbiye serisdelerini ulanmaklygyi yonekey usulyyetleri;

o saglygynly dikeltmek iicin 0z-0ziifii terbiyelemegiii (hayal ylgamak, suwda
yiuzmek, gezeleng etmek we s.m.) hususy maksatnamalaryny diizmegin usulyyetlert;

e (Oz-0ziini owkalamak arkaly bejermegin esasy usulyyetleri;

e goziin goreji licin peydaly masklaryn usulyyetleri;

e tiirgenlesik Vya-da gigiyeniki bedenterbiye magklary bilen 06zbasdak
mesgullanmagyn usulyyetleri 6wredilyér.

[I-nji yyl talyplar {igin:
beden taydan berkligini we syratlylygyn usulyyetleri;
saglyk yagdayyna we beden taydan osiisine gozegcilik etmegin usulyyetleri;
bedenin isleyis yagdayyna 6zbasdak gézeggilik etmegin usulyyetleri;
0zbasdak tiirgenlesik islerini gecirmegin usulyyetlert;

e saylap alan sportun gorniisi boyunca yorite fiziki we sport tayyarlygyn
usulyyetleri;

e saylap alan sportun goOrniisi boyunga eminlik gozegciligini guramagyn
usulyyetiniil esaslary owredilyar.

Talyplaryn bedenterbiye islerine lukmangylyk gozegciliginin guralysy:

Lukmangylyk gozegciligi beden saglygynyn wezipesini yerine yetirip,
bedenterbiye sapagynyn hilini yokarlandyrmaga yardam edyar.

Lukmangylyk gozegeiliginin su asakdaky gorniisleri bar:

e talyplara lukmangylyk gozegeiligi;

e yaryslarda we okuw sapaklarynda lukmancylyk-pedagogik gozegeiligi;

e sapak dowriinde arassacylyk-pikizelik gozegeiligi;

¢ sagaldys we bedenterbiye-sport ¢irelerinde lukmangylyk gozegeiligi.
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Talyplara lukmancylyk gozegciliginin gecirilisi:

¢ 1-nji yyl talyplara okuw yylynyn basynda;

e dhli talyplar {i¢in her okuw yylynyii basynda;

e sport bilen mesgullanyan talyplar, sportun gorniisleri boyunca yygyndy
toparlarynl agzalary her okuw yylynyn basynda lukmancylyk gozegciligini gecmeli.

Talyplaryn wezipeleri:

e okuw maksatnamasyna layyklykda yzygiderlilikde bellenen wagtlarda we
sagatlarda sapaklara gatnagmak;

e sport egin-esiginde bolmak;
bellenen wagtlarda lukmangylyk gdzegeiligini gegmek;
aylyk barlag islerini, normatiwi bellenen wagtda yerine yetirmek;
maksatnama layyklykda bedenterbiye dersiniii nazaryyetinden bilim almak;
toparda,fakultetde we yokaryokuw mekdeplerinde sagaldys we sport ¢érelerine
1sennir gatnasmak.

Tiirkmenistanyn yokary okuw mekdeplerinin I1-2—nji
yyl talyplary iicin bedenterbiye dersi boyunca umumy okuw
MEYILNAMASY

T/Ne Sport ¢iirelerinin gorniisleri Okuw yyllary we sagatlar
1-nji yyl 2-nji yyl
1 Nazary maglumat 2 2
2 Gimnastika 10 10
3 Milli oyunlar 10 10
4 Yetiil atletika 22 22
5 Sport oyunlary we
beyleki oyunlar 26 26
Jemi 70 70

Bellik: yerli sertlere we sebéplere gord suwda yiizmek sapaklaryny guramaga
miimkingilik bolmadyk yagdayda ol sapaklar sport oyunlaryna ya-da kross ylgawyna
paylanyp bilner.
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Nazaryyet boliimi
Hemme okuw boliimleri iicin okuw materiallary

Tiirkmenistanynt Prezidenti Gurbanguly Berdimuhamedowyn ‘“Tiirkmenistanda
bilim ulgamyny kamillesdirmek hakynda” Permany (15.02.2007 vy.), “Bilim-
terbiyecilik edaralarynyi isini kdmillesdirmek hakynda” Karary (04.03.2007 y.) hem-
de “Tiirkmenistanda bilim hakyndaky Tiirkmenistanyfi Kanunyna iiytgetmeler
girizmek barada” Kanuny, Tiirkmenistanyit XX Halk Maslahatynyn taryhy Kararlary
yurdumyzyn bilim ulgamynda engeme diiypli isleri durmusa gecirmek wezipesini 6iide
goymak bilen, Garagsyz, baky Bitarap Tiitkmenistanda talyp yaslaryn
hemmetaraplayyn Osen, kédmil sagdyn sahsyyet bolup yetismeginde bedenterbiyénin
durmusdaky ornuny we esasy ugurlaryny kesgitlemekde esasy gollanma bolup duryar.

Tirkmenistanda bedenterbiyaninn guralysynyil esaslaryna degisli materiallar,
halkara sport birlesiginiii materiallary, diinyd ¢empionatynyil. olimpiya oyunlarynyn,
biitindiinya talyplar sport oyunlarynyn diizgiinnamalary, kadalasdyryjy-hukuk
namalary we beyleki resminamalary esasy materiallar hokmiinde peydalanylyar.

