dykylan topy (1 kg) torun iistiinden bokiip, birek-birege zynmak, elin
gosary bilen igjen hereket edip, yokardan asak, yokardan 6ne, torun
iistiinden gapdala, saga-¢epe sowup zynmak, topy torun iistiinden bir
va-da iki el bilen gezekli-gezegine zyiimak.

VI. Bowet goymagyn hilini 6sdiirmek iicin berilyéin
masklar

Iki elini yokaryk galdyryp bokmek, yokardan asylan i¢i dykylan
topa duran yerinden, bat alyp, gapdal hereketden son, 6wriilenden son
bokiip, iki el bilen basketbol galkanynda ya-da diwarda topy yokaryk
oklap, bokiip, iki elin ayasy bilen topy diwara tarap itelemeli, yere
diistip, topy gapmaly (birndge gezek gaytalamaly). Diwara tarap arkan
durup topy yokaryk yza zynimaly, 180 gradus dwriilip, bokiip topy iki
eli bilen diwara tarap iteklemeli. Yokardan asylgy topa bokiip, iki elif
ayasy bilen listiinden yapmak (kop gezek gaytalamaly).

Torun oilinde saga we ¢epe gapdal hereket edip, bowet goyyan
oyungynyn esasy durgusynda durmaly. Tora garsy arkan durup, 180%
owriilip, esasy durguda durmaly, tordan 1-1,5 m daslykda duryp,
tora 1 4dim galanda, esasy durguda durmaly. Yokardaky agzalan ii¢
maskyn esasy durgusy télim¢inifi buyrugy boyunca yerine yetirilmeli.
Torunt onilinddki hereketden son bokiip, iki elini tordan yokaryk
¢ykarmaly, hereketden sonl tdlimg¢inin buyrugy bilen torun {istiinden
asylan topa iki elin ayasyny degirmek.

Torui iki tarapynda iki bolup, biri saga, beylekisi ¢epe gapdal
yoremeli, sofira 2-3 d4dimden son, ikisi bile bokmeli, ikisi bile bokiip
elleriniil ayasyny birek-birege degirmeli. Hiijiimgi eli dykylan toply
torun ugry bilen hereket edip, sofira saklanyp, esasy durguda bokiip,
0z ustiinden yokaryk oklayar, bowet goyujy sol wagt hiijiim¢inini
bokjek yerini kesgitldp, topa bowet goyjak bolup, yokaryk bokiip,
elini tordan gegirmeli. Yokaryk oklanan topa iki bolup, bowet
goymak. Top hiijiimg¢ininl elinden yokaryk zyiilan pursatynda bowet
goyjak oyungylaryn elleriniii ayasy torunl iistiinde bolmagyna iins
berilmelidir.

32

A. Saryyew, G. Garyagdyyew

USSAT WOLEYBOLCYLARY
TAYYARLAMAGYN
NAZARYYETI
WE USULYYETI

Yokary okuw mekdepleri iigin okuw gollanmasy

Tiirkmenistanyn Bilim ministrligi
tarapyndan hodiirlenildi

Asgabat
,» Ylym” nesiryaty
2014



UOK 796:78
S 22

Saryyew A., Garyagdyyew G.

S22  Ussat woleybolgylary tayyarlamagyn nazaryyeti we usulyyeti.
Yokary okuw mekdepleri iicin okuw gollanmasy. —
A.: Ylym, 2014. — 176 sah.

“Ussat woleybolgylary tayyarlamagyi nazaryyeti we usulyyeti” atly
okuw gollanmasy Tiirkmenistanyii Milli sport we syyahatgylyk institutynyn
Alymlar genesiniii 2011-nji yylyn 30-njy martyndaky 4 belgi bilen hem-
de Tirkmenistanyn Ylymlar akademiyasynyn 2011-nji yylyin 12-nji
sentyabryndaky 05/1246-t belgi esasynda tassyklanyldy.

TDKP Ne 305, 2014 KBK 75.569 ya 73

Redaktory S. Arnazarow
Teh. redaktor T Aslanowa
Kompyuter bezegi A. Nurmuhammedowa

Cap etmége rugsat edildi 29. 08. 2014
Olgegi 60x84 '/ | Edebi garnitura. Cap listi 11,0.
Hasap-nesir listi 6,82. Nesir Ne 94. Sany 100.

Tiirkmenistanyn Ylymlar akademiyasynyi “Ylym” nesiryaty.
744000. Asgabat, Tirkmenbagy sayoly, 18.

Tiirkmenistanyn Ylymlar akademiyasynyn “Ylym” ¢aphanasy.
744000. Asgabat, Bitarap Tiirkmenistan sayoly, 15.

© A. Saryyew, G. Garyagdyyew, 2014
© “Ylym” nesiryaty, 2014

etmeli. Sonra iki eli bilen rezin amortizatory gapdaldan yokaryk
galdyrmaly, yokaryk-yza iki eli bilen oOmne-yza aylamak. Rezin
amortizator bilen topy yokardan goni we yokardan gapdala oyna
girizmek yaly hereket etmeli.

Dykylan top bilen yerine yetirilyin masklar:

Topy iki eli bilen kelldn {istiinden arkan gaysyp, ole zynmak,
bir we iki el bilen topy asakdan 6nie zynmak, topy kellan iistiinden
sag el bilen ¢epe, ¢ep el bilen saga zynmak. 1kg agramly dykylan
topy woleybol meydancanyn mailay ¢yzygynda goni durup, bir el
bilen yokardan goni torun istiinden zynyp, meydanca diisiirmek.
Solar yaly hem gapdal durup, yokardan gapdal aylap, torun iistiinden
zyilyp, meydanca diigiirmek. Télimg¢inii buyrugy bilen dykylan
topy asakdan, yokardan, gapdal zynyp, torun {iistlinden meydanca
diistirmek. Gandbolyni dykylan toplaryny manlay ¢yzykdan torun
istiinden bellenen belliklere zynmak. Woleybol topuny asakdan,
yokardan, gapdaldan urup meydanca, bellenen belliklere diistirmek.

V. Hijjiim urgusynyn hilini 6sdiirmek iicin berilyin
masklar

Dykylan topy duran yerinden we bokiip, iki eli bilen kelldn
istinden yokardan asak, elifi ayasy bilen igjent hereket edip, torun
istiinden meydanca zynmak. lkg dykylan topy, iki bolup torun
istlinden goni we gapdaldan aylap, zyilyp gapmak. Diwarda 1,5-2m
beyiklikde bellenen beyiklige tennis toplaryny takyk zynmak ya-da
torun istiinden meydanca bellenen belliklere bir el bilen (sag, ¢ep)
gezekli-gezegine zynmak.

Tennis topuny bir el bilen, duran yeriniden, bat alyp bokiip,
howada owriilip, torun iistiinden bellenen belliklere zynyp diisiirmek,
takyk zynmaklygyn yarysyny gec¢irmek. Amortizatorda berkidilen
woleybol topuna duran yeriiidden bdokiip, hiijiim urgusyny etmek, bat
alyp bokiip, diirli agramdaky agyrlyklar bilen (manzet agraldylan
gusak, injige dakylyan manzet we baggalar) hiijiim etmek. Iki bolup
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gifieltmeli. Yoldasyii beren woleybol topuny iki el bilen yokardan
uzyn aralyga bermek (kop gezek gaytalamaly).

Dykylan topy iki el bilen 6z iistiinden yokaryk zyilyp gapyar,
yokaryk zynyp gapma wagtynda yoldaslarynyn (2-3) duran yerlerine,
olaryn arasyndaky bos yerlere seretmeli, solar yaly topy gapyp,
yoldasyna ya-da bos yerlere oklamaly. Yzly-yzyna duran iki hatarda
dykylan topy oklap gapmak, solar yaly, yone ii¢ bolup gapmak. Top
bilen hemme edilyén hereketler woleybol oynunyi topy kabul etmége,
ikinji topy bellenen belliklere takyk bermeklige goniikdirilendir.

Hijiimei torun golayynda durup, topy yokaryk birndce gezek
oklap, belli bir pursatda duran yerinden topy iki el bilen kelldn tsti
bilen torun yokarsyndan meydancanyn yzky hataryna zynmaly ya-da
topy bir eli bilen bokiip, torun listiinden meydanganyn 6nki hataryna
distirmeli.

Gorayjy meydancanyn yzky hataryna zynlan toplary gapmaly,
solar yaly hem onki hatara diisen toplary gapmaly. I1ki hiijiim¢i torun
golayynda topy biri-birine oklasyp, belli bir wagtda, bir hiijiimgi
topy torun istiinden meydanga oklayar, sol wagt gorayjy oklanan
topy yere diistirman gapmaly.

IV. Topy oyna girizmegin hilini 6sdiirmek iicin berilyin
masklar

Uly amplituda we tizlik bilen iki elifii 6fie we yza aylamak

Rezin amortizator bilen yerine yetirilydn masklar: gimnastika
diwaryna tarap arkan durup, diwarda berkidilen amortizatory, ayagyn
dyzynyn deninde iki eli bilen yza saklap, 6ne eglip duryar, su durguda
iki el bilen asakdan-6ne hereket edyar. Sonra su durguda sag eli bilen
asakdan one hereket edip, sag ayagy bilen 6ne adyar (woleybolda
topy asakdan One urup, oyna girizilen yaly).

Esasy durgy yokardaky yaly, yone amortizator egnin deiiinde
bolup, eller kellan tstiinde yerlesmeli, iki eli bilen kelldn iistiinden
yokaryk-oiie hereket edyir. Yene-de solar yaly, amortizator diwaryn
asagynda berkidilyér, bir eli (sag we ¢ep) bilen yokaryk-one hereket
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III. Topy kabul etmekligii we topy belliklere
bermekligiii hilini 6sdiirmek iicin berilyin masklar

Duran yerinde we diirli hereketlerde elin ayasyny oOne-yza
gapdala we yokaryk galdyryp yerine yetirmeli. Diwarda elin
barmaklaryny goni, gapdal, asak, bile we agyk goyup, bogundan epip-
yazmak, yuwas-yuwasdan diwar bile aralyk daslasmaly. Birwagtyn
0ziinde elin barmaklary we ayasy bilen diwardan iteklenmeli, sofira bir
el bilen gezekli-gezegine yiizin yatyp, iki elini yere dirédp, ayaklaryny
bile goyup, el bilen saga, ¢epe, tegelek boyunca hereket etmek, sonun
yaly esasy durguda, iki eli bilen saga-¢epe hereket ayaklar bilen
bilelikde edilmeli. Commalyp oturyp, 6nie yokaryk gaysyp, eliii
yere dirdp, ylizin yatmaly, elleri yere dirdp, elin iistlinde yoremek
(ayaklaryny yoldasy goterip duryar).

Dykylan topy iki eli bilen yiiziin defiinde saklap, elinh gosaryny
Oziine tarap we dasyna aylamak (woleybolda iki el bilen yokardan
berilyin topa menzemeli).

Dykylan topy iki el bilen doslinden, 6nie we 0z listiinden yokaryk
birndge gezek oklap gapmaly (elin ayasyna we barmaklaryin sonky
hereketlerine tlins bermeli). Woleybolgy esasy durguda dykylan
topy iki el bilen doslinden one daslyga zynmaly (yarys gorniisinde
gecirmeli).

Basketbol ya-da futbol topuny diwara zyiyp, yzyna gaydan
topy gapmak (birnd¢e gezek gaytalamak), yoldaslaryn gapdalyndan
gezekli-gezegine diwara zynlan dykylan we basketbol toplaryny
gapmak we zynmak. Basketbol topuny yere urup alyp barmak. Eliii
ayasy we barmaklary {li¢in magklar gantel, tennis topy, espander we
s.m. bilen yerine yetirilyar.

Diwarda basketbol, futbol, gandbol toplary, dykylan top,
woleybol toplary iki el bilen yokardan bermek (yzygiderli gagyrmak).
Diwarda woleybol topy iki el bilen yokardan yzygiderli kop sapar
berip, kabul edip oynamak, yuwas-yuwasdan diwar bilen arany
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I1. Bokiijiligi osdiirmek iicin berilydn masklar

Tizlik bilen oturyp turmak, sonun yaly iki elini yokaryk goterip,
yokaryk bokmek, dykylan top bilen (5 kg ¢enli) duran yerinden
yokaryk bokmek, gimnastika diwarynda bir elini yiiziiniii deninde
saklap, bir ayagyn istiinde oturyp turmak, sofira beyleki ayagynda,
sonun yaly agraldylan gusak (6 kg ¢enli) bilen bokmek.

Diirli agramlar bilen yerine yetirilyin masklar:

10kg cenli i¢i ¢égeli halta gyzlar {igin, 20 kg ¢enli oglanlar ti¢in,
yerine yetirilydn masklaryn hisiyetine gord, oyungynyn agramyna
layyklykda % goterim sertde stanganyn agramy kesgitlenyér: stanga
bilen oturyp turmak 80% c¢enli, 20-40% yokary bokmek, 20-30%
commalyp oturan yeriiden yokaryk bokmek, elinde we ayagynda
agraldylan gusak, manzet bilen hem masklar etmeli. Hemme
gorniislerde-de ol iki ayakda berkidilen manzet bilen yerine yetirmeli.
Dykylan topy (1-2kg) iki eli bilen birndce gezek boliip zyiimak we
yere dlslip gapmak. Diwardan 1-1,5 m daslykda eli basketbol ya-
da dykylan top bilen duryar, duran yeriiden yokaryk bdokiip, topy
yokaryk diwara zynmaly, yere diisiip yene-de bokiip, topy gapmaly,
sofira yene-de bokiip, topy yokaryk diwara zynmaly, seydip birnidge
gezek gaytalamaly.

Duran yeriide we hereketde,6ne gapdala,yza bir ayagynda
bokmek.Sular yaly diirli agramlar bilen gaytalamak.Gimnastika
diiseginin lstiine, gimnastika diwardan beyiklige (40-80 sm)
bokmeli, diisegiii istiine diislip yokaryk bokmeli.Sony birndce
gezek gaytalamaly.Bir we iki ayagy bilen bokiip péasgelgiliklerden
geemek (dykylan toplar, oturgyg¢lar, pasgelcilikler,duran yerinden
one gapdala,yza iki ayagy bilen bokmek,diirli beyikliklerden asylan
toplara bat alyp bir we iki ayagy bilen bokiip yetmek, ii¢ &dimden bat
alyp yokaryk bokmek.)

Duran yeriiden we bat alyp bokiip, asylgy topa hiijiim
urgusyny birndce gezek gaytalamak. Diirli pasgelciliklerde (beyikli-
pesli, aylawly, yapdan, gorpdan, ayakyalana¢ cdgénin {istlinde,
basgancaklardan yokaryk, her basgangaga basyp) ylgamak we
bokmek.
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TURKMENISTANYN
DOWLET SENASY

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

Baydagyn belentdir diinyén oniinde.

Gaytalama:

Halkyn guran Baky beyik binasy,
Berkarar dowletim, jigerim-janym.
Baglaryn tiji sen, diller senasy,

Diinyé dursun, sen dur, Tiirkmenistanym!

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

Gaytalama:

Halkyn guran Baky beyik binasy,
Berkarar dowletim, jigerim-janym.
Baglaryn tiji sen, diller senasy,

Diinyé dursun, sen dur, Tiirkmenistanym!

Uly yasly mekdep okuwgylary ii¢in tiirkmen milli oyunlary.
Okuwgylaryn okuwdan bos wagtlary oynayan tiirkmen milli
oyunlary ulanylmaly.

YORITE BEDEN TAYYARLYGY

Jogaphereketleriniii¢caltlygynyn endikleriniterbiyelemekligin
masklary.

Tdlimginin gorkezmesi ya-da buyrugy bilen woleybolgynyin
esasy durgusynyn diirli goérniislerinde, pellehanada goni, gapdal,
arkan durup, oturyp, arkan, yiizin yatyp, 5, 10, 15 m aralyga
ylgamak, sonun yaly hem gapdallayyn ylgamak.

Ugruny lytgedip we sdginip ylgamak: 5-10 m aralyga ylgap,
baryp gelmek (jemi 20-30 m aralyk bolmaly). Sonuinl yaly, yone
ilki one seredip ylgamaly, sofira arkanlayyn yza, gezeklesip
ylgamak, sonun yaly eli dykylan top bilen, agraldylan gusak we
beylekiler bilen ylgamak.

Bir hatarda yzly-yzynda, gapdal durup, woleybol
meydancasynyn ¢yzyklarynda oiie, gapdal we arkanlayyn yza
ylgamak we yoremek. Tadlim¢iniii gorkezmesi bilen, asakdaky
hereketler yerine yetirilydr. Uly tizlikde ylgaw, sédginmek,
saklanmak, ylgaw ugruny iiytgedip ylgamak -90°, 180°, 360°
owrllip, yokaryk bokmek, topy kabul etmegi (topsuz), dile, yza,
gapdala bermegi, topy oyna girizmegi, bokiip hiijim urgusy,
bowet goymagy, topy yykylyp, togalanyp almagy gorkezmeli.
Yekeleyin, iki bolup, ii¢ bolup meydancanyi maiilay ¢yzygyndan
orta ¢yzygyna c¢enli gapdallayyn ylgamak.

I. Hereket oyunlary

«Gije we glindiz», «El degirdi», «Ogar-ogar», «Tonie-tonne»,
«Kerweny, «Elek-¢celek» - su oyunlary diirli pasgelcilikli sertlerde
gecirmeli, oyungylaryn esasy durgusyna iins bermeli.
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60 m aralyga ylgamak, 3x20-30 m (10-12 yas) 2 gezek gaytalap,
3x20 - 40 m (13-14 yas) 2 gezek gaytalap, 4x50 m-60 m (15-20 yas)
3 gezek gaytalap, kici durgudan 60 m aralyga (13-14 yas), 100 m
aralyga (15-20 yas) ylgamak.

Estafeta ylgawy 40 m ¢enli (10-12 yas), 50-60 m ¢enli (13-18
yas) ylgamakdan ybaratdyr.

Pasgelcilikli ylgaw 60 m-100 m¢enli (4-denl0-acenlipasgelgilik),
pasgelcilikler: dykylan toplar, baryerler, cukurlar, beyiklikler we s.m.
ylgaw yoremek bilen gezeklesip 400 m ¢enli (10-12 yas), 3 minutlyk
yuwaslyk bilen ylgaw (13-14 yas oglanlar), 2 minutlyk (13-14 yasly
gyzlar ligin) gegirilmelidir.

Kross ylgamak iicin 500 m ¢enli (15-17 yas), 1000m ¢enli (18-
20 yas) aralygy ge¢melidir.

Bokmek: goni bat alyp, ylipiin listiinden yokarlygyna bokiip, 90°
we 180° dwriilmek. Bat alyp yokarlygyna «itlemek» gorniisi bilen
bokmek. Duran yerifiden we bat alyp, uzynlygyna we «iiclirdiklap»
bokmek. Bat alyp uzynlygyna ayagy epip bokmek.

Zynmak we iteklemek:

Tennis topuny duran yeriniden takyk diwara, galkana, yorite
bellenen belliklere zyfimak. Duran yerinden (250-700 g) we bat alyp
granaty zyiimak. Togalak sary (yadrony) 3 kg (13-16 yasly gyzlar)
ticin, 4 kg (13-14 yasly oglanlar) ticin we (17-18 yasly gyzlar ) {i¢in,
5 kg (15-20 yasly yetginjekler) tigin iteklemek.

V. Sport oyunlary

Basketbol we gandbol oyunlaryny oynamak. Topy gapmak we
oklamak, topy yere urup, alyp barmak, topy basketbol halkasyna
diisiirmek we gandbol derwezesine zyiimak. Yekeleyin taktiki goranys
we hiijiim hereketlerini, sonun bilen birlikde oyungylaryn sazlasykly
goranys we hiijiim taktiki hereketlerini etmek.

VI. Milli hereketli oyunlar

Kigi yasly mekdep okuwgylary tigin tiirkmen milli oyunlary.
Orta yasly mekdep okuwgylary iigin tiirkmen milli oyunlary.
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Tiirkmenistanyn Prezidenti
Gurbanguly Berdimuhamedow:

“llkinji nobatda menini ihli aladam halkym bolar”.

GIRIS

Tiirkmenistanyil Prezidentinint 2011-nji yylyn 21-nji yanwarynda
cykaran 11482-nji belgili karary bilen tassyklanan “Tiirkmenistanda
bedenterbiydni we sporty goldamagyn hem-de Osdiirmegin 2011-
2020-nji yyllar ticin Milli maksatnamasyny” durmusa gecirmek iigin
amala agyrmaly meyilnamanyn esasy maksady Tiirkmenistanda sporty
goldamak we ilatyn saglygyny berkitmek, zyyanly endiklere garsy
goresmek, Oslip gelydn nesli sporty soymek, halal zihmete hormat
goymak ruhunda terbiyelemegin bitewi ulgamyny kemala getirmek,
tiirkmen sportunyn diinyd derejesinde yokary gotermegin ygtybarly
hukuk, guramagylyk we maddy-tehniki esaslaryny doretmek, tiirkmen
sportuny diinyade in 6ndéki orunlara ¢gykarmakdan ybaratdyr.

Dowlet Bastutanymyz halkymyzyn saglygyny berkitmége, her
bir rayatyn sagdyn, esretli durmusda uzak yasamagyny we zéhmete
ukyply bolmagyny {iipjiin etmédge, hemmetaraplayyn Osen sahsyyeti
terbiyelemige goniikdirilen bedenterbiye we sport baradaky syyasaty
halk kopciiliginin gin goldawyny tapdy, gowiin isleglerini 6deyéin
diiypli 6zgertmeleri amala agyrmaga esas goydy.

Hormatly Prezidentimiz Gurbanguly Berdimuhamedowyi
yurt bastutanlygyna gegeninden son ilkinji gol ¢eken karary hem
bilim ulgamyny kédmillesdirmek barada boldy. Onui 2007-nji yylyi
fewral ayynyn 15-inde ¢ykaran “Tirkmenistanda bilim ulgamyny
kédmillesdirmek hakynda” Permany we 2007-nji yylyfi mart ayynyn
4-inde ¢ykaran “Bilim-terbiyecilik edaralarynyi isini kdmillesdirmek
hakynda” Karary tutus halkymyzyn basyny goge yetirdi hem tidze
ruhubelentliklere galkyndyrdy.

Onun Berkarar dowletin bagtyyarlyk dowriinde ylym-bilim,
beden terbiyesi, sport we syyahatcylyk ulgamlarynda alyp baryan il
bahbitli, dowlet dhmiyetli igleri-de halkymyzyn géwniinden turyar.
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Mekdeplerde orta bilim bermegi halkara derejesine goterip, onu
diinyd derejesinde ykrar edilmegi iicin orta mekdeplerde okuwyin
mohletini 12, yokary okuw mekdeplerde 5, belli-belli ugurlar
boyunga 6 yyllyga gecirmek, mekdeplerde bedenterbiye sapaklaryny
girizmek we ti¢ dili cunnur é6wretmek baradaky maksatnamasy bolsa
yurdumyzyn yaslaryny, bilim, sport we syyahatcylyk ulgamlarynyn
isgirlerini has-da begendirdi.

Hormatly Prezidentimiz Osilip gelyén yas neslin berk bedenli,
ruhubelent, sagdyn &siip, durnukly bilim almagy li¢in bahalaryna
garamazdan, dhli amatlyklary bolan, diinya iliiilerine gabat gelyédn
mekdebe ¢enli cagalar edaralarynyn, interaktiw-multimediya orta
we yokary okuw mekdeplerinin, sagaldys hem saglyk merkezlerinin
birnégesini gurup, ulanmaga berdi.

Hormatly Prezidentimiziii sporta we bedenterbiyduly iins bermegi,
sportun diirli gdrniisleri bilen yzygiderli mesgullanyp, atly gezimler we
“Saglyk yoluna” ydrisler edip, yaslara gorkezyan goriim-goreldesi bu
yokary okuw mekdebinin talyp yaslarynda saylap alan sport gorniigine
gosalanan howesini artdyryar, hyjuwyny josduryar. Bulardan
basga-da yurt bastutanymyzyn Biitindiinya karate federasiyasynyn
prezidenti Antonio Espinosyn karary bilen karatenin i yokary
sylaglarynyn biri — Gara Gusagyn 6-njy DANY bilen sylaglanmagy,
Aziyanyn Olimpiya yokary genesinin yokary sylagy hasaplanyan
Hormat ordeninin gowsurylmagy, Hytay Halk Respublikasynda
gecirilen Pekin-2008 Olimpiya oyunlarynyn dabaraly bayramgylyk
acylysyna gatnagmagy, Germaniya Federatiw Respublikasyna bolan
resmi saparynyn ¢éklerinde UEFA-nyn 5 yyldyzly stadionlarynyn
sanawyna giryin Myunhen sédherinddki “Olimpiya stadionyna”
baryp gormegi, seyle-de mihriban Prezidentimizin 6iidengdrijilikli
parasatly syyasaty netijesinde “Yiipek yoly - 2009” ady bilen Kazan-
Asgabat halkara awtomarafon yarysynyn gecirilmegi bizini yokarda
aydanlarymyza doly giiwé gegyar.

Hormatly Prezidentimizin sahsy goreldesi, onun yurdumyzyn
sportuny we bedenterbiyesini Osdiirmekde alyp baryan taysyz
tagallalary, one siirydn “Sagat bedende sagdyn ruh” yorelgesi talyp
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gin goyup, gowrdni bir ayakdan beyleki ayaga gegirmek, gantel
bilen oturyp turmak, bokmek, ylgaw, bokiilyan yiipde (skakalkada)
bokmek, oturgyjyn istiinden bokmek, diirli usul bilen yokarlygyna
yipln tstiinden bokmek, duran yerinden bat alyp, uzynlygyna
bokmek, yokaryk bokiip owriilmek.

Gowre we boyun myssalary iicin masklar:

Enjamsyz yekeleyin we iki bolup: oile, yza, saga, ¢epe eglip
galmak, kelldni saga, ¢cepe aylamak. Dykylan top bilen: yiizin we arkan
yatyp, topy ayagyn dabany bilen berk saklap, ayagy epip galdyrmak,
top bilen gayysmak, eglip dikelmek, iki bolup topy oklap gapmak,
gimnastika diwarynda onie eglip galmak, gantel, gimnastiki tayak we
beyleki enjamlar bilen yerine yetirilydn masklary etmek.

ITI. Akrobatika masklary

Oturyp, arkan yatyp yygrylmak, yygrylyp oile, yza togalanmak,
diirli durgularda oile, yza togalanmak. Elifii yere dirdp we diremén,
ayagyn budunyn lsti bilen 0ne, yza, saga, ¢epe togalanmak. Egnin
iistiinde ayaklaryny yokaryk galdyryp durmak. Su durguda ayaklaryny
epip yazmak, ayaklaryny diwara dirdp, eliii iistiinde durmak (13
yasdan yokary oglanlar tigin).

Esasy durgudan we oturyp egnin iisti bilen 6ne togalanmak, 3
ddim &dip we bat alyp one togalanmak, ayaklaryn arasyny gin goyup
one togalanmak, iki ayagy bilen one itekldp, elini yere dirdp One
togalanmak. Oturyp esasy durgudan yza togalanmak, 6ne we yza
birnidce gezek togalanmak.

Gimnastika diwarynda arkan gaysyp, kopri sekilinde durmak,
yoldasyn kémegi bilen kopri bolup durmak.

Yokarda gorkezilen masklaryi esasynda yonekey masklar
toplumynynl tilsimlerini diizmek we tejribe sapagynda ulanmak.
Batutda masklary yerine yetirmek.

IV. Yenil atletika masklary

Ylgaw. 40 m c¢enli aralyga uly tizlik bilen ylgamak (10-
13 yas), 50-60 m aralyga (14-20 yas), ki¢ci we uly durgularda
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KOPYYLLYK TAYYARLYGYN SERISDELERI
(Hemme toparlar iicin beden tayyarlygy)

UMUMY BEDEN TAYYARLYGY

Caltlygy, calasynlygy, ceyeligi, giiyji, ¢ydamlylygy Osdiirmek,
tebigy hereketlerin endiklerini kdmillesdirmek.

I. Diiziilme we nyzamly yoris masklary

Diiziilme barada diisiinje we buyruk bermek: bir hatarda tidlimga
tarap yiizbe-yiiz gapdal diiziilmek, bir hatarda yzly-yzyna diiziilmek,
hatarda birek-bireginn arasyndaky ginlik, diiziimii gorniisleri: bir
we iki hatar bolup, gapdal diiziilmek, yzly-yzyna bir we iki hatar
diiziilmek, diiziimde yygrylmak we yazylmak. Esasy durgy, hatarda
duran yerinde we yordp baryarkan hereket etmek, hatary goneltmek,
hatarda sanamak, hatarda owriilmek we yarym Owriilmek, hatarda
yygrylmak we yazylmak, hatarda yoremekden ylgawa gecmek we
tersine, hatarda hereketin tizligini tiytgetmek, hatarda ylgap we yorép
baryarkan durmak.

II. Gimnastika masklary

El we egin myssalary iicin masklar:

Enjamsyz yekeleyin we iki bolup yerine yetirilydn magklar:
dykylan topy gotermek, asak goybermek, bir elden beyleki ele
gecirmek, iki el bilen kelldn tistiine, 61ie, arka, oklap gapmak, iki bolup
bir topa garsylyk gorkezmek. Gimnastiki tayak bilen yerine yetirilydn
masklar, gantel bilen, rezin amortizator bilen, tanap bilen yokaryk
dyrmagmak, turnikde, halkada 6ziini ¢ekmek, asylmak, hallan atmak,
piirsde iki elifie dayanmak, tirsekden epilip yazylmak.

Ayak we bil myssalary iicin masklar:

Enjamsyz we yekeleyin iki bolup yerine yetirilydn masklar: diirli
durgularda oturyp turmak, yoremek we ylgamak, towusmak, dykylan
topy eline alyp, oturyp turmak, towusmak, bokmek, ayaklaryny
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tiirgenlerin giindelik endigine dwriildi. Ciinki bedenterbiye sport dstip
gelydn yas nesil ticin durmus kadasyna Owriilip, olaryin ruhubelent
kemala gelmegine, durmusda gabat gelydn islendik kyngylyklary
yenip gegmegine, okuwda, tiirgenlesiklerde, hiindr kédmilliginde tdze-
taze sepgitleri eyelemegine yardam beryar.

Yurdumyzda bedenterbiye we olimpiya hereketlerinin gerimi
barha gineyér, halkara sport yaryslarynda Tiirkmenistanyn sport
abrayyny gorayan yas tiirgenlerifi sany barha artyar. Yurdumyzda
tdze stadionlar we sport-sagaldys toplumlary gurlup, ulanylmaga
berildi we bu &dhmiyetli isler gowsamayan depginde dowam
etdirilydr. Yurdumyzda sporty diinyéniii 6sen derejesine yetirmek
iicin uly mogberde goyberilydn dowlet serigdelerinin hasabyna iri
sport desgalary, welayatlarda mekdep internatlary, tize-tize sport
merkezleri gurulyar. Hézir diyarymyzda Merkezi Aziyadaky uly
stadionlar, Buzly kosk, Asma yol, “Olimpiya” suw-sport toplumy
hereket edydr. Mary, Lebap, Ahal, Balkan we Dasoguz welayatlarynyin
hersinde 10 miin orunlyk stadionlar, aylawlaryn sport toplumlary we
sport merkezleri ulanylmaga berildi. Elbetde, munun 6zi tize Berkarar
dowletin bagtyyarlyk dowriinde sportun kopgiilikleyinligini artdyrmak
baradaky tagallalaryn yerine diisyandiginin gliwdnamasydyr.

Uzak geljegi nazarlayan yaryslar 6z oniinde kdpsanly maksatlary
goyyar. Ruhubelentlikden we sagdynlykdan gayry Tirkmenistan
dowletinin Berkarar dowletinn bagtyyarlyk dowriinde yetyan belent
sepgitlerini sportdaky iistiinliklerinn hasabyna has-da beygeltmek bu
tutumly ¢érdnin bas maksadydyr.

Eger iins beryian bolsanyz, yokary derejede guralyan halkara
yaryslarynyn, Aziya we diinyd gempionatlarynyn aglabasynda tiirkmen
talyplary tstiinlikli ¢ykyslary bilen jankoyerlerini begendiryérler.
Olaryn arasynda Olimpiya oyunlaryna gatnaganlary hem az dal.

Hormatly Prezidentimiz tarapyndan oOne siiriilyin Berkarar
dowletimizin bagtyyarlyk dowriinin il derwayys hem dowrebap
meselelerinin biri-de Garagsyz Tirkmenistanda sporty Osdiirmek
hem ony diinyé tanatmakdyr. Bu yurdumyzda 2020-nji yyla ¢enli Bas
maksatnama edilip goyuldy.



Hormatly Prezidentimizin taysyz tagallalary esasynda Berkarar
dowletimiz bagtyyarlyk zamanasynda syyahatcylyk pudagy téze
Oowiisgine eye boldy.

Tilirkmenistan dowletimiz syyahatcylyk mesgenlerine bay
dowletlerinn biridir. Olaryn biri hem milli Liderimiziii baslangyjy
esasynda one siirlen Tiirkmenbagydaky “Awaza” milli syyahatgylyk
zolagydyr. Hazar defizi 6zlinin tdsin haywanat we Osiimlik diinyasi
bilen beyleki denizlerden tapawutlanyar. Hazar altyn ¢égeli, bay
giinesli, jana melhem bolan tisin yodly tiirkmen kenaryna mahsus
bolan tésinlikleri 6ziinde jemleyar. Denzinn kenaryna dyn¢ almaga
gelen syyahatcylar yodly nahar duzuna bay bolan Guwlumayaga,
Garabogaz koliine, Tirkmenbasy aylagyna, Hazar yarym adasyna,
seyle hem Ogurjaly, Gyzylsuw adalaryna syyahat edip bilerler.
Bu yere gelyin myhmanlara yylynn &hli paslynda Tiirkmenbasy
saherinddki we Awaza zolagyndaky diinyé iilniilerine gabat gelyin
myhmanhanalarda dyn¢ almaga miimkingilik tapylar. Tiirkmenbagy
saheri Orta Aziyanyn deiiz derwezesidir we ulag catrygydyr.