Yokary okuw mekdeplerinde bedenterbiye okuw-terbiyecilik islerinii
meyilnamalary, maksatnamalary, bedenterbiye barada esasy diisiinje we onuii maksady
hem-de wezipeleri baradaky gollanmalar, hiindrmenleri tayyarlamakda bedenterbiya
degisli gollanmalar, bu ugurdan hiindrmenlerin tayyarlan isleri materiallar hokmiinde
peydalanylyar.

Talyplar tlicin bedenterbiye dersinden okuw maksatnamasy, onufi mazmuny we
esasy boliimleri islenip diiziilydr. Talyplary okuw toparlaryna boliinyar. Okuw
maksatnamasynyn esasy kriteriyasy: test tabsyrmak, aylyk normatiwlerini tabsyrmak,
talyplaryn borglary, bedenterbiye dersinii sapakdan dasary sport, syyahatcylyk
gorniigleri.

Sagdyn durmus baradaky diislinje, onuii mazmuny we durmus bilen baglanysygy.
Sagdyn durmus alyp barmagyn gorkezijileri: erbet gylyklary ret etmek, iseniniir hereket
we yzygiderli 6z fiziki yagdayyna seredip durmak.

Talyplaryn sagdyn durmusyny kémillesdirmek, umumy yasayys jaylarynda
talyplarynn 0zbasdak bedenterbiye masklaryny gecirmek. Bedenterbiye magsklary
gurnamak, meyillesdirmek we 6zbasdak bedenterbiye masklaryny hasaba almaklygyn
gorniigleri.

Bedenterbiye we sportun gigiyeniki esaslary. Gigiyena we onuil esasy wezipeleri.
Sahsy gigiyena: giin tertibi, ukynyn gigiyenasy, dogry iymitlenmek, bedenin we
kowsiini gigiyenasy, erbet endiklerden saklanmak.

Bedenterbiye we sportui 6zbasdak gegirilisinin gigiyenasy. Yorite yerlerde
gecirilydn bedenterbiye sapaklarynyn okuw serisdelerine seretmek gigiyenasy.
Bedenterbiye we sport bilen mesgullanyanlaryn giin tertibiniii ayratynlygy.
Bedenterbiye we sport sapaklarynyn agyk howada gegiriliginiii §hmiyeti.

Is ukybyny yokarlandyryan gosmaca gigiyeniki serisdeler: giin, howa, massaz,
hammam we s.m.

Bedeni berkitmegin gigiyeniki esaslary: howa, suw, massaz bolup duryar.

Lukmangylyk gozegeiligi beden saglygynyn wezipesini yerine yetirip,
bedenterbiye sapagynyi hilini yokarlandyrmaga yardam edyar.

Lukmancylyk gozegciliginin asakdaky gorniisleri bar:
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e talyplara lukmangylyk goézegeiligi;

e yaryslarda we okuw sapaklarynda lukmancgylyk-pedagogik gozegeiligi;

e sapak dowriinde arassagylyk-pakizelik gozegeiligi;

e sagaldys we bedenterbiye-sport ¢érelerinde lukmangylyk gozegciligi.

Talyplarynn lukmangylyk gozeggiligi sagaldys-lukmangylyk edaralarynda, yokary
okuw mekdeplerinin lukmangylyk nokatlarynda, Talyplar saglyk 6ylerinde,
bedenterbiye-sport dispanserlerinde bedenterbiye kafedrasy bilen bilelikde gecirilyér.

I1. Esasy bolum
GIMNASTIKA
Nazary maglumaty
Derse giris. Dersiit kesgitlemesi. Gimnastikanyni taryhy. Gimnastika — bedeni
umumy berkitmegin serisdesi hokmiinde. Sahsy gigiyenanyn, ayakgabyn ayratynlygy.
Sport sikeslerinit oiilinin alynmagy. Sapaklarynn gecirilydn yeri, okuw-tiirgenlesik
serisdeleri. Gimnastika boyunca Ozbasdak sapaklaryn gegirilisiniii esasy usullary.
Gimnastikanyn terbiye berijilik dhmiyeti we umumy edilydn talaplar. Gimnastika
umumy fiziki tayyarlygyn serisdesi hokmiinde. Oynuit diizgiini. Gegirilydn yeri we
sport enjamlary.
Esasy gimnastika
Umumy 0Osdiir;ji masklarynn hésiyetlendirmesi we wezipesi. Bedeni dogry
tutmagyn mazmuny.
Tejribe dhmiyetli masklar
Yoremek, bokmek, turnukde 6ziifii cekmek, jiibiit ayakda bokmek, uzynlygyna
bokmek, pasgelgiliklerin iistiinden bokmek, agram berme masklar.
Irki gigiyena masklar
Sport enjamlary bilen we olarsyz mask etmek. Irki gigiyenik magklaryn
toplumyny diizmek. Ritmiki gimnastikany yerine yetirmek.
Oniimgilik gimnastikasy
Giris gimnastikasy, bedenterbiye arakesmesi. Oniimgilik gimnastika toplumyny
yerine yetirmek.
Ritmiki gimnastika
Ceper gimnastikanyn elementleri (top, yiip, tigir) we horeografiyanyn esaslary.
Ritmiki gimnastika toplumyny yerine yetirmek.
Atletiki gimnastika
Bedeni dogry tutmaga goniikdirilen masklar. Agyr trenaZorlar bilen islemek, agyr
magklary dem alys bilen baglanysdyrmak. Giris, gimnastikasynyii wezipesi,
bedenterbiye arakesmesi we bedenterbiye minudy. Magk toplumynyn gurlusynyn jyns,
vas, fiziki tayyarlyk talaplary. Fiziki yiikiinin dolandyrylysy. Sapaklaryn gigiyenik
{ipjiinciligi. Yokary okuw mekdeplerinde, oniimgilikde, edaralarda instruktoryi
wezipesi.
Atletikanyn, ritmikanyn, harby tejribe dhmiyetli sagaldys we sport
gimnastikasynyil gysgaca hasiyetnamasy.
Amaly materialy
Esasy wezipesi giiyc¢, mayysgaklyk, calasynlyk fiziki hasiyetler: sdiirmek.
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Esasy gimnastika. Nyzam magklary: hatarda durmak we basgaca diizmek, hereket
etmek, arasyny acmak, hatarlary yygjamlasdyrmak. Umumy 6sdiiris masklary.
Gimnastiki trenazorlaryii ulanylmagynda gecirilydn masklar.