Tirkmenbagynyn Hazar kenar yakasynyn yer yiiziinin
jahankesdelerine, ynsanlaryn saglygyna, dyng algyna, sportun diirli
gorniisleri bilen mesgullanmaga we halkara yaryslaryny ge¢irmige,
zeminin dirli dowletlerinin il zehinli ¢agalarynyin we yaslarynyn
dyn¢ alys merkezine Owriilmegi licin Hormatly Prezidentimizii
bastutanlygynda Tiirkmenbasy sdherini we Hazarynn kenar yakasyny
Osdiirmek boyunca diinya derejeli, gin mogberli maksatnama yglan
edildi we ol tapgyrma-tapgyr yerine yetirilip gelinyar.

Yurt Bastutanymyzyii  2011-nji ~ yylyn aprel ayynda
Tilirkmenistanyn Milli sport we syyahatcylyk institutynyn téze
binasyny agyp, onuii isine ak pata bermekligi bu ugurlary saylap alan
yaslaryn arasynda uly buysan¢ duygularyny doretdi we saylap alan
hiindrlerine bolan howesini gosalandyrdy.

Yurdumyzda her yylyn 7-nji aprelinde Biitindiinys Saglyk
giiniinin  bellenilmegi ilatynn &hli gatlaklaryny bedenterbiyd we
sporta ¢ekmek, jemgyyetimize sagdyn durmus yorelgelerini giiiden
ornasdyrmak, Gsiip gelyin yas nesli sporty soymek we halal zihmete
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2-nji tablisa

Woleybol boyunca sport mekdebinini okuw meyilnamasy
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olaryin tayyarlyk derejeleri we oyun ukyplary yokary derejeli
komandanyn talaplaryna gabat gelmeli.

Kopyyllyk tayyarlygyin belli bir tapgyrynda goyberis bilen
baglylykda isit jemi jemlenydr. Tayyarlygyn her bir tapgyry
owretmegin belli bir derejesinde gutarnykly hasap edilyir. Baslangy¢
tayyarlyk toparyny tamamlanlaryin woleyboldaky geljegi barada
netije ¢ykaryp, oynuni emel-taktikasyna bolan ukyby goéz oniinde
tutulyar. Okuw-tiirgenlesik toparyny tamamlanlar, su toparyn goyberis
talaplarynyn netijelerinin esasynda woleybol oynunyn endiklerini
yokary sport ussatlyk derejesinde yerine yetirmdge ukyby bolup,
sport kémillesdiris toparynyn tayyarlyk talaplarynyn derejesine layyk
gelmelidir. Sport kédmillesdiris toparyny tamamlan woleybolgylar
yokary derejeli komandanyn talaplaryny berjay etmelidirler. Her
bir okuw-tiirgenlesik yylyny tamamlanlaryn tayyarlyk talaplarynyn
yerine yetirilisine baha berip, indiki okuw yylynyn maksatnamasyny
yerine yetirmige ukybynyn bardygyny kesgitlemek gerekdir.

Okuw-tiirgenlesik toparyna kabul etmekligin talaplary baslangyc¢
tayyarlyk toparynyn talaplaryndan Yokary bolmalydyr, sport
kamillesdiris toparynda bolsa okuw-tiirgenlesik toparynyn sonundaky
goyberisin talaplaryna layyk gelmelidir.

Talimeinin we tutus sport mekdebinii isininl hiline baha bermek
woleybolgylarynl jemleyji talaplarynyn yerine yetiriliginiii netijelerine
baglydyr.

Woleybol boyunca yaslar we yetginjekler sport mekdebi {i¢in
diiziilen meyilnamany yerine yetirmeklik hokmandyr. Her okuw yyly
icin diizillen maksatnamanynl yerine yetirilmegi bolsa, ayry-ayry
talimgilere we tutus sport mekdebine oftyn baha bermekligin esasydyr.

Kihalatlarda, diirli sebdplere gord, mekdebin is sertlerini (howa
yagdayy, sport Oyliniii yetmezgiligi, tiirgenlerin sany we s.m.)
tytgetmek meselesi doreydr. Mekdebin pedagogiki genesi, esasy
maksatdan gysarman, maksatnamanyn mazmunynyn kéibir bolegini
tiytgedip biler.

22

hormat goymak ruhunda terbiyelemek hem-de yaslaryn arasyndan
zehinli yaglary ylize ¢ykarmak we olary biri-birine ysnysdyrmak
maksadynyn durmusa geg¢irilmeginin girewidir.

“Asgabat sdherinde Olimpiya séherjiginiii binalar toplumynyn
birinji tapgyryny gurmak hakynda” Tirkmenistanyii Prezidentinin
2010-njy yylyn 3-nji sentyabrynda c¢ykaran 11240-njy kararyna
layyklykda umumy bahasy 1970882000 amerikan dollaryna barabar
bolan Olimpiya sport desgalarynyin 2014-nji yylda ulanylmaga
tabsyrylmagy bilen yurdumyzda sport ulgamy has hem gilldp
Oser, paytagtymyzda iri halkara yaryslaryny gecirmek tii¢in gin
miimkingilikler dordr. Haysy yurtda sporta uly {ins berilydn bolsa,
sol dowlet diinydde dostlugyn, parahatgylygyn, raydaslygyn hem-de
abadangylygyn yurdy hasaplanylyar.

2010-njy yylyn 14-27-nji awgusty aralygynda Singapur dowleti
diinyinin yetginjek tiirgenlerininn sowhunly hem satlykly mekanyna
owrlldi. Bu yerde gegirilen yetginjeklerin ilkinji tomusky Olimpiya
oyunlaryna diinydddki Milli olimpiya komitetlerinin 205-sinden
4000-e golay wekiller gatnasdylar.

Tiirkmenistanynn wekillerinden Tiirkmenistanyn Milli sport we
syyahatcylyk institutynyn talyplary, halkara derejeli sport ussatlary
N.Pazzyyew bilen J.Geldibayewa yetginjeklerin arasynda gegirilen
ilkinji Olimpiya oyunlarynda degislilikde kiimiis hem-de biiriing
medallary gazandylar we bu ¢ykysy li¢in olar déwletimiz tarapyndan
“Watana bolan sdygiisi ligin” diyen medal bilen sylaglandylar.

2010-njy yylyn dekabr ayynda Aziyanyn Olimpiya Genesi bilen
Tiirkmenistanyn Milli Olimpiya Komitetinin arasynda 2017-nji yylda
Asgabatda yapyk binalarda hem-de sowes sungaty boyunga V Aziya
oyunlaryny gecirmek hakyndaky ikitaraplayyn resminama gol ¢ekildi.

2017-nji yylda Asgabatda yapyk binalarda hem-de sowes sungaty
boyunca V Aziya oyunlaryna, 2016-njy yylda geciriljek Olimpiya
oyunlaryna, 2014-nji yylda gegiriljek Aziya oyunlaryna hem-de
beyleki halkara derejesindéki iri sport ¢érelerine mynasyp derejede
gatnasmaklyga we ¢ykys etmeklige su giinlerden diiypli tayyarlyk
gormek, yurdumyzda yokary netijeler gazanylyan sporty dsdiirmek,
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talimeilik we usulyyet isleriniii derejesini yokarlandyrmak, sportun
diinyd derejesinddki ussatlaryny tayyarlamak, guramagylyk we
maddy-tehniki esaslaryny doretmek boyunca oOniimizde duran
wezipeleri tstlinlikli ¢ozmek, bu ugurda alnyp barylyan uly tutumly
isleri we céreleri bitewi hem-de utgasykly amala asyrmak {igin
Tirkmenistanyn Syyahat¢ylyk we sport baradaky dowlet komiteti
yorite maksatnama isldp tayyarlady.

2011-nji yylyn 26-28-nji martynda Asgabatda ilkinji gezek
sambo boyunca Merkezi Aziyanyn ¢empionaty gegirildi.

Tilirkmenistanyft mukaddes Garagsyzlygynyn 23  yyllyk
sanly yubiley yylynda umumadamzat dhmiyetli uly taslamalar
esasynda yurdumyzyn adynyn, sOhratynyn, mertebesinin diinya
yayylmagy ynsan saglygynyn &hli zatdan ileri tutulyandygynyn
aydyn subutnamasydyr. Sport hiindrmenleri ii¢in niyetlenen “Ussat
woleybolgylary tayyarlamagyn nazaryyeti we usulyyeti” atly
mysaly okuw gollanmasy hem méhriban yurdumyzyn mukaddes
Garassyzlygynyn 23 yyllyk sanly yubileyine mynasyp sowgat bolar
diyip umyt edyaris.

Hormatly Prezidentimiz Gurbanguly Berdimuhamedowyn
Berkarar dowletin bagtyyarlyk dowri diyip atlandyran su giinki giin
halkymyz hem yurdumyz ykdysady, ruhy-medeni taydan yokary
goterilisigi bagsdan geciryir. Bu geljekki sagdyn dowletin binyadydyr.
Sagdyn dowlet bolsa sagdyn jemgyyet, sagdyn rayat, ylymly-bilimli,
diinydnin ostlisinden doly habarly, ofla gosulmaga hemmetaraplayyn
tayyarlykly sagdyn neslin alamatydyr. Bu gayragoyulmasyz
meselede yurdumyzyn her bir masgalasynyi, jemgyyetimizin her bir
agzasynyin 0z tutyan orny we 0z berjay etmeli borjy bardyr. Seyle
umumy sazlasyk bolsa hokmany suratda sagdyn hem-de ruhubelent
dowleti kemala getiryér.

Gollanma Tiirkmenistanynn sport mekdepleri hakyndaky
we cagalar-yetginjekler sport mekdeplerinin diizgiinnamalaryna
salgylanylyp, Tiirkmenistanyn Millisportwesyyahatcylykinstitutynyi
tejribeli hilndrmen mugallymlary tarapyndan tayyarlanyldy.
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tiirgenlesigin tertipnamasy, tayyarlygyn gorniisleri boyunca talaplaryn
yerine yetirilisiniil yazmaga beyany we emel-taktiki tayyarlyk boyunca
oyun hereketlerinit yazmaga beyany, her tdlim¢inin tiirgenlesik
sapagynyn bir aylyk maksatnamasy we sapagyn yazmaca beyanyny
(konspektini), seyle hem sapagyn mazmunyny we hasabyny almak
ticin zurnal. Bular okuw-tiirgenlesik toparynyn we sport kamillesdiris
toparyn oyungylarynyil giindelik tiirgenlesigi ticin niyetlenendir. Her
bir woleybolgy ticin hasabat kartasy yoredilmeli, onda tayyarlygyn
Oslis derejeleri, beden saglygy we beden oOslisinin gorkezijileri,
bedenin is ukyplary yerlesdirilmeli.

Sonira okuw meyilnamasy we tayyarlygyn gorniigleri boyunca
sagatlara boliinen yyllyk maksatnama ¢yzgy-grafik gorkezilyir.

Umumy yyllyk is sagatlaryna woleybolgylaryn tayyarlyklarynyn
hemme gorniisleri giryar. Su sagatlaryn belli bir mogberi dikeldis-
bejeris ¢drelerine we umumy beden tayyarlygyna boliinmelidir.

Kopyyllyk tayyarlyk dowriinin  meyilnamasy silinnélenip
diiziilse, tayyarlyk pursatynyn isine we onun gozeggiligine onyn
tasir eder. Woleybol boyunca sport mekdebiniii oyungylarynyn sport
tayyarlygynyn derejesi, talaplaryn mazmuny, esasy tayyarlyklaryn,
yagny beden, emel, taktiki, integral (oyun) we nazary gorkezijilerini
takyk sanyny diizyar: beden 0Osiisi, gatnasan yaryslarynyn netijesi,
yokary derejeli komandalara we yygyndy komanda gosandy, sport
mekdeplerinde oyungylaryn tiirgenlesiklerinin dowamlylygy, okuw
tiirgenlesik toparlaryna (goyberisden basgalara) kabul etmekdéki
talaplar we s.m. Kabul etmekdaki talaplar baslangy¢ tayyarlyk topary,
okuw-tiirgenlesik topary, sport kiamillesdiris toparyndan ybaratdyr.

Baslangyg tayyarlyk toparyna kabul edilende, cagalaryit woleybol
oynunyn endiklerine bolan ukybyna iins bermeli.

Okuw-tiirgenlesik toparyna kabul edileninde, tayyarlygyn
gorniisleri boyunga gorkezijilerini sanyna, woleybol oynunyi endikleri
bilen sazlasygyna iins bermeli.

Sport kdmillesdiris toparyna kabul edileninde, hemme
gorkezijilerin esasynda woleybolgylarynn toparyny toplamak bilen
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Diizgiinnamanyn esasynda kopyyllyk tayyarlyk ulgamy
diiziilydr, sonun esasynda hem yyllyk okuw-tiirgenlesik dowri
diiziilyar. Okuw-tlirgenlesik dowriininn esasy talaby meyilnamany
yerine yetirmekdir, onun «O&wretmek» taglymatynyn yyllyk
tirgenlesik dowri mowstimlerine boliinmegidir. Tayyarlyk mowstimi,
yarys mowsiimi, gecis mowsiimine boliinmegi yas woleybolgylary
yaryslara tayyarlamak maksadyny oniyn ¢ozyar.

Woleybol boyunca yaryslar yylyn dowamynda gysyna we
tomsuna gegirilyér, olar iki dowre boliinyér: giiyz-gys we yaz-tomus.
Sularynn hersi 3 mowsiime bdliinydr: tayyarlyk, yarys we gecis.
Mowstimler 6zlerinin 6zbolusly maksatlary, serisdeleri we usullary
bilen guralyar. Su yagdaylar tayyarlygyn gorniisleri boyunca sagatlar
boliinende hem goz oniinde tutulyar.

Yyllyk okuw meyilnamasyna bellenen umumy wagt doly Verine
yetirilmelidir. Dyng alysda (kanikulda) ya-da sport dyng alys dyiinde
bolanlarynda tiirgenlesik sagatlary kopeldilyar.

Baslangy¢ tayyarlyk toparyndan bir saparyin dowamlylygy 2
akademiki sagatdan kop bolmaly déldir, okuw-tiirgenlesik toparynda
4 sagat. Su nukdaynazardan ugur alyp, tdlime¢i hepdediki tiirgenlesik
sapagynyn sanyny we dowamlylygyny sport mekdebin yolbasgysy
bilen ylalagmalydyr.

Yarysa tayyarlyk iicin gecirilyén okuw-tiirgenlesik toplumy ya-da
sport-sagaldys oynunda bolan yagdaylarynda toparyn oyungylarynyi
sany we okuw-tiirgenlesik isinin tertibi seyle kesgitlenilyér:

- baglangyg¢ tayyarlyk topary iigin - yokary tertipde we okuw-
tiirgenlesik toparynyn dolulygy bilen gabat gelmelidir.

- okuw-tiirgenlesik topary tli¢in - yokary tertipde we sport
kémillesdiris toparyn dolulygy bilen gabat gelmelidir.

Woleybol boyunga sport mekdeplerinde su asakdaky
resminamalar bolmalydyr: meyilnama, okuw maksatnamasy, her
topar {igin ayratynlykda; yyllyk okuw sagatlarynyn ¢yzgysy, geljekki
(kopyyllyk) komandalayyn we sahsy (indiwidual) maksatnama,
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Geljekki ussat woleybolgylarynn esasy maksady beden
taydan tayyarlykly, yokary sport derejeli oyungylaryn bedeninini
garmoniki 0smegini, ruhubelent, Watanyna, halkyna, Hormatly
Prezidentine wepaly bolmagyny kemala getirmekden ybaratdyr. Su
maksady doly we netijeli yerine yetirmekligin esasy sertinde yas
woleybolgylary maksadalayyk, kopyyllyklayyn tayyarlamaklygyn
su asakdaky ugurlary goz oniinde tutulan:

- vyaslaryn saglygyny berkidip, koptaraplayyn beden
tayyarlygyny, onun bedeninin garmoniki 0siigini gazanmak;

- yokary derejeli woleybolgylary tayyarlap, yurdumyzyn
yaslar we yetginjekler yygyndy toparlaryny, Tiirkmenistanyn,
welayatlaryn, etraplaryn, sdherlerini, klublaryn we beyleki sport
guramalarynyn yygyndy toparlaryny {ipjiin etmek;

- kopyyllyklayyn tayyarlygyn esasynda tlirgenlesigin we
yaryslaryn is mogberlerini kopeldip, oynuii endiklerini yokary
derejeli toparlaryn talaplaryna ¢enli kdmillesdirmek;

- woleybolgylaryin maksada bolan ynamyny, dogumlylygyny,
tertipliligini, toparlayyn oynun yokary derejesini gazanmaklygyny,
sonui bilen birlikde ugurtapyjylyk we gayduwsyzlyk hisiyetlerini
terbiyelemek;

- woleybol boyunc¢a eminleri, goziikdiriji - guramagylary
tayyarlamak.

- woleybol boyunga sport mekdeplerin isininl esasy gorkezijisi-
meyilnamanyn talaplaryna layyklykda oyungylaryn bedeninifi
Oslisiniil, welayatlaryn, etraplaryn, séherlerin, klublaryn yygyndy
toparlaryna yzygiderli gosant gosmaklygyny, yaryslarda ¢ykys
edip, gorkezyén netijelerini barha gowulandyrmakdan ybaratdyr.
Bu sport mekdepleriniit dowamly islerinin esasy sertleridir.

Woleybol boyunca Tiirkmenistanynn sport mekdepleri iigin
diiziilen gollanmada tiirgenler yas ayratynlyklaryna gora toparlara
boliinyérler. Her toparyn tlirgenlerinin sany we okuw-tiirgenlesik
isinin tertibi gorkezilyar.
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1-nji tablisa

Toparlaryi sany we onuii okuw-tiirgenlesik isinin tertibi

« |2 | 25lzz |s % |Ex s
7 5 = -
5 ET |22 | EETI2°87| E§7 | 742
= = g |FE ] = & EZ 8
g > 8
Sport sagaldys topary
| 9-10 | 4 18 6 312 |
1. Baslangy¢ tayyarlyk topary
meyilnama
ILyyl | 9-10 4 16 8 416 mogber
talaplary
Myyl | 11-12 4 14 8 416 talaplar
I1. Okuw-tiirgenlesk topary
Iyyl |12-14 2 12 12 624 111 yas. der.
Myyl | 13-15 2 12 14 728 Tyas. der.
M yyl | 14-16 2 12 18 936 I yas. der.
IVyyl [15-17| 2 10 20 1040 | Mspor
der.
Vyyl | 16-18 2 10 22 1144 |1l spor. der.
I11. Sport kimillesdiris topary
, I sport.der.
Iyyl |16-18 - 8 24 1248 meylm fal
I'sp.der.
Myyl | 17-19 - 6 26 1352 yk.et
meyl.m.tal
, sport uss.
I yyl | 18-20 - 6 28 1456 dalasgiir
Sport ussatlygy topary
Hemme 19
okuw  |Jasdan| - 6 3 1664 sport
gyly uly ussatlygy
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OKUW-TURGENLESIK ISINI WE GOZEGCILIGI
MEYILLESDIRMEK

Sport mekdeplerinde kopyyllyk tayyarlyk dowri 10-12 yasdan
20-4 cenli yasly woleybolgylary 6z i¢ine alyar. Kopyyllyk tayyarlyk
dowri su asakdaky diizgiinnama esasynda guralyar:

1. Woleybolgylaryn tayyarlygy yokary sport derejeli
komandalaryn we yygyndy komandalaryn talaplaryna gabat
gelmegidir.

2. Cagalaryn yas ayratynlyklaryna, yaslaryn we yetginjeklerin
ukyplaryna gord bolmagy.

3. Woleybol oyny sportunt bir gorniisi hokmiinde we onun
talaplary oyungylaryn bedenine layyk gelmegi.

Kopyyllyk tayyarlygynl ulgamy su asakdakylary 6z icine alyar:

1. Kopyyllyk tayyarlygyn ugry esasynda, yas ayratynlygyna
gord, woleybolgylaryn model-nusgalyk hisiyetnamasyny diizmek.

2. Woleybolgylaryin yas ayratynlygyna gord, model-nusgalyk
hisiyetnamany kopyyllyk tayyarlyk dowriinde ulanmak.

3. Saylap-secip almagyn ugry: woleybol oyny ii¢cin baglangyc
saylap-secip almak, oyungylaryn ukybyna gord wezipelere bélmek,
yygyndy komandanyi diiziimini diizmek {i¢in saylap-se¢ip almak.

4. Tirgenlesigin ugry: kopyyllyk tayyarlygy meyillesdirmek we
tiirgenlesik pursatyna oflyn baha bermeklik.

5. Kopyyllyk tayyarlyk déwriinde sport yaryslarynyn ugry we
yaryslaryn is yiikiinin 6siis dinamikasyna dhmiyet bermek.

6. Dikeldis-bejeris ¢dreleriniii ugrundan (pedagogiki, medisina-
biologiki, psihologiki) peydalanmak.

7. Kopyyllyk tayyarlyk dowriinde tehniki enjamlar bilen iipjiin
etmek.

8. Ondengoriijilik we model hésiyetlerinin esasynda tédlimginin
derejesinin yokarlanmagy. Télimg¢ininl 6ndengoriijiligi bilen geljegini
gbz oniinde tutup islemegi.

9. Yas woleybolcynyii sahsyyetini kemala getirmek.
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Woleybol boyunga sport mekdebinin oilinde goylan
maksatnamany yerine yetirmek {icin su asakdakylar g6z oniinde
tutulyar: tejribe we nazary sapaklary yzygiderli gecirmek, okuw
maksatnamany hokmany suratda yerine yetirmek, girisiii, goyberisiii
we gecisiil jemleyji mogber talaplaryny, yzygiderli yaryslarda ¢ykys
etmek we jemleyji oyunlaryny gecirmek, dikeldig-bejeris c¢arelerini
gecirmek, okuw kinofilmlerini, wideoyazgylary, kinokalsowkalary,
ussat komandalaryn yaryslaryny gorkezmek, géziikdiriji guramagynyn
we eminlik etmegiii tejribesini  gegmek, okuw-tiirgenlesik
sapagyny yyl boyy yzygiderli gecirmeklik ii¢cin sert doretmek, yas
woleybolgylary saylap-secip almaklygy guramagylykly gecirmek,
vyl boyy okuw-terbiyecilik isini alyp barmak, yas woleybolgylarda
sportunn  medeniyetinin  endiklerini terbiyelemek, olarda yokary
guramagylyk, tertiplilik, 6z toparyna bolan sdygini we wepalylygy
gazanmak, ylymda gazanylan 6ndebaryjy tejribani sport ussatlygyny
kdmillesdirmekde ulanmak, sport mekdebinde okuw terbiyecilik isini
guramakda ata-enénin igjel gatnagmagyny gazanmak.

Gollanma seyle diiziilen: her okuw-tiirgenlesik yylynda ol tize
serisdeler bilen iipjlin edilyar (tdze usul, tize sert ya-da ¢ylsyrymly
yagdayda yerine yetirmek). Emel we taktiki tayyarlyklaryn
okuw serigdeleri emelin we taktikanyn arabaglanysyklylygynda
ugrukdyrylandyr. Seylelikde, emelin gorniislerini  we taktiki
hereketlerini yzygiderli éwretmeklik, ayratyn yyllyk maksatnama,
seyle hem tutus kopyyllyk okuw-tiirgenlesik dowriine giryar.

Hazirki zaman woleybol oynunda kop gorniisli tayyarlygyn
esasynda komandanyn oyungylary wezipelere (hiijiimgi, gorayjy)
boliinydrler. Sol sebdpli meyilnamada talaplaryin mogberi wezipa
layyklykda kesgitlenyédr. Gorkezilen talaplary hemme oyungylar
tabsyrmalydyrlar, yone hiijim¢i hiijim urgusynda we bowet
goymakda, gorayjy topy kabul etmekde we 2-nji topy bermekde
tapawutlanmalydyrlar.

Woleybol oyny sportuii bir gérniisi bolup, onui integral (oyun)
tayyarlygyna gollanmada ayratyn orun berilydr. Oyungylaryn okuw-
tirgenlesik dowrilinde tayyarlygyn hemme gorniislerinii netijelerini
jemldp, olary oyun pursatynda peydalanmalydyr.
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Bellikler: Tayyarlyk bolimlerinde meyilnamanyn maksatlaryny
barlag mogber talaplaryna layyklykda gecis dowriinde yerine yetir-
medik tlirgenler sport-sagaldys toparyna gegirilyar.

Téze is tertibinin esasynda oyungynyn ukybynyn artmagy mese-
malim gorlinse, onda tutus okuw-tiirgenlesik dowriini ilki bilen
meyilnamada tiytgetmeklik géz 6niinde tutulmaly:

- emeli yekeleyin (indiwidual) hésiyetde Owrenmegi
giiyclendirmeli, sonun bilen birlikde emelinn endiklerini we térlerini
kamillesdirmeli;

- toparlayyn we komandalayyn taktiki hereketlerin saylanyp
alnan gorniislerinde (hiijiimde we goranysda) woleybolgylaryn
yekeleyin (indiwidual) taktiki tayyarlygynyii mogberini kdpeltmeklik
emelinl yerine yetirilisiniii wajyp sertleridir;

- integral (oyun) tayyarlygyny yokary derejede amala agyrmaklyk,
emel, taktiki we beden tayyarlyklaryny yokary arabaglanysykda
tayyarlamak, tiirgenlesik-okuw oyunlarynyin we jemleyji oyunlaryn
guralmagy, tayyarlygyn goOrnlislerinii  maksadalayyk yerine
yetirilmegidir;

- woleybol oynuna yokary derejeli ukyby bolan ¢agalary saylap-
secip almak bilen bu isin hilini yokarlandyryp, kopyyllyklayyn
tayyarlyga gecirmeli.

- sport mekdebinde tiirgenlesyédn oyungylaryi sport tayyarlygyna
baha bermek, ayry-ayry télimgilerin isinin hiline, tutus sport
mekdebine baha bermek: ilki bilen tayyarlyklaryn gérniisleri boyunga
talaplaryn netijelerinin sany, ¢ykys edilen yaryslaryn netijesi, yokarda
agzalan komandalaryii hataryna girmeklik umumy baha bermekligin
esasydyr.

Gollanma kopyyllyklayyn tayyarlygyn - «dwretmek», sonun
bilen birlikde kopyyllyklayyn dowriin sofiky maksadyna layyklykda
yokary derejeli woleybolgylary tayyarlamagyn esasynda diiziilendir.
Su maksat gollanmanyn esasy bolup, tayyarlyk déwriini we talaplaryn
mogberini hem 6z i¢ine alyar.

Her bir okuw-tiirgenlesik toparynyn yas ayratynlygyna gord,
olarynl ukybyna layyklykda, 6zbolusly maksat goyulyar. Sol maksat
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yokary derejeli komandalar iicin yokary derejeli woleybolgylary
tayyarlamagy talap edyar.

BASLANGYC TAYYARLYK TOPARY

Okuw tiirgenlesik  isinin  esasy maksady tiirgenlerin
hemmetaraplayyn kop gorniisli (uniwersal) tayyarlygydyr.

Maksatlar: saglygy berkitmek we beden Oslisine dogry tdsir
etmek, sonun bilen birlikde kop gorniisli beden tayyarlygynyii
dayanc-hereket ulgamyny berkitmek, caltlygy, calasynlygy, ceyeligi
Osdiirmek, esasy durgyny we hereket emellerinin esaslaryny 6wretmek,
topy oyna girizmegi, topy kabul etmegi, topy birek-birege bermegi,
taktiki hereketlerini dwretmekligi, woleybol oynuna bolan héwesin
durnuklylygyny, oyun hadysasyna goniikdirmek, tayyarlyklarynyn
gorniislerinin mogber talaplaryny yerine yetirmek we s.m.

OKUW TURGENLESIK TOPARY

Okuw tiirgenlesik isinin esasy maksady oyun wezipesinin kop
gorniisli tayyarlygydyr.

Maksatlar: saglygy berkitmek we tiirgenlerin bedenininl tebigy
hadysalara bolan ¢ydamlylygyny artdyrmak, beden Osiisine omyn
tasir etmek, umumy beden tayyarlygynyn derejesini 6sdiirmek, yorite
beden ukyplaryny artdyrmak, oynun emellerini we taktiki hereketlerini
kdmillesdirmek, woleybol oynunda oyuncylaryin wezipelerini
kesgitlemek, oyungylaryin sahsy giindeligini alyp barmaklyk we
oyun pursatyny yazyp, beyan etmeklik ukybyny, yarysy guramak we
gecirmek, eminlik endiklerini berkitmek.

Tayyarlyklaryn gorniislerinin talaplaryny tabsyrmak, sonun bilen
birlikde sport derejelerini (2-nji yyl) II - yaslar, (3-nji yyl) I - yaslar
sport derejeleriniii mdgber talaplaryny yerine yetirmek.

SPORTA KAMILLESDIRIS TOPARY

Komandada okuw-tlirgenlesik isinii esasy maksady wezipe
tayyarlygydyr. Oyungylaryn wezipe tayyarlygynyn esasy yekeleyin
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ayratynlygyna gord onun oyundaky borjunyn yerine yetirisiniii hasaba
alynmagydyr. Oyungynyn wezipesini yerine yetirisi kop gorniisli
tayyarlygynyn esasyndadyr.

Maksatlar: koptaraplayyn umumy we yorite beden tayyarlygyny
Osdiirmek. Emeller we taktiki hereketleriniii tayyarlygyny yokary
derejd yetirmek, yarys pursatynda oyuncy komandada oyun wezipesini
yokary ussatlyk bilen yerine yetirmekligi, oynun durnuklylygyny
gazanmak, okuw tiirgenlesik sapagyny, yarysy guramak we ge¢irmek
endiklerini berkitmek, goziikdiriji-guramagcy we eminlik adyny
almak, I sport derejéni, sport ussatlygyna dalasgirligi almak we
yorite mocber talaplaryny yerine yetirmek. Su tiirgenlesik dowriinini
hisiyetleri, serisdeleri, sapagy guramakda we gecirmekde ulanylyan
usullary, serisdeleri komandadaky yokary derejeli woleybolgylara
tasir etmelidir.

Sport mekdeplerinde okuw-tiirgenlesik isinii  dowamynda
woleybolgylar girig talaplarynyn kadalaryny 3 gezek tabsyrmalydyrlar.

Girig talaplary: baslangyc tayyarlyk topary, okuw-tiirgenlesik
topary, sport kdmillesdiris topary we sport ussatlyk topary su
toparlardan goyberis iicin hem oyungylar songa gezek talaplary yerine
yetirmelidirler. Baslangy¢ topar tayyarlygyndan okuw-tlirgenlesik
toparyna gecyénler iicin berilydn talaplaryn mdgberi yokarlanan
bolmalydyr. Sport kdmillesdiris toparyna gecydnlere berilyin
talaplar yokary derejeli bolmalydyr. Sport kdmillesdiris toparyn
goyberis talaplary woleybol boyunca ussat komandanyn derejesinde
bolmalydyr.

Gollanma woleybolgylary tayyarlamagyn kopyyllyk
maksatnamasynyi serisdelerini 6z i¢ine alyar: kopyyllyk tayyarlygyn
esasy serisdeleri okuw yyllary boyunga boliinip yerlesdirilendir:
umumy we yorite beden, emeller, taktiki, integral (oyun) nazaryyet
tayyarlyklary: woleybolgylaryn sport ussatlygyna baha bermekligin
ugry kopyyllyk okuw-tiirgenlesik isinin hemme dowiirlerinde
tayyarlygyn gorniisleri boyunga, gorkezijilerin umumy sany esasynda
kesgitlenyar.
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(6ne, arkan, bokiip, yykylyp, ayratynlykda we bile sazlasykly). Topy
oyna girizmegin gorniislerini we usullaryny ayratynlykda we bile
sazlagykda yerine yetirmek. Solar yaly hiijiim urgusynda we topy
kabul etmekde ayratynlykda we sazlasykly hereket etmek.

6. Oynun taktiki hereketlerini kop gezek yerine yetirmek.
Meyilnama layyklykda yekeleyin, toparlayyn we komandalayyn
hereketleri hiijimde we goranysda ayratynlykda we bile sazlagykda
yerine yetirmek.

7. Okuw-tiirgenlesik oyunlary. Hokmany talaplar - dwrenilen
oynuit emellerini we taktiki hereketlerini ulanmak. Okuw yylyna
layyklykda, ol oyna gorkezme bermek bilen yzygiderlilikde
meyilnamanyn serisdesine gabat gelmelidir.

8. Kalendar oyunlary. Yarys sertlerinde Owrenilen oynuil
emellerini we taktiki hereketlerini ulanmak. Okuw-tiirgenlesik
oyunlaryndaky berilyén goérkezmeler su oyunlara tésir etmelidir.

Goziikdirijilik we eminlik tayyarlygy

1. Yorite beden tayyarlygy, diirli hereketleri 6wrenmek, topy
kabul edip bermek, topy asakdan we yokardan urup, oyna girizmeklik
ticin magklar toplumyny diizmek.

2. Okuw-tiirgenlesik oyunlarynda, 6z toparynda, yenillesdirilen
diizgiin boyunga eminlik etmek.

IKINJI OKUW YYLY. 13-15 YAS

I. Nazary tayyarlyk — 34 sagat

1. Tirkmenistanda bedenterbiye we sport (2 sagat).

Tiirkmen halkynynn maddy hal-yagdayynyit we medeniyetinii
gysarnyksyz 0smegi Tiirkmenistanda kopgilikleyin bedenterbiyénin
we sportuit Osmeginin esasydyr. Tiirkmenistanda dikeldilen hormatly
sport atlary we yokary sport derejeleri.

2. Woleybol oynunyn Osmegi barada gysgaca maglumat
(2 sagat). Woleybol oynunyn gelip ¢ykysy. Tiirkmenistanda woleybol
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WOLEYBOLCYLARYN PSIHOLOGIKI
TAYYARLYGY

(Hemme topar ii¢in)

Woleybolgylaryn kopyyllyk tayyarlygynyn maksatlaryny onyn
¢ozmekde psihologiki tayyarlygynyn wajyp orny bardyr. Kopyyllyk
tayyarlygyn baslangy¢ boliiminde psihologiki tayyarlyk, tiirgenlesik
sapagynda oynuil endiklerinii dwredilis hilinin 6smegine yardam
bermek bilen, yarys tayyarlygy bilen yakyn arabaglansykda,
woleybolgylaryn yarys hereketlerinin netijeliligine tésir etmelidir.
Ol umumy psihologiki tayyarlyga we kesgitli yarys tayyarlyklaryna
boliinyar. Psihologiki tayyarlygyn maksatlary:

1. Woleybolgylary yokary ruhubelentlikde terbiyelemek olaryn
kopeiilige bolan duygyny, koptaraplayyn howesli hisiyetiniil
Osmegini, sahsyyetiniii beyleki gylyklaryny 6zlinde toplanmagyna
onyn tésir edyar.

2. Woleybolgylaryn erkin hisiyetini terbiyelemek we erkin
hédsyetlerininn hilleri bolan maksada okgunlylyk we gayduwsyzlyk,
oziine erk etmeklik we ¢ydamlylyk, basarjanlyk we batyrlyk, oyny 6z
{istiine almaklyk we tertiplilik hisiyetlerini kemala getirmek. Yarys
dowriinde ¢ylsyrymly oyun pursatynda woleybolgynyii ofiyn bas alyp
cykmagyna, yokary derejeli erkin hésiyet wajypdyr.

3. Oyungylaryn 6z aralaryndaky sazlagygyny terbiyelemek we
ony berkitmek komandada we ayry-ayry hatarlardaky hereketlerii
sazlagykly bolmagyna yardam berer.

4. Yarys sertlerine uygunlasmak. Okuw-tiirgenlesik doéwriinde
owrenenlerini yaryslarda ofiyn ulanmaklygy basarmak. Sonui
iicin ilki bilen (baslangyc tayyarlyk toparynda) oyun hadysasyna
uygunlasdyrmak. Sofira yaryslara uygunlasdyrmak (okuw-tiirgenlesik
toparynda).

5. Oyna tayyarlyk we komanda yolbascylyk etmekligii usullary.
Oyna takyk dogry gorkezme bermek, oynun gegisine seljerme
bermek, oyun dowriinde oyungylary calysmak, arakesme almak we
s.m. psihologiki tayyarlygyn maksadyny ¢ozmége sert doreder.
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Psihologiki tayyarlyga onun serisdelerini we usullaryny
ginisleyin we basarjain ulanmaklyk oniyn tésir etmelidir. Onun biri
psihologiki tayyarlyga, beylekileri beden, emel-taktiki, integral we
nazary tayyarlyklaryna degislidir.

Onun esaslary sulardyr:

1. Habar beris serisdeleriniii tasiri (metbugat, radio, telewideniye,
medeniyetini, syyasatyn birndce goOrniisleri), umumy okuwlar,
maslahatlar, konferensiyalar we s.m.

2. Psihologiya, woleyboluii emel taktikasy, sport-tiirgenlesigii
usullary boyunca ydrite bilimlilik.

3. Téalimg¢inin sahsy goreldesi, onun ynamdarlyk, sylaglamak we
kiying bermek ukyby.

4. Peydaly kopciilik isi, tabsyryk we ise bolan yhlas.

5. Komandada, kopgiilikde, sport mekdebinde seljerme-maslahat
gecirmek.

6. Tiirgenlesik sapagynyn maksatnamasyny diizmek we ony
0zbasdak gecirmek.

7. Onki sapaga gord, tize sapaga artykmaclyk girizmek.

8. Gowsak tayyarlykly woleybolgylar bilen tayyarlykly
woleybolgylaryn bilelikde tiirgenlesik sapagynyn gecirilmegini
(yetginjeklerin ulular bilen) yola goymak.

9. Gowsak komanda bilen giiycli komandanyi arasynda yarys
gecirmek.

10. Beden, emel-taktiki, integral tayyarlyklarynda berilydn
masklary kynlasdyrmak, ¢ylsyrymlasdyrmak.

11. Yarysa-oyna gorkezme bermek, oyungylar bilen bilelikde
oyna seljerme bermek.

12. Beden, emel-taktiki tayyarlyklarynda yarys usulyny ulanmak.

DIKELDIS-BEJERIS ISLERININ UGRY
Woleybolgylary tayyarlamakda sport mekdeplerinin 6nde goyyan
maksatnamasyny kopyyllyk tayyarlyk dowriinde onyn ¢ézmek ii¢in
dikeldis isininn serisdelerini yerlikli ulanmalydyr. Dikeldis isinii
soraglary yyllyk tayyarlygynda, tiirgenlesik sapaklarynda, yaryslarda,
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Komandalayyn taktiki hereketlerin ulgamy

Garsydas tarapdan torun tistiinden gecyén toplary kabul etmekde
oyungylaryn meydancada «burg 6nie» gorniisli yerlesisleri, toparlayyn
hereketlerin okuw yylyna layyklygy bilen oyungylarynn hiijiim we
aldaw urgularyny yerine yetirmekleri gabat gelmelidir.

IV. Integral tayyarlygy

1. Tayyarlyk masklaryny oynuni emellerinin ayratyn bolekleri
bilen gezeklesdirmek. Mysal {igin, dykylan topy (1-2 kg) zynmak,
gapdala ddip, yykylmak bilen, yiipden asylgy topy iki el bilen yokardan
bermek, yykylyp, arkan togalanmak bilen zynmak. Dykylan topy
bokiip zynimak, ¢dgeli halta bilen bokmek - amortizatorda berkidilen
topa hiijiim urgusy etmek.

2. Yorite hilleri osdiirmekligiii  tayyarlyk masklaryny
gezeklesdirip, meyilnama layyk gelyédn we okuw yylynda goz 6niinde
tutulan emelleri yerine yetirmek.

3. Oynuii emellerini we onuil gorniislerini diirli sazlagykda
(hiijimi we goranysy ayratynlykda, sonuil bilen birlikde hiijiimi we
goranysy bilelikde) gezeklesdirmek. Topy asakdan we yokardan goni
we gapdallayyn urup, oyna girizmek. Topy iki el bilen yokardan
bermek - tora golay , meydanganyn i¢inden, bokiip, yykylyp bermek.
Diirli belliklerden hiijiim urgusy (goni, sowup) etmek. Hiijiim urgusy -
bowet goymak. Topy bermek — bowet goymak. Asakdan kabul etmek,
asakdan yykylyp, diirli hereketler bilen sazlasykly bowet goymak.

4. Owrenilen taktiki hereketlerini, yekeleyin, toparlayyn,
komandalayyn hiijjimde we goranysda gezeklesdirmek. Topy
bermekde yekeleyin hereketler - hiijiim urgusynda yekeleyin
hereketler etmek. Bowet goymakda yekeleyin hereketler - ikinji
topy hiijiime¢d bermekde yekeleyin hereketler etmek. Goranysda we
hiijiimde toparlayyn hereketler etmek. Solar yaly hem komandalayyn
hereketler yerine yetirmek.

5. Oynun emellerini kop gezek yerine yetirmek. Diirli
hereketlerin top bilen sazlasykly hereketleri. Topy takyk bermek
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3. Hiijiim urgusyny kabul etmekligiin gorniislerini we usullaryny
asakdan yykylyp, yokardan saylamak.

4. Bowet goymak (topuil ugruny kesgitldp, ynamly oOniini
yapmak).

Toparlayyn hereketler

Oyungylaryin 6z hatarynda we hatarara ylalagykly hereketleri
seyledir:

1. Yzky hataryn oyungylarynyi ylalasykly hereketleri; 1, 6, 5-nji
bellikddki oyungylarynl 6zara hereketleri (yokardan oyna girizilen
toplary kabul edyéni goramak).

2. Ondiki hataryn oyungylarynyf ylalasykly hereketleri; 4 we 2
bellikddki bowet goymaga gatnasmayan oyungylaryn 3-nji bellikdéki
bowet goyyan oyungy bilen edyén hereketleri.

3. Ondiki we yzky hataryi oyungylarynyi ylalasykly hereketleri;
6-njy bellikdéki oyungy, 3-nji bellikdéki bowet goyyan oyungy,
4-nji we 2-nji bellikdéki gorayan oyungylar bilen 6zara ylalagykly
hereketleri.

4. Hijjiim we aldaw urgularyny kabul edyin oyungylar, 5-nji we
I-nji bellikdékiler, 4-nji we 2-nji bellikdéki oyungylar bilen 6zara
ylalagykly hereketleri.

Komandalayyn hereketler. Topy kabul etmek

1. Yokardan urlup, oyna girizilen toplary kabul etmekde
oyungylarynn meydancada yerlesisleri, ikinji topy 3-nji bellikdéki
oyungy yerine yetiryar.

2. Asakdan we yokardan goni urup oyna girizilen toplary kabul
etmekde oyungylarynn meydancada yerlesisleri, ikinji topy 4-nji
bellikddki oyungy yerine yetiryir, 3-nji bellikdéki oyungy sol wagt
yza cekilyar.

3. Oyna girizilen toplary kabul etmekde oyungylaryn meydancada
yerlesisleri, 2-nji bellikdédki oyungy tora golay duryar, 3-nji bellikdéki
oyungy yza cekilip, 2-nji bellikde duryar. Top kabul edileninden son,
2-nji bellikdéki tora golay oyungy, ikinji topy bermek ii¢in 3-nji
bellige sliysydr, 3-nji bellikddki oyungy 2-nji bellikden hiijiim edyar.
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tirgenlesigin  we yarysyn aralygyndaky ayratyn boliimlerinde
¢oOziilyar.

Dikeldig-bejeris isininn ugry toplumlayyn hésiyete eye bolup,
psihologiki-pedagogikiwe lukmancgylyk-biologikiserisdesihokmiinde
tirgenlesigin we yarysyn is yiiklerini doredijilikli ulanmakdyr, bu
umumy beden tayyarlygynyn serisdeleri igjent hereketlere owriilip,
dikeldis dowriine amatly sert doredydr; sapaklaryn arasyndaky
arakesme-dyng¢ alsyn dowamlylygy, magklar bilen arakesméinii
sazlagygy, tlirgenlesigin psihologiki kadalagdyrys serigsdelerini we
usullaryny ulanmak yaly serisdeleri we usullary ulanmak, oyungylaryn
igjen gatnagmaklaryna we talimg¢inin professional derejesine baglydyr.

Lukmangylyk-biologiki serisdelerine degisliler:

1. Yéritelesdirilen iymit, derman serisdeleri;

2. Giin tertibi;

3. Sport owkalamasy (massaz);

4. Gidroenjamlar: yorite, yumsak, gyzgyn, sowuk, suwui
icindidki dusly massaz, bugly hammam: gury, ¢ygly;

5. Hlorid-natriy wanna, hwoyly wannalar;

6. Elektrostimulyator, elektrogsdhleterapiya, tok bernara;

7. Baroterapiya;

8. Kislorodterapiya.

Dikeldis iginin serisdelerini ulanmaklyk gigiyenanyn talaplaryna
gord, yas woleybolgylaryn giin tertibindéki iymiti hem 6z icine alyar.
Giin tertibi we iymit dikeldis isiniii yorite ugurlarydyr.

Giin tertibindéki dikeldis ukyny basarjanlyk bilen ulanmaklygy
talap edyidr, uly gowriimli tlirgenlesikden son gijeki ukynyn
dowamlylygy 9-10 sagat bolmaly, giiyz we gys dowiirlerinde 1-1,5
sagat oniinden ir yatyp, 30-60 min gi¢ turmakdyr. Woleybolgylaryi
giindizki ukusy (yarysyn oniisyrasynda) sport isennirligini yokary
derejede goldayar. Tiirgenlesikden we yarysdan son oyungylar
giindizki ukyny giiniifl ikinji yarymynda, uly josgunly goérniisinde dal-
de, gowsagrak gorniisde almaklyk maslahat berilyar. Woleybolgylaryi
bir gije-glindizin dowamynda yerine yetiryédn isinin we sarp edyin
energiyasyna layyklykda, berilydn iymit hem sona gabat gelmelidir.
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A.A.Pokrowskinin «Sportculara iymit barada maslahat» diyen
ylmy isinde woleybol oyny energiya sarp edijiligi bilen, sportuni
gornilisi hokmiinde 3-nji topara giryanligini hasiyetlendiryér. Dikeldis
gorniisde, yokary derejeli bugday unundan ¢orek, ary baly, ballar,
sireler-kompotlar we s.m.) degislidir we suna Osiimlik yaglaryny
gosmak bolar.

Dikeldis iymit gorniislerine pentine bay bolan bakja dniimleri we
ir-iymisler bolmalydyr. Siiyt we tursy gatygyn ulanylmagy bedendéki
artykmacg galyndylary ¢ykarmaga ukyply bolup, garyn icegelerini
isini kadalagdyryar. Bedenden suwun we duzlaryn koép mukdarda
cykmagy sebdpli, gije-glindizki suwuil we duzlaryn talaplaryny
kopeltmelidirler. Tiirgenlesigin aralygynda we yarys dowriinde
yoritelesdirilen iymitler: baylasan beloklar, witaminler, uglewod-
minerallar bilen iipjiin edilmelidir.

3-nji tablisa
Woleybolgylaryn mysaly iymit tertibi

T/b Iymitin kabul edis tertibi Umumy kaloriyadan kabul edilen
iymitiin % goterim kaloriyalylygy
1 | Irki nahar 25
) Tiirgenlesikden 6n we sonky 10
dikeldis iymit serisdeleri
3 | Glinortanky nahar 35
4 Ikinji tiirgenlesikden sonky 5.10
dikeldis iymit serisdeleri
5 | Agsamky nahar 20-25

1000 kilokaloriyada yokary derejede energiya sarp edilse, 4-5
sapar iymitlendirilmek maslahat berilyar. Dikeldis serisdelerini
igjent ulanmak (uly mdcberde witaminler ulanmak) woleybolgylaryii
bedenine bolan tebigy dikeldis pursatyna pésgel bermeli dildir,
esasanam ol tayyarlyk mowsiiminde, tebigy yagdayda oynuil
endiklerinin 6smekligi bilen baglydyr.
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Birinji topy bermekde ondidki we yzky hataryn oyungylary
asakdaky yaly 6zara hereketleri edyérler:

1. 6-njy, 5-nji we 1-nji bellikdédki oyungylar bilen 3-nji bellikdéki
oyungynyn yokardan urlup girizilen topy kabul etmekde.

2. 6, 1 we 5-nji bellikddki oyungylaryn 2-nji bellikddki oyungy
bilen (ikinji topy bermek iicin, topy kabul etmekde, hiijim urgusy
ticin topy kabul edip bermekde).

Komandalayyn hereketler

Ondiki hatarlaryfi oyungylarynyii iisti bilen topy bermekligif
taktiki ugurlary seyledir:

1. Oyna girizilen topy kabul etmek we ony 3-nji bellikdédki
oyuncga bermek, ikinji topy berjek tarapyna goni yiizbe-yliz we arkan
durup bermek.

2. Yokardan géni urup, oyna girizilen topy kabul edip, ony 2-nji
bellikdédki oyunca bermek, ikinji topy 3-nji we 4-nji belliklere bermek.

3. Yokardan géni urup, oyna girizilen topy kabul edip, ony 3-nji
bellige bermek, ikinji topy berjek tarapyna goréd arkan durup bermek.

Goranys taktikasy

Yekeleyin hereketler, meydancada yeri saylamak

1. Yokardan gapdallayyn urup, oyna girizilen toplary kabul
etmek.

2. Bowet goymak (yekeleyin).

3. Topy kabul edyédn yoldasyny (oyna girizilen topy, hiijiim
urgusyny), bowet goyyany, hiijiimg¢ini goramak.

Top bilen hereket edeninde

1. Oyna girizilen toplary kabul etmekligin gorniiglerini we
usullaryny yokardan we asakdan, iki el bilen asakdan, iki el bilen
yokardan saylamak.

2. Yokardan, bir we iki el bilen asakdan aldaw urgularyny kabul
etmekligin gorniislerini we usullaryny saylamak.
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2. Topy (asakdan, yokardan, goni we gapdal) oyna girizmek {li¢in
yer saylamak.

3. Hiijjim urgusy t¢in (gowsak el bilen goni, giiycli el bilen
sowup) yer saylamak.

4. Topy oyna girizmegin gorniislerini (asakda, yokarda, asakdan
we yokardan) we usullaryny gezeklesdirmek.

5. Topy gowsak kabul edydn oyungynyn iistline topy yokardan
goni urup oyna girizmek.

6. Oyna tdze giren oyungynyi iistiine, topy asakdan urup, oyna
girizmek.

7. Topy torun istiinden gecirmegin gorniiglerini we usullaryny
saylamak: iki el bilen yokardan, yumruk bilen (duran yerinde we
bokiip), asakdan (tora tarap goni we arkan durup) urmak.

8. Meydanganyn 2-nji belliginden topy iki el bilen yokardan 3-nji
we 4-nji belliklere (topy beryin bilen yiizbe-yiiz durup) gezeklesdirip
bermek.

9. Meydancanyn 3-nji belliginden 4-nji we 2-nji bellikdédki
oyungylara (goni we arkan durup) topy iki el bilen yokardan
gezeklesdirip bermek.

10. Hatarda giiycli hiijiimeé ikinji topy bermek.

11. Meydangada durup, ikinji topy berjek yaly edip, topy torui
iistiinden aldap bermek.

12. Bat alyp, bokiip hiijiim urgusyny etjek bolup, topy iki el bilen
yokardan torui {istlinden bermek.

Toparlayyn hereketler

Ikinji topy bermekde, 6ndéki hataryn oyungylary asakdaky yaly
Ozara hereketleri edyarler:

1. 4-nji bellikdéki oyungynyn 3-nji bellikdéki oyungy bilen;

2. 2-nji bellikddki oyungy bilen 3-nji we 4-nji bellikdaki
oyungylar bilen (gezeklesip);

3. 3-nji bellikdéki oyungynyn 4-nji we 2-nji bellikdéki oyungylar
bilen, birinji topy hiijiim¢a bermekde.
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Kihalatlarda uly tiirgenlesik isinden ya-da yarysdan son
yadawlyk yiize g¢yksa, onda lukmanyn gorkezmesi bilen dikeldis
derman serisdelerini ulanmak bolar. Yas woleybolgylarda ¢ykgynsyz
yagdayda, lukmanyn gorkezmesi bilen derman serisdelerini ulanmak
teklip edilyar.

MASSAZ WE FIZIOTERAPIYA SERISDELERI

Tirgenlesik we yarys dowriinde umumy we yiti yadawlyk
yagdayyny tiz we gysga wagtyn i¢inde dikeltmeklikde massazyn orny
uludyr, sonun bilen birlikde gidroproseduralar, elektroysykterapiya,
kislorod kokteyli, yerli barokameralar we beylekiler ulanylyar.

Woleybolgylaryn bedeninin gorayys mehanizmini
fizioterapiyanyn iisti bilen dikeltmeklik bedeniit umumy yadawlygyna
tasir edydr we myssalaryn yagdaylaryny, nerw we yiirek-gan-damar
ugurlaryny, bedenin garsylyk gorkezmekligini kuwwatlandyryar.
Su serisdeler merkezi nerw ulgamlaryny kadalasdyrmak bilen
woleybolgylarynn umumy bedenine onyn tisir edyar.

Sport massazy (el bilen wibromassaz, ultrosesli).

1. El bilen massaz sportun hemme gorniislerine degisli bolup,
duydurys-6niini alys we dikeldis hésiyetlerine eye bolyar. Duydurys-
ontini alys massazy yaryslarda ¢ykys etmekden 15-30 min. 61, dikeldis
- 20-30 min. yarysdan son, uly yadawlykda 1-2 sagatdan son edilyar.

2. Wibromassaz — umumy yadawlygyna we myssa yadawlygyna
onyn tdsir edyan serisde hokmiinde wibrator ulanylyar.

3. Ultrasesli massaz — bedende homoya hadysalaryny
giiyclendirydr, okiso-dikeldis pursatyny tizlesdirydr, myssalaryn
isenfirligini yokarlandyryar, yadawlygy ayyryar. Yakymsyz agyrylar
yityar.

4. Sport kremi we owkalamak — dikeldis pursatyny
caltlasdyryar, serigsde hokmiinde sport sikeslerini bejerip, iseniirligini
yokarlandyryar. Su massaz myssalarda ¢uni ornasyp, uzak wagtlayyn
yylylygy saklayar.

5. Gidroterapiya — saunalar — gury we bugly, duslar: yagys sekilli,
e, tozan, yiti, yelgamak we basgalar.
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6. Wannalar — sowuk-gyzgyn, tolkunly, hlorly-natriy duzly,
hwoyly we beylekiler.

7. Elektroysykterapiya — dikeldis pursatynda serisde hokmiinde
wajyp yeri eyeleyar.

- Bernara togy;

- Solyuks;

- Ultrofiolet sohlesi;

- Elektrostimulyasiya.

8. Sazly sohlelerin tdsiri — dikeldis serisdelerininn toplumyna,
asman renkli we yagyl renkli sohlelerini yorite saylanyp alnan saryn
bilelikdéki tésiri, sypa beriji dyng almagyn esasynda, biitin bedenini
myssalarynyi gowsamagyna tisir edyar.

Woleybolgylaryn sahsy ukyplaryna goérd we olaryn yas
ayratynlygyna layyklykda, dikeldis serisdelerini lukman-hiindrmenler
yorite diiziilen tertip boyunga amala asyrmalydyrlar. Her bir sport
mekdebinde yorite dikeldis isleri boyunca toparyii doredilmegi teklip
edilyar.

BASLANGYC TAYYARLYK TOPARY
BIRINJI OKUW YYLY. 9-10 YAS

I. Nazary tayyarlyk - 8 sagat

1. Tiirkmenistanda bedenterbiye we sport - (2 sagat).
Bedenterbiye — umumy medeniyetin ayrylmaz bir bolegi bolup,
vaslary ruhubelent, watansoyiijilik ruhda terbiyelemekligin esasy
serigdesidir. Bedenterbiydniii esasy maksatlary saglygy berkitmek,
koptaraplayyn beden Gsiisini ondiirijilikli ise tayyarlamak we jany-
teni bilen Watany goramak ruhunda terbiyelemekdir.

2. Adam bedenininl gurlusy we onun ukyplary (1 sagat).

Adam bedenininn gurlusy we onun ukyplary barada gysgacga
maglumat. Siink ulgamlary we onun 6stisi. Birlesdiriji apparat we onui
ukyplary, myssalaryin gurlusy, wezipeleri we bilelikdiki hereketler,
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yokardan urup, oyna girizilen toplary 6-njy bellikde iki el bilen
asakdan kabul etmek. Yorite beygeldilen enjamda durup, 6z oklan
topuna orta giliy¢ bilen hiijiim edilen toplary iki el bilen agakdan kabul
etmek. Torun iistiinden iki el bilen yokardan bokiip berilen toplary,
iki el bilen agakdan kabul etmek. Meydanganyn 6, 5, 1 belliklerinden
tora tarap arkan durup, topy iki el bilen asakdan urup, torun iistiinden
gecirmek.

3. Topy iki el bilen yokardan kabul edip, yykylmak we
togalanmak. Asakdan urlup, oyna girizilen toplary kabul etmek. Iki el
bilen yokardan bdokiip, toruni tistiinden berilydn toplary kabul etmek.
Oz oklan topuna orta giiy¢ bilen hiijiim edilen toplary kabul etmek.

4. Tora degip yzyna gaydan topy, iki el bilen asakdan kabul edip,
yza yykylyp, arkan togalanmak. Duran yerinde we hereketden son,
tora 6z oklan topuny kabul etmek. Yoldasynyf tora oklan topuny
duran yerinde we hereketden son kabul etmek. Tora urup yzyna
gaydan toplary kabul etmek.

5. Topy bir el bilen asakdan kabul edip, ayagyn budunyn iisti
bilen yza togalanmak (sag el bilen - saga, ¢ep bilen - ¢epe) yiipden
asylgy toplary duran yerinden we hereketden son kabul etmek. Solar
yaly, yone yoldasynyil oklan toplaryny kabul etmek.

Bowet goymak

Meydanganyn 4, 2, 3 belliklerinden gytak hiijim urgularyna
yekeleyin bowet goymak. Yorite beygeldilen enjamyi iistiinde durup
(61 milim edilen 4-3, 2-3 belliklerden yorite berkidilen topa bolan
hiijlim urgusyna) bowet goymak. Solar yaly, yone meydancadan
bokiip, bowet goymak. Beyik we orta toplara bolan hiijiim urgusyna,
yorite beygeldilen enjamyn iistiinde durup we duran yeriniden bokiip
bowet goymak.

Taktiki tayyarlygy

Hiijiim taktikasy, yekeleyin hereketler

Toply hereket etmek iicin meydancada yeri saylamak

1. Ikinji topy yerine yetirmek ti¢in (tora golay goni arkan durmak,
topun gelyédn ugruna tarap) yer saylamak.
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II1. Hijjiim urgusy

1. Giliycli el bilen goni hiijim urgusy. Hijjim urgusy 4-3-2
belliklerden (gysga-beyik, gysga-orta, orta beyiklige gord aralyk
toplary) edilyar. 1-1,5 metr tordan dasdaky toplary hiijiim etmek.
Meydancanyii i¢inden berilyén toplary 4, 3, 2 belliklerden hiijim
urgusy etmek.

2. Gowsak el bilen goni hiijiim urgusy. Elifi ayasy bilen woleybol
topuny urmak; porolon diiseginn {iistiinde, dyzyn {istlinde durup;
amortizatorda asylan topy; diwara tarap durup, topy yere urmak. Bat
alyp bokiip, tennis topuny torun istiinden zyfimak. Duran yeriiidden we
bat alyp bokiip, berkidilen topa hiijiim urgusy etmek. Oz oklan rezin
topuny duran yerinde bokiip, torun iistiinden urmak.

3. Topy gapdala saga sowup, hiijim urgusyny etmek, 2-nji
bellikden géwrani saga Owrlip, duran yerinde we bat alyp bokiip, tennis
topuny torun iistiinden zynimak. Bat alyp bokiip, asylan woleybol topuna
hiijiim urgusy etmek. Solar yaly toruf iistiinden urmak. Oz oklan rezin
topuny, duran yerinde bokiip, torui iistlinden urmak.

Goranys emelleri. Topsuz hereketler

Diirli hereketler we esasy durgy

Woleybolgynynn esasy durgusynyn diirli hereketler bilen
sazlagyklylygy; yza, oile, saga, ¢epe towusmak, duran yerinde we diirli
hereketlerden son, yykylmak we yykylanyndan son togalanmak, diirli
hereketlerin we yykylmagyn 6zara sazlasyklylygy, diirli hereketlerin we
yvykylmagyn goranys emellerinin 6zara sazlasyklylygy bolmalydyr.

Toply hereketler. Oyna girizilen topy kabul etmek

1. Topy iki el bilen yokardan kabul etmek. Diwara agakdan goni
urlup, yzyna gaydan toplary (aralyk 6-8m) kabul etmek. Asakdan
goni urlup, oyna girizilen toplary 6-njy bellikde kabul etmek. Torun
iistlinden berilyén toplary (aralyk 10-12m) kabul etmek.

2. Topy iki el bilen asakdan kabul etmek. Diwara bir el bilen
yokardan urlup, yzyna gaydan toplary kabul etmek. Topy iki el bilen
asakdan takyk bermek. Meydanganyn yzky we oOiiki hatarlarynyn
aralygynda, (4m) garsylyklayyn hatarda topy asakdan kabul etmek.
Topy asakdan 5-3-4, 5-2-3, 1-3-2 belliklere bermek. Asakdan we
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myssalaryn yygrylmagy we yazylmagy, esasy myssa toparlarynyn
yerlesisleri barada gysgaca tanysmak.

3. Oyungylaryi bedenine beden masklarynyn tésiri (1 sagat).

Beden magklarynyn tésiri bilen myssa toplumynyin ulalmagy,
onun isennirligi we bogunlaryn hereketliligi.

4. Gigiyena, lukman gozegciligi we 0z-6ziifie bolan gozegcilik
(1 sagat).

Tiirgenlesik sapagynyn gecirilyédn yerine bolan  arassacylygyn
talaplary we sport sikesleri barada diisiinje, onun sebdpleri we bejeris
isleri, sikesleri we bogun agyrylaryna ilkinji komek.

5. Woleybol oyunlarynyn diizgiinleri: (I sagat) - komandanyn
diiziimi, oyungylaryin meydangada yerlesisleri we olaryn orunlarynyn
calysmagy. Oynun baslanysy, topy oyna girizmek, topa urgular, orta
cyzygy geemek, topunl oyundan ¢ykmagy, san we netije.

6. Tiirgenlesik sapagynyn gecyén yeri we enjamlar (1 sagat). Top
we tor, ¢éklendiriji lenta we antenna.

II. Emel tayyarlygy

Hiijiim emeli. Topsuz hereketler. Diirli hereketler we esasy
durgy. 1. Esasy durgy: yokary, asaky, 2. Yoris we ylgaw — oiie 3.
Gapdal hereketleri, 6tie, saga, ¢epe. 4. Iki ddim 6iie 5. One towusmak,
ddimlip durmak we saklanmak. 6. Diirli hereketleri esasy durgy bilen
sazlagykly gezekli-gezegine gaytalamak.

Top bilen hereketler, topy bermek

1. Iki elin bilen yokardan bermek, yokardan asylan topy oOne
-yokaryk, 0z istiine duran yeriide we hereketden son, onie, gapdala
bermek we esasy durgy, esasy durgy topa tarap one seredip, takmynan,
hiijjiim ¢yzgydan tor aralyga (2 m) duran yeriiiden we hereketden
son (saga, ¢epe, gapdal yordp) topy Oz lstiinde oynamak, solar
yaly yoldasynyn oklan topuny alyp bermek. Iki bolup topy birek-
birege bermek (aralyk 4 m). Topy belliklerde iigbur¢lukda oynamak:
meydancanyn 6-3-4, 6-3-2, 6-2-3, 5-3-4, 1-3-2 belliklerde (aralary 3 m)
oynamak. Diwarda duran yerinde, topuni beyikligini we aralygyny
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iytgedip oynamak, diwarda hereketden son, topy belliklere takyk
bermek.

2. Tora yakyn toplary, yumrugyn bilen urup gegirmek, yokardan
asylgy toplary, duran yerinden we hereketden sont yumrugyn bilen
urmak, yoldasyn oklan topuny duran yeriide we hereketden son
yumruk bilen urmak.

Topy oyna girizmek

Asakdan géni we gapdal durup, topy oyna girizmek.

Topy 0z gowrdilden gerekli daslykda we beyiklikde oklap
gapmak, asylgy topy oyna girizmek, diwara (6-9 m) aralyga we
(2 m yokarlyga) topy urup, oyna girizmek. Torufi iistlinden 6 metr
aralykdan, soit 9m aralykda topy oyna girizmek. Manlay ¢yzykdan
torun {istiinden topy oyna girizmek.

III. Hiijiim urgusy

Goni hiijiim urgusy (el bilen giiycli)

Iki ayagy bilen yokaryk bokmek: duran yerinden, 1, 2, 3 4dimden
bat alyp urmak. Woleybol topuny elifi ayasy bilen urmak: gimnastika
diiseginde, dyzyn tistiinde durup, amortizatorda berkidilen topa hiijiim
urgusy: duran yerinden, bokiip urmak. Duran yeriiiden we bat alyp,
torun Ustiinden tennis topuny zynmak. Duran yeriniden we 1,2,3
ddimden bat alyp, bokiip, 6z lstline oklap, topa hiijiim urgusyny
etmek.

Goranys emeli. Topsuz hereketler

Esasy durgy we diirli hereketler: esasy we ki¢i durgy, yoris
we ylgaw One, yza, gapdala, 6ne towusmak, ddimlédp durmak, su
hereketlerin sazlasykly toplumyny diizmek.

Top bilen hereketler. Topy kabul etmek

Iki el bilen yokardan topy kabul etmek: diwardan (1, 2 m aralyk)
yzyna gaydyan toplary kabul etmek, torun iistiinden zynlan toplary
(4-6 m aralykda) kabul etmek. Asakdan goni urlup, oyna girizilen
topy kabul etmek.

Topy iki el bilen asakdan kabul etmek: asylgy topy iki el bilen
asakdan one - yokaryk urmak, duran yerinde we hereketden son, iki
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topy kellan iistiinden yza bermeli (aralyk 2-3m). Topy 6-3-2, 6-3-4,
5-3-2, 1-3-4 belliklere bermek.

5. Topy iki el bilen yokardan berip, yza yykylyp, arkanlygyna
togalanmak. Yiipden asylgy topy duran yerifiden we hereketden sofi
takyk bermek. Topy 0z iistiiie oklap, duran yeriiiden we hereketden
son takyk bermek. Solar yaly yoldasynyn oklan toplaryny seyle etmek.

6. Duran yerinde ayagynyil arasyny gin goyup, topy iki el bilen
yokardan, gapdala ayagyi istiine oturyp (sag-¢ep) berip, ayagyn
budunyii {isti bilen yza togalanmak.

7. Topy iki el bilen yokardan bokiip bermek (6nie , yokaryk).
Yiipden asylan topy hereketden soi bermek. Oz iistiine oklan topuny,
yoldasynyn oklan topuny hereketden soii bermek. Iki bolup yiizbe-
yiiz durup, topy yokardan bokiip bermek. Diwarda topy hereket bilen
sazlagykly bermek. Iki bolup topy hereketden oiie, yza, saga, ¢epe
bermek. Topy meydancanyn ¢dginden ¢ykman, takyk bermek (torun
istlinden, oOnki hatara). Topy hatar bolup, 3-4, 3-2, 2-3 belliklere
goniikdirmek (hatardan-hatara ge¢mezlik serti bilen).

8. Meydancada duran yeriide we bokiip, tora yakyn toplary
yumruk bilen urup, torun stiinden gegirmek. Tora tarap yiizbe-yiiz
durup, gapdal, arkan durup, hereketden son, topy yumruk bilen torun
iistiinden gecirmek. Solar yaly, yone bokiip gecirmek.

Topy oyna girizmek

1. Topy asakdan urup, oyna girizmek. Meydanganyn belliklerine
takyk diistirmekligi kdmillesdirmek.

2. Topy yokardan gdni urup, oyna girizmek. Topy 10 gezek urup,
oyna girizmek. Topy meydancanyn sag we ¢ep bolegine diisiirmek.
Topy meydanganyn yzky we onki bolegine diisiirmek. Topy 6-njy
bellikdéki oyungynyn arkasyna diisiirmek. Topy oyna girizmekligii
yarysyny gec¢irmek (dogry yerine yetirilen toplaryii sany alynyar).