Tejribe dhmiyetli masklar. Yoremek, bokmek, turnikde 6ziini cekmek, jubiit
ayakda bokmek, uzynlygyna bokmek, bowedinn iistiinden bokmek, agram bermek
magklary.

Irki gigiyena masklar. Sport enjamlary bilen we olarsyz mask etmek. Irki
gigiyenik masklaryn toplumyny diizmek. Ritmik gimnastikany yerine yetirmek.

Oniimcilix  gimnastikasy. Giris. gimnastikasy, bedenterbiye arakesmesi.
Oniimgilik gimnastika toplumyny Verine yetirmek.

Ritmiki gimnastika. Ceper gimnastikanyn elementleri (top, yiip, tigir) we
horeografiyanyn esaslary.

Atletiki gimnastika. Bedeni dogry tutmaga goniikdirilen magklar. Agyr
trenazorlar bilen islemek, agyr masklary dem alys bilen baglanysdyrmak.

YENIL ATLETIKA
Nazary maglumaty

Derse giris. Dersifi kesgitlemesi. Yeiil atletikanyn gorniisinini boliinisi. Sagaldys,
tejribe dhmiyetli we yenil atletikanyn goranys dhmiyeti, egin-esik, ayakgap, sport
serigdesi, gecirilydn yeri, sahsy gigiyenanyn ayratynlygy. Sport sikesiniil
profilaktikasy. Ozbasdak sapaklaryn guralysy. Sagaldys ylgawy sapaklaryii usuly
esaslary. Sport yaryslaryny gecirmekligin diizgiinleri we guramagylygy. Halkara
derejesinde gecirilydn sport yaryslarynda tiirkmen yenil atletlerinin gazanyan
istiinlikleri.

Amaly maglumaty

Yeiiil atletikanyn taryhy we diizgiinleri.

Gysga aralyga ylgamak [60, 100, 200 we 400 metr].

Yorite fiziki tayyarlyk. Ylgayanlaryn yorite masklary. Hayal badalsyn, badalys
tizliginini, aralyga ylgamagyn we pellehana yetmegin tilsimlerini dwrenmek we
kamillesdirmek.

Okuw sapaklarynda gysga aralyga ylgamagyn tarleri we tilsimleri bilen
tanysdyrmak.

Ylgamaklygyi tehniki kimillesmegi.Hayal badalys,badalys caltlygy, belli aralyga,
pellehana barmak. Tiirgenlesik. Talyplaryn arasynda synag yaryslaryny gecirmek.

Orta aralyga ylgamak (erkekler — 1000 m., ayallar — 500 m.).

Yorite fiziki tayyarlyk. Ylgayanlaryn yorite masklary. Yokary badalsyn, badalys
tizliginii, goni we aylaw aralygy ylgamagyn we pellehana yetmegin tilsimlerini
owrenmek we kidmillesdirmek. Okuw sapaklarynda orta aralyga ylgamagyn térleri we
tilsimleri bilen tanysdyrmak. Ylgamaklygyh tehniki kimillesmegi. Yokary badalys,
badalys caltlygy, belli aralyga, sofiuna barmak. Tiirgenlesik. Talyplarynn arasynda
synag yaryslaryny gecirmek.

Uzak aralyga ylgamak. Kross (erkekler — 3000 m., ayallar — 2000 m.).

Yorite fiziki tayyarlyk. Ylgayanlaryn yorite masklary. Badalsyn, badalys
tizliginini, diiz, goni, gaty we yumsak yerlerde ylgamagyn we pellehana yetmegin
tilsimlerini  6wrenmek we kémillesdirmek. Okuw sapaklarynda wuzak aralyga
ylgamagyn térleri we tilsimleri bilen tanysdyrmak.
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Ylgamagyn tehniki usulyny kdmillesdirmek. Badalys, badalsyn caltlygy, belli
aralyga, pellehana barmak. Tirgenlesik. Talyplaryin arasynda synag yaryslaryny
gecirmek.

Duran yeriniden uzynlygyna bokmek.

Yorite fiziki tayyarlyk. Duran Verifide uzynlygyna bokmegiii yorite masklary.
Okuw sapaklarynda duran yeriiden uzynlygyna bokmegin tirleri we tilsimleri bilen
tanysdyrmak. Ylgamaklygyn we bokmegin tehniki usullaryny kdmillesmek. Bat almak,
bokmek, vyere diismek. Ayagyny biikiip bokmekligii tehnikasy. Tiirgenlesik.
Talyplaryn arasynda synag yaryslaryny gecirmek.