3. Topy yokardan gapdallayyn urup, oyna girizmek. Yorite
enjamlardan asylan toplary, diwara (aralyk 6-9m, beyikligi 2m 20 sm)
urmak. Torun iistlinden 6m aralykdan, sofira 9m aralykdan topy oyna
girizmek.
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diistinje. Woleybol boyunga okuw-tiirgenlesik dowriinde ulanylyan
masklarynyn gorniisleri (klassifikasiyasy).

8. Yarysy gurnamak, gecirmek we onu diizgiinleri (3 sagat). Yas
woleybolgylary tayyarlamakda yarysyi shmiyeti. Yarysyn gorniisleri.
Eminlik barada diisiinje.

9. Enjamlar (2 sagat). Woleybol boyunca tiirgenlesik ti¢cin yorite
tayyarlanyan enjamlar (topy saklayan yorite amortizatorlar, bokiijiligi
Osdiirmek ii¢in yorite enjam, gosmaca tor we §.m.).

10. Yarysyii oniisyrasynda oyungylara gorkezme bermek we
gecirilen oyna seljerme bermek (2 sagat). Garsydas komanda
hésiyetnama bermek. Oynun taktiki maksatnamasy, komanda we
ayry-ayry oyungylara gérkezme bermek. Oyna seljerme bermek.

I1. Emel tayyarlygy

Hiijiim emelleri. Topsuz hereketler

1. Diirli hereketler we esasy durgy. Duran yeriiden yokaryk
bokmek, torun golayynda, diirli hereketden soni saklanyp bokmek.
Diirli hereketlerin usullary bilen saklanmak, durmak, bokmek we
emeller bilen bilelikde sazlasykly hereketler etmek.

2. Toply hereketler. Topy iki el bilen yokardan bermek. Duran
yerinden topy iki el bilen yokardan diwara bermek (oturan yeriiidden
goni we gapdal, yatan yerinden). Solar yaly, yone berilydn topun
beyikligini we diwar bilen arany iiytgedip bermek. Yene-de solar
yaly, yone diirli hereketler bilen sazlasykly bermek. Diwarda yorite
belliklere topy iki el bilen yokardan takyk bermek. Topy meydanganyn
belliklerinde 6-4-2, 5-4-3, 1-4-2 tigbur¢luga bermek. Topy iki el bilen
yokardan diirli beyiklikde we aralykda gezeklesdirip bermek.

3. Topy iki el bilen yokardan meydanganyn i¢inden tora tarap
hiijlim¢d bermek, topy 2-4, 4-2, 6-4 belliklere (4 metr aralyga) bermek,
topy 5-2, 1-4 belliklere (aralygy 6m) bermek.

4. Topy iki el bilen yokardan torun golayynda bermek, topy
berjek tarapyna arkan durup, 3-2, 3-4 belliklere kellén iistiinden yza
bermek, topy 0z Ustliniden yokaryk berip, 180° dwriilmeli. Topy ii¢
oyungynyin arasynda diirli hereketlerde bermek, ortadaky oyungy
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el bilen 6z Uistlinde, sonun yaly topy yoldagy oklanda kabul etmek. Iki
bolup duran yerinde, iki eli bilen topy asakdan one, yokaryk we 6z
iistiinde oynamak. Solar yaly hereketden soi (biri duran yerinde) topy
kabul etmek. Duran yerinde we hereketden son iki eli bilen agakdan
0z ustiinde kop gezek gaytalamaly. Oyna girizilen topy, yzky hatardan
iki el bilen asakdan kabul edip, 6nki hatara bermek.

Bowet goymak

Goni hiijiim urgusyna yekeleyin bowet goymak:

Hijiim urgusy 4, 2, 3 belliklerden edilende bowet goymak.
Torui tistiinde oklanan tennis toplaryny 4,3,2 belliklerde beygeldilen
enjamyn Ustlinde durup, elin ayasyna geylen yumsak ellik bilen solar
yaly meydangadan bokiip saklamak.

Taktiki tayyarlyk

Hijjiim taktikasy, yekeleyin hereket.

1. Ikinji topy bermek {iigin (3 bellik), topy oyna girizmek {i¢in
hereket etjek yerini saylamak.

2. Top bilen hereket etmek: topy torun listiinden gegirmekligin
gbrniisini we usulyny saylap almak: (meydancada durup) iki el bilen
yokardan, asakdan yumruk bilen urmak.

3. 3-nji bellikden ikinji topy hiijiim¢a bermek (4,2 - belliklere).

4. Topy meydancanyn yzky we yakyn bdlegine gezeklesdirip
asakdan goni we gapdal urup, oyna girizmek.

5. Topy bellenen bellige takyk, asakdan urup, oyna girizmek.

6. Topy iki el bilen yokardan torun iistiinden meydanganyn bos
yerine, gowsak kabul edyin oyuncynyn iistiine, 6z yerine baryp
yetismedik oyungynyi {istiine urmak (atmak).

Toparlayyn hereketler

Ondaki hataryn oyungylarynyn 6zara hereketleri:

4-nji bellikddki oyungy bilen 3-nji bellikddki oyungynyn, 2-nji
bellikddki oyungy bilen 3-nji bellikdiki oyungynyn (birinji top bilen)
Ozara hereketleri.

3-nji bellikddki oyungynyn 4-nji bellikddki oyungy bilen, 3-nji
bellikddki oyung¢ynyn 2-nji bellikdiki oyungy bilen (ikinji top bilen)
Ozara hereketleri.
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Yzky hatarynn oyungylary bilen 6nki hataryil oyungylarynyn
(birinji top bilen) 6zara hereketleri.

6, 5 we 1-nji bellikddki oyungylaryn 3-nji bellikddki oyungy
bilen 6zara hereketleri.

Komandalayyn hereketler

Ondiki hataryn oyungylarynyf ikinji topy ulanmaklygynyt
ugurlary: agakdan urlup oyna girizilen toplary kabul edip, 3-nji bellige
bermek, ikinji topy tayyar bolan hiijiim¢éd bermek.

Goranys taktikasy

Yekeleyin hereketler

Hereket etjek yerini saylap:

1. Oyna girizilen topy kabul etmek.

2. Torun Ustiinden gegyéan toplary kabul etmek.

3. Bowet goymak (hiijiim urgusyna garsy).

4. 2-nji topda topy kabul etmekde yoldasyny goramak.

Top bilen hereketler

Oyna girizilen toplary we torui tistiinden gec¢yén diirli hasiyetdéki
toplary kabul etmegin gorniiglerini we usullaryny saylamak (iki el
bilen yokardan we asakdan).

Toparlayyn hereketler

Hataryn oyuncgylarynyn asakdan urlup oyna girizilen toplaryny
kabul edip bermegindiki 6zara hereketleri:

1. Yzky hataryn oyungylary: 1-nji bellikddki oyungynyii 6-njy
bellikdéki, 5-nji bellikddki bilen 6-njy bellikdédki, 6-njy bellikdéki
5-nji we 1-nji bellikdiki oyungylar bilen 6zara hereketleri.

2. Ondiki hataryii oyungylary: 3-nji bellikdéki oyungynyi 4 we
2-nji bellikdédki oyungylaryn 6zara hereketleri. Y zky we 6ndaki hataryn
oyungylarynyn 6zara hereketleri. 5, 1 we 6 bellikdéki oyungylaryn,
4 we 2 bellikddki oyungylaryn, oyna girizilen topy kabul etmekde
we bellenen yere bermekde 6zara hereketleri. Seyle-de 2 we 4-nji
bellikdékiler bilen 6-njy bellikddki oyungylaryn 6zara hereketleri.

Komandalayyn hereketler

Komandalayyn hereketler agakdaky yalydyr:

1. Oyna girizilen topy kabul etmekde meydancadaky oyungylaryn
yerlesisleri (ikinji top 3-nji bellikddki oyungynyi iisti bilen).
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OKUW-TURGENLESIK TOPARY
BIRINJI OKUW YYLY. 12-14 yas

I. Nazary tayyarlyk — 24 sagat

l. Tiirkmenistanda bedenterbiye we sport (2 sagat).
Bedenterbiyinin we sportun syyasatda we dowlet mogberindéki
kopgiilikleyin dhmiyeti. Halk kopgiiliginin sporta bolan garaysy.
Bedenterbiye guramalarynda sportunn Osiisi we maksatlary barada
hdsiyetnama.

2. Woleybol oyny we onun Osiisi barada gysgaca maglumat (2
sagat). Mekdep okuwgylarynyni arasynda woleybol oynunyn Ostisi.
Mekdep okuwcylarynyn arasynda woleybol yarysy. Woleybol oynunyi
cagalaryn bedenine yetiryin tasiri. Woleybol oynuna bedenterbiyanii
serisdesi hokmiinde gysgaga hésiyetnama.

3.Adam bedeninin gurlusy we yerine yetiryin igi barada maglumat
(2 sagat). Iymit beris ulgamy, iymitit maddalara dwriilmegi, boliip
cykarys ulgamy (icegeler, bowrek, dyken we deri). Nerw ulgamy
barada gysgaga maglumat.

4. Beden masklarynyn woleybolgylaryii bedenine edyin tésiri (2
sagat). Beden masklarynynn we woleybol oynunyn nerw ulgamlaryna
we iymitiit maddalara dwriilmegine bolan tasiri.

5. Gigiyena, lukman gozeggciligi we 0z-0zlie gozeggilik
(2 sagat). Tebigatyn faktorlaryny ulanmak (Giin, howa we suw). Adam
bedenini berkitmekde tebigy faktorlaryn tisiri. Sahsy we kopgiilikleyin
sanitar-gigiyena céreleri, woleybol oyny bilen tiirgenlesyénler iicin
umumy sanitar-gigiyena talaplary.

6. Woleybol oynunyn emel we taktiki esaslary (4 sagat). Oynuil
emelleri barada diisiinje. Oynun emellerine (meyilnama layyklykda)
seljerme bermek. Taktika barada diislinje. Hiijiim we goranys taktiki
hereketlerine seljerme bermek.

7. Woleybol oynuny Owretmeginn usuly esaslary (3 sagat).
Woleybol oynuny dwretmegin we tiirgenlesdirmegin gorniisleri barada
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7-nji tablisa

Baslangyc tayyarlyk toparyna kabul etmek iicin mocber talaplary. Bedenin 6siisi we beden

tayyarlygy
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2. Oyna girizilen topy kabul etmekde (“burg 6ne”) gorniisli ugur
icin oyungylaryn meydancada yerlesisleri.

IV. Integral tayyarlygy

1. Caltlyk bilen baglanysykly diirli magklary gezeklesdirip,
yerine yetirmek (6z aralarynda). Caltlyk-giiyc bilen baglanysykly
masklary 6sdiirmek tli¢in gezeklesdirip gegirmek.

2. Caltlygy we caltlyk-giiyc bilen baglanysykly masklary 6zara
baglanysykly yagdayda gezeklesdirip gecirmek.

3. Diirli hereketler bilen (61ie, yza, gapdala) ¢altlyk-giiy¢ hisiyetli
magsklary 6sdiirmek bilen gezeklesdirip gecirmek.

4. Oniki dwrenilen diirli hereketleri uly tizlikde yerine yetirmek.

5. Diirli hereketler ulgamy bilen bilelikde gezeklesdirip gegirmek.

6. Caltlygy we caltlyk-giiy¢ hasiyetli masklary oynun emelleri
bilen (topy oyna girizmek, topy kabul etmek, bermek, hiijim urgusy
we bowet goymagy) gezeklesdirip gecirmek.

7. Owrenilen emelleri, onufi gdrniislerini we usullaryny diirli
baglanysyklarda gezeklesdirip gegirmek. Diirli hereketler one -
gapdallayyn saga, ¢cepe, diirli hereketler - sdginmek, saklanmak, diirli
hereketler - topy iki eli bilen yokardan bermek, diirli hereketler - topy
asakdan kabul etmek, amortizatora berkidilen topa hiijiim etmek - topy
yokardan bermek, urgy asakdan kabul etmek, urgy - bowet goymak,
topy yokardan bermek - bowet goymak, topy asakdan kabul etmek -
bowet goymak.

8. Yekeleyin, toparlayyn we komandalayyn taktiki hereketleri-
hiijiimde we goranysda, goranysda we hiijjiimde gezeklesdirip
gecirmek. Topy torun iistiinden gegirmegin gorniislerini we usullaryny
saylamak-ikinji topy 4-nji we 2-nji belliklere seredip bermek
(gorkezme bilen). Topy takyk oyna girizmek (gorkezme bilen) - kabul
etmegin gorniislerini we usulyny saylamak (yokardan, asakdan).
Ondiki hataryn oyungylarynyii topy kabul etmekde we ikinji topda
O0zara gezeklesmekleri, onddki we yzky hataryn oyungylarynyn
topy kabul etmekde gezeklesme gecirmek. Goranysda we hiijiimde
komandalayyn hereketleri gezeklesdirip gecirmek.
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9. Owrenilen emelleri kdp gezek gaytalamak: topy iki el bilen
yokardan, asakdan, 6z lstline, diwarda, iki bolup etmek. Topy oyna
asakdan girizmek, amortizatorda berkidilen topa hiijim urgusyny
etmek, bowet goymak.

10. On 6wredilen yekeleyin, toparlayyn, komandalayyn hiijiim we
goranys taktiki hereketlerini kop gezek gaytalamak.

11. Tayyarlayys oyunlary: “Top howada”, “Top kapitana”,
“Diwarda estafeta”, “Ugyan toplar” yaly oyunlary oynamak. Woleybol
meydancasyndaky her toparda 6 oyungy, oyungylaryn yerlesisleri
woleybol oynundaky yaly, her utuk gazananlarynda yerlerini ¢alysyarlar,
basda oyna girizilen topy gapyp saklamaly. Sofira yokardan we asakdan
kabul edip bermegi girizmeli. Oynun sertlerini ¢ylsyrymlasdyryp,
woleybol oynuna yakynlagsmaly. Topy asakdan urup, oyna girizmek,
iki el bilen yokardan we asakdan kabul edip, ikinji topy birinji hataryn
oyungylaryna berip, toruni yokarsyndan gegirmek.

12. Okuw-tiirgenlesik oyunlary. Kig¢i woleybolyn diizgiinlerine
layyklykda oyun gecirmek. Woleybol oyny: oyungylaryn meydangada
yerlesisi - 3-nji bellikddki oyungy tora yakyn, her tarapda topa ii¢
gezek degip, torun iistiinden gegirmek, kihalatlarda diizgiinden ¢ykyp
gecirmek. Sowsuz oyna girizilen top gaytalanyp bilner.

Oynatakyk gorkezmeberip gecirmek: ontiirgenlesik sapaklarynda
owrenilen oynunl emelleri we taktiki hereketlerininn esasynda takyk
gorkezme berip gecirmek, mysal iigin, topy meydanganyn ¢ep, sag,
yakyn, das boleklerine asakdan urup oyna girizmek, ikinji topy yiizbe-
yiiz duran hiijiime¢d bermek. Oyny her toparda topa ti¢ gezek degmek
bilen alyp baryp, torun iistiinden meydancanyin 6-njy belliginden
basga islendik belligine diistirmek.

IKINJI OKUW YYLY. 11-13 YAS

I. Nazary tayyarlyk - 18 sagat

1. Tirkmenistanda bedenterbiye we sport - (2 sagat). Séher, etrap
bedenterbiye baradaky sport komitetleri, onuii gurlusy we ugurlary,
maksady we mazmuny.
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5-nji tablisa
Emel tayyarlygy
T/b Talabyh mazmuny Gecis 1-ji Goyberis
okuw yyly 2-ji okuw
yyly
1 Topy 3-nji bellikden 4-nji bellige takyk 4
" |bermek.
) Topy torun iistiinden takyk 4-nji bellikden )
" |6-njy bellige bokiip bermek.
Topy iki el bilen yokardan diwara
3. |duran yerinden we oturyp bermek 3
(gezeklesdirip).
4 Topy asakdan goni urup oyna girizmek 4
" |(takyk).
5 Topy 6-njy bellikden kabul edip, 3-nji 4
* |bellige bermek (aralygy 6 m).
6-njy tablisa
Integral tayyarlyk
T/b Talabyin mazmuny Gegis 1-nji Goyberis 2-nji
okuw yyly okuw yyly
Oyun dowriinde oyna girizilen
L tOpun Vetirilisi (%) 40 35
Oyna girizilen toplary kabul
2. | ctmekde yalhyslyklar (%) 30 30
Yarys yiikleri (1 yyldaky
3. | Yarysyfi sany) 14 20

mini woleybol. yoldaslyk we
jemleyji oyunlar.
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Kabul edis talaplary - baslangyc tayyarlyk toparyna kabul
edilende, caganyn bedeninin Osiisine, beden tayyarlygyna, milli
hereketli oyunlaryna gatnagysyna we hereketlerine, emellere yakyn
masklaryn yerine yetirilisiniii netijelerine gozeggilik edilyar. Beden
Oslisiniil beden tayyarlygynyn mogber talaplary tablisada gorkezilyar.
Beyleki soraglar usuly-guramacylyk béliiminde ginisleyin berilyar.

Gegis we goyberis talaplary. Gegis we goyberisde beden osiigine,
beden, emel, taktiki we oyun hereketlerinin onynlygy géz oniinde
tutulyar.

4-nji tablisa
Beden osiisi we beden tayyarlygy
T/b Talabyih mazmuny Gegis 1-nji Goyberis 2-nji
okuw yyly okuw yyly
gyzlar | oglan- | gyzar | oglan-
lar lar
1. |Boyunyn beyikligi sm 155 | 160 | 161 | 163
2. |30 m ylgamak sek. esasy durgyda 5,1 5,0 15,04,8| 438
3. |30 m ylgamak. sek. (6x5) 12,2 | 12,0 | 12,0 | 11,5
4. |92 m ugruny iiytgedip ylgamak. sek. 31,5 | 29,0 | 31,0 | 28.0
5. | Duran yerinden uzynlygyna bokmek sm. | 165 | 185 | 175 | 195
Duran yerinden iki ayak bilen
6 yokaryk bokmek sm. 37 42 40 48
Bat alyp iki ayak bilen yokaryk
7. bikmek sm. 40 50 45 55
2 Dykylan topy (I kg) iki el bilen kelldn
" |ustiinden 6ne zynimak m.
_Oturyp 4,5 5,0 5,0 6,2
-duran yerinden 8,0 11,0 | 9,0 12,0
-duran yerinden bokiip 7,0 9,0 8,0 | 10,0
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2. Adam bedeninin gurlugy we hereketleri barada diislinje - (3
sagat) yiirek-gan-damar ulgamy barada esasy diisiinje, dem alys we
gan ¢alsys, adam bedeninin dem alys ulgamynyn dhmiyeti, esasy
myssa toplumlarynyn yerlesisi.

3. Adam bedenine beden masklarynyn tésiri (3 sagat). Yiirek-gan-
damar ulgamyny Osdiirmekde, beden masklarynyn tésiri, woleybol
oyny dowriinde - dem alys.

4. Gigiyena, lukman gozegciligi we 0z-Oziie gozegeilik (3
sagat). Woleybol oyny bilen mesgul bolyan oyungylaryn ukyplaryna
gbrd, umumy gigiyena talaplary, umumy giin tertibi, ukynyn, iymitiii
gigiyenasy, sagyna, derine, agyz boslugyna, gulaklaryna, goziitie,
ayaklaryia seretmegin gigiyenasy, ayakgabyi we esigiil gigiyenasy,
sport enjamlaryn we sport esiklerin gigiyenasy, oyuncgylaryn
tiirgenlesik sapagynda sikes almazlygyna gozegcilik etmek.

5. Woleybol oynunyn diizgiinleri (3 sagat). Oyungylaryn borjy we
wezipesi, komandanyi diiziimi, oyungylaryn ¢alsyrylmagy, emingilik
adalgalary.

6. Oynuil gegyédn yeri we enjamlar (2 sagat).

Woleybol oynuna degisli enjamlar, enjamlara gozegcilik,
woleybol oynunyn gegjek yerini - sport dylinde we agcyk meydanda
gurnamak.

I1. Emel tayyarlygy

Hiijiim emeli, topsuz hereketler

Diirli hereketler we esasy durgy: diirli hereketler bilen sazlasykly
esasy durgy, atanak ddimldp oOne, saga, cepe yoremek, arkanlygyna
yza ylgamak, gapdala ddimlép, yza yoremek, yza iki 4dim dtmek, yza,
saga, cepe towusmak, bokiip durmak, diirli hereketler bilen sazlasykly
bokmek. Diirli hereketler bilen sazlagykly esasy durgy we emeller.

Toply hereketler, topy iki el bilen yokardan bermek

1. Topy iki eli bilen yokarda meydancanyn cdklerinde takyk
bermek, iki bolup diirli hereketlerde: one, yza, gapdala, saga, cepe,
topy iki el bilen yokardan bermek, meydanganyni ¢yzyklarynda topy
garsylyklayyn birek-birege bermek (arasy Sm ¢enli), meydanganyn
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belliklerinde: 6-2-4, 1-2-3, 5-2-4 (aralary 4m ¢enli) ticbur¢lukda topy
yokardan bermek.

2. Meydancanyn ig¢inden topy iki el bilen yokardan hiijiim¢éa
bermek, topy belliklerden; 3-4, 3-2, 2-3 (aralygy 2m) bermek, topy
belliklerden; 6-4-6-2, 1-3 (aralygy 4m) bermek.

3. Tora tarap arkan durup, topunl gelyén ugruna tarap owrilip,
topy iki el bilen yokardan bermek, asylan topy oile, yza, 0z istiifie
bermek, solar yaly diirli hereketlerden son, one, yza, gapdala, iki
bolup, {i¢ bolup, diirli hereketlerden son, topy iki el bilen yokardan
bermek, topy belliklere; 4-3-2, 4 (3-nji bellikddki topy yza) bermek.

4. Topy iki el bilen yokardan bokiip bermek (6mne-yokaryk)
asylan topy duran yeriiidden bokiip bermek, 6z {iistiiie topy oklap,
bokiip bermek, yoldasynn oklan topuny bokiip bermek, diwara topy
duran yerinnden we bokiip, gezeklesdirip bermek, garsylyklayyn topy
belliklerden birek-birege: 3-4, 3-2, 2-3 bokiip bermek (hatardan-
hatara gegmeli dal).

5. Toruii golayyndaky toplary bokiip, yumruk bilen toruf tistiinden
gecirmek, solar yaly asylan top, solar yaly, yone diirli hereketlerden
soil, solar yaly 6z oklan topuily, yoldasynyn oklan topuny bermek.

Topy oyna girizmek

1. Topy asakdan goni urup, oyna girizmek - 5, 10, 20 gezek,
meydancanyil sag we ¢ep bolegine, yakyn we das bolegine, 6-njy
bellikddki oyungynyn arkasyna, yzyna, topy oyna girizmekligin
yarysy; meydanca kop diisiirmek, bellenen belliklere takyk diistirmek.

2. Topy yokardan goni urup, oyna girizmek - asylan toplary,
diwara tarap (6-9m aralyk, 2m beyiklik), meydan¢anyni 6m aralykdan
torun iistlinden, 9m aralykdan az bolmadyk ara, diizgiine layyklykda
topy oyna girizmek, her oyungy 5 gezek yzly-yzyna, topy asakdan we
yokardan gezeklesdirip, oyna girizmek.

III. Hiijiim urgulary

El bilen giiy¢li goni hiijim urgusy; 1, 2, 3 d4dimden bat alyp
bokiip, amortizatorda berkidilen topa hiijim urgusy etmek, solar
yaly torunl iistiinden, yoldasyn oklan topuna torun iistlinden hiijiim
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urgusynyn garsysyna bowet goymakda yerine yetirmek. Topy kabul
etmekde we ikinji topy bermekde toparlayyn hereketler etmek. Ondiki
hataryil oyungylarynyn iisti bilen ikinji topy bermekde, oyungylaryn
meydancada “bur¢ oOfie” goranys ugry boyunca yerlesisleri
dhmiyetlidir.

5. Oynun emellerini kop gezek yerine yetirmek. Diirli
hereketlerin gorniislerini we usullaryny, uly tizlik bilen ylgamaklygy
gezeklesdirmek. Diirli hereketler bilen topy asakdan we yokardan
bermek. Topy yokardan goni urup, oyna girizmek, topy bokiip bermek.
Hijiim urgulary: diwarda amortizatora berkidilen topa, asylgy topa
bowet goymak. Bir el bilen urlan toplary kabul etmek.

6. Meyilnama layyklykda yekeleyin, toparlayyn we
komandalayyn taktiki hereketleri (hiijimde we goranysda) yzygiderli
we kop gezek gaytalamak.

7. Tayyarlyk oyunlary. “Torun iistiinden iki top”, “Ucyan toplar”
yaly oyunlary diirli gorkezmeler bilen gecirmek. Diirli hereketde topy
bermek estafetasyny gecirmek.

Okuw-tiirgenlesik oyunlary. On 6wrenilen emelleri we taktiki
hereketleri oyunda, yarysda ulanmak. Maksatnama layyklykda, oynun
emellerinin we taktikanyn ugry bilen gorkezme bermek. Mysal iigin,
oyunda topy dine yokardan goni urup, oyna girizmek, topy dine iki
el bilen agakdan kabul etmek, topy torun iistiinden bokiip gegirmek,
topa li¢ gezek degip gecirmek, ikinji topy berydn oyungy hiijlimca
tarap arkan durmagy basarmalydyr. Meyilnama layyklykda, oynun
ugry kesgitlenmeli.

MOCBER TALAPLARY

Baslangy¢ tayyarlyk toparyna kabul edis, gecis (birinji okuw
yylyndan sof) we goyberis (ikinji okuw yylyndan soil) ligin mdcber
talaplary diiziilyar. Baslangyg¢ tayyarlyk toparyna saylap almak barada
usuly-guramagylyk boliiminde ginisleyin berilyar. Asakda talaplaryn
mogberi we olaryn yerine yetirilig sertleri berilyar.
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2. Asakdan urlup oyna girizilen topy kabul etmekde, oyungylaryi
meydancada yerlesisleri: 4-nji bellikdéki oyungy tora golay duryar,
emma 3-nji bellikddki oyungy c¢ekilip, 4-nji bellikde duryar, top
kabul edilenden sofi, 4-nji bellikddki oyungy gidip, ikinji topy 3-nji
bellikden beryir, emma 3-nji bellikdiki oyungy 4-nji  bellikde galyar.

3. Garsydasyil oyna girizen topuny kabul etmekde oyungylaryn
meydancada “bur¢ 6ne” gdrniisli ugur boyunca yerlesmekleri ikinji
okuw yyly toparlaryna layyklykdyr.

IV. Integral tayyarlygy

1. Yorite beden hisiyetlerini osdiirmek {i¢in berilyén masklary
gezeklesdirip gecirmek.

2. Beden hisiyetlerini dsdiirmek {i¢in berilydn magklar oynun
emellerini O0wrenmekde we yerine yetirmekde sazlasykly tésir
etmelidir. Mysal {¢in, dykylan topy iki el bilen kelldn {iistiinden
zynmak, bir el bilen zyiimak we topy yokardan urup, oyna girizmek
sazlagyklydyr. Bokdijiligi osdiirmek {i¢in berilydn masklary hiijiim
urgusy bilen, diirli hereketleri uly tizlikde ylgamak bilen sazlasykly
gezeklesdirip gecirmek.

3. On owrenilen emellerifi gomniislerini we usullaryny 6zara
sazlasykly gezeklesdirip gegirmek. Topy iki el bilen yokardan goni
yiizbe-yiiz we arkan durup bermek, topy goni asakdan urup, oyna
girizmek - bir el bilen kabul etmek, iki el bilen agakdan kabul etmek
- oOne, arkan durup yza bermek. Topy iki el bilen yokardan bermek
- bowet goymak , topy bermek - hiijiim urgusy, topy bokiip bermek -
bowet goymak, topy bokiip bermek - hiijiim urgusy etmek.

4. Yekeleyin, toparlayyn, komandalayyn &wrenilen oynuii
emellerini gezeklesdirip gegirmek (hiijimde we goranysda). Toruin
istiinddki toplary urup gec¢irmegin gorniislerini we usullaryny
saylamak - ikinji topy ylizbe-yiiz ya-da topun geciriljek ugruna
arkan durup urmak. Topy kabul etmegin gorniislerini we usullaryny
saylamak - yokardan, asakdan torui iistiinden gegyén toplary hiijiim
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urgusy etmek, gonsy belliklerden berilydn beyik we orta toplary 4, 3,
2 belliklerden hiijiim urgusy etmek.

Goranys emeli-topsuz hereketler

Diirli hereketler we esasy durgy-diirli hereketler bilen esasy
durgynyn sazlagygy, yoremek we ylgamak, atanakly ddimler bilen
one, ¢epe, saga towusmak, bokiip durmak, duran yerinden yykylyp,
one togalanmak, diirli hereketleri saklanyp durmak we esasy durgy
sazlasykly yerine yetirmek, diirli hereketleri we esasy durgyny oynuil
goranys emelleri bilen sazlasykly yerine yetirmek.

Toply hereketler

1. Topy kabul etmek - topy iki el bilen yokardan kabul etmek,
diwarda yzyna gaydyan toplary kabul etmek (aralyk 4-6m), torui
istiinden oklanyan toplary (aralyk 8-10m) asakdan goni urlup oyna
girizilen toplary kabul edip, 3 we 2 belliklere bermek.

2. Topy iki el bilen asakdan kabul etmek - asylan toplary duran
yerinden we dirli hereketlerden son, iki el asakdan urlup kelldn
iistlinden yza bermek, solar yaly yoldasyn oklan toplaryny kabul
etmek. Duran yerinnde we hereketden son, iki el bilen biri-birine topy
asakdan bermek. Duran yerinde, topy iki el bilen asakdan diwara tarap
urmak, sonui bilen birlikde, topun beyikligini we aralygyny tiytgedip,
diirli hereketler bilen sazlagykly yerine yetirmek. Garsylyklayyn
hatarda topy iki el bilen asakdan kabul edip bermek (4-3, 3-4, 3-2,
2-3 solar yaly hem 6-3-4, 6-2-3, 6-3-2 belliklere). Topy yzky hatardan
3-nji bellige takyk asakdan bermek, yzky 6-1-5 belliklerden topy
kabul edip, ondéki 3-2 belliklere bermek.

3. Topy iki el bilen yokardan kabul edip, gapdala ayagyn budunyn
iisti bilen arkan yza togalanmak. Asylan topy iki eli bilen yokardan
one-yokaryk, 0z iistiinie, duran yerinden we hereketden son bermek,
topy Oz Ustlinde duran yerinde we hereketde oynamak, solar yaly
yoldasynyn oklan toplaryny, iki bolup (biri duran yerinde, beylekisi
hereketde) topy kabul edip yoldasyna bermek.

Bowet goymak

4, 3, 2 belliklerden goni hiijiim urgusyna yekeleyin bowet
goymak. Yérite berkidilip saklanyan topa edilyén hiijiim urgusynyi
garsysyna, beygeldilen enjamyn {stlinde durup, bowet goymak
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(hiijim urgusynyn ugry belli bolmaly), oklanan topa edilyén hiijim
urgusyna, beygeldilen enjamyn istiinden bowet goymak. Hiijiim
urgusynyn garsysyna bokiip, bowet goymak.

Taktiki tayyarlygy. Hiijiim taktikasy

Yekeleyin hereketler

1. Hereket etjek yerini saylamak: ikinji topy (3-nji bellikden,
topy berjek ugruna tarap arkan durup) bermek.

2. Topy oyna (yokardan goni) girizmek.

3. Hiijiim urgusy (4,2 belliklerden, el bilen giiy¢li géni) etmek.

Toply hereketler:

1. Topy oyna (asakdan we yokardan) gezeklesdirip girizmek.

2. Topy torun istiinden urup gec¢irmegin gorniislerini we
usullaryny saylamak: iki el bilen yokardan, yumruk bilen (duran
yerinde we bokiip), asakdan (goni durup, tora tarap gapdal we arkan)
urmak.

3. Ikinji topy, 3-nji bellikden hiijiim¢d tarap arkan durup bermek.

4. Gowsak kabul edyin oyungynyil iistiine topy asakdan goni
urup, oyna girizmek.

Toparlayyn hereketler

1. Ondiki hataryn oyungylarynyi 6zara hereketleri: birinji topy
kabul edip bermekde 4-nji bellikdéki oyungy 2-nji bilen, 3-nji-2-nji
bilen, 3-nji-4-nji bilen oynamaly.

2. Ikinji topy bermekde 3-nji bellikdéki 2 we 4 bilen, 2-nji - 3-nji
bilen yzky we o6ndéki hatarynl oyungylarynyn birinji topy kabul edip
bermekde 6zara hereketleri amala asyrylmaly.

3. 6, 5 we 1-nji bellikddki oyungylaryn 3-nji bellikddki oyungy
bilen 6zara hereketleri (oyna girizilyédn toplary bellikdéki oyungylara
gezekli-gezegine urmaly).

4. Yene-de solar yaly, asakdan urlup, oyna girizilyén toplary
kabul etmekde we bermekde 6zara hereketleri yerine yetirmeli.

Komandalayyn hereketler

1. Ikinji topy onddki hataryn oyungylarynynn {isti bilen
hiijlim¢d bermekligin ugurlary: Asakdan we yokardan urlup oyna
girizilen toplary kabul edip, 3-nji bellige berip, ikinji topy 4 we 2
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belliklere (gezekli-gezegine) bermek, (berilydn toplara tarap yiizbe-
yiiz durmaly).

2. Asakdan urlup oyna girizilen toplary kabul edip, 2-nji bellige
bermeli, ikinji topy 3-nji bellige bermek.

3. Solar yaly, yone ikinji topy beryin oyungy, berjek yerine tarap
arkan durmaly (2-nji top kelldn iistiinden yza berilyar).

Goranys taktikasy. Yekeleyin hereketler

1. Hereket etjek yerini saylamak. Asakdan we yokardan urlup
oyna girizilen toplary kabul etmek.

2. Bowet goymakda bokmek {i¢in yerden iteklenmegin wagtyny
kesgitlemek we 6z wagtynda elini torun Ustline ¢ykarmak (hiijim
urgusynyi garsysyna).

3. Yokardan goni urup, oyna girizilen toplary we aldap oklanan
toplary kabul edydn oyungylary goramak.

Top bilen hereketler

1. Oyna girizilen toplary kabul etmeklikde, emelini gérniislerini
we usullaryny saylamak (asakdan we yokardan kabul etmek).

2. Torun istiinden gecydn diirli hasiyetddki toplary kabul
etmekligin gornilislerini we usullaryny saylamak (asakdan we
yokardan).

Toparlayyn hereketler

Oyna girizilen toplary we torun iistiinden gecyén toplary kabul
etmekde, meydancada hataryn oyungylarynyn 6zara hereketleri:

1. 1-nji bellikdéki oyungy bilen 6-njy we 2-nji bellikdékiler.

2. 5-nji bellikddki oyungy bilen 6-njy we 4-nji bellikdékiler.

3. 6-njy bellikddki oyungy bilen 1, 5 we 3-nji bellikdikiler.

4. 2 we 4-nji bellikdiki oyuncgylar bilen 3-nji bellikdéki (bowet
goymaga ¢ykanynda).

Komandalayyn hereketler

Oyna girizilen topy kabul etmek.

1. Oyna girizilen topy kabul etmekde (asakdan we yokardan)
oyungylaryn meydancada yerlesisleri, 3-nji bellikdiki oyungy ikinji
topy berydr.
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III. Hiijjiim urgusy

1. Meydanganyn 4, 3, 2 belliklerinden giiy¢li el bilen goni hiijim
urgusy etmek. Diirli aralyklardan (gysga, orta, uzyn) berilyén toplara
hiijiim urgusy etmek. Solar yaly, diirli beyiklikde (gysga, orta, beyik)
berilydn toplary urmak. Berilyén toplaryn aralygynda we beyikliginin
sazlagygynda hiijiim urgusy etmek. Tordan daslykda berilyén toplara
hiijiim urgusy etmek. Bokiip kelldn iistiinden yza berilydn toplara
hiijiim urgusy etmek. Yykylyp berilyén toplara hiijiim urgusy etmek.

2. Hiijiim urgusyny etjek bolup, topy iki ya-da bir el bilen torun
istiinden bermek. 4, 3, 2 belliklerden hiijiim urgusyny etjek bolup,
topy iki el bilen yokardan bokiip, torui listlinden meydancganyn yzky
hataryna takyk bermek. Solar yaly, topy bir el bilen torun iistiinden
meydanganyi hiijiim hataryna bermek.

3. Gowran owriilmegi bilen, topy saga we ¢epe sowup, hiijim
urgusyny gezeklesdirip yerine yetirmek.

4. Gowsak el bilen 2, 3, 4 belliklerden goni hiijiim urgusy etmek.
Kellan iisti bilen yza berilyédn toplara, tordan dasdaky toplara hiijiim
urgusyny etmek.

5. Giiycli el bilen 2, 4, 3 belliklerden gapdal hiijiim urgusy etmek.
Diirli aralyklardan berilydn we beyik toplara gapdal hiijim urgusy
etmek. Tordan dasdaky beyik toplara gapdal hiijiim urgusy etmek.

6. Gowréni Owiirmezden 3, 2, 4 belliklerden topy sowup, edilyén
hiijiim urgusyny yerine yetirmek. Enjamda berkidilen topa hiijiim
urgusy etmek. 3-nji bellige oklanan topa hiijiim urgusy. 2-nji bellikden
3-nji bellige berilyin topa hiijiim urgusy etmek, 3-nji bellikden 4 we 2
belliklere berilyan toplara hiijiim urgusy etmek.

7. Diirli aralyklardan we diirli beyiklige berilydn toplara hiijim
urgusynyn gorniislerini we usullaryny gezeklesdirmek.

8. Yzky hatardan 6, 1, 5 belliklerden hiijiim urgusy etmek.
Gapdaldan berilyén toplara, hiijim ¢yzygynyn dasyndan hiijim
urgusy etmek 06ndéki hatardan berilyén toplara, yzky hatardan hiijiim
urgusy etmek.
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oynunyn 6siisi. Woleybol boyunca yaryslar, yetginjeklerin arasyndaky
yaryslar.

3. Adam bedeninin gurlusy we onuii hereketleri barada
maglumat. Adam bedeninin gurlusy barada umumy diisiinje
(2 sagat). Myssalaryi isennirligi we bogunlarynl hereketleri.

4. Oyungylaryn bedenine beden masklarynyn tésiri (2 sagat).

Sport tiirgenlesigi bedeninn hereketlerinit  kdmillesmeginin
esasydyr. Yadawlyk we asa yadawlyk barada diisiinje.

5. Gigiyena, lukman gozegciligi we 0z-0ziine gozegeilik
(3 sagat). Cilim ¢ekmekligin we spirtli i¢cgileri igmekligin zyyany
barada.

Oyungylaryil agramyna gozeggilik etmek. Giin tertibi, iymit tertibi.
Tiirgenlesik barada we «sport yagdayy - formasy» barada diisiinje.
Massazyti we 6z-0ziifie massazyfi dhmiyeti. Yara we onufi gorniisleri,
sikeslerin, myssanyn we birlesmelerini boliinmegi. Gan gitmek, onuil
gorniisleri we ony saklamagyn c¢dreleri. Stifike sikes yetmek, agyry, cat
acmak, dowiik we s.m.

6. Woleybol oynunda emelin we taktiki hereketlerin esaslary
(6 sagat).

Oynun emellerine we taktiki hereketlerine seljerme bermek.
Oynui emeli we taktikasy ayrylmaz biitewidir.

7. Woleybol oynunda Owretmegin we tlirgenlesmegiii usuly
esaslary (4 sagat). Beden tayyarlygynyn usuly, emelleri éwretmek,
taktikany owretmek.

8. Yarysy gurnamak we gecirmek, onun diizgiinleri (4 sagat).

Yarysyti  diizgiinnamasy. Yarysy gecirmegiii  diizgiinleri:
halkalayyn, utulan ¢ykdy we garysyk. Yarysyh geciriljek yerini
tayyarlamak, eminlerini borjy.

9. Gurallar we enjamlar (2 sagat). Woleybol boyunca okuw-
tiirgenlesik isinin oftyn bolmaklygyna yorite enjamlaryn dhmiyeti.

10. Yarysyn 6iiinde oyungylara gorkezme bermek we gegen oyna
seljerme bermek (5 sagat). Gegiriljek oyna gorkezme bermek. Garsydas
komanda hisiyetnama bermek. Komandanyn taktiki maksatlary we
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kébir oyungylara gorkezme bermek. Gegirilen oyunlara seljerme
bermek. Taktiki maksatlaryn yerine yetirilisi. Kébir oyungylaryi
hereketlerine we oyna umumy baha bermek. Oynui netijesi. Oynun
emellerinin we taktika hereketlerinint yazmaca beyany, onu seljermesi.

I1. Emeller tayyarlygy. Hiijiim emeli

Topsuz hereketler. Diirli hereketler we esasy durgy

Diirli hereketleri onun ugruny tiytgetmek bilen uly tizlikde yerine
yetirmekligi gezeklesdirmek.

Top bilen hereketler

1. Topy iki el bilen yokardan bermek. Topy takyk bermek. Topy
kabul edip, takyk bermek (2-3m aralykda durnukly), ikinji topun
berilydn yerinin aralygy yuwas-yuwasdan (3-10m cenli) ginelmeli,
birinji topunl berilydn aralygy yuwas-yuwasdan gindp, ikinji top
durnukly aralyga berilyar. Birinji we ikinji toplaryil berilyén aralygy
ginelmeli. Hiijiim urgusyny kabul edip, topy takyk bermek.

2. Meydancanyn ic¢inden hiijiim urgusy l¢in topy iki el bilen
yokardan bermek. Topy 2-4, 4-2, 6-4 belliklerde 6 m aralykda iki el
bilen yokardan bermek. Topy 5-2, 1-4 belliklerden we 7-8 m aralykdan
bermek.

3. Torun golayynda (topy berilydn ugruna arkan durup) topy iki
el bilen yokardan bermek. Topy iki bolup garsylyklayyn bermek (topy
0z ustiinde iki el bilen yokardan berip, 180° éwriilmeli, 2-4 we 6-4
belliklerde 3-4 m aralykda). Topy ii¢ bolup 6-2-2, 6-4-4, 5-2-2, 1-4-4
belliklerde bermek, solar yaly 5-4-3, 5-4-2, 1-2-3, 1-2-4, 6-2-3, 6-2-
4, 6-4-3, 6-4-2 belliklerde bermek. Yokarda gorkezilen belliklerin
ortasynda duran oyungy topy iki el bilen yokardan kellanin {istiinden
yza beryar.

4. Meydancanyn i¢inden topy iki el bilen yokardan bermek
(topy berjek tarapyna garsy arkan durmaly), 6-2, 6-4 belliklerde
(2-3 m aralykda) 6z oklan topunly bermek, solar yaly, yoldagyn oklan
toplaryny bermek.
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Top bilen hereketler. Topy iki el bilen yokardan bermek

1. Tora golay durup, topy iki el bilen yokardan onie — yokaryk we
0z iistiine bermek. Meydanganyn ¢éklerinde topy diirli aralyklara we
diirli beyikliklere bermek. Gysga we uzyn toplary sazlagykly bermek.

2. Hiijiim urgusy tg¢in, topy iki el bilen yokardan meydancanyn
icinden bermek. Topy diirli aralyklardan we diirli beyikliklere bermek.

3. Meydanganyn i¢inden topy iki el bilen yokardan bermek
(topy berjek ugruna tarap arkan durup). Hiijiim ¢yzygynyn c¢iklerinde
(aralyk 5-6m) topy iki el bilen yokardan bermek. Meydanganyn yzky
belliklerinden topy hiijiim hataryna bermek.

4. Topy iki el bilen yokardan {insi tytgedip (elleri, gowresi,
kellesi bilen) bermek.

5. Hijjiim urgusyny etjek bolup, topy iki el bilen yokardan bokiip,
yza — gongy belliklere bermek. Asylgy toplary, yoldasyn oklan topuny
duran yeriiidde we hereketden son bermek.

6. Meydancanyn i¢inden topy iki el bilen yokardan yykylyp, tora
tarap takyk bermek.

Topy oyna girizmek

1. Topy yokardan goni urup oyna girizmek. Cylsyrymlasdyrylan
sertlerde topy meydanganyn yzky we o1ki hatarlaryna diistirmek.

2. Topy yokardan gapdallayyn urup, oyna girizmek, 20 gezek
yzly-yzyna gaytalamak. Topy meydancanyi iki goni belliklerine (6-
3, 1-2) diisirmek. Topy diirli giiy¢ bilen we takyk urup oyna girizmek.

3. Topy yokardan urup, ugruny iiytgedip, meyillesdirip, oyna
girizmek. Yorite enjamda saklanan topy urup, oyna girizmek. Topy
torun iistiinden ge¢irip oyna girizmek. Topy oyna girizmek boyunca
yarys gecirmek (dogry we takyk yerine yetirilen toplaryn sany
hasaba alynyar).

4. Cylsyrymlagdyrylan sertlerde topy oyna girizmegin
gorntislerini  gezeklesdirmek. Topy giiy¢li we takyk urup, oyna
girizmegi gezeklesdirmek.
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Woleybol boyunca tlirgenlesikde lukman gozeggiligi we 0z-
oziine gozegeilik. Tirgenin tdlimgi bilen, lukmanyn tiirgen bilen
bilelikdéki isleri. Sport massazynyn esaslary. Sport massazy barada
umumy diisiinje, massaz hereketlerinin esaslary, tiirgenlesikden we
yarysdan onki massaz, yarys wagty we yarysdan son heldk bolana
lukmana c¢enli kémek, emeli dem alys taydan yardam bermek,
keselhana ulagly getirmek.

5. Woleybolda oynun emellerinin we taktiki hereketleriniil
esaslary (8 sagat).

Woleybolda oynun emellerinin we taktiki hereketlerinin
klassifikasiyasy. Okuw yylyna layyklykda, meyilnama esasynda
oynui emellerini we taktiki hereketlerine seljerme bermek.

6. Woleybolda owretmegin we tlirgenlesigin usuly esaslary (8
sagat). Okuw-tlirgenlesik dowrline meyilnama diizmek. Jemleyji
testler, tlirgenlesigin sahsy meyilnamasy. Tiirgenlesik sapagyny
guramak we gecirmek okuw sapagynyn esasy gorniisidir. Woleybol
boyunga tlirgenlerin sapagyny gurnamak.

7. Woleybol boyunca yarysy gurnamak we gecirmek, oynuil
diizgiinleri (4 sagat). Yarysy gecirmek ii¢in resmi kagyzlar. Esasy
eminler toparynyfi iginit mazmuny. Eminligin usulyyeti.

8. Enjamlar. Woleybolda oynun endiklerini éwretmekde tehniki
serisdelerini ulanmak.

9. Yarysdan it oyungylara berilyén gorkezmeler we gegen
oyna seljerme bermek (8 sagat). Garsydas komandanyn we 0z
komandasynyn ayratynlygyna gord, oyna berilydn gorkezménin
mazmuny. Oyun hereketlerini kopciilikleyin yazgy etmek, alnan
netijelere seljerme bermek.

II. Emeller tayyarlygy. Hiijim emelleri

Topsuz hereketler. Diirli hereketler we esasy durgy

Dirli hereketlerin endiklerini diirli gorniislerde uly tizlikde
kédmillesdirmek. Diirli hereketlerin  hiijim hereketleri bilen
sazlagygyny gazanmak.
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5. Topy iki el bilen yokardan bellenen bellige takyk berip, yza
yykylyp, arkan togalanmak.

6. Topy iki el bilen yokardan bokiip bermek (yokaryk - yza).
Yiipden asylan topy duran yeriiide we hereketlerden soi iki el bilen
yokardan bermek. Oz iistiiie oklan toplaryfly duran yerifide we
hereketlerden soni bermek, solar yaly, yoldasynyn oklan toplaryny
bermek. Meydanganyn ¢éklerinde topy iki el bilen yokardan takyk
bermek.

7. Topy iki el bilen bermegin gdrniislerini yokardan, yokardan
yvykylyp, bokiip, yumruk bilen, diirli aralyklardan we diirli beyikliklere
gezeklesdirmek.

Topy oyna girizmek

1. Topy yokardan goni urup, oyna girizmek (yzygiderli 20 gezek).
Topy diirli giiy¢ bilen urup, oyna girizmek. Topy meydancanyn {i¢
dikligine: 6-3, 1-2, 5-4 belliklerine diigiirmek. Topy meydanganyn 6
we 5, 6 we 1 belliklerinin ¢dgine diisiirmek. Topy belliklere diistirmek
boyunga yarys gecirmek.

2. Topy yokardan gapdallayyn urup, oyna girizmek. Topy yzly-
yzyna 5 gezek urup, oyna girizmek. Topy meydancanyn sag we ¢ep
bolegine urup diisiirmek. Topy meydanga kop diisiirmek boyunca
yarys gecirmek.

3. Topy asakdan we yokardan urup, oyna takyk girizmegi
gezeklesdirmek.

III. Hiijjiim urgusy

1. Giiygli el bilen 4, 3, 2 belliklerden goni hiijiim urgusy etmek.
Berilydn diirli toplara goni hiijjim urgusy etmek: gysga (aralyk
boyunca) orta we beyik (beyikligi boyunga), orta (aralyk boyunca),
orta we beyik (beyikligi boyunca) uzyn (aralyk boyunga), orta
(beyikligi boyunca). Meydanganyn i¢inden (6-njy bellikden) berilyédn
toplara 4 we 2 belliklerden hiijiim urgusy etmek. Béwedin garsysyna
hiijiim urgusy (beygeldilen enjamyi iistiinde durup) etmek. Kelldnin
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istiinden yza berilyin toplary 4 we 2 belliklerden hiijiim urgusy
etmek.

2. Hiijiim urgusyny saga sowup we gowrini saga dwriip etmek.
3-nji bellikden kellénin {istiinden yza berilydn toplara 2-nji bellikden
hiijiim urgusy etmek. 3-nji bellikden berilydn toplara 4-nji bellikden
hiijlim urgusy etmek.

Beygeldilen enjamyn listiinde durup, hiijiimin garsysyna belli bir
bolegi gorayan 2 we 4 bellikleri bowetden sowup, hiijim urgusyny
etmek.

3. Hiijiim urgusyny etjek bolup, topy iki el bilen yokardan torui
istiinden bermek. Solar yaly, 3-nji bellikden berilyén toplara 4 we 2
belliklerden,hiijiim urgusyny etmek.

4. Hiijiim urgusyny ¢epe sowup we gowrini ¢epe Owriip etmek.
Solar yaly, yiipden asylan topa, yoldasynyn oklan topuna, 3 we 4
belliklerden orta we beyik toplara hiijiim urgusyny yerine yetirmek.

5. Gowsak el bilen 2, 3, 4 belliklerden goni hiijiim urgusy etmek.
Yoldasyti oklan topuna, gofisy belliklerden (3-2, 4-3) berilyén toplara
2, 3 belliklerden hiijiim urgusy etmek. Tordan dasdaky toplara hiijim
urgusy etmek. Oz oklan topuna bat alyp, bokiip, toruf {istiinden hiijiim
urgusyny etmek.

Goranys emelleri. Topsuz hereketler

Diirli hereketler we esasy durgy

Diirli hereketleri yykylmak bilen, goranys emellerini esasy durgy
bilen sazlagykly yerine yetirmek. Diirli hereketleri uly tizlikde
yerine yetirmekligi gezeklesdirmek, esasy durgynyn, yykylmagyn,
saklanmagyn we topy kabul etmegin sazlagyklylygyny gazanmak.

Toply hereketler. Topy kabul etmek

1.Iki el bilen topy yokardan kabul etmek. Asakdan we yokardan
urup, oyna girizilen toplary kabul etmek. Iki bolup, bir el bilen
urulyan toplary kabul etmek, beygeldilen enjamyn {istiinde durup,
torun Ustiinden urulyan toplary kabul etmek.

2. Iki el bilen topy asakdan kabul etmek. Asakdan urlup, oyna
girizilen topy kabul edip, birinji topy takyk bermek. Yokardan goni
urlup, oyna girizilen topy kabul edip, birinji topy hiijiim hataryna
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2. Oynui baslangy¢ emellerini 6wretmekde, sapagyn tayyarlyk
we esasy boliimlerini gegirmek.

3. Ki¢i woleybol oynunyn endiklerini 6wretmek ii¢gin orta bilim
berydn mekdeplerde sapak gecirmek.

4. Umumy bilim berydn mekdeplerde we 6z sport mekdebinde,
kici woleybol we woleybol boyunca yarys gecirmek. Bas eminin,
bas eminifl orunbasarynyn we kéitibiii wezipelerini yerine yetirmek.
Kalendar oyunlaryny diizmek. Oynuii - yarysyn tertibini diizmek.

Mocber talaplary

Okuw-tiirgenlesik toparynyin mogber talaplary. Kabul edis,
gecis (birinji, ikinji, tiglinji, dordiinji we bdsinji okuw yylyndan
son), goyberis (bdsinji okuw yylyndan son) boliimlerden diiziilyér.

BASINJI OKUW YYLY. 16-18 YAS

I. Nazary tayyarlyk — 40 sagat

1. Tirkmenistanda bedenterbiye we sport (2 sagat).
Tirkmenistanda bedenterbiydni we sporty Osdiirmek barada, yas
tirgenleri yokary ussatlyk derejesinde tayyarlamak we halkara
yaryslarynda bayrakly orunlary eyeldp, yokary sport derejelerini
almak barada dowlet mocberindéki kararlar.

2. Tirkmenistanda woleybol oynunyn Osiisi barada gysgaca
maglumat (2 sagat). Bizii yurdumyzda we dasary yurtlarda woleybol
komandalaryna hésiyetnama bermek. Woleybol boyunca halkara
yaryslary.

3. Adam bedeninin gurlugy we ukyby barada gysgaca maglumat
we beden magklarynyn ona bolan tésiri (4 sagat).

Okuw-tiirgenlesik isinifi esasy talaplary: tlirgenlerini yasyna,
jynsyna we beden tayyarlygynyn derejesine layyklykda tiirgenlesik
isinifi yiiki we mogberi, isit we dyng¢ almagyti sazlasygy. Yadawlyk
we dikeldis céreleri, tiirgenlesik sapagynda sarp edilydn energiya
barada diisiinje.

4. Tirgenlesik dowriinin gigiyenasy, lukman goézegciligi, 6z-
oziine gozegeilik etmek, birinji kdmegi bermek (4 sagat).
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goyyan oyuncgylary gyraky gorayjylaryn goramagynda toparlayyn
hereketlerin liytgemegi) dhmiyetlidir.

3. Oynun taktiki ugry bolan “bur¢ o6ne” we “bur¢ yza”
hereketlerini sazlagykly gezeklesdirmek.

IV. Integral tayyarlyk

1. Toparlayyn masklar bilen emel masklarynyn gezeklesmegini
guramak.

2. Oynun emelleriniii gurlusy, yorite beden hisiyetleriniii dsiisi
we oynuil emellerinin kop gezek yerine yetirilmegi, masklaryn
yokarlandyrylan hereketler bilen gezeklesdirmek.

3. Oynun emelleriniit endiklerini kidmillesdirmek we yorite
hilleri 6sdiirmek maksady bilen hiijim we goranys emellerinin is
mogberlerini kdpeldip, uly isjenlik bilen yerine yetirmidge gegmek.

4. Solar yaly taktiki hereketleri, oynuni emellerini we yorite
hilleri kimillesdirmek maksady bilen etmek.

5. Okuw-tiirgenlesik oyunlary okuw yylyna layyklykda,
meyilnamanyn esasynda oynuii emelleri we taktiki tayyarlyk
boyunca oyna gérkezme bermek. Su gorkezme bermegin ugurlaryna,
taktiki hereketlerine ge¢mek, bir tarapdan oynun ugry hiijiimde we
goranysda, beyleki tarapdan toparlayyn hereketlerin su ugurlara
mahsuslygy gorkezilmelidir. Solar yaly, oyungylaryn yerine yetiryin
wezipeleriniil berilyén gorkezmeler bilen sazlagygy bolmalydyr.

6. Jemleyji oyunlar okuw-tlirgenlesik oyunlarynda berilydn
gorkezmelerinin  yokary basgangaklarydyr. Okuw-tlirgenlesik
toparynyn dolulygy bilen oyunlar yzygiderli gecirilyédr. Oyungylary
yarysa tayyarlamakda, jemleyji oyunlaryn dhmiyeti uludyr.

7. Kalendar oyunlar. Oyuna gorkezme bermek we ony
seljermek. Gorkezménin dhmiyeti — okuw-tiirgenlesik oyunlarynyn
seljermesinin netijeleridir.

Goziikdirijilik we eminlik tayyarlygy

1. Beden tayyarlygy, emel we taktiki tayyarlyklary ticin magklar
toplumyny diizmek we 6z toparynda gecirmek.
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takyk bermek. Torun iistiinden edilen hiijiim urgusyny kabul etmek.
Yokardan gapdallayyn urlup oyna girizilen topy kabul etmek. Toruii
iistiinden bokiilip berlen topy kabul etmek.

3. Topy bir el bilen (sag, ¢ep) asakdan kabul etmek. Topy iki
bolup kabul etmek, topy tora golay yerde kabul etmek, tordan yzyna
gaydan toplary kabul etmek.

4. Topy iki el bilen yokardan kabul edip, gapdala ayagyn budunyn
iisti bilen yykylyp, yza arkan togalanmak. Torun iistiinden berilyan
toplary kabul etmek, solar yaly torun iistiinden bokiip berilydn toplary
kabul etmek. Oyna girizilyan toplary we hiijiim urgulary kabul etmek.

5. Topy iki el bilen agsakdan kabul edip, gapdala ayagyn budunyii
iisti bilen yykylyp, yza arkan togalanmak. Topy asakdan iki bolup
kabul etmek. Oyna girizilen toplary we hiijiim urgusyny kabul etmek.

6. Topy bir el bilen (sag, ¢ep) asakdan kabul edip, gapdala ayagyn
budunyn iisti bilen yykylyp, yza arkan togalanmak. Gérkezme bilen
topy iki bolup kabul etmek. Tora golay yerde topy kabul etmek, tora
degip, yza gaydan toplary kabul etmek. Oyna girizilen toplary we
hiijiim urgusyny kabul etmek.

7. Topun gelyédn ugruna we onun tizligine baglylykda, topy kabul
etmegin gorniislerini gezeklesdirmek.

Bowet goymak

1. 4, 2, 3 belliklerden hiijiim urgusyna garsy yekeleyin bowet
goymak. Ugry mélim bolan, iki bellikden edilyén hiijiim urgularyna
beygeldilen enjamyn iistiinde durup bowet goymak. Solar yaly, yone
meydangada bokiip bowet goymak. Bir bellikden iki tarapa edilyin
hiijiim urgusyna, beygeldilen enjamyn iistiinde durup bowet goymak.
Solar yaly, meydangada bokiip bowet goymak.

2. 3, 4, 2 belliklerden saga sowup, urulyan hiijiim urgularyna
bowet goymak. Asylgy topa edilyin urgulara bowet goymak. Ikinji
topa edilyin hiijiim urgularyna beygeldilen enjamyn {istiinde durup
bowet goymak. Solar yaly, meydangada bokiip bowet goymak.

3. 3, 2, 4 belliklerden hiijiim urgusyna toparlayyn (iki bolup)
bowet goymak, beygeldilen enjamyn {listiinde durup, meydancgada
bokiip bowet goymak.
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Taktiki tayyarlygy

Hiijiim taktikasy. Yekeleyin hereketler

Hereket etjek yeriii saylamak.

1. Hijiim urgusy ti¢in ikinji topy tora golay we meydancanyn
i¢inden bermek.

2. Topy oyna girizmek {i¢in gorniislerini gezeklesdirmek.

3. Hiijiim urgusy iicin gorniiglerini gezeklesdirmek.

Toply hereketler

1. Topy oyna girizmegiii gorniislerini gezeklesdirmek.

2. Topy gowsak kabul edyin oyunga topy yokardan goéni urup,
oyna girizmek.

3. Iki oyungynyn arasyna topy asakdan we yokardan goni urup,
oyna girizmek.

4. Oyna tize giren oyungynyn iistiine, topy yokardan goéni urup,
oyna girizmek.

5. Topy torun iistiinden ge¢irmegin gorniisleri we usullary, hiijiim
urgusy, iki el bilen yokardan we asakdan yumruk bilen urmak.

6. Hijiim hatarynda giiy¢li hiijiime¢é yiizbe-yiiz we arkan durup,
ikinji topy bermek.

7. Tora golay duran yerinden bokiip, ikinji topy berjek bolup,
aldaw bilen topy iki el bilen yokardan, torun iistiinden oklamak.

8. Solar yaly hiijiim urgusyny etjek bolup, topy torun iistiinden
oklamak.

9. Hijjiim urgusynyn gorniislerini we usullaryny goni sowup,
giiycli el bilen, goni gowsak el bilen gezeklesdirmek.

Toparlayyn hereketler

Ondiki hataryii oyungylarynyni ikinji topy bermekdiki ozara
hereketleri asakdaky yalydyr:

1. 4-nji bellikdéki oyungynyn 2-nji bellikdéki oyunca.

2. Su yyla layyklykda 6wrenilen emelleriii esasynda birinji we
ikinji toplaryn hisiyetlerine gord, 3-nji bellikdéki oyungy bilen 4 we
2 bellikdéki oyungylaryn 6zara hereketleri.

3. Uzyn aralykdaky toplary bermekde 2-nji bellikddki oyungy
bilen 3 we 4-nji bellikdédki oyungylaryn 6zara hereketleri.
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2. 4-nji bellikdiki bowet goymakda gatnagmayan oyungy bilen
bowet goyyan 3, 2-nji bellikddki oyungylar bilen (hiijjim urgyny
kabul edydn oyuncyny goramakda) 6zara hereket etmek.

3. 2-nji bellikddki bowet goymakda gatnagsmayan oyungy, 3 we 4
bellikdédki bowet goyyan oyungylar bilen (topy kabul edyidn oyungyny
goramakda) 6zara hereket etmek.

4. 3-nji bellikddki oyuncynyn 2 we 4 bellikddki bowet goyyan
oyungylar bilen 6zara hereketleri etmeli.

Ond:iki we yzKy hataryi oyuncylarynyi 6zara hereketleri

1. 6-njy bellikddki oyungy 4 we 3, 2 we 3, 4,3,2 bellikddki bowet
goyyan oyungylar bilen “bur¢ o6iie” atly taktiki ugurda hereket etmeli.

2. Gyradaky gorayjylar bowet goyyan oyuncgylary goramakda
(5-nji bellikdéki oyungy 4 we 3 bellikddki oyungylar bilen, 1-nji
bellikddki oyungy 2 we 3 bellikddkiler bilen) 6zara hereket etmek.

3. Hiijiim urgusyny kabul etmekde 1, 6, 5 bellikddki oyungylar
bowet goyyan oyungy bilen hereket etmeli.

4. Oynun toparlayyn taktiki hereketlerininn “bur¢ 6ne” we “burg
yza” taktiki ugurlarynyn sazlagsygyny gazanmak.

Komandalayyn hereketler. Topy kabul etmek

1. Oyna girizilen topy kabul etmekde, ikinji topy 6ndéki hataryn
oyungysy 3, 2, 4 belliklerinde yerine yetireninde  oyungylaryn
meydancada yerlesisleri ahmiyetlidir.

2. Oyna girizilen top kabul edileninde, yzky hataryn oyungysy
1, 6, 5 belliklerinden o6ne tora golay c¢ykanynda, oyungylaryn
meydangada yerlesisleri dogry bolmalydyr.

Oynuin taktiki ugurlary

1. Garsydas tarapdan urlan toplary kabul etmekde “bur¢ o6ne”
taktiki ugry boyun¢a oyungylaryin meydancada yerlesisleri (oynun
hisiyetine we hiijime layyklykda toparlayyn hereketin iiytgemegi)
dhmiyetlidir.

2. Garsydas tarapdan urlan toplary kabul etmekde “bur¢ yza”
taktiki ugry boyunga oyungylaryini meydancada yerlesisleri (bowet
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2. Oyna girizilen topy kabul edip, birinji topy 2 we 4-nji bellikdaki
oyungylara (gezeklesdirip) bermek, ikinji topy 3-nji bellikden hiijiim
urgysyny edyéin oyunca, kelldn listlinden yza bermek.

3. Oyna girizilen topy kabul edip, birinji topy 4, 3 we 2-nji bellikdaki
hiijiim urgusyny etjek oyungylara gezeklesdirip bermek.

4. Oyna girizilen topy kabul edip, birinji topy 2, 3 we 4-nji bellikdéki
hiijiim urgusyny etjek bolup, topy gonsy belliklere berydn oyunca
bermek: 2-nji bellikden 3, 4 bellige, 4-nji bellikden 3, 2 bellige, 3-nji
bellikden 4 we 2 belliklere hiijlim¢é tarap topy arkan durup bermek.

«YzKky hatardan one ¢ykyp» atly oynun ugry

1. Oyna girizilen topy kabul edip, birinji topy 1 we 6-njy bellikdiki
one ¢ykan oyungylara gezeklesdirip bermek, ikinji topy hiijiimgi bilen
(li¢ hiijiimgi bilen) ylizbe-yiiz durup bermek.

2. Solar yaly, yone top garsydas tarapdan, torun listlinden urgusyz
gecirilyar.

Goranys taktikasy. Yekeleyin hereketler

1. Dirli gorniigddki hiijim urgularyny kabul etmekligin
usullaryny we yeri saylamak.

2. Topy kabul edyin oyungylary goramakda meydangada yeri
saylamak.

3. Hiijjim urgusyna garsy yekeleyin bowet goymakda, topun
ugruny kesgitldp, 6z wagtynda eli goymak {igin yeri saylamak.

Toparlayyn hereketler.

YzKy hataryi oyungylarynyn 6zara hereketleri

1. Hijjiim urgusyny kabul etmekde we ony goramakda 5 we 1-nji
bellikddki oyungylaryn 6-njy bellikdéki oyuncgy bilen “burg yza” atly
taktiki ugry ulanmaly.

2. 6-njy bellikdidki oyungy 1 we 5-nji bellikddki oyungylar bilen
“burg yza” atly taktiki ugry ulanmaly.

Onidiki hataryi oyuncylarynyi 6zara hereketleri

1.3 we 2, 3 we 4, 2, 3, 4 bellikdéki oyungylaryn hiijiim urgusyna
garsy bowet goymakda (hiijim urgynyn ugry we gornisleri
gezeklesende) 6zara hereket etmek.
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Ondiki we yzky hataryfi oyungylarynyii 6zara hereketleri (birinji
topy bermekde).

1. 6, 5 we 1 bellikdéki oyungylaryii 3-nji bellikddki oyungy bilen
meydancanynl yzky boéleklerinden oyna girizilen toplary we hiijim
urgusyny kabul etmekde 6zara hereketleri.

2. 6, 5 we 1 bellikddki oyungylaryn 2-nji bellikdéki oyungy
bilen yokardan urlup, oyna girizilen topy ikinji top iicin kabul edip,
hiijiime¢é bermek.

Komandalayyn hereketler

“Ondiki hataryti oyungylarynyi iisti bilen” atly ugur:

1. Oyna girizilen topy kabul etmek (gorniiglerini gezeklesdirip)
we birinji topy 3-nji bellige bermek, ikinji topy hiijiimea tarap yiizbe-
yiiz ya-da arkan durup (gezeklesdirip) bermek.

2. Oyna girizilen topy kabul etmek we birinji topy 4-nji bellige,
ikinji topy 3-nji we 2-nji belliklere bermek.

3. Yokardan gapdallayyn urlan topy kabul etmek, birinji topy
3-nji bellige, ikinji topy arkan durup, oyun¢a bermek.

4. Garsydas tarapdan urgusyz torun listiinden gegirilen topy goni
hiijiim urgusyna bermek.

Goranys taktikasy

Yekeleyin hereketler. Hereket etjek yeriiii saylamak

1. Oyna girizilen topy kabul etmek {igin meydanganyn yzky we
onki hatarynda (gezeklesdirilip) bolmak.

2. Hijjiim urgusyny we aldap, torun iistiinden gegirilen toplary
kabul etmek.

3. Topy kabul edyéni, bowet goyyany, hiijiim¢ini goramak.

Top bilen hereketler

1. Diirli gérniisde urlup, oyna girizilyén toplary we gezeklesdirip
meydanganyn yzky we onki hataryna urlan toplary kabul etmekligin
gorniislerini we usullaryny saylamak.

2. Diirli gorntigddki hiijiim urgularyny kabul etmekde diirli
hereketleri saylamak.
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3. Hiijjim urgusyny we torun iistiinden aldap urulyan toplary
kabul etmek. Solar yaly, yone gezeklesdirilip urlan toplary kabul
etmek.