Bat bilen uzynlygyna bokmek.

Yorite fiziki tayyarlyk. Bat bilen uzynlygyna bokmegin yorite masklary. Okuw
sapaklarynda duran yerinden bat bilen uzynlygyna bokmegin térleri we tilsimleri bilen
tanysdyrmak. Ylgamagyii we bokmegin tehniki usulyny kédmillesdirmek. Bokmekligii
tehniki usulyny kidmillesdirmek. Bat almak, bokmek, yere diismek. Ayagyny biikiip
bokmekliginn tehnikasy. Biikiilmek we gaygy yaly bokmekligin tehnikasy bilen
tanysmak. Bokmekligin usulyny saylap almak. Ylgawyn belligi. Uzynlyga bokmegin
yorite masklary. Tirgenlesik. Talyplaryn arasynda synag yaryslaryny gecirmek.

BASKETBOL
Nazary maglumaty

Derse giris. Dersin kesgitlemesi. Basketbol oynunyn taryhy. Basketbol umumy
bedeni berkitmegin serisdesi hokmiinde. sahsy gigiyenanyn, ayakgabyn ayratynlygy.
Sport sikeslerinint 6iitini almak. Sapagyi gecirilydn yeri, okuw serisdeleri. Basketbol
0zbasdak sapaklaryn gecirilisiniii esasy usullary. Basketbol yaryslaryny gecirmekligiii
diizgiinleri we guramagylygy. Yaryslarda emin isinii usulyyeti. Diinyd sport
yaryslarynda tiirkmen basketbolgylaryn gazanyan iistiinlikleri.

Amaly material

Yorite fiziki tayyarlyk. Basketbol oynunyti yorite masklary. Okuw sapaklarynda
basketbol oynunyn tirleri we tilsimler1 bilen tanysdyrmak, Owretmek we
kamillesdirmek. Yerini iiytgetmegin tehnikasy: hemiseki ylgaw, gapdal ddimler bilen,
ugry we tizligi iytgetmek bilen, bokmek, durup owriilmek, badalys. Topa eyelik
etmegin tehnikasy: sag we ¢ep elin bilen topy gapmak we bermek, iki elint bilen duran
yerinde adimldp, ylgap, topy sag we cep elin bilen hereketde eyelik etmek, duran
yerinde we hereketde topy sebede atmak, jerime zynys. Goranmak boyun¢a oynunl
tehniki usulyny kamillesdirmek. Yerini éiytgetmegiii tehnikasy: goranmaklygyn dursy,
adatky we gapdal ddimlerin yerinin tiytgedilisi, arkan bilen 6fie hereket etmek. Topa
eyelik etmekligiii tehnikasy: galkandan ya-da sebetden topuii gaydyp gelmegi, kakma,
tutma, topy sebede zynmagyn usuly. Goranmakda oynun elementleriniii tehniki
kdmillesmegi, oyungynyn hususy toply we topsuz hereketi, iki-ii¢ we k0p oyungylaryii
Ozara diislinismegi, komanda hereketi. Hiijjimde we goranmakda taktik gorniisler.
Ikitaraplayyn oyun. Hiijjim etmekde we goranmakda taktiki hereketler. Topy birek-
birege gecirmek. Oz ornuiidan hiijiim etmek. Degisli bellenen meydangada goranmak.
Hiijiim edilende we goranylanda oyuncgylaryil 6zara hereketi. Oyunlaryn tehniki-taktiki
tarleri, tehniki howpsuzlyk. Oyunlaryil kadalary we eminlik. Tiirgenlesik. Tizlik, giiy¢
hasiyetleri, bokiis cydamlylygy, caltlygy we duygurlygy Osdirmek iigin yorite
magklary yerine yetirmek. Gozeggilik normatiwleri tabsyrmak.
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WOLEYBOL

Nazary maglumaty
Derse giris. Dersini kesgitlemesi. Woleybol oynunyn taryhy. Woleybolcylaryi
umumy we yorite tayyarlygy. Esasy taktiki we tehniki tayyarlyk. Sahsy gigiyenanyn
ayratynlygy. Ayakgap we egin-esigin gigiyenasy. Sport sikesleriniii o6iilini almak.

Sapagyn gecirilyan yeri, okuw-tiirgenlesik serisdeleri.
Woleybol sapagynyii 6zbasdak gegirilisinini esasy usullary. Woleybol yaryslaryny
gecirmekligint diizgiinleri we guramacgylygy. Yaryslarda emin isinifi usulyyeti. Diiny

sport yaryslarynda tiirkmen woleybolgylaryn gazanyan tstiinlikleri.

Amaly material

Yorite fiziki tayyarlyk. Woleybol oynunyii yérite masklary. Okuw sapaklarynda
woleybol oynunyn tédrleri we tilsimleri bilen tanysdyrmak, owretmek we
kdmillesdirmek. Hiijiimin tehnikasy: durmak, yerini iiytgetmek, topy almak, topy
ibermek, hiijiim edis urgulary. Goranmaklygyn tehnikasy: durmak, yerini iiytgetmek,
topy almak, hiijiim ediji urgy, blok goymak, &dtiyaclanmak, tehniki howpsuzlyk, oynun
taktikasy we tehnikasy. Oynun diizgiinler1 we eminlik. Caltlygy yokarlandyrmak,
hereketi ugrukdyrmak, giiy¢c toplamak, ¢eyelik iicin umumy kémillesdiriji we yorite
magklar. Hiijjimde we goranmakda oynun taktikasynyn kémillesmegi, sahsy we
toparlayyn hereket, yykylyp almaklygyn we goranmaklygyn taktiki gorniisleri.
Tiirgenlesik. Ikitaraplayyn oyun. Gozeggilik normatiwlerini tabsyrmak.

TURKMEN MILLI OYUNLARY
Nazary maglumaty
Milli oyunlarynn gorniisleri. Olaryni boliinisi: topar, topar dél, topara gecis.
Milli oyunlarynt wezipeleri: terbiye bermek, bilim bermek we sagaldys.
Dép bolup gelyan milli oyunlaryit mazmuny.
Milli oyunlaryn serigdeleri: diirli fiziki magklar we tebigatyni sagaldys giiyji.
Milli oyunlaryn usullary: dil, gérkezme esbaply we amaly.

“TOPARGACDY”
Nazaryyet maglumaty

Derse giris. Dersiii kesgitlemesi. Tiirkmen milli oyunlarynyn gelip ¢ykysy barada
gysgaca maglumat. “Topargacdy” umumy fiziki tayyarlygyn serisdesi hokmiinde.
Oynuil diizgiinleri, milli oyny gecirmekligii guramacgylygy. Oyun geciriljek yerini
tayyarlamak. Zerur enjamlar.

Amaly material

Oyungylaryit umumy we yorite tayyarlygy. Esasy taktiki we tehniki tayyarlyk. Oynuit
baglanysyny owretmekligini tehnikasy. Okuw sapaklarynda “Toparga¢dy” oynunyi térleri
we tilsimleri bilen tanysdyrmak, owretmek we kamillesdirmek. Tiirgenlesik.
Ikitaraplayyn oyun.

“AGSAK DURNA”
Nazaryyet maglumaly
Derse giris. Dersin kesgitlemesi. Bu milli oyunyn gelip ¢ykysy barada gysgaca
taryhy maglumat. Oyun umumy fiziki tayyarlygyn serisdesi hokmiinde. Oynui
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diizgiinleri, taraplary. Meydanda oyuncylardan edilydn talaplar. Oyungylaryil hiijiim
ediginiil we goranysynyn yollary.
Amaly material

Oyuncylaryin umumy we yorite tayyarlygy. Esasy taktiki we tehniki tayyarlyk.

Oynuni diizdiinlerini we baglanysyny éwretmekligin tehnikasy. Okuw sapaklarynda
“Agsak durna” oynunyn téirleri we tilsimleri bilen tanysdyrmak, ony dwretmek hem-de
kdmillesdirmek. Oyungylara bir ayakda bokiip hereket etmegi dwretmek. Oyungylaryi
goranysynyil we hijim etmekligin tehnikasy hem-de taktikasyny kamillesdirmek.
Oyungylara hereket etmegi 6wretmek we topara bolmek. Topara bolmekligin gorniisleri
we usullary. Oynun guralysy. Tiirgenlesik. Ikitaraplayyn oyun.

“KEPBE GURDY”
Nazaryyet maglumaty
Derse giris. Dersin kesgitlemesi. Milli oynun gelip ¢ykysynyii taryhy. Oyun umumy
fiziki tayyarlygyn serisdesi hokmiinde. Oynun diizgiinleri, talaplary. Oyun dowriinde
oyungylaryn hereketi.
Amaly material
Oyungylaryn umumy we yorite tayyarlygy. Esasy taktiki we tehniki tayyarlyk.
Oynun diizglinlerini we baslanysyny owretmekligini tehnikasy. Okuw sapaklarynda
“Kepbe gurdy” oynunyn tirleri we tilsimleri bilen tanysdyrmak, owretmek hem-de
kamillesdirmek. Oynui tehniki kdmillesmegi. Oyungylara goni durmaklygy we bokmekligi
owretmek.Oyunlary gecirmekligin guralysy we gecirilisi. Ttirgenlesik. Ikitaraplayyn oyun.

“YEDI TOP”
Nazaryyet maglumaty
Derse giris. Dersii kesgitlemesi. Oynun gelip ¢ykysy. Oynuil terbiye berijilik
dhmiyeti. Oyun umumy fiziki tayyarlygyn serisdesi hokmiinde. Bu oynun “Topargacdy”
oyundan tapawudy. Oyungylaryin gecme hereketine umumy edilyan talap. Oynun
diizgiini. Gegirilydn yeri we inwentar.
Amaly material
Oyungylaryn umumy we yorite tayyarlygy. Esasy taktiki we tehniki tayyarlyk.
Oynun baglanysyny 6wretmekligin tehnikasy. Oynun tehniki we taktiki kdmillesmegi.
Okuw sapaklarynda “Yedi top” oynunyi tirleri we tilsimleri bilen tanysdyrmak,
owretmek hem-de kidmillesdirmek. Oyungylara topy tutmaklygy we oyna girizmegi
owretmek. Howada topy urmak we oyna girizmek. Oyun dowriinde olara taktikany
owretmek. Oyun meydangasyna bellikler etmek. Oyungylary topara bolmek.
Tiirgenlesik. Ikitaraplayyn oyun.

Professional-tejribe dhmiyetli fiziki tayyarlyk
(Guramacylyk-usuly gorkezme)

Professional-terbiye d@hmiyetli fiziki tayyarlyk talyplara beden taydan terbiye
bermek dowriinde esasy boliim hokmiinde, geljek hiindrmenleri ige tayyarlamak {igin
gecirilyar.