4. 4, 2, 3 belliklerden hiijiim urgusyna garsy, belli bir ugry
yapmak bilen bowet goymak (yapjak ugruity saylamak).

Toparlayyn hereketler

Hatar icinini we hatarara oyuncylaryn 6zara hereketleri

Hatar i¢iniii we hatarara oyungylaryn 6zara hereketleri asakdaky
yaly bolmalydyr:

1. Yzky hataryn oyungylarynyn (1, 6, 5 bellikdéki) oyna girizilen
cylsyrymly we kyn toplary, hiijjim urgularyny we torun istiinden
aldap urlan toplary kabul etmekde 6zara hereketleri.

2. Ondiki hataryii oyungylarynyii ozara hereketleri: iki
oyuncynyn, bowet goymaga gatnagsmayan oyungynyii bowet goyyan
oyungylar bilen we iki sany bowet goyyan oyungylar bilen bowet
goymaga gatnasmayan oyuncynyn 6zara hereketleri.

3. Yzky we ondédki hataryin oyungylarynyn ozara hereketleri:
6-njy bellikdédki oyungy 3, 4, 2-nji bellikdéki bowet goyyan oyungylar
bilen, 6-njy bellikddki oyuncy bowet goymaga gatnagmayan oyungy
bilen, 1, 5 bellikdéki oyungylar bowet goymaga gatnasmayan oyungy
bilen 6zara hereketleri.

Komandalayyn hereketler

Oyna girizilen topy kabul etmek

1. Diirli gorniigde oyna girizilen toplary meydancanyn yzky
we Ondéki hataryn oyungylarynyn topy kabul etmekde oyungylaryn
meydancada yerlesisleri, ikinji topy 3-nji bellikdéki oyungy yerine
yetiryar.

2. Solar yaly, ikinji topy 3 we 2-nji bellikddki oyuncgylar
gezeklesip, yerine yetiryirler.

3. Solar yaly, 4-nji bellikddki oyungy tora golay duryar, emma
3-nji bellikddki oyungy bolsa yza ¢ekilip, 4-nji bellikde duryar, top
kabul edileninden son, 4-nji bellikdéki oyungy ikinji topy bermek
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2. 2-nji bellikdéki oyungy 3-nji bellikddki oyungy bilen (bokiip,
topy Ofle we yza bermek), 2-nji bellikddki oyungy 4-nji bellikdéki
oyungy bilen (aldaw, iinsi ¢ekiji hereketler) hereket etmek.

3. 4-nji bellikddki oyungy 3-nji bellikdéki oyungy bilen (bokiip
topy bermekde), 4-nji bellikdéki 3-nji bellikdéki oyungy bilen (aldaw,
iinsi ¢ekiji hereketler) 6zara hereket etmek.

4. 2-nji bellikddki oyungy 3 we 4-nji bellikdikiler bilen
(belliklerde atanak hereketler bilen) hereket etmek.

5. 2, 3 we 4-nji bellikddki oyungylaryn 1-nji topy hiijiimca
bermekde 6zara hereket etmek.

Yzky hataryn oyuncylarynyi 6zara hereketleri

1. 5 we 1-nji bellikdéki oyungylaryn, 6-njy bellikddki oyungynyn
oOne tora golay ¢ykmagy bilen (birinji topy bermekde) hereket etmek.

2. 1-nji bellikddki oyungynyn One c¢cykmagy, 6 we 5-nji
bellikdéki oyungylaryn yzky hatardan ediljek hiijiim urgusy tli¢in 2-nji
topy bermekde 6zara hereketleri etmek.

Ondiiki we yzKy hataryn oyuncylarynyi 6zara hereketleri

1. 6, 5 we 1-nji bellikddki oyungylaryn 3, 2 we 4-nji bellikdéki
oyungylar bilen we 1-nji topy bermekde, goni hiijiim urgusyna, 2-nji
topy bermekdéki 6zara hereketleri etmek.

2. 2-nji bellikdiki oyungy bilen 6 we 5-nji bellikddki oyungylary,
yzky hatardan ediljek hiijiim urgusy ticin ikinji topy bermekde 6zara
hereket etmek.

3. 4 we 2-nji bellikdiki oyuncgylarynl 1-nji bellikden o6ne ¢ykyp,
ikinji topy berydn oyuncy bilen 6zara hereketleri etmek.

4. 6-njy bellikden oiie ¢ykyp, ikinji topy beryidn oyuncynyn 4, 3
we 2-nji belliklerdiki oyungylar bilen 6zara hereketleri etmek.

Komandalayyn hereketler

«Ondiki hataryi oyungylarynyi iisti bilen» atly oynuri ulgamy.

1. Ugry tytgedilip, oyna girizilen toplary kabul edip, birinji topy
2-nji bellige, ikinji topy 3 we 4-nji belliklere (duran yerinde we bokiip)
bermek. Solar yaly, 4-nji bellikdaki oyungynyn iisti bilen bermek.
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saga we c¢epe sowlup urulyan hiijiim urgularyna gezekli-gezegine
bowet goymak. GoOni hiijim urgusyna iki ugur boyunga 4-3, 2-3,
4-2 belliklerden bowet goymak. Goni we sowlup urulyan hiijiim
urgularyna iki ugur boyun¢a bowet goymak.

3. Yekeleyin we toparlayyn bowedi sazlasykly goymak. Beyik
toplara toparlayyn, gysga toplara yekeleyin bowet goymak.

Taktiki tayyarlygy

Hiijiim taktikasy. Yekeleyin hereketler

1. Topy oyna girizmegin gorniislerini, topy giycli we takyk,
meydanganyn 6idéki we yzky hatarlaryna urmak {i¢in yeri saylamak
we gezeklesdirmek.

2. Oyna girizilen topy kabul etmekligin endiklerini
kamillesdirmek, gowsak oyungynyi iistiine, oyna téze giren oyunca,
birinji bellige we sol bellikden 6ndéki hatara ¢ykjak oyungynyi
iistiine urmak {i¢in yeri saylamak.

3. Duran yerinde we bokiip, ikinji topy berjek bolup, topy aldap,
torun iistiinden gegirip bermek {i¢in yeri saylamak.

4. Tkinji topy 6iie we yza bermek iigin yeri saylamak.

5. Solar yaly, yone topy yza we one berjek bolanynda yeri
saylamak.

6. Okuw yylyna we meyilnama layyklykda, hiijiim urgularynyn
gorniislerini we syrlaryny gezeklesdirmekde yeri saylamak.

7. Hiijiim urgusyny etjek bolup, topy bokiip, 6ndéki belligin tisti
bilen 6iie we yza gonsy bellige (tora golay gapdal durup) bermek.

8. Gowsak bowet goyyan oyungynyil istiinden hiijim urgusy
etmek.

9. Hiijiim urgusyny etjek bolup, topy bir el bilen torun iistiinden
hiijiim belliklerine oklamak.

Toparlayyn hereketler

Ikinji topy bermek iicin ondiki hataryn oyungylarynyn
ozara hereketleri sulardan ybaratdyr:

1. 3-nji bellikddki oyungy bilen 4-nji bellikddki oyungy, 3-nji
bellikddki oyuncgy 2-nji bellikdéki oyungy bile bokiip hereket etmek.
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iicin 3-nji bellige baryar, emma 3-nji bellikddki oyungy 4-nji
bellikde hiijiim urgusyny yerine yetiryar. Solar yaly, yone 3 we 2-nji
belliklerden gezeklesdirip yerine yetirmeli.

Oynun taktiki hereketlerinin ugry

1. Garsydas tarapdan torun dstiinden gecydn toplary kabul
etmekde oyungylaryn “Burg 6ne” gorniisli ugur boyunca meydangada
yerlesisleri (okuw yylyna gabat gelydn meyilnamanyn esasynda,
toparlayyn taktiki hereketlerini gezeklesdirip gegirmek).

2. Ikinji topda 6ndiki hataryi oyungylarynyn iisti bilen goranys
hereketinden hiijiim hereketine gecmek.

IV. Integral tayyarlyk

l. Meyilnama layyklykda, tayyarlyk magklaryny we oynui
emellerini gezeklesdirmek.

2. Beden hiésiyetlerini 6sdiirmek {i¢in berilydn magklar, emeller
hereketinin gurlus ¢ékleri bilen we diirli hereketleri agram bilen yerine
yetirmek, ele dakylyan agram bilen hiijiim urgusy etmek, emelinl ayry-
ayry bolegini agram bilen yerine yetirmek.

3. Okuw yylyna degisli meyilnamany esasynda oynun emellerini
kop gezek gaytalamak bilen yorite beden ukyplaryny 6sdiirmek.

4. Meyilnamanyn ¢éklerinde oynuii emellerini kop gezek
gaytalamak bilen emellerin hereket endiklerini kémillesdirmek.
Bellenilen belliklere topy takyk bermek, topy oyna girizmek, hiijim
urgusy etmek. Beygeldilen enjamyn iistiinde durup we yerde bokiip,
bowet goymak.

5. Hijjiim emelinden goranys emeline gegmek: hiijiim we goranys,
topy oyna girizmek — kabul etmek, hiijiim urgusyna bowet goymak,
topy bermek, kabul etmek, oynun emellerini takyk yerine yetirmek.

6. Oynun hiijim emeller hereketinden goranys emeller
hereketine gegmek, hiijiimin we goranysy yekeleyin, toparlayyn we
komandalayyn hereketlerini ayratynlykda yerine yetirmek.

7. Okuw-tiirgenlesik oyunlary. Meyilnama layyklykda emeller —
taktika tayyarlyk boyunca oyna gorkezme bermek.
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8. Jemleyji oyunlar. Yaryslara ofiyn tayyarlyk gormek iigin
okuw-tiirgenlesik maksatlaryny yerine yetirmek.

9. Kalendar oyunlary. Oyna gorkezme bermek, oyny seljermek,
oyna berilydn gorkezmelerinn yaryslarda yerlikliligini, ofiynlygyny
gazanmak.

Goziikdirijilik we eminlik tayyarlygy

1. Yérite beden tayyarlygy boyunca masklar toplumyny diizmek,
oynuil emellerini we taktiki hereketlerini (meyilnama layyklykda)
owrenmek.

2. Okuw-tiirgenlesik oyunlarynda eminlik etmek. Birinji we ikinji
eminii wezipesini yerine yetirmek we oynuil yazmaca beyanyny alyp
barmak.

UCUNJI OKUW YYLY. 14-16 YAS

I. Nazary tayyarlyk — 36 sagat

1. Tirkmenistanda bedenterbiye we sport (2 sagat). Bedenterbiye
we sportuit her bir masgalada, medeniyetli dyng¢ alysda, uzak
yasamakda tutyan orny we dhmiyeti. Tliirkmenistanda bedenterbiyéni
we sporty Osdiirmekde Magtymguly adyndaky yaslar guramasynyn
tutyan orny.

2. Woleybol oynunyn yagdayy we Osiisi barada gysgaga
maglumat. Tirkmenistanda we dasary yurtlarda woleybol oynunyn
osiisi (2 sagat). Yetginjeklerin arasynda woleybol boyunca halkara
yaryslary.

3. Adam bedenininn gurlusy we hereketleri barada gysgaca
maglumat, beden masklarynyn omna bolan tésiri (3 sagat). Sport
isennirligi barada. Sport bilen mesgul bolyanlaryii bedeninini
ukyby barada maglumat. Yiirek-gan-damar ulgamyna, myssalaryii
isennirligine beden magklarynyn tésiri.

4. Tiirgenlesik dowriinini gigiyenasy, lukman goézeggeiligi, 0z-
oziine gozegcilik, ilkinji komek bermek (3 sagat).

Sportgularyin obyektiw we subyektiw gorkezijilerini (agramy,
dinamometriya, spirometriya, gan-damar ursy) hasaba almak.
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urgusy, ondéki hatardan berilyan toplara, yzky hatardan hiijiim urgusy
etmek.

Goranys emelleri

Topsuz hereketler. Diirli hereketler we esasy durgy.

1. Esasy durgynyi, diirli hereketlerinifi gérniisleri we yykylmak,
oynuil goranys emelleriniil sazlagygy.

2. Diirli hereketlerin gorniisleriniii bokmek bilen, diirli hereketler
bowet goymak (yekeleyin we toparlayyn) bilen sazlasygy.

Toply hereketler

Oyna girizilen topy, hiijiim urgusynyn diirli gérniislerini, aldaw
urgulary kabul etmek.

1. Topy iki el bilen yokardan kabul etmek.

2. Topy iki elinl bilelesdirilen ayasy bilen, kelléi {istiinden yzyna
gaytaryp, yza yykylyp kabul etmek we arkan togalanmak. Solar yaly,
yiipden asylan topy, solar yaly, 6z oklan topuny, yoldagynyn oklan
topuny kabul etmek.

3. Topy iki el bilen asakdan kabul etmek.

4. Topy iki el bilen asakdan kabul edip, gapdala ayagyn budunyn
iistiine yykylyp, arkan togalanmak.

5. Solar yaly, topy bir el bilen (sag, ¢cep) kabul etmek.

6. Topy iki we bir el bilen kabul edip, 6nie elin iistiine yykylyp,
dostin tisti bilen 6ne siiysmek.

7. Hijim urgynyn gorniislerini onun ugruna we tizligine
layyklykda, topy kabul etmekligin gorniiglerini we usullaryny
gezeklesdirmek.

Bowet goymak

1. Yekeleyin bowet goymak. Goni hijjiim urgusyna 4, 3, 2
belliklerden bowet goymak. 4, 2 belliklerden goni hiijiim urgusyna
(ugry belli bolan) bowet goymak. 3, 4, 2 belliklerden saga we cepe
sowlup urulyan hiijiim urgularyna gezekli-gezegine bowet goymak.
Bowet belli bir bellikde (3, 2, 4) goyulyar, hiijiim diirli toplara, iki
ugra owriilyar.

2. Iki bolup, toparlayyn bowet goymak. Diirli toparlara, goni
hiijiim urgusyna 4, 2, 3 belliklerden bowet goymak. 4, 3, 2 belliklerden
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4. Cylsyrymlagdyrylan sertlerde topy oyna girizmegin
gorntislerini  gezeklesdirmek. Topy giiy¢li we takyk urup, oyna
girizmegi gezeklesdirmek.

II1. Hiijjiim urgusy

1. Meydanganyii 4, 3, 2 belliklerinden giiycli el bilen géni hiijiim
urgusy etmek. Diirli aralyklardan (gysga, orta, uzyn) berilyén toplara
hiijiim urgusy etmek. Solar yaly, diirli beyiklikde (gysga, orta, beyik)
berilyin toplaryn aralygy we beyikliginin sazlagygynda hiijiim urgusy
etmek. Tordan daslykda berilyin toplara hiijiim urgusy etmek. Bokiip,
kellan tistiinden yza berilyén toplara hiijiim urgusy etmek. Yykylyp
berilydn toplara hiijiim urgusy etmek.

2. Hijjiim urgusyny etjek bolup, topy iki ya-da bir el bilen torun
istiinden bermek. 4, 3, 2 belliklerden hiijiim urgusyny etjek bolup,
topy iki el bilen yokardan bokiip, torun iistiinden meydancanyn yzky
hataryna takyk bermek. Solar yaly, topy bir el bilen torun iistiinden
meydanganyi hiijiim hataryna bermek.

3. Gowriniil Owriilmegi bilen topy saga we ¢epe sowup, hiijim
urgusyny gezeklesdirip yerine yetirmek.

4. Gowsak el bilen 2, 3, 4 belliklerden goni hiijiim urgusy etmek.
Kellédnin iisti bilen yza berilyén toplara, tordan dasdaky toplara hiijiim
urgusyny etmek.

5. Giiyg¢li el bilen 2, 4, 3 belliklerden gapdal hiijiim urgusy etmek.
Diirli aralyklardan berilydn we beyik toplara gapdal hiijiim urgusy
etmek. Tordan dasdaky beyik toplara gapdal hiijiim urgusy etmek.

6. Gowrdni owiirmezden 3, 2, 4 belliklerden topy sowup, hiijiim
urgusy etmek. Enjamda berkidilen topa hiijiim urgusy etmek. 3-nji
bellige oklanan topa hiijiim urgusy etmek. 2-nji bellikden 3-nji bellige
berilydn topa hiijiim urgusy etmek. 3-nji bellikden 4 we 2 belliklere
berilyin toplara hiijiim urgusy etmek.

7. Diirli aralyklardan we diirli beyiklige berilyén toplara hiijim
urgusynyn gorniislerini we usullaryny gezeklesdirmek.

8. Yzky hatardan 6,1,5 belliklerden hijjiim urgusy etmek.
Gapdaldan berilyén toplara hiijim ¢yzygynyn dasyndan hiijim
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Sportgularyn 6z-6ziine gozeggilik glindeligi. Asaky temperaturanyn
tasiri: iisiitme, sowuklama. Y okary temperaturanyfi tisiri: giin urmak,
gyzgyn urmak, giine yanmak. Helék bolana lukmandan 6nki komek,
gan akysyny saklamak, dany etmek. Massaz dikeldisin serisdesidir.

5. Woleybol oynunyii emeller-taktiki esaslary (6 sagat). Yas
woleybolgylarynn emel-taktikasyna hésiyetnama. Okuw yylynyn
meyilnamasyna  layyklykda, oynuin  emellerine we  taktiki
hereketlerine seljerme bermek.

6. Woleybol boyunca tiirgenlesigii usullaryny Owretmegin
esaslary (6 sagat). Woleybolgylaryin beden we erkin hésiyetlerini,
hereket endiklerini kémillesdirmekde 6wretmek we tiirgenlesdirmek
yeke-tik boliinmez hadysadyr. Didaktikanyi salgylaryna gord, yokary
derejelere yetmek iigin umumy tertibi berjay etmeklik wajypdyr.

7. Yarysy gurnamak we gecirmek, diizgiinler.(4 sagat).

Yarysyi hisiyetine layyklykda, onuii gorniisini saylamak.
Eminler toparynynl agzalary. Eminlerin bor¢lary. Eminlik etmekligin
usullary, yarysyil yazmaca beyany. Oynun tertibi. Tablisa diizmek we
oynu netijesi.

8.Yériteenjamlar (4 sagat). Emeller-taktiki we beden tayyarlygynyi
maksatlaryny yerine yetirmekde yorite enjamlaryn dhmiyeti.

9. Yarysyi oniisyrasynda oyungylara berilyin gorkezmeler we
oyna seljerme bermek (6 sagat) garsydas komandanyn we yarysyn
hésiyetine gord, oyungylara berilydn gorkezménin mazmuny. Oyny
yazga ge¢irmegin ugry we ona seljerme bermek.

II. Emeller tayyarlygy. Hiijjiim emeli

Topsuz hereketler

Diirli hereketler we esasy durgy. Tdlimginin gorkezmesi boyunga
diirli hereketlerin gérniislerini: esasy durgyny, yykylmagy we bokmegi
sazlagykly yerine yetirmek. Esasy durgynyn, diirli hereketlerin oynun
emelleri bilen sazlagygyny gazanmak.

Top bilen hereketler. Topy bermek

1. Tora golay durup, topy iki el bilen yokardan one - yokaryk
bermek. Topy diirli aralyklarda: gysga, orta, uzyn, diirli beyikliklerde:
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gysga, orta, beyik toplary bermek. Topy gysga - orta, beyik-gysga,
orta - beyik, orta gysga, uzyn - orta, yokary sazlasykly bermek.

2. Hiijiim urgusy tgin topy iki el bilen yokardan meydancanyn
icinden bermek. Topy takyk 6-2, 6-4, 1-3 belliklerden (aralyk 6-8
metr) bermek. Solar yaly, yone diirli hereketlerden son bermek.
Bat almanyn ugry, topuni gelydn ugrunyn gabat gelmegi we gabat
gelmezligine lins bermek.

3. Tora golay durup, topy iki el bilen yokardan kellénin tisti bilen
yza bermek. Diirli hereketlerden soi topy iki el bilen yokardan 3-nji
bellikden 2 we 4-nji bellige bermek. Diirli yagdaylardan berilydn
birinji topy, arkan durup yza bermek.

4. Topy berjek yerifie gord arkan durup, topy meydanganyn
icinden iki el bilen yokardan bermek. Topy 6-njy bellikden 2 we 4-nji
belliklere (aralyk 3-4m) bermek. Topy 5-2, 1-4 belliklerde bermek.

5. Topy iki el bilen yokardan tinsi tiytgedip (elin hereketi, kelldni
owilirmek we s.m.) bermek.

6. Hijim urgusyny etjek bolup, topy iki el bilen yokardan
bokiip bermek. Yiipden asylgy topy bermek, yoldasyii oklan
topuny bermek, solar yaly, yone diirli hereketlerden soni 2-nji
bellikden 3-nji bellige topy bokiip bermek, 6-njy bellikden
2-nji bellige topy iki el bilen yokardan bokiip bermek.

7. Topy iki el bilen yokardan bermekligin gdrniislerini
gezeklesdirip etmek. Topy takyk berip yykylmak.

Topy oyna girizmek

1. Topy yokardan goni urup, takyk we giiycli, cylsyrymly
sertlerde oyna girizmek.

2. Topy yokardan gapdalayyn urup, oyna girizmek (10 gezek
yzygiderli). Topy meydancanyn yzky we oOiiki hatarlaryna takyk
urmak. Topy yokardan takyk we giiycli (gezeklesdirip), oyna girizmek.

II1. Hiijjiim urgusy

1. Giiyeli el bilen 4, 3, 2 belliklerden goni hiijiim urgusy etmek.
Tora golay, hiijiim¢a tarap yiizbe-yiiz we arkan durup, diirli hisiyetde
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I1. Emeller tayyarlygy. Hiijiim emelleri

Topsuz hereketler. Diirli hereketler we esasy durgy

Diirli hereketlerin endiklerini diirli gorniislerde uly tizlikde
kdmillesdirmek. Dirli hereketlerin  hiijim hereketleri  bilen
sazlagygyny gazanmak.

Top bilen hereketler. Topy iki el bilen yokardan bermek

1. Tora golay durup, topy iki el bilen yokardan 6iie - yokaryk we
0z Ustiine bermek. Meydancanyi ¢éklerinde, topy diirli aralyklara we
diirli beyikliklere bermek. Gysga we uzyn toplary sazlasykly bermek.

2. Hiijiim urgusy Ugin topy iki el bilen yokardan meydancanyn
icinden bermek, topy diirli aralyklardan we diirli beyikliklere bermek.

3. Meydanganyn i¢inden topy iki el bilen yokardan bermek
(topy berjek ugruna tarap arkan durup). Hiijiim ¢yzygynyn ciklerinde
(aralyk 5-6m) topy iki el bilen yokardan bermek. Meydanganyin yzky
belliklerinden topy hiijiim hataryna bermek.

4. Topy iki el bilen yokardan {insi tiytgedip (elleri, gowresi,
kellesi bilen) bermek.

5. Hiijiim urgusyny etjek bolup, topy iki el bilen yokardan bokip,
yza — gongy belliklere bermek. Asylgy toplary, yoldasyn oklan topuny
duran yerinde we hereketden son bermek.

6. Meydancanyii i¢inden topy iki el bilen yokardan yykylyp, tora
tarap takyk bermek.

Topy oyna girizmek

1. Topy yokardan goni urup, oyna girizmek. Cylsyrymlagdyrylan
sertlerde topy meydanganyn yzky we 6ndéki hatarlaryna diisiirmek.

2. Topy yokardan gapdallayyn urup, oyna girizmek, 20 gezek
yzly-yzyna. Topy meydanganyn iki goni belliklerine (6-3, 1-2)
diistirmek. Topy diirli gliy¢ bilen we takyk urup, oyna girizmek.

3. Topy yokardan urup, ugruny iiytgedip (meyillesdirip), oyna
girizmek. Yorite enjamda saklanan topy urup, oyna girizmek. Topy
torun iistiinden gecirip, oyna girizmek. Topy oyna girizmek boyunca
yarys gegirmek (dogry we takyk yerine yetirilen toplaryn sany hasaba
alynyar).
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mogberi, isit we dyng almagyn sazlasygy. Yadawlyk we dikeldis
céreleri, tiirgenlesik sapagynda sarp edilyédn energiya barada diisiinje.

4. Tirgenlesik dowriinin gigiyenasy, lukman goézeggciligi, 0z-
oziine gozeggeilik etmek, birinji komegi bermek (4 sagat). Woleybol
boyunga tiirgenlesikde lukman gozeggiligi we 6z-6zline gozegeilik.
Tiirgenin talimgi bilen, lukmanyn tiirgen bilen bilelikdéki isleri. Sport
massazynyn esaslary. Sport massazy barada umumy diisiinje, massaz
hereketleriniii esaslary, tiirgenlesikden we yarysdan onki massaz,
yarys wagty we yarysdan soni heldk bolana lukmana g¢enli komek,
emeli dem alys, keselhana ulagly getirmek.

5. Woleybolda oynun emellerinin we taktiki hereketleriniii
esaslary (8 sagat). Woleybolda oynun emellerinin we taktiki
hereketlerinin klassifikasiyasy. Okuw yylyna layyklykda, meyilnama
esasynda oynunl emellerini we taktiki hereketlerine seljerme bermek.

6. Woleybolda 6wretmeginn we tiirgenlesigin usuly esaslary (8
sagat). Okuw-tiirgenlesik dowriine meyilnama diizmek. Jemleyji
testler, tiirgenlesigin sahsy meyilnamasy. Tiirgenlesik sapagyny
guramak we gecirmek okuw sapagynyn esasy gorniisidir. Woleybol
boyunga tlirgenlerin sapagyny guramak.

7. Woleybol boyunca yarysy guramak we gecirmek, oynun
diizgiinleri (4 sagat). Yarysy gecirmek ii¢in resmi kagyzlar. Esasy
eminler toparyny isinit mazmuny. Eminligin usulyyeti.

8. Enjamlar. Woleybolda oynun endiklerini 6wretmekde tehniki
serisdelerini ulanmak.

9. Yarysdan it oyungylara berilyén gorkezmeler we gegen
oyna seljerme bermek (8 sagat). Garsydas komandanyn we 0z
komandasynyn ayratynlygyna gord, oyna berilydn gorkezménin
mazmuny. Oyun hereketlerini kopciilikleyin yazgy etmek, alnan
netijelere seljerme bermek.
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berilyén toplara hiijiim urgusy etmek. Meydanganyi i¢inden berilydn
toplara hiijiim urgusy (hiijiim¢é tarap yiizbe-yiiz we arkan durup)
etmek. Iki el bilen yokardan bokiip, berilyan toplara hiijiim urgusy
etmek.

2. Hiijiim urgusyny etjek bolup, topy iki el bilen yokardan torun
istiinden gecirmek. Asylgy topa hiijiim etjek bolup, duran yerinden
bokiip, torun iistiinden 4, 2, 3 belliklere bermek. Solar yaly, yone
gongy belliklerden gelyén toplary bermek.

3. 3-nji we 4-nji belliklerden topy ¢epe sowup, hiijiim urgusy
etmek, sol wagt gdwrini hem ¢epe Owlirmeli. 3-nji bellikden berilyén
beyik we orta toplara hiijiim urgusy etmek. Solar yaly 4-nji bellikden
hiijiim urgusy etmek.

4. 2, 3, 4 belliklerden berilyédn toplara gowsak el bilen hiijiim
urgusy etmek.

5. 4-3-nji belliklerden giiycli el bilen gapdalayyn hiijiim urgusy
etmek. Amortizatorda berkidilen topa gapdal hiijiim urgusy etmek.
Tora tarap gapdallayyn durup, tennis topuny torun listiinden bokiip
zyiimak. Yoldasyn oklan topuna gapdal hiijiim urgusy etmek.

6. 2, 3, 4-nji belliklerden géwrini 6wiirmezden saga sowup,
hiijiim urgusy etmek.

Goranys emelleri

Topsuz hereketler. Diirli hereketler

1.Oynun goranys emelleri bilen diirli hereketlerin we yykylmagyn
gorniislerinin sazlagyklylygy bolmalydyr.

2. Diirli hereketlerin bokmek bilen we diirli hereketlerinn bowet
goymak bilen sazlagygy bolmaly.

Top bilen hereketler. Topy kabul etmek

1. Topy iki el bilen yokardan kabul etmek. Oyna girizilen we
(orta giiy¢ bilen, takyk urlan) hiijiim urgularyny kabul etmek.

2. Topy iki el bilen agakdan kabul etmek. Meydanganyn yzky
hataryna, yokardan goni urup oyna girizilen toplary kabul edip, birinji
topy takyk bermek.

3. Topy bir el bilen (sag, ¢ep el bilen) asakdan kabul etmek.
Topy sag we ¢ep el bilen asakdan gezeklesdirip kabul etmek. Diirli
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hereketlerden son, toruil golayynda tora degip yza gaydan toplary, sag
we ¢ep el bilen gezeklesdirip kabul etmek.

4. Topy iki el bilen yokardan kabul edip, gapdala ayagyn
budunyn {istiine yykylyp, arkan togalanmak. Topy meydancanyn
goranys we hiijiim belliklerinden kabul etmek. Topy diirli goérniisli
hiijiim urgusyndan kabul etmek.

5. Topy iki el bilen asakdan gapdala yykylyp, yza togalanyp
kabul etmek. Oyna girizilen topy, hiijiim urgusyny we aldaw urgulary
kabul edyin oyuncgylary goramak.

6. Topy bir el bilen (¢ep, sag) asakdan kabul edip, gapdala ayagyn
budunyn iistiine yykylyp, yza togalanmak. Oyna girizilen topy, hiijim
we aldaw urgularyny kabul etmek.

7. Topy iki we bir el bilen asakdan kabul edip, oiie elin iistiine
yvykylyp, dosiin istiinde stiysmek. Solar yaly, yone yiipden asylgy
topy kabul etmek. Solar yaly diirli hereketlerden son, yoldasyn oklan
topuny, torun listiinden gegirilen toplary kabul etmek.

8. Topun gelyin ugruna gord we onu tizligine layyklykda, kabul
etmegin gorniislerini gezeklesdirmek.

Bowet goymak

1. Yekeleyin bowet goymak. 4, 2, 3 belliklerden goni hiijiim
urgusyna bowet goymak. Belli edilen belliklerden, iki bellikden (4,
3 we 2-3) belliklerden goni hiijiim urgusyna bowet goymak. 3,4,2
belliklerden saga sowup urulyan hiijiim urgusyna bowet goymak.
Solar yaly, cepe sowup urulyan hiijiim urgularyna bowet goymak. Iki
tarapa urulyan hiijiim urgularyna 3,4,2 belliklerden bowet goymak.

2. Toparlayyn (iki bolup) bowet goymak, goni we sowup urulyan
hiijiim urgularyna 3, 2, 4 belliklerden bowet goymak.

Taktiki tayyarlygy

Hiijiim taktikasy. Yekeleyin hereketler

Hereket etmek ti¢in yeri saylamak:

1. Ikinji topy yerine yetirmek iicin (meydangada durup we bokiip,
diirli beyiklige we aralyga) tayyar bolmak.

2. Meydanganyn iginden we tora golay yerden berilyéin toplara
hiijiim urgusynda tayyar bolmak.
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tirgenlesik we jemleyji oyunlarda berilyin gorkezmeleriil onynlygyny
gazanmak.

Goziikdirijilik we eminlik tayyarlygy

1. Okuw yylyna layyklykda, meyilnamanyii esasynda beden
tayyarlygynyn emeller tayyarlygy we taktiki tayyarlygy boyunca
masklar toplumyny diizmek.

2. Gorkezme boyunga topary hatarlara diizmek.

3. Beden we emeller tayyarlygy boyunca magklar toplumyny
gecirmek.

4. Okuw-tiirgenlesik oyunlarynda eminlik etmek, umumy bilim
beryan orta mekdeplerde gecirilyén yaryslarda, 6z sport mekdebinde
kici woleybol we woleybol boyunca yaryslarda eminlik etmek. Birinji
we ikinji eminif, yazmacga beyany alyp baryan we c¢yzyklardaky
eminleriil wezipelerini yerine yetirmek.

DORDUNJI OKUW YYLY. 15-17 YAS

I. Nazary tayyarlyk- 40 sagat

1. Tirkmenistanda bedenterbiye we sport (2 sagat).
Tirkmenistanda bedenterbiydni we sporty Osdiirmek barada, yas
tiirgenleri yokary ussatlyk derejesinde tayyarlamak we halkara
yaryslarynda bayrakly orunlary eyeldp, yokary sport derejelerini
almak barada dowlet mogberindiki kararlar we permanlar.

2. Tirkmenistanda woleybol oynunyn Osiisi barada gysgaca
maglumat (2 sagat). Bizin yurdumyzdaky we dasary yurtlardaky
woleybol komandalaryna hdsiyetnama bermek. Woleybol boyunca
halkara yaryslary.

3. Adam bedeninin gurlusy we ukyby barada gysgaca maglumat
we beden magklarynyn ona bolan tésiri (4 sagat). Okuw-tiirgenlesik
isinin  esasy talaplary. Tiirgenlerin yasyna, jynsyna we beden
tayyarlygynyn derejesine layyklykda, tlirgenlesik isiniii yiki we
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2. Hujim hereketlerininn hésiyetlerine layyklykda “bur¢ one”
taktiki ugrunyn gorntislerine gegmek.

IV. Integral tayyarlygy

1. Tayyarlyk magklaryny, oynuin emelleri boyunca masklary
gezeklesdirmek. Mysal {igin, uly tizlik bilen yerine yetirilyén diirli
hereketlerin masklaryny asylgy topa bowet goymak bilen; trenazorda
tizlik-giiy¢ bilen yerine yetirilydn magklar hiijiim urgusy bilen etmek.

2. Beden hisiyetlerini 6sdiirmek ii¢in berilydn masklar, oynun
emelleri bilen (okuw yylynynn meyilnamasyna layyklykda) tutus
emeli yerine yetirmek.

3. Yorite beden ukyplaryny osdiirmek (meyilnama layyklykda)
onun emellerini kop gezek yerine yetirmeklik bilen amala asyrylyar.

4. Oynun emellerinin endiklerini kdmillesdirmek iigin berilyin
masklar, taktiki hereketlerinin kop gezek gaytalanmagy bilen yerine
yetirmek.