Professional-terbiye dhmiyetli fiziki tayyarlyk, zihmet sertleri barada maglumat,
hiindrmene zerur bolan fiziki endikler, professional nédsaglyk we onuni 6niini almak
barada, sol nukdaynazardan bedenterbiye we sportun ulanylysy:
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¢ bedenterbiye we sport sapaklary dowriinde gogmaca alan bilimlerini ulanmak;

e professional doredijilik tigin fiziki tayyarlygy yorite 6sdiirmek;

¢ hereket etmegin endiklerini kdmillesdirmek;

e zihmet sertlerine tayyarlyk gérmek;

e onat gylyk-hasiyetleri terbiyelemek.

Professional-terbiye dhmiyetli fiziki tayyarlyk yokary okuw mekdeplerinini biitin
okuw dowriinin dowamynda meyillesdirilydr we nazaryyet we amaly gorniislerinde
bedenterbiye sapaklarynda gecilyar.

Bu maksady amala asyrmak ti¢in Talyplar sport kluby beyleki kafedralar bilen
tehniki howpsuzlyk beyleki guramalar bilen bilelikde amala asyryarlar.

Talyplar sport kluby beyleki fakultet yolbascylary bilen professional-terbiye
dhmiyetli tayyarlygyn talaplaryna bilelikde seredydrler. Onuni nazaryyet we amaly
boliimleriniit mazmunyna, normatiwlerine Talyplar sport kluby wagt belleyar we olaryi
yerine yetirilisine gézegcilik edyar.

Yorite okuw béliimleri ucin okuw materialy

Nazaryyet maglumaty. Okuw toparlaryna bolmekligini yorelgeleri. Yorite okuw
bolumin wezipeleri. Fiziki mask sapaklaryn gorniisleri.

Maksatnama materialy: nazaryyet we amaly taydan bedeni Osdiirmek ligin péasgel
beryin sertler.

Lukman gozegciligi we 0z-0ziine gozeggilik

Sahsy gozegcilik, ulgamlayyn yorelgeleri amala asyrmak. Talyba tabsyrylyan
yumuslary yuwas-yuwasdan kopeltmek. Yorite lukman toparynyii iisti bilen talyplaryn
fiziki tayyarlygyny anyklamak. Yerine yetirilyan masklaryi howpsuzlygy we netijeliligi.
Pedagogik gozeggcilik. Sahsy yumuslar. Sagaldys gimnastikasynyii we bedenterbiyanin
6zbasdak sapaklary. Yylyii dowamynda lukmangylyk gézeggiligi.

I¢ki beden agzalarynyii kesellemeginde yerine yetirilydn fiziki masklar

Amaly materiallar. Irki gimnastika. Keseller {i¢in yorite sagaldys gimnastika. Bedeni
berkitmek iicin edilyan proseduralar. Yiiziis. Gysga we orta aralyklara yenil atletika,
duran yerifiden we ylgap bokmek, agyr we tennis topy zynmak, ylgamak we yoremex,
demifi diirsdp yoremek. Hereketli oyunlar. Yefil gimnastika. Syyahatcylyk. Ozbasdak
we Oniimgeilik gimnastikasy ti¢in diiziilen yorite masklar.

Goriig we nerw sistemalary erbetlesenler iicin fiziki magklar

Amaly materiallar. Irki gigiyenik masklar. Belli bir kesel iicin anyk sagaldys
masklar. Bedeni berkitmek iicin edilyin proseduralar. Goriis. Yeiiil atletikanyi hemme
gomiisleri. Syyahatcylyk.Agram diismeyin yetiil atletika.Yetiil sport oyunlary. Hereketli
oyunlar. Irki we 6niimg¢ilik gimnastika {i¢in fiziki magsklaryn toplumyny diizmek.

Sikesli beden u¢in ulanylyan fiziki masklar

Amaly materiallar. Irki magklar. Diizedis gimnastika. Sagaldys gimnastika.
Umumy berkidis, gimnastika. Beden etini berkitmek iicin magklar. Gimnastika tayagy,
gantel, agyr top, woleybol, basketbol topary bilen edilydn magsklar. Sagaldys massazy.
Gimnastika diwarynda yerine yetirilydn masklar. Irki we oniimgilik magklaryny hem-
de 6zbasdak sapaklar tigin fiziki magklaryn toplumyny diizmek.
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Tiirkmenistanynn yokary okuw mekdeplerinin