5. Oynun hiijiim emellerinden, goranys emellerine diirli
sazlagykda gegmek (meyilnamanyn esasynda).

6. Taktiki hereketlerinin yerine yetirilisinini: yekeleyin hereketden
toparlayyna, toparlayyn hereketden komandalayyn hereketlerine,
ayratynlykda hiijiime we goranysa, goranysdan hiijiime, ayratynlykda
yekeleyinden toparlayyna we komandalayyna sazlasykly gecmek.

7. Okuw-tiirgenlesik oyunlary. Meyilnamanyi esasynda emellerin
we taktiki hereketlerin tayyarlygy boyunca oyna girizme bermegin
ugurlary. Oyungylaryn sanyny azaldyp, yarys gecirmek: (4x4, 3x3,
2x2, 4x3 we s.m). Oyungylaryn sanynyn dolulygy we komandalaryn
denligini gbz 6niinde tutup, yarys gegirmek.

8. Jemleyji oyunlar — okuw-tiirgenlesik maksatlaryny doly yerine
yetirmek licin we yaryslara tayyarlyk maksady bilen gecirmek.

9. Kalendar oyunlary. Yaryslara gatnasmak, &tiyacdaky
oyungylary tayyarlamak, maksatlaryny ¢ozmaige tésir eder. Okuw-
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Top bilen hereketler

1. Meydancanyn yzky we onddki hataryna topy oyna girizmegi
gezeklesdirmek.

2. Topy giiycli we takyk oyna girizmegi gezeklesdirmek.

3. Topy gowsak kabul edyin oyuncynyn iistiine urmak.

4. Topy oyna téze giren oyungynyn iistiine urmak.

5. Ondidki hatardaky giiy¢li hiijiimed, diirli beyiklikdiki we
aralykdaky ikinji toplary bermek.

6. Iki hiijiimea ikinji topy gezeklesdirip bermek.

7. Duran yerinde we bokiip (topy berjek yerine gapdalayyn we
arkan durup) ikinji topy berjek bolup, topy torun iistiinden aldap
gecirmek.

8. Hiijiim urgusyny etjek bolup, topy iki el bilen torun iistiinden
hiijiim hataryna bermek.

9. Okuw yylynyn meyilnamasyna layyklykda, hiijiim urgusynyn
gorntislerini gezeklesdirmek.

10. Hijjiim urgusyny etjek bolup, topy iki el bilen yokardan gonsy
bellikdédki oyunga bermek.

Toparlayyn hereketler

Ondiki hataryii oyuncylarynyii 6zara hereketleri asakdaky
yalydyr:

1. Ikinji topy bermekde 4-nji bellikddki oyungynyn 2-nji
bellikdiki bilen;

2. Ikinji topy bermekde 3-nji bellikddki oyuncynyn 4 we 2
bellikddki oyungylarynyn atanak hereketleri — merkezden torui
gyrasyna cenli 6zara hereketleri;

3. 3-nji bellikddki oyungy 4-nji bellikdiki bilen, 3-nji bellikdéki
2-nji bellikdéki bilen (topy iki el bilen yokardan diirli beyiklikde we
aralykda, arkan we yiizbe-yiiz durup) 6zara hereketleri;

4. 2 we 4 bellikddki oyungylar bilen 3-nji bellikddki oyungy
(birinji topy hiijiim urgusyna bermekde) 6zara hereketde bolyarlar.

Yzky hataryn oyuncylarynyi 6zara hereketleri seyledir:

1. 6 we 5-nji bellikdiki oyungylaryn 1-nji bellikdéki oyungynyn
tora golay onie ¢ykmagy bilen;
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Birinji we ikinji toplary bermekde ondédki we yzky hataryn
oyungylarynyn 6zara hereketleri;

2.6, 5 we 1 bellikdédki oyungylaryii 3-nji bellikdiki oyungy bilen
(topy oyna girizmegin gorniislerini, takyk we giiy¢cli oyna girizilen
toplary, hiijim urgusyny kabul etmekligi gezeklesdirmekde);

3. 6, 5 we 1 bellikddki oyungylar 4-nji bellikdéki oyungy bilen
(ikinji top ti¢in, topy kabul etmekde, hiijiim urgusyna bermekde);

4.4, 3 we 2 bellikddki oyungylar bilen 1-nji bellikdéki oyungynyn
(birinji topy bermekde);

5. Oyungy 1-nji bellikden, ikinji topy bermek {igin tora golay
cykyp, 4, 3 we 2 bellikdéki oyungylar bilen (ikinji topy orta we beyik
bermek {igin) 6zara hereketde bolyarlar.

Komandalayyn hereketler

Ondiki hataryii oyungylarynyh iisti bilen:

1. Oyna girizilen topy kabul edip, birinji topy 3-nji bellikdéki
oyunca bermeli, ikinji topy 4 we 2 belliklerden yiizbe-yiiz we arkan
durup, hiijiim urgysyna bermek (oyna girizilyan toplary meydancanyn
yzky we onki hatarlaryna, diirli hasiyetde bermek).

2. Oyna girizilydn toplary kabul edip, birinji topy 4 we 2 belliklere
gezeklesdirip bermek, ikinji topy 3 we 2, 3 we 4 belliklere bermek.

3. Oyna girizilen topy kabul edip, birinji topy 2-nji bellige, ikinji
topy 3-nji bellikddki hiijiimc¢a kelldnin iistiinden yza bermek.

Yzky hatardan o6ne cykyan oyunc¢ynyi iisti bilen:

Oyna girizilen topy kabul edip, 1-nji bellikden 6nie tora golay
¢ykan oyunca bermek, ikinji topy 3-nji we 4-nji bellikdéki hiijiimgilere
yiizbe-yiiz durup, 2-nji bellikdédki oyunga bolsa arkan durup bermek.

Goranys taktikasy . Yekeleyin hereketler

Toparlayyn hereketler

Oyungylaryn hatarlarynl icinde we hatarara 6zara hereketleri:

1. Ondiki hataryn oyungylarynyii: 3 we 2, 3 we 4 bellikdiki
oyungylaryn goni hiijjim urgusynyn garsysyna toparlayyn bowet
goymak. 3-nji bellikdiki bowet goymakda gatnasmayan oyungynyil
2 we 4 bellikdédki bowet goyyan oyungylar bilen 6zara hereketleri,
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2. Yzky hatarynn oyungylarynyil meydancanyn c¢édginde kyn
toplary kabul edydn oyungyny goramakda we meydanganyn ¢dginden
dasda topy kabul edydn oyungylar bilen 6zara hereketleri;

3.Yzky we ondidki hatar oyyngylaryn 6-njy bellikddki oyungynyn
bowet goyyan bilen ( oynun “bur¢ o6ne” ugry boyunga), 6-njy
bellikdéki oyungynyn bowet goymaga gatnagsmayan oyungy bilen,
5 we 1 bellikddki oyungylaryii bowet goyyan oyungy bilen 6zara
hereketleri amala asyrylyar.

Komandalayyn hereketler. Topy kabul etmek

1. Meydancanyil yzky we 6ndiki hataryna diirli gérniisde urlup,
oyna girizilen toplary kabul etmekde oyungylaryin meydancgada
yerlesisleri, ikinji topy 3-nji bellikddki oyungy yerine yetiryér.

2. Solar yaly, yokardan urlup oyna girizilen toplary kabul
etmek, ikinji topy 2-nji bellikddki oyungy yerine yetiryir,
3-nji bellikddki oyungy yza c¢ekilyar.

3. Solar yaly, asakdan we yokardan giiy¢li urlup oyna girizilen
toplary kabul etmek, ikinji topy 4-nji bellikddki oyungy yerine
yetiryér, 3-nji bellikddki oyungy tordan dasa ¢ekilyar.

4. Solar yaly, oyna girizilen toplary kabul etmek, 2-nji
bellikddki oyungy tora golay duryar, 3-nji bellikddki oyungy
yza cekilip, 2-nji bellikde duryar. Top kabul edilenden son,
2-nji bellikddki oyungy ikinji topy bermek iicin 3-nji bellige
baryar, 3-nji bellikddki oyungy 2-nji bellikde hijjim edyar.
Ikinji bellige berilydn toplar arkan durlup, yza berilyar.
4-nji we 2-nji belliklere ikinji topy gezeklesdirip bermek.

5. Solar yaly, ikinji topy bermek ti¢in 1-nji bellikddki oyungy
ondaki hatara tora golay oyungynyn arkasyndan gegyar.

Oynui taktiki ugry

1. Garsydas tarapdan gelyén toplary kabul etmekde “burg 6ne”
taktiki ugur boyun¢a oyungylaryini meydangada yerlesisleri. Okuw
yylynynt meyilnamasyna layyklykda, toparlayyn hereketleri ulanyp,
hiijiim hereketlerini gezeklesdirmek serti bilen yerine yetirmek.
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4. Topy kabul etmek we birinji topy 3, 2, 4 belliklere bermek we
ikinji topy hiijiim etmek {li¢in, oynun gidisine gord, yzky we ondaki
hataryil oyungylaryna bermek.

Yzky hatarynl oyungylarynyn one ¢ykmakdaky oynunyin taktiki
ugry:
1. Oyna girizilen topy kabul edip, birinji topy 1, 6, 5 bellikdéki
one tora golay ¢ykyan oyungylara bermek, ikinji topy hiijiimea yiizbe-
yiiz durup (topy diirli beyiklige we aralykdan gezeklesdirip bermek
serti bilen) bermek.

2. Solar yaly, yone ikinji topy hiijiim¢a beryan oyungy hiijiim¢éa
tarap arkan duryar.

3. Topy kabul etmek we birinji topy oOne ¢ykyan oyunca bermek,
2,3 bellikddki oyungylaryn atanak hereketli hiijiim urgusyny etmekde
Ozara hereketleri yerine yetirmek.

4. Topy kabul edip we birinji topy hiijiim¢d bermekligi, One
¢ykyp ikinji topy hiijiim¢a bermekligi gezeklesdirmek.

Goranys taktikasy. Yekeleyin hereketler

1. On 6wredilen hiijiim we goranys hereketleriniii esasynda
hiijiim urgusyny kabul etmekde onuii gérniislerini we yerini saylamak.

2. Onddki we yzky hatarda topy kabul edyin oyungylary
goramakda, meydangada yeriiii saylamak.

3. Dirli gorniigde edilydn hiijiim urgularyna belli bir ugry
yapmak serti bilen bowet goyjak yerini saylamak (torun istiinde eli
0z wagtynda goymak bilen).

4. Solar yaly, yone topy torun iistiinde «tutmak» bilen bowet
goymak.

Toparlayyn hereketler

Yzky hataryn oyungylarynyn 6zara hereketleri

1. Oyna girizilen topy kabul etmekde we garsydas tarapdan
gecydn diirli gornlisddki toplara toparlayyn hiijiim hereketlerine
“bur¢ 6ne” taktiki ugur boyunca 6, 5, 1 bellikddki oyungylaryn 6zara
hereketleri amala agsmak.

2. Solar yaly, “bur¢ yza” taktiki ugur boyunga 6zara hereketleri
etmek.
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Goranys emelleri

Topsuz hereketler. Diirli hereketler we esasy durgy

1. Esasy durgynyn, diirli hereketleriniii gérniisleri we yykylmak,
oynun goranys emellerinin sazlagygy bilen bolmalydyr.

2. Diirli hereketlerin gorniisleri bokmek bilen, diirli hereketler,
bowet goymak (yekeleyin we toparlayyn) bilen sazlasygy bolmalydyr.

Toply hereketler

Oyna girizilen topy, hiijiim urgusynyn diirli gorniislerini, aldaw
urgulary kabul etmek.

1. Topy iki el bilen yokardan kabul etmek.

2. Topy iki elin bilelesdirilen ayasy bilen kelldn iistlinden yzyna
gaytaryp, yza yykylyp, arkan togalanmak. Solar yaly, ylipden asylan
topy kabul etmek. Solar yaly, 6z oklan topuny, yoldasynyii oklan
topyny kabul etmek.

3. Topy iki el bilen agsakdan kabul etmek.

4. Topy iki el bilen asakdan kabul edip, gapdala ayagyn budunyn
istiine yykylyp, arkan togalanmak.

5. Solar yaly, topy bir el bilen (sag, ¢cep) kabul etmek.

6. Topy iki we bir el bilen kabul edip, onie elin istiine yykylyp,
dostin {isti bilen one stiysmek.

7. Hijjiim urgunyin gorniiglerini onui ugruna we tizligine
layyklykda, topy kabul etmekligii gorniislerini we usullaryny
gezeklesdirmek.

Bowet goymak

1. Yekeleyin bowet goymak. Goni hiijiim urgusyna 4, 3, 2
belliklerden bowet goymak. 4, 2 belliklerden goni hiijiim urgusyna
(ugry belli bolan) bowet goymak. 3, 4, 2 belliklerden saga we cepe
sowup urulyan hiijiim urgularyna gezekli-gezegine bowet goymak.
Bowet belli bir bellikde (3,2,4) goyulyar, hiijiim diirli toplara, iki ugra
owrllyar.

2. Iki bolup, toparlayyn bowet goymak. Diirli toplara, géni hiijiim
urgusyna 4, 2, 3 belliklerden bowet goymak. 4, 3, 2 belliklerden
saga we cepe sowup urulyan hiijiim urgularyna gezekli-gezegine

7. 97



bowet goymak. GoOni hiijim urgusyna iki ugur boyunga 4-3, 2-3,
4-2 belliklerden bowet goymak. Goni we sowup urulyan hiijiim
urgularyna iki ugur boyunga bowet goymak.

3. Yekeleyin we toparlayyn bowedi sazlasykly goymak. Beyik
toplara toparlayyn, gysga toplara yekeleyin bowet goymak.

Taktiki tayyarlygy

Hiijiim taktikasy. Yekeleyin hereketler

1. Topy oyna girizmeginl gorniislerini, topy giiycli we takyk, topy
meydancanyn 6iiki we yzky hatarlaryna urmak {i¢in yeri saylamak we
gezeklesdirmek.

2. Oyna girizilen topy, topy kabul etmekligii endiklerini
kamillesdirmek, gowsak oyuncynyi {istline, oyna tdze giren oyunca,
birinji bellige we sol bellikden o©ndéaki hatara ¢ykjak oyungynyn
tistline urmak {igin yeri saylamak.

3. Duran yerinde we bokiip, ikinji topy berjek bolup, topy aldap,
torun listiinden gegirip, bermek ii¢in yeri saylamak.

4. Ikinji topy Onie we yza bermek {igin yeri saylamak.

5. Solar yaly, topy yza we oOne berjek bolanynda yeri saylamak.

6. Okuw yylyna we meyilnama layyklykda, hiijiim urgularynyn
gorniislerini we tirlerini gezeklesdirmekde yeri saylamak.

7. Hiijiim urgusyny etjek bolup, topy bokiip, ondéki belligin tisti
bilen 6nie we yza gonsy bellige (tora golay gapdal durup) bermek.

8. Gowsak bowet goyyan oyuncynyn istiinden hiijiim urgusy
etmek.

9. Hiijiim urgusyny etjek bolup, topy bir el bilen torun iistiinden
hiijiim belliklerine oklamak.

Toparlayyn hereketler

Ikinji topy bermek iicin 6iidéki hataryn oyungylarynyn Ozara
hereketleri.

1. 3-nji bellikdéki oyungy bilen 4-nji bellikddki oyungy, 3-nji
bellikdéki oyungy 2-nji bellikdiki oyungy bilen bokiip bermek.

2. 2-nji bellikdiki oyungy 3-nji bellikdéki oyungy bilen (bokiip,
topy Ofle we yza bermek), 2-nji bellikddki oyungy 4-nji bellikdéki
oyungy bilen aldaw, tinsi ¢ekiji hereketler edip bermek.
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bokiip, diirli aralyklardan hiijiimeé tarap yiizbe-yiliz we arkan durup)
Ozara hereketleri kimillesdirmek.

2. 2-nji bellikdéki oyungy, 3-nji bellikdéki bilen, 2-nji bellikdaki
4-nji bellikddki oyungy bilen (gysga-pes toplary, 4-nji bellikden
berilyén toplara 3-nji bellikdéki hiijiim urgysyny etjek bolanda) 6zara
hereketleri etmek.

3. Solar yaly, 4-nji bellikdédki 3-nji bilen, 4-nji bellikddki 2-nji
bilen (2-nji bellikden berilyédn toplara 3-nji bellikdéki oyungy hiijiim
urgysyny etjek bolanda) 6zara hereketleri amala asyrmak.

4. 2-nji bellikddki oyungy 3 we 4-nji bellikddki oyuncgylaryii
belliklerde atanak hereketlerini etmekde 6zara hereketleri edilmek.

5. Solar yaly, 4-nji bellikddki 2 we 3 bellikdidki oyuncylar bilen
Ozara hereketleri etmek.

6. Birinji topy, aldap berilydn toplary gezeklesdirip, hiijim
urgusyny etmek.

Ondiki we yzky hataryii oyuncgylarynyii 6zara hereketleri.

1. Birinji topy hiijiim¢a bermek we ikinji topy bermek iigin 6, 5
we 1 bellikddki oyuncgylaryn 3, 2, 1 bellikdiki oyungylar bilen 6zara
hereketleri edilmek.

2.3, 2,4 bellikddki oyungylar 6, 5, 1 bellikdédki oyungylaryi ikinji
topy yzky hatardan hiijiim¢d bermekde 6zara hereketleri edilmek.

3. 6-njy bellikddki oyuncynyn 4, 3 we 2 bellikdiki oyungylar
bilen ikinji topy bermekde 6zara hereketleri edilmek.

4. 5-nji bellikddki oyuncynyn 4, 3 we 2 bellikddki oyungylar
bilen ikinji topy bermekde 6zara hereketleri edilmek.

Komandalayyn hereketler

Ondiki hataryn oyungylarynyi iisti bilen oynun taktiki ugry:

1. Topy kabul etmek we birinji topy 4, 3 we 2 belliklere hiijiim
urgusyny bermek.

2. Topy kabul etmek we birinji topy 2, 3, 4 belliklere hiijiim
urgusyny etjek bolup, gonsy belliklerdiki oyungylara beryén hiijiimga
bermek.

3. Birinji topa hiijiim urgusynyn gorniislerini gezeklesdirmek.
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gorntislerde bir bellikden iki ugra edilyén hiijiim urgusyna toparlayyn
bowet goymak. Iki gonsy belliklerden iki ugra (géni we sowup)
edilyédn hiijiim urgusyna toparlayyn bowet goymak.

3. Yekeleyin we toparlayyn hiijiim taktikasynyfi sertlerinde
hiijiim urgusynyn diirli goérniislerine yekeleyin we toparlayyn bowet
goymak.

Taktiki tayyarlygy. Hiijiim taktikasy

Yekeleyin hereketler

1. Topy torun {istiinden diirli gorniisde gecirmek ii¢in yeri
saylamak: iki el bilen yokardan, yumruk bilen, asakdan, meydancada
duran yerinden we bokiip, belli bir gornlisde hiijiim urgusy,
meydanganynl yakyn we das belliklerine bir we iki el bilen gecirmek.

2. Meydancanyn yakyn we das belliklerine topy gezeklesdirip,
giiycli we takyk oyna girizmekde yeri saylamak.

3. Topy gowsak kabul edydn oyungynyi {istiine, oyna tize giren
oyunca, yzky hatardan one, tora golay ¢ykyan oyungynyi iistiine
urup, oyna girizmek.

4. Duran yeriiide we bokiip, ikinji topy berjek bolup, tinsi sowup,
aldap, topy torun iistiinden gecirmek (bir we ik1i el bilen, topun ugruna
yiizbe-yliz, gapdal we arkan durup).

5. Ugruny tytgedip, giyc¢li we takyk hijjim urgusyny
gezeklesdirmek.

6. Hiijiim urgusyny etjek bolup, ikinji topy bokiip, one we yza,
belliklerin {istiinden tora tarap gapdallayyn bermek.

7. Gowsak bowet goyyan oyungynyn iistiinden goni bowede we
bowedin tistiinden hiijiim urgusy etmek.

8. Bat alyp durup, wagt gecirip, duran yeriiden bokiip edilyin
hiijiim urgusyny yerine yetirmek.

9. Meydanganyi igine, hiijiim urgusyny etjek bolup, topy bir eli
bilen aldap oklamak.

Toparlayyn hereketler

Ondiki hataryf oyungylarynyi 6zara hereketleri:

1. 3-nji bellikdéki oyungy 4-nji bellikddki oyungy bilen, 3-nji
bellikdéki oyungy 2-nji bellikddki oyungy bilen (topy bermekde
aldaw we tnsi cekiji hereketleri gezeklesdirip, duran yerinde we
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3. 4-nji bellikdédki oyungy 3-nji bellikdiki oyungy bilen (bokiip,
topy bermekde), 4-nji bellikdéki 3-nji bellikddki oyungy bilen aldaw,
iinsi ¢ekiji hereketler edip bermek.

4. 2-nji bellikddki oyungy 3 we 4 bellikdékiler bilen (belliklerde
atanak hereketler bilen) hereket etmek.

5. 2, 3 we 4-nji bellikddki oyungylaryn 1-nji topy hiijiimga
bermekde 6zara hereket etmelidirler.

Yzky hataryn oyuncylarynyn 6zara hereketleri

1.5 we 1-njibellikdédki oyungylarynyn 6-njy bellikdéki oyungynyn
oOnie tora golay ¢ykmagy bilen (birinji topy bermekde) topy bermek.

2. I-nji bellikddki oyungynyn onle ¢ykmagy, 6 we 5 bellikdéki
oyungylaryn yzky hatardan ediljek hiijim urgusy {i¢in 2-nji topy
bermekde 6zara hereketleri etmek.

Ondiki we yzky hataryii oyungylarynyi 6zara hereketleri

1. 6, 5 we 1-nji bellikdéki oyuncgylaryn 3, 2 we 4 bellikdaki
oyungylar bilen I-nji topy bermekde goni hiijiim urgusyna, 2-nji topy
bermekde 6zara hereketleri yerine yetirilmelidir.

2. 2-nji bellikdédki oyungy bilen 6 we 5 bellikdidki oyungylaryn,
yzky hatardan ediljek hiijiim urgusy ti¢in ikinji topy bermeginde 6zara
hereketler edilmelidir.

3. 4 we 2 bellikddki oyungylarynn 1-nji bellikden one ¢ykyp,
ikinji topy beryédn oyungy bilen 6zara hereketleri edilmelidir.

4. 6-njy bellikden one ¢ykyp, ikinji topy berydn oyungynyin
4, 3 we 2 belliklerddki oyungylar bilen Ozara hereketleri yerine
yetirilmelidir.

Komandalayyn hereketler

«Ondiki hataryii oyungylarynyii iisti bilen» atly oynuii ugry

1. Ugruny liytgedip oyna girizilen toplary kabul edip, birinji topy
2-nji bellige, ikinji topy 3 we 4-nji belliklere (duran yerinde we bokiip)
bermek. Solar yaly, 4-nji bellikddki oyungynyn iisti bilen bermek.

2. Oyna girizilen topy kabul edip, birinji topy 2 we 4 bellikdéki
oyungylara (gezeklesdirip) bermek, ikinji topy 3-nji bellikden hiijiim
urgusyny edyédn oyunca, kelldn iistiinden yza bermek.
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3. Oyna girizilen topy kabul edip, birinji topy 4, 3, 2 bellikdéki
hiijiim urgusyny etjek oyungylara gezeklesdirip bermek.

4. Oyna girizilen topy kabul edip, birinji topy 2, 3, 4 bellikdiki
hiijiim urgusyny etjek bolup, topy goiisy belliklere berydn oyunca
bermek: 2-nji bellikden 3-nji bellige, 4-nji bellikden 3, 2 bellige, 3-nji
bellikden 4 we 2 belliklere hiijiimg¢a tarap topy arkan durup bermek.

«YzKky hatardan o6ne ¢cykyp» atly oynui ugry

1.Oyna girizilen topy kabul edip, birinji topy 1 we 6 bellikdéki
one ¢ykan oyungylara gezeklesdirip bermek, ikinji topy hiijiim¢i bilen
ylizbe-yiiz durup bermek (ii¢ hiijiimgi bilen).

2. Solar yaly, yone top garsydas tarapdan, torui listiinden urgusyz
gecirilyar.

Goranys taktikasy

Yekeleyin hereketler

1. Dirli gorntigddki hiijjim wurgularyny, kabul etmekligin
usullaryny we yeri saylamak.

2. Topy kabul edyin oyungylary goramakda meydangada yeri
saylamak.

3. Hijjiim urgusyna garsy yekeleyin bowet goymakda topun
ugruny kesgitlidp, 6z wagtynda eli goymak ii¢in yeri saylamak.

Toparlayyn hereketler

YzKky hataryn oyungylarynyn 6zara hereketleri

1. Hijjiim urgusyny kabul etmekde we ony goramakda 5 we 1
bellikdédki oyungylaryn, 6-njy bellikdéki oyungy bilen «burg yza» atly
taktiki hereketleri etmegi.

2. 6-njy bellikddki oyungy 1 we 5 bellikddki oyungylar bilen
“burg yza” atly taktiki hereketleri etmegi.

Ondiki hataryii oyungylarynyh 6zara hereketleri

1.3 we 2,3 we4, 2,3, 4 bellikddki oyungylaryii hiijiim urgusyna
garsy bowet goymakda (hiijiim urgusynyin ugry we gorniisleri
gezeklesende) 6zara hereketleri etmek.

2. 4-nji bellikdédki bowet goymakda gatnagsmayan oyungy bilen
bowet goyyan 3, 2 bellikddki oyungylar bilen etmek (hiijiim urgyny
kabul edyin oyungyny goramakdaky hereketleri) etmek.
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Goranys emelleri

Topsuz hereketler. Diirli hereketler we esasy durgy

1. Esasy durgynyn, diirli hereketlerin gorniislerinin  we
yykylmaklygyn oynun goranys emelleri bilen sazlasykly ge¢irmek.

2. Diirli hereketlerin bowet bilen, diirli hereketlerin bowet
goymak bilen, yekeleyin we toparlayyn hereketler bilen sazlagygyny
doretmek.

Toply hereketler. Topy kabul etmek

1. Topy iki el bilen yokardan we asakdan gezeklesdirip kabul
etmek.

2. Topy iki el bilen yokardan we asakdan kabul edip, gapdala
yykylyp, yza arkan togalanmak (gezeklesdirip).

3. Topy bir el bilen asakdan kabul edip, gapdala ayagyn budunyn
istiine yykylyp, arkan yza togalanmak (saga, ¢epe gezeklesdirip).

4. Topy iki we bir el bilen asakdan kabul edip, one elin iistiine
yvykylyp, dostin tistiinde siiysmek (gezeklesdirip).

5. Topy iki el bilen yokardan kabul edip, oOne elinn {stiine
yykylmak. Duran yerinde we hereketden soni, yiipden asylan topy
kabul etmek. Solar yaly, yoldasyn oklan topyny kabul etmek.

6. Gelyédn topuni ugruna we tizligine gord, topy kabul etmegin
gorniislerini gezeklesdirmek.

7. Yekeleyin we toparlayyn taktiki hereketleriii sertlerinde hiijiim
hereketlerini diirli gorniisde kabul etmek.

Bowet goymak

1. Yekeleyin bowet goymak. 4, 3, 2 belliklerden diirli toplara goni
hiijiim urgusynyi garsysyna bowet goymak. Ug bellikden (4,3,2) belli
ugra, diirli gorniisli hiijjim urgusyna bowet goymak. Yzky hatardan
urulyan hiijim urgusyna 3, 2, 4 belliklerden bowet goymak. Diirli
gorniisde iki ugra edilyén hiijiim urgularyna 3, 4, 2 belliklerden bowet
goymak (gezeklesdirip, belli bir bellikden).

2. Toparlayyn (iki bolup) bowet goymak. Diirli toplara 4, 2, 3
belliklerden goni hiijiim urgusyna béwet goymak. 3, 4, 2 belliklerden
sowlup urulyan hiijiim urgularyna toparlayyn bowet goymak. Diirli
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3. Ugruny {liytgedip oyna girizilyén toplary 10 gezek yzygiderli
urmak. Topy meydanganyn sag we ¢ep bolegine diisiirmek. Topy
meydancanyn yzky we ondiki bolegine diisiirmek.

4. Topy diirli gorniisde urup, meydancada bellenen belliklere
(gezeklesdirip) takyk oyna girizmek.

5. Topy uly giiy¢ bilen we takyk urup, oyna girizmegi
gezeklesdirmek.

II1. Hiijjiim urgusy

1. 4, 3, 2 belliklerden diirli beyiklikdéki we aralykdaky toplara
giiycli we gowsak el bilen goni hiijiim urgusy etmek.

2. Hijiim urgusyny etjek bolup, topy iki we bir el bilen
meydancanyn yzky we ondiki hataryna bermek.

3. 2, 3, 4 belliklerden birinji topa hiijiim urgusyny etmek (topy
yokardan we asakdan iki el bilen bermek).

4. 4 we 3 belliklerden diirli toplara giiy¢li we gowsak el bilen
yokardan gapdal hiijiim urgusy etmek.

5. Gapdal ¢yzygyn dagyndan bowedin garsysyna hiijiim urgusy
etmek (beygeldilen enjamyn tistiinden bowet goymak).

6. Gowrdni Owiirmezden, saga we ¢cepe sowlup, hiijiim urgusyny
gezeklesdirip yerine yetirmek.

7.4, 3, 2 belliklerden gowréni ¢epe dwrlip, hiijiim urgusyny saga
sowup yerine yetirmek. Rezin topy zynimak, enjamda berkidilen topy
urmak, oklanan topy urmak, 2 we 3 belliklerden ikinji topa hiijim
urgusyny etmek.

8. Toparlayyn taktiki hereketlerinin sertlerinde diirli beyiklikdaki
we aralykdaky toplara hiijiim urgusynyn esasy gorniisleri boyunca
kop gezek hiijiim etmek.

9. Yzky hataryin oyungysynyn oOne ¢ykyp, ikinji topy ikinji
hatardan hiijiim edyin oyunca bermek.

10. Bat alyp saklananyndan sonit we duran yerinden bokeniniden
sonl hiijiim urgusyny etmek, gonsy belliklerden gelydn toplara hiijiim
urgusyny etmek.

124

3. 2-nji bellikdéki bowet goymakda gatnasmayan oyungy 3 we
4 bellikdiki bowet goyyan oyungylar bilen etmek (topy kabul edyin
oyungyny goramakdaky hereketleri) etmek.

4. 3-nji bellikddki oyungynyn 2 we 4 bellikdiki bowet goyyan
oyungylar bilen 6zara hereketleri etmegi gerekdir.

Ondiiki we yzky hataryn oyuncylarynyi 6zara hereketleri

1. 6-njy bellikdéki oyuncy 4 we 3, 2 we 3, 4, 3, 2 bellikdiki bowet
goyyan oyuncgylar bilen “bur¢ 6ne” atly taktiki hereketleri etmeli.
Gyradaky gorayjylar bowet goyyan oyungylary goramakda (5-nji
bellikdédki oyungy 4 we 3 bellikdéki oyungylar bilen, 1-nji bellikdéki
oyungy 2 we 3 bellikdékiler bilen) 6zara hereketleri etmeli.

2. Hijim urgusyny kabul etmekde 1, 6, 5 bellikdiki oyungylar
bowet goyyan oyungy bilen 6zara hereketleri etmeli.

3. Oynun toparlayyn taktiki hereketleriniin “bur¢ 6ne” we “burg
yza” taktiki ugurlarynyn sazlagygyny gazanmak.

Komandalayyn hereketler. Topy kabul etmek

1. Oyna girizilen topy kabul etmekde ikinji topy 6ndaki hataryn
oyungysy 3, 2, 4 belliklerinde yerine yetireninde, oyungylaryn
meydancada yerlesisleri ahmiyetlidir.

2. Oyna girizilen top kabul edileninde, yzky hataryn oyungysy
I, 6, 5 belliklerinden oOfie tora golay cykanynda, oyuncgylaryn
meydancada yerlesisleri ahmiyetlidir.

Oynui taktiki ugurlary

1. Gargydas tarapdan urlan toplary kabul etmekde “bur¢ oOne”
taktiki ugry boyun¢a oyungylaryn meydancada yerlesisleri (oynun
hdsiyetine we hiijime layyklykda toparlayyn hereketin iiytgemegi)
dhmiyetlidir.

2. Garsydas tarapdan urlan toplary kabul etmekde “bur¢ yza”
taktiki ugry boyunga oyuncgylaryit meydancada yerlesisleri (bowet
goyyan oyungylary gyraky gorayjylaryn goramagynda toparlayyn
hereketlerin liytgemegi) dhmiyetlidir.

3. Oynun taktikiugry bolan “burg 61ie” we “burg yza” hereketlerini
sazlasykly gezeklesdirmek.
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IV. Integral tayyarlyk

1. Toparlayyn magklar bilen emel magklarynyn gezeklesmegi.

2. Oynuit emellerinini gurlugy, yorite beden hisiyetlerinin
Oslisi we oynui emellerinin kdp gezek yerine yetirilmegi, masklary
yokarlandyrylan hereketler bilen gezeklesdirmek.

3. Oynun emellerinin endiklerini kidmillesdirmek we yorite
hilleri 6sdiirmek maksady bilen hiijim we goranys emellerinin is
mogberlerini kopeldip, uly 1sjenlik bilen yerine yetirmédge gecmek.

4. Solar yaly taktiki hereketlerini, oynuni emellerini we yorite
hilleri kimillesdirmek maksady bilen yerine yetirmége gecmek.

5. Okuw-tiirgenlesik oyunlary . Okuw yylyna layyklykda,
meyilnamanyn esasynda oynun emelleri we taktiki tayyarlyk boyunca
oyna gorkezme bermegin ugurlary bellenmeli. Su gorkezme bermegin
ugurlaryna, taktiki hereketlerine gegmek, bir tarapdan oynun ugry
hiijlimde we goranysda, beyleki tarapdan toparlayyn hereketlerii
su ugurlara mahsuslygy orta ¢ykyar. Solar yaly, oyungylaryn yerine
yetirydn wezipeleriniili berilydn gorkezmeler bilen sazlagygy iipjiin
edilmelidir.

6. Jemleyji oyunlary okuw-tiirgenlesik oyunlarynda berilyin
gorkezmelerin  yokary  basgangaklarydyr.  Okuw-tiirgenlesik
toparynyn dolulygy bilen oyunlar yzygiderli ge¢irilydr. Oyungylary
yarysa tayyarlamakda jemleyji oyunlarynyn dhmiyeti uludyr.