1-2-nji yyl talyplary iicin bedenterbiye dersi boyunca

OKUW MAKSATNAMASY

T/ Mazmuny Sapagyn Sagat
No T/Ne sany
I-nji yarymyyllyk
1 I. Nazary sapaklar - 2 sagat.
1. Taze Galkynys we Beyik 0Ozgertmeler zamanasynda
2 | bedenterbiye we sport.
2. Garassyz, Baky Bitarap Tiirkmneistanyin yokary okuw 1 2 sagat
mekdeplerinde bedenterbiye okuw dersi hokmiinde.
3 II. Amaly sapaklar - 34 sagat.
1. Gimnastika - 10 sagat
4 Gimnastika barada. Gimnastikany 6wrenmek.
Esasy gimnastika. Tejribe dhmiyetli magklar 2-3-4 6 sagat
5 Irki gigiyena masklaryny 6wrenmek.
Oniimgilik gimnastikasyny dwrenmek. 5 2 sagat
6 Ritmiki gimnastikany 6wrenmek.
Atletiki gimnastikany 6wrenmek. 6 2 sagat
7 2. Yeiiil atletika — 22 sagat
Yeiil atletikanyn taryhy we diizgiinleri
8 Gysga aralyga ylgamagyn usullarynyny 6wrenmek. 7-8 6 sagat
9 Orta aralyga ylgamagyn usullarynynyO owrenmek. 9-10 4 sagat
10 Uzak aralyga ylgamagyn usullarynyny 6wrenmek. Kross 11-12 4 sagat
Duran yerinden uzynlygyna
11 bokmegin usullarynyny éwrenmek. 13-14 4 sagat
12 Bat bilen uzynlygyna
bokmegin usullarynyny dwrenmek. 15-16 4 sagat
13 Barlag kadalaryny kabul etmek 17 2 sagat
14 1. Basketbol - 6 sagat
Oynun taryhy we diizgiinleri. Topy almagyn we bermegin
15 usullarynyny owrenmek. Ikitaraplayyn oyun. 18 2 sagat
Topy alyp gitmegin usullaryny 6wrenmek.Ikitaraplayyn oyun. 19 2 sagat
16
21 Topy tora oklamagyi usullaryny dwrenmek. Ikitaraplayyn oyun. 20 2 sagat
22 2. Woleybol -16 sagat
Oynun taryhy we diizglinleri. Topy yokardan we asakdan
23 almagy hem-de bermegi d6wrenmek. Ikitaraplayyn oyun 21-22 6 sagat
24 Topy oyna girizmegi 6wrenmek.
Ikitaraplayyn oyun. 23-24 4 sagat
25 Hiijiim usullaryny 6wrenmek. Ikitaraplayyn oyun. 25-26 4 sagat
26 Goranys usullaryny 6éwrenmek. Ikitaraplayyn oyun. 27-28 4 sagat
27 2. Tiirkmen milli oyunlary-10 sagat
Tiirkmen milli oyunlary barada we kdmillesdirmek.
28 Tilirkmen milli goresini 6wrenmek we kdmillesdirmek. 29-30 4 sagat
29 Diizziim oynuny dwrenmek we kédmillesdirmek. 31 2 sagat
30 Yeditop we Topargacdy oynuny éwrenmek we kimillesdirmek.
Ikitaraplayyn oyun. 32 2 sagat

19



Agsak durna we Kepbe gurdy

31 oynunlaryny 6wrenmek. Ikitaraplayyn oyun. 33 2sagat
32 3. Yeiiil atletika - 2 sagat

33 | Gysga, orta we uzak aralyga ylgamagyn usullarynyny 6wrenmek. 34 2 sagat
34 Barlag kadalaryny kabul etmek 35 2 sagat
35 IV-nji yarymyyllygyin  jemi; 34 sagat

36 I-II-I11-IV-nji yarymyyllyklaryn jemi; 140 sagat

Bellikler:

paylanyp bilner.

Yerli sertlere we sebéplere gord sportuii kibir gérniislerinden
(Gimnastika we milli oyunlar boyunca) okuw sapaklaryny guramaga miimkingilik
bolmadyk yagdayynda ol sapaklar yenil atletika, sport oyunlaryna we kross ylgawyna

Hereketli oyunlar guralanda ayratyn-da milli oyunlardan peydalanmak maksada
layyk bolar. Bedenterbiye sapaklarynyn netijeli we tésirli bolmagy kop babatda
diizglin-nyzamyn berk saklanmagyna, berilydn komandalara baglydyr. Olar, esasan,
sulardan ybaratdyr:1. Topar, hatara, dur! 2. Topar, hatara defilen! 3. Topar, gonel! 4.
Topar, sa-ga! 5. Topar, ¢e-pe!6.Topar, yza owriil!7.Duran yeriiidde yore!8.Topar,dur!
9.Yorép basla! 10. Ylga! I1. Calt yore! 12.Hayal yore! 13 Bir-iki tertipde sana! 14.
Erkin! 15.Yarym aylaw saga owril! 16.Yarym aylaw cepe Owriil!l7.Tayyarlan!
18.Uns ber! 19. Ugra! 20. Yygal! 21. Uzal! 22. Yayra!

Barlag kadalaryny kabul etmek.

Tiirkmenistanyi Yokary okuw mekdeplerinde talyplaryii fiziki derejesiniii
SYNAG  TALAPLARY

Ballar
Gorniisleri oglanlar gyzlar
Ballar 5 4 3 2 1 5 4 3 2 1
100 metr 13,3 | 13,7 | 14,2 | 14,5 | 14,8 | 15,8 16,2 | 17,3 | 17,6 | 19,0
ylgamak
Duran yerinden | 2,50 | 2,35 | 2,30 | 2,23 | 2,15 | 1,90 L80 | 1,68 | 1,60 | 1,50
uzynlyga bokmek
Germewde Oziini | 15 12 9 7 5 - - - - -
cekmek (oglanlar)
Arkan yatyp - - - - - 60 50 40 30 20
gowrani galdyryp
diistirmek
(gyzlar)
Bellik ; jemi ballar gorniislere paylanylyar.
I-nji yarymyyllykda; II-nji yarymyyllykda;

1.5 ball — kanagatlanarly

2,0 ball —yagsy

3,0 ball — tapawutlanar

2,0 ball — kanagatlanarly
3,0 ball — yagsy
3,5 ball — tapawutlanar
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Saglyk yagdayy sebdpli , bedenterbiye sapaklaryndan
bosadylan talyplaryii yerine yetirmeli yazuw islerini
TEMALARY
I[-nji yyl talyplary ii¢in
I-nji yarymyyllykda:

1. Tize Galkynys we Beyik ozgertmeler zamanasynda bedenterbiye we sport.

2. Garassyz, Baky Bitarap Tiirkmneistanyii yokary okuw mekdeplerinde
bedenterbiye okuw dersi hokmiinde.

3. Ruhnama we sagdyn durmus yorelgesini alyp barmagyi esaslary.

1I-nji yarymyyllykda:
1. Bedenterbine we spordyi gigiyeniki esaslary.