7. Kalendar oyunlar. Oyna gorkezme bermek we ony seljermek.
Gorkezménin dhmiyeti okuw-tiirgenlesik oyunlarynyn seljermesiniil
netijeleridir.

Goziikdirijilik we eminlik tayyarlygy

1. Beden tayyarlygy, emel we taktiki tayyarlyklary ticin masklar
toplumyny diizmek we 6z toparynda gegirmek.

2. Oynuil baglangyc emellerini 6wretmekde sapagyn tayyarlyk
we esasy boliimlerini gegirmek.
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8. Oyungylara yarysyn oOniisyrasynda berilydn gorkezmeler
we ony seljermek (11 sagat). Oyna gorkezme bermekligi we ony
seljermegi yokary derejeli we tejribeli komandalardan dwrenmek.
Yarysyn gidisine grafiki yazgy boyunga, magnitofon yazgy, wideo
yazgy, kinomaterial boyunga seljerme bermek.

I1. Emeller tayyarlygy. Hiijiim emelleri

Topsuz hereketler

Diirli hereketler we esasy durgy. Diirli hereketleriii gérniislerini
uly tizlikde, saklanyp durmak, bokmek, esasy durgy bilen sazlagykly
yerine yetirmek.

Topy iki el bilen yokardan bermek.

1. Ikinji topy iki el bilen yokardan bermek, topunt ugruna yiizbe-
yiiz we arkan durup, tora golay we meydancanyi i¢inden, hereketden
son yykylyp bermek.

2. Unsi sowup, topy iki el bilen yokardan bermek.

3. Meydanganyil i¢inden, hiijiim hataryndan, birinji we ikinji
topy iki el bilen asakdan bermek.

4. Hijjiim urgusyny etjek bolup, topy iki el bilen yokardan bokiip
one we belliklerin {isti bilen yza bermek. Solar yaly, topy one we yza
- gongy belliklere bokiip bermek.

5. Topy iki el bilen yokardan, meydancanyn i¢inden, tora golay
durup, diirli beyiklige we aralyga bermek.

6. Hiijjim urgusy {Ugin birinji topy iki el bilen yokardan
meydanganyn iginden bermek (garsydas tarapdan, torun istiinden
gecyén toplary kabul edip).

7. Bir el bilen yokardan bermek: duran yerinde yiipden asylan
topy, duran yerinde we hereketden sonl yoldasyn oklan topuny diwara
bermek, gonisy belliklerden bokiip bermek.

Topy oyna girizmek

1. Topy yokardan goni (uly giiyc bilen, takyk) urup, oyna
girizmek.

2. Meydancanyi 5-4 belliklerine topy takyk urup, oyna girizmek.
Topy belliklere takyk diisiirmek serti bilen yarys gecirmek.
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IKINJI OKUW YYLY. 17-19 yas

I. Nazary tayyarlyk — 56 sagat

I. Tirkmenistanda bedenterbiye we sport (4 sagat). Halkara
yaryslarynyn esasynda tiirkmen we dasary yurt sportgularynyn 6zara
gatnasyklary, halklarynyn arasyndaky dostlugy we parahatgylygy
berkitmekde sport uly dhmiyete eyedir. Bedenterbiye we sport bilen
mesgul bolmaklygyn sahsy we kopgiilikleyin dhmiyeti bardyr.

2. Woleybol oynunyn Osiisi barada gysgaca maglumat (4 sagat).
Tiirkmenistanynt we dasary yurtly giiy¢li komandalarynyn yaryslarda
gazanyan netijeleri. Komandalara hasiyetnama bermek.

3. Adam bedeniniii gurlugsy we ukyby barada gysgaca maglumat
we beden masklarynyi ona bolan tésiri (5 sagat). Tlirgenlerint bedenine
okuw-tiirgenlesigin we yarysyn yokarlandyrylan is mogberinin tasiri
we dikeldis-profilaktika céreleri.

4. Tiirgenlesik dowrilinin gigiyenasy, lukman gozegeiligi (5
sagat). Oz-Oziifle gdzeggiligin we lukman barlagynyil seljermesi.
Lukmangylyk-biologiki we pedagogiki hésiyetlerine toparlayyn
barlaglar. Dikeldis-profilaktika cdreleri.

5. Woleybol oynunyn emeller - taktiki esaslary (11 sagat). Milli
we dasary yurt woleybolgylarynyn emeller-taktiki seljermesi.

6. Woleybol boyunga Owretmegin we tiirgenlesigin usuly
esaslary (11 sagat). Beden tayyarlygynynl usuly. Oynuni emellerini
we taktikasyny Owretmegin baslangy¢ usuly, oynun emellerinii
endiklerini we taktiki hereketlerini kdmillesdirmegin usuly. Okuw-
tiirgenlesigini we yarysyn oniisyrasynda berilydn beden masklarynyn
mazmuny we dhmiyeti. Psihologiki tayyarlygy.

7. Yarysy gurnamak we gegirmek (5 sagat). Yarysyi gowriimine
we dirli héasiyetlerine gord, yarysa tayyarlanmak we gecirmek.
Woleybol oynunyii emelleri boyunca woleybola golay milli hereketli
oyunlar boyunca, kici woleybol boyunca, ony gurnamak boyunca
yarysyn mazmuny.
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3. Ki¢i woleybol oynunyn endiklerini 6wretmek ii¢in orta bilim
beryian mekdeplerde sapak gecirmek.

4. Umumy bilim berydn mekdeplerde we 6z sport mekdebinde
kici woleybol we woleybol boyunca yarys gecirmek. Bas eminin,
bas eminiil orunbasarynyn we kétibiii wezipelerini yerine yetirmek.
Kalendar oyunlaryny diizmek. Oynuii-yarysyn tertibini diizmek.

MOCBER TALAPLARY
Okuw-tiirgenlesik toparyin mogber talaplary: kabul edis, gecis
(birinji, ikinji, i¢iinji, dordiinji okuw yylyndan son) goyberis (bdsinji
okuw yylyndan soil) boliimlerden diiziilyar.

8-nji tablisa
Kabul edis talaplary
Beden osiisi we beden tayyarlygy
T/b Talaplaryih mazmuny Gyzlar Oglanlar
1 2 3 4
1. | Duran yerinde boyunyn uzynlygy, sm 162 163
2. |Stanowaya giiye, kg 70 95
3. |Esasy durguda 30 m aralyga ylgamak. 4,9 sek 4,7 sek
4. |Esasy durguda 30 m (5x6) aralygy 11,8 sek 11,0 sek
ugry lytgedip ylgamak
5. | Esasy durguda 92 m aralygy ugry 29,7 sek 27,5 sek
iytgedip, yolka sekilli ylgamak
6. |Duran yerinden uzynlygyna bokmek 180 sm 205 sm
7. |Batalyp, iki ayagy bilen yokaryk 47sm 60sm
bokmek
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8-nji tablisanyn dowamy

1 2 3 4

8. |Oturan yerinden dykylan topy kellan 5,5m 6,8m
iistiinden iki el bilen 6nie zyiimak
(kg)

9. |Duran yeriniden dykylan topy iki el 8,5m 10,5m
bilen kellédn tistiinden bokiip, oie
zynmak

9-njy tablisa
Emel tayyarlygy
T/b Talaplaryin mazmuny Netije

1. |Topy iki eli bilen yokardan takyk bermek, 3-nji 6
bellikden 4-nji we 2-nji belliklere (her bellige 3 gezekden
gezek) bermek. 4

2. |Diwara duran yeriiiden we oturyp, topy iki el bilen 4
yokardan we asakdan bermek (gezeklesdirmeli).

3. | Topy yokardan goni oyna girizmek (topy urup, 5
meydanca diistirmek). geze3kden

4. |Oyna girizilen topy kabul edip, birinji topy 5
meydancanyn 3-nji belligine bermek. geze3kden

5. |Duran yerinde topy iki el bilen yokardan we asakdan 10
gezeklesdirip bermek.

6. |Rezinli amortizatorda berkidilen topa hiijiim urgusyny 3

etmek.

104

5. Giiyeli bowet goyyan oyungylaryin gyrada gapdal ¢yzyklary
eyelemek serti bilen “bur¢ 6ne” we “burg yza” taktiki ugurlary bilen
Ozara hereketleri yerine yetirilyar.

6. “Bur¢ one” we “burg yza” taktiki ugur boyunga oyungylary
diirli gorniisde goramagy gezeklesdirmek.

IV. Integral tayyarlygy

1. Oynun emelleriniii endiklerini kédmillesdirmek we yorite hilleri
Osdiirmek maksady bilen hiijiim we goranys emellerini yokary tizlikde
we isennirlikde yerine yetirmeklige gecmek.

2. Oynun taktiki hereketlerini kdmillesdirmekde oynun emellerini
we yorite hillerini 6sdiirmek maksady bilen hiijiim we goranys taktiki
hereketlerini yokary tizlikde we igseniirlikde yerine yetirmeklige gegmek.

3. Okuw-tiirgenlesik oyunlary. Meyilnamanyn esasynda oynun
emeller-taktiki tayyarlygyndan oyna gorkezme bermegin ugurlaryny
bellemek. Oyun hadysasyna layyklykda, hiijiim we goranys hereketlerinin
onyn usullaryny saylap, gérkezme bermek.

4. Jemleiji oyunlary. Okuw-tiirgenlesik maksatlaryny yzygiderli
cozmek maksady bilen gecirilydr. Onuil esasy tutyan orny toparyi
dolulygyny saklap, komandany yarysa tayyarlamakdyr.

5. Kalendar oyunlary. Oynuii endiklerini we onuii onynlygyny
Osdiirmek. Okuw-tiirgenlesik oyunlaryna we kalendar oyunlaryna
berilyén gorkezmeler we tabsyryklarynyn 6zara baglanysygy bardyr.

Goziikdirijilik we eminlik tayyarlygy

1. Beden tayyarlygy we oynunl emellerini kdmillesdirmek boyunga
toparda woleybol boyunga sapak gecirmek.

2.Sapagyn is meyilnamasyny we sapagyil yazgy beyanyny diizmek.

3. Yarysyn diizgiinnamasyny diizmek.

4. Etraplarda we séherlerde, umumy bilim berydn mekdeplerde,
yorite sport mekdeplerinde gegirilyin yaryslarda eminlik etmek.

5. Umumy we yorite beden tayyarlygy boyunca yaryslara gatnagsmak.
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belliklerin oyungylaryin bowet goymaga gatnagsmayan oyungy bilen
Ozara hereketleri edilmek.

Komandalayyn hereketler

Oyna girizilen topy kabul etmek

1. Ondiki hataryii oyungylarynyf iisti bilen oynuii taktiki ugry
boyunga oyna girizilen topy kabul etmekde, oyungylaryin meydangada
yerlesisleri: a) birinji topa we aldaw toplara hiijiim urgusy etmek: b)
ikinji topa we bokiip, iinsi sowujy hereketler bilen berilydn toplara
hiijiim urgusy etmek.

2. Oyna girizilen topy kabul etmekde oyungylaryn meydancada
yerlesisleri (hagan-da 1 (5-6) belliklerden oyungy oOne - tora tarap
cykanynda) dhmiyetlidir.

3. Oyna girizilen topy kabul etmekde oyungylarynn meydangada
yerlesisleri (hagan-da 6-njy bellikddki oyuncynyn oOne tora golay
3-nji bellikdéki oyungynyn yzyndan ¢ykmagynda) dhmiyetlidir.

4. Oyna girizilen topy kabul etmekde onun gorniislerini
saylamakda, saylanan hiijjim urgusynyn sazlasyklylygynda
oyungylaryn meydancgada yerlesisleri ahmiyetlidir.

Oynun taktiki ugurlary

1. Okuw yylyna layyklykdaky meyilnamanyn esasynda garsydas
tarapdan gelydn toplary kabul etmekde oyungylaryin “bur¢ oOne”
taktiki ugry boyunca meydancgada yerlesisleri ahmiyetlidir.

2. Solar yaly, “bur¢ yza” taktiki ugur boyunga oyungylaryi
meydancada Verlesisleri (hagan-da bowet goyyanlary goramakda
gyrany gorayjylaryin we bowet goymaga gatnasmayan oyungynyi
gatnagsmagy bilen) dhmiyetlidir.

3. Oyungylaryn belliklerddki wezipelerini yerine yetirmek serti
bilen “bur¢ 6mne” taktiki ugry boyunca: 3-nji belligi giiycli bowet
goyyan oyungy eyeleyir, ikinji topy beryédn 6-njy belligi, hiijiimgiler
1, 5 bellikleri eyeleyirler.

4. Solar yaly, 3-nji belligi giiy¢li bowet goyyan oyungy eyeleyir,
ikinji topy beryén 1-nji belligi, hiijjiim¢iler 6 we 5 bellikleri eyeleyérler.
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10-njy tablisa

Beden osiisiniii we beden tayyarlygynyn gecis we goyberis talaplary
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Goranys taktikasy. Yekeleyin hereketler

1. On 6wredilen hiijiim we goranys hereketleriniii esasynda
hiijiim urgusyny kabul etmekde onun gdmiislerini we yeri saylamak.

2. Onddki we yzky hatarda topy kabul edyin oyungylary
goramakda meydangada yeri saylamak.

3. Diirli gorniigde edilydn hiijim urgularyna belli bir ugry
yapmak serti bilen, (torun iistiinde eli 6z wagtynda goymak bilen)
bowet goyjak yerini saylamak.

4. Solar yaly, yone topy torun istiinde «tutmak» bilen bowet
goymak.

Toparlayyn hereketler

Yzky hataryn oyungylarynyn 6zara hereketleri:

1. Oyna girizilen topy kabul etmekde we garsydas tarapdan diirli
gorniisdiki toparlayyn hiijiim hereketlerine, “bur¢ 6ne” taktiki ugur
boyunga 6, 5, 1 bellikdéki oyungylaryn 6zara hereketleri edilmek.

2. Solar yaly “burg yza” taktiki ugur boyunga 6zara hereketleri
etmek.

Ondiki hataryn oyungylarynyii 6zara hereketleri:

1.3 we 2, 3 we 4 bellikddki oyungylaryn 2, 3, 4 bellikden bowet
goylanynda (uly tizlik bilen berilyin toplara hiijiim urgusy edileninde),
Ozara hereketleri etmek.

2. “Burg yza” taktiki ugur boyun¢a bowet goymaga gatnagmayan
oyungynyn bowet goyyany goramakdaky 6zara hereketleri etmek.

3. “Bur¢ one” taktiki ugur boyunca hiijiim urgusyny kabul
etmekde bowet goymaga gatnagsmayan oyungynyin gatnasmagynda
Ozara hereketleri etmek.

Ondiki we yzky hataryii oyungylarynyi dzara hereketleri:

1. “Bur¢ one” we “bur¢ yza” taktiki ugry boyunga hiijim
urgusyny kabul etmekde 5, 6, 1 belliklerddki oyungylar bilen bowet
goyyanlaryn ozara hereketleri edilmek.

2. Solar yaly, bowet goyyanlary goramakda Ozara hereketleri
etmek.

3. “Bur¢ o6ne” we “bur¢ yza” taktiki ugur boyunga hiijim
urgusyny kabul etmekde we bowet goyyanlary goramakda 5, 6, 1
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Ondiiki we yzKy hataryn oyuncylarynyi 6zara hereketleri

1. Birinji topy hiijiim¢d bermek we ikinji topy bermek iigin 6,
5 we 1 bellikdéki oyungylar 3, 2, 1 bellikdiki oyungylar bilen 6zara
hereketleri etmek

2. 3, 2, 4 bellikddki oyungylar 6, 5, 1 bellikddki oyungylaryi
ikinji topy yzky hatardan hiijiim¢d bermekde 6zara hereketleri etmek.

3. 6-njy bellikddki oyungynyn 4, 3 we 2-nji bellikdéki oyungylar
bilen ikinji topy bermekde 6zara hereketleri etmek.

4. 5-nji bellikdéki oyuncynyn 4, 3 we 2-nji bellikddki oyungylar
bilen ikinji topy bermekdiki 6zara hereketleri edilmek.

Komandalayyn hereketler

Ondéki hataryii oyungylaryny iisti bilen oynui taktiki ugry:

1. Topy kabul etmek we birinji topy 4, 3 we 2 belliklere hiijiim
urgusyny bermek.

2. Topy kabul etmek we birinji topy 2, 3, 4 belliklere hiijim
urgusyny etjek bolup, gonsy belliklerddki oyungylara beryan hiijiim¢a
bermek.

3. Birinji topa hiijiim urgusynyn gorniislerini gezeklesdirmek.

4. Topy kabul etmek we birinji topy 3, 2, 4 belliklere bermek
we ikinji topy hiijiim etmek ii¢in, oynuil hadysasyna gord, yzky we
ondaki hataryn oyungylaryna bermek.

Yzky hataryin oyungylarynyin one ¢ykmaklygy boyunca oynun
taktiki ugry.

1. Oyna girizilen topy kabul edip, birinji topy 1, 6, 5 bellikdiki
oOne - tora golay ¢ykyan oyungylara bermek, ikinji topy hiijiim¢a yiizbe-
yiiz durup bermek (topy diirli beyiklige we aralykdan gezeklesdirip
bermek serti bilen).

2. Solar yaly, yone ikinji topy hiijiim¢é beryén oyungy hiijiimga
tarap arkan duryar.

3. Topy kabul etmek we birinji topy 6ne ¢ykyan oyunga bermek,
2, 3 bellikdéki oyungylaryn atanak hereketli hiijiim urgusyny etmekde
Ozara hereketleri edilmek.

4. Topy kabul edip we birinji topy hiijiim¢a bermekligi, 6ne ¢ykyp,
ikinji topy hiijiim¢éd bermekligi gezeklesdirmek.
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11-nji tablisa

Emel tayyarlygyn gecis we goyberis talaplary

T/b

Talaplaryii mazmuny

Gegis

Goyberis

T-nji yyl

2-nji
vyl

3-nji

vyl

4-nji
vyl

5-nji yyl

gorayjy | hiijjiimci

Topy iki el bilen yokardan takyk
bermek 2-nji bellikden 4-nji
bellige bermek.

3

4

5

3-nji bellikden 2-nji bellige (2-
nji bellikden arkan durup kellén
iistiinden yza bermek).

Topy iki el bilen yokardan
bokiip:2-nji bellikden (3-4 yyl
ticin 1-nji bellige) bermek.

Torun {istiinde topy iki el bilen
yokardan bokiip,4-nji  bellige
bermek(3-4 yyl dcin 1-nji
bellige).

Diwara duran yeriiden we
oturup,topy  iki eli  Dbilen
yokardan we asakdan bermek.

Gyz 3
Oglan 5

Diwara topy iki el bilen
yokardan goni we arkan durup
bokmek.

Gyz 3
Oglan 4

Topy takyk oyna girizmek
(topy yokardan goni
urup,meydanganyn sag bolegine
diistirmek).

Topy yokardan goni urup,oyna
girizmek, 4-5-nji  belliklere
diisiirmek.

Topy yokardan gapdala urup,
oyna girizmek (meydanganyn
sag bolegine diisiirmek).

10

Goni  hiijim  urgusy:4-2-nji
bellikden 5-1-nji  belliklere
diisiirmek.

11

Oyna girizilen topy kabul edip,
3-nji bellige bermek.

12

Bowet goymak:4-nji we 2-nji
belliklerden hiijiim urgysyna iki
bolup béwet goymak.
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12-nji tablisa

Taktiki tayyarlygyn gecis we goyberis talaplary

T/b

Talaplaryii mazmuny

Gecis

Goyberis

1-njiyyl

2-nji yyl
3-nji yyl

4-nji yyl

5-nji yyl

Ikinji topy 3-nji bellikden 4-nji ya-da 2- nji
belliklere iki el bilen yokardan hiijiim urgusy
ticin bermek.

W

Gargydas tarapdan bowedin goyulmagyna
we goyulmazlygyna baglylykda hiijiim
urgusy ya-da «aldamaky.

Garsydas tarapdan bowedin goylusyna
gord, hiijim urgusynyi ugrunyn saylanyp
alynmagy

Toparlayyn hereket: oyna girizilen topy
kabul etmek. gorkezme boyunca ikinji topy
3-nji bellikden 4-nji ya-da 2-nji bellige
hiijiim urgusy etmek.

Topy kabul etmek: oyna girizilen topun
hisiyetine gorid, kabul etmegin diirli
gorniislerini ( yokardan, asakdan bir el bilen
yykylyp) saylap almak.

12

10

Hiijiim urgusyny ya-da aldamagy kabul
etmek (hiijiim urgusy we aldamagy diirli
gorniislerde ¢algyrmak).

3-nji bellikden 4-2-nji belliklere berilyin
2-nji topa edilyén hiijiim urgusyna garsy
yekeleyin bowet goymak. Haysy bellige
hiijiim edilyandigi belli dal. Hiijiimin gytak
bolmaly

4, 2-nji ya-da 3-nji belliklerden urulyan
beyik toplara iki bolup bowet goymak.

Topy yokardan gapdala urup,oyna girizmek
(meydanganyn sag bolegine diigiirmek).
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4. Duran yeriiide we bokiip, ikinji topy berjek bolup, tinsi sowup,
topy aldap (bir we iki el bilen, topunl ugruna yiizbe-yiiz, gapdal we
arkan durup) torun iistiinden gecirmek.

5. Ugruny itytgedip, giyc¢li we takyk hijjim urgusyny
gezeklesdirmek.

6. Hiijiim urgusyny etjek bolup, ikinji topy bokiip, One we yza
bellikleriii iistiinden tora tarap gapdal bermek.

7. Gowsak bowet goyyan oyungynyn iistiinden goni bowede we
bowedin iistiinden hiijiim urgusy etmek.

8. Bat alyp durup, wagt gegirip, duran yerinden bokiilip edilyén
hiijlim urgusyny yerine yetirmek.

9. Meydancganyi i¢ine, hiijim urgusyny etjek bolup, topy bir el
bilen aldap oklamak.

Toparlayyn hereketler

Ondiki hataryfi oyungylarynyi 6zara hereketleri:

1. 3-nji bellikdiki oyungy 4-nji bellikddki oyungy bilen, 3-nji
bellikdéki oyungy 2-nji bellikddki oyungy bilen (topy bermekde
aldaw we iinsi sowujy hereketleri gezeklesdirip, duran yerinde we
bokiip, diirli aralyklardan hiijiim¢é tarap yilizbe-yiiz we arkan durup)
edilyin 6zara hereketleri etmek.

2. 2-nji bellikddki oyuncynyn 3-nji bellikddki bilen, 2-nji
bellikdédkininn 4-nji bellikddki oyungy bilen (gysga-pes toplara, 4-nji
bellikden berilyédn toplara 3-nji bellikddkiniii hiijiim urgusyny etjek
bolanda) 6zara hereketleri etmek.

3. Solar yaly 4-nji bellikdédki 3-nji bilen, 4-nji bellikddki 2-nji
bilen (2-nji bellikden berilydn toplara 3-nji bellikddki oyungy hiijiim
urgusyny etjek bolanda) 6zara hereketleri etmek.

4. 2-nji bellikddki oyungy 3 we 4-nji bellikdiki oyungylaryn
belliklerde atanak hereketlerini etmekde komekg¢i bolmak.

5. Solar yaly 4-nji bellikdéki 2 we 3-nji bellikddki oyungylar bilen
Ozara hereketleri etmek.

6. Birinji topa, aldanyp berilyin toplary gezeklesdirip edilyén
hiijlim urgusyny yerine yetirmek.
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5. Topy iki el bilen yokardan kabul edip, one elinn iistiine
yykylmak. Duran yerinde we hereketden sonn yiipden asylan topy
kabul etmek. Solar yaly, yoldasyn oklan topuny kabul etmek.

6. Gelyin topun ugruna we tizligine gord, topy kabul etmegin
gorniislerini gezeklesdirmek.

7. Yekeleyin we toparlayyn taktiki hereketlerii sertlerinde hiijiim
hereketlerini diirli gérniisde kabul etmek.

Bowet goymak

1. Yekeleyin bowet goymak. 4, 3, 2 belliklerden diirli toplara goni
hiijiim urgusynyi garsysyna bowet goymak. Ug bellikden (4,3,2) belli
ugra, diirli gorniisli hiijiim urgusyna bowet goymak. Yzky hatardan
urulyan hiijjiim urgusyna 3, 2, 4 belliklerden bowet goymak. Diirli
gorniisde iki ugra edilyén hiijiim urgularyna 3, 4, 2 belliklerden bowet
goymak (gezeklesdirip, belli bir bellikden).

2. Toparlayyn (iki bolup) bowet goymak. Diirli toplara 4, 2, 3
belliklerde goni hiijiim urgusyna bowet goymak. 3, 4, 2 belliklerden
sowlup urulyan hiijiim urgularyna toparlayyn bowet goymak. Diirli
gorntislerde bir bellikden iki ugra edilyén hiijiim urgusyna toparlayyn
bowet goymak. Iki gonsy belliklerden iki ugra (goni we sowlup)
edilydn hiijiim urgusyna toparlayyn bowet goymak.

3. Yekeleyin we toparlayyn hiijiim taktikasynyfi sertlerinde
hiijiim urgusynyn diirli gérniislerine yekeleyin we toparlayyn bowet
goymak.

Taktiki tayyarlygy

Hiijiim taktikasy. Yekeleyin hereketler

1. Topy torun {iistiinden diirli gdrniisde gecirmek iicin yeri
saylamak: iki el bilen yokardan, yumruk bilen, asakdan, meydancada
duran yeriniden we bokiip, belli bir gorniisde hiijiim urgusy,
meydancanynl yakyn we das belliklerine bir we iki el bilen gecgirmek.

2. Meydancanyi yakyn we das belliklerine topy gezeklesdirip,
giiycli we takyk oyna girizmekde yeri saylamak.

3. Topy gowsak kabul edyidn oyungynyii iistiine, oyna tize giren
oyunca, yzky hatardan one, tora golay ¢ykyan oyungynyi iistiine
urup, oyna girizmek.
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13-nji tablisa

Integral tayyarlyk
Gecis Goyberis
= | = = = 5-nji yyl
T/b Talaplaryi mazmuny :? :? :? :? nyy
FIT|F H I I
- | & Iy -« gorayjy | hiijiimgi
Bir hereketden beyleki
1. |herekete gegcmek: Hiijim -1 4 5 5 5 7
urgusy - bowet goymak.
5 Bowet goymak — ikinji topy | 5 6 7 7 6
bermek.
Topy yykylyp kabul etmek
3. |- hijim urgusy, bowet -] 2 3 4 4 5
goymak.
Topy oyna girizip, goranys
4 hereketlerine .g?.(;mek, i ) 3 3 3 3
goranysdan hiijiime
geemek.
Oyna girizilen topy
3. yitirmek (%), 25122 20 18 18 18
Hiijim urgysynyn onynlygy
0,
6. (%) Utdy 30 | 40 | 40 35 35 40
Utdurdy 25 135] 30 25 25 20
7. | Peydaly bowet (%) 25130 | 30 30 25 35
g. | Topy kabul etmekde 30(25] 25 | 25 20 | 20
yaliyslar (%)
Yaryslary sany: L-nji 24 (34| 40 44 50 50
9. |yylyn yaryslary, kalendar 121161 20 75 2% 2
yaryslar.
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NAZARY TAYYARLYK BOYUNCA JEMLEYJI
SORAGLAR

1-nji yyl (12-14 yas)

. Woleybol oyny barada yazmaga maglumat.
. Mekdep okuwgylarynyn arasynda woleybol oynunyn 0siisi.
. Yas tiirgenlerifi umumy giin tertibi.
. Woleybol boyunca tiirgenlesik yerine yetirme.
. Sport esigi we ayakgabyn gigiyenasy.
. Diirli hereketler, esasy durgy we emeller barada diisiinje.
. Topy iki el bilen yokardan bermek emeli barada diisiinje.
8. Topy oyna girizmek emeli (asakdan, yokardan goni we
gapdaldan bermek) barada diisiinje.
9. Woleybol meydangasyny gurnamak. Woleybol oynunyil
enjamlary we ony gorap saklamak.

NN DN AW

2-nji yyl (13-15 yas)

1. Woleybola bedenterbiyéiniii serisdesi hokiiminde gysgaca
hésiyetnama.

2. Bedeni berkitmek maksady bilen tebigy faktorlary ulanmak.

3. Sahsy we kopeiilikleyin sanitar-gigiyena profilaktiki ¢areleri.

4. GOni hiijiim urgusynyn emeli barada diisiinje.

5. Topy iki el bilen agakdan kabul etmegin emeli barada diisiinje.

6. Hiijjiimde we goranysda yekeleyin taktika barada diisiinje.

7. Yas woleybolgylaryii sport tayyarlygynda yarysyi tutyan orny.

8. Acyk howada woleybol meydancasyny gurnamak.

3-nji yyl (14-16 yas)

1. Woleybol oynunyn gelip ¢ykysy, taryhy.

2. Woleybol sapagynda lukman gozeggiligi we 0z-0ziife
gozegcilik.

3. Tiirgenin gozegciligi.

4. Stink-birlesik ulgamy we onun edyin hereketleri.
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4. 4 we 3-nji belliklerden, diirli toplara giiycli we gowsak el bilen
yokardan gapdal hiijiim urgusy etmek.

5. Gapdal ¢yzygyn icinden, bowedin garsysyna hiijjim urgusy
(beygeldilen enjamyn iistiinden bowet goymak) etmek.

6. Gowréni Owiirmezden elifii saga we ¢epe sowup, hiijim
urgusyny gezeklesdirip yerine yetirmek.

7.4, 3, 2 belliklerden gowréni ¢epe dwrlip, hiijiim urgusyny saga
sowup, yerine yetirmek. Rezin topy zyfimak, enjamda berkidilen topy
urmak, oklanan topy urmak, 2 we 3-nji belliklerden ikinji topa hiijiim
urgusyny etmek.

8. Toparlayyn taktiki hereketlerinn sertlerinde diirli beyiklikdaki
we aralykdaky toplara, hiijiim urgusynyn esasy gorniigleri boyunga
kop gezek hiijiim etmek.

9. Yzky hataryil oyungysynyn oOne ¢ykyp, ikinji topy ikinji
hatardan hiijiim edyén oyunca bermek.

10. Bat alyp saklananynidan son we duran yeriiden bokeninden
son, hiijiim urgusyny etmek, gonsy belliklerden gelyén toplara hiijiim
urgusyny etmek.

Goranys emelleri

Topsuz hereketler. Diirli hereketler we esasy durgy

1. Esasy durgynyn, diirli hereketlerin goérniisleri we
yykylmaklygyn oynunl goranys emelleri bilen sazlasyklylygyny iipjiin
etmek.

2. Diirli hereketlerin bowet bilen, diirli hereketlerin bowet
goymak bilen yekeleyin we toparlayyn sazlasygyny doretmek.

Toply hereketler. Topy kabul etmek

1. Topy iki el bilen yokardan we asakdan gezeklesdirip kabul
etmek.

2. Topy iki el bilen yokardan we asakdan kabul edip, gapdala
vykylyp, yza arkan togalanmak (gezeklesdirip).

3. Topy bir el bilen agsakdan kabul edip, gapdala ayagyn budunyn
iistiine yykylyp, arkan yza togalanmak (saga, ¢cepe gezeklesdirip).

4. Topy iki we bir el bilen asakdan kabul edip, oOne elin iistiine
yykylyp, dostin lstiinde siiysmek (gezeklesdirip).
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4. Meydancanyn i¢inden, hiijim hataryndan, birinji we ikinji
topy iki el bilen asakdan bermek.

5. Hiijiim urgusyny etjek bolup, topy iki el bilen yokardan bokiip,
onie we bellikleriii iisti bilen yza bermek. Solar yaly topy oile we yza
- gonigy belliklere bokiip bermek.

6. Topy iki el bilen yokardan, meydancanyi i¢cinden tora golay
durup, diirli beyiklige we aralyga bermek.

7. Hiijjim urgusy {Ugin birinji topy iki el bilen yokardan
meydanganynl iginden bermek (garsydas tarapdan, torun iistiinden
gecyén toplary kabul edip).

8. Bir el bilen yokardan bermek: duran yerinde, yiipden asylan
topy duran yerinde we hereketden son, yoldasyn oklan topuny, topy
diwara bermek, goiisy belliklerden bokiip bermek.

Topy oyna girizmek

1. Topy yokardan goéni urup, oyna girizmek (uly giiy¢ bilen,
takyk).

2. Meydancanyi 5-4 belliklerine, topy takyk urup, oyna girizmek.
Topy belliklere takyk diisiirmek serti bilen yarys gecirmek.

3. Ugryny liytgedip, oyna girizilyéan toplar (10 gezek yzygiderli
urmak). Topy meydanganyn sag we cep bolegine diisiirmek. Topy
meydanganyn yzky we 6idéki bolegine diisiirmek.

4. Topy diirli gorniisde urup, meydangada bellenen belliklere
takyk oyna girizmek (gezeklesdirip).

5. Topy uly giiy¢ bilen we takyk urup, oyna girizmegi
gezeklesdirmek.

II1. Hiijjiim urgusy

1.4, 3, 2-nji belliklerden diirli beyiklikddki we aralykdaky toplara
giiycli we gowsak el bilen goni hiijiim urgusy etmek.

2. Hiijim urgusyny etjek bolup, topy iki we bir el bilen
meydancanyn yzky we ondiki hataryna bermek.

3. 2, 3, 4 belliklerden birinji topa hiijiim urgusyny etmek (topy
yokardan we asakdan iki el bilen bermek).
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5. Topy yokardan gapdala urup, oyna girizmegin emeli barada
diisiinje.

6. Topy bir el bilen asakdan kabul edip, yza yykylyp, arkan
togalanmagyn emeli barada diisiinje.

7. Hijiimde we goranysda toparlayyn taktiki hereket barada
diisiinje.

8. Komandanyn diiziimi, oyungylaryn esigi, oyungylaryn
meydangada yerlesisleri we hereketleri.

4-nji yyl (15-17 yas)

1. Tiirkmenistanda woleybol oynunyii &siisi. Yurdumyzda
woleybol boyunca gegirilyin uly yaryslar.

2. Myssalar, onun gurlusy, wezipeleri we Ozara hereketleri,
myssalaryil yygrylmagy we yazylmagy. Esasy myssa toplumynyn
yerlesigleri. Myssa toplumynyn Osmegine, onufl isennirligine,
bogunlarynyn hereketiniii 6smegine beden masklarynyn