2. Lukman gozeggiligi we 07 oziiie gozegcilik etmegin esaslary.

[I-nj1 yyl talyplary ticin
I-nji yarymyyllykda:

1. Tiize Galkynys we Beyik ozgertmeler zamanasynda bedenterbiye we sport.

2. Lukmancylykda bejeris we sagaldys magsklaryny ulanmagyri
dhmiyeti (07 keseliit barada we onia peydaly magsklar barada).
1I-nji yarymyyllykda:

1. Talyp yaslarda sagdyn durmug yorelgelerini kemala getirmekde
bedenterbiye we sportuii ihmiyeti (narkotiki jisimlerin,aragyn,
ciliminn we nasyi zyyany,olaryi garsysyna bedenterbiye we sport
bilen mesgullanmak).

2. Lukman gozegciligi we 0z oziinie gozegcilik etmegin esaslary.
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Edebiyat. Maglumat-usuly iipjiincilik

Bedenterbiye sapagyny yokary derejede gurnamak we gegirmek ti¢cin agakda
gorkezilen ylmy isler we okuw kitaplar ulanylyar:

1. Gurbanguly Berdimuhamedow. Turkmenistanda saglygy goraysy osdiirmegin
ylmy esaslary. Asgabat, 2007.

2. Gurbanguly Berdimuhamedow. Garagsyzlyga guwanmak, Watany, halky
soymek bagtdyr. Asgabat, 2007.

3. Gurbanguly Berdimuhamedow. Turkmenistan—sagdynlygyn we ruhubelentligin
yurdy. Asgabat, 2007.

4. Gurbanguly Berdimuhamedow. Eserler yygyndysy. Asgabat, 2007.

5. Gurbanguly Berdimuhamedow.Halkyn saylany we ynam bildireni. Asgabat,2007.

6. Tiirkmenistanyn yokary okuw mekdepleri {i¢in Tiirkmenistanyn Bilim ministrligi
tarapyndan 1994-nji yylyni 5-nji mayynda bedenterbiye boyunca tassyklanan okuw
maksatnamasy.

7.Kosganow H., Arustamow G. we Ahmedow Y. Tiirkmenistanyn yokary okuw
mekdepleri tligin bedenterbiyeden okuw maksatnamasy.— Asgabat, 1993.

8.Bedenterbiye. Yokary okuw jaylary iicin toplumlayyn maksatnamasy.—
Moskwa, 1987 y. Y v YRy P

9.Bedenterbiye. Yokary okuw mekdeplerinifi talyplary iicin okuw kitaby. —
Moskwa, 1983 y.

9. O0.Handurdyyew. Tiirkmen milli goresi. Asgabat,2007y.

10. Tirkmen milli oyunlary. Asgabat,2008y.

11. S.Tagnazarow. Woleybol. Asgabat,2008y.

12. J.Kolbayewa. Gimnastika. Asgabat,2007y.

13. J.Kolbayewa. Ceper gimnastika. Asgabat,2008y.

14. O.Esenow. Basketbol. Asgabat,2008y.

15. G.Garyagdyyew. Nesil saglygy we milli sport oyunlary. Asgabat,2008y.

16. Tirkmenistanyn yokary okuw mekdepleri licin bedenterbiyeden okuw

maksatnamasy.Koscanow H., Arustamow G. we Ahmedow Y, Asgabat-1993 y

17. YueOHas nporpaMmma 1o pu3KyJbTypHbIM JUCHUIIJIMHAM B By3aX MPOBHHIIMH
[Tansayn-Komurer o6pazoBanus nposuHumu [lansayH, 1995,
(ABTOpPCKMIT IEPEBO)

18. HanmonanbHas nporpamMma pu3nyeckoi noaAroToBku //Yaiina coprta
Kwuraii, 1999

19. A.Il.lumoBa., P.B.Yepubimona. CoBpeMEHHBIE aCIIEKThI IPETNO1aBaHUs
TEOPETUYECKOT0 pazjena no IUCIUIUIMHE  “‘Dusnueckas KyabTypa ™ B
BVY3ax//VIII MexaynapoaHsiii Hay4Hblid KOHTpecc ~COBpEeMEHHBIH
OnuMnuiickuil cnopt u cnopt — Ju1st Beex“, AnMarsi-2004.

20. Urnarenko T.C. 9(1)/(1)eKTI/IBH00TL 3aHSATUHN 110 BOJIEHOOJTY CTYI€HTOB
TexHU4Yeckoro By3a // Teopus u npakTruka Gpu3ndecKon KyJabTypsl. - 2008

Tayyarlan: Dowletmdmmet Azady adyndaky
Tiirkmen milli diinya dilleri institutynyn
Talyplar sport klubynyn baslygy A.Salarow
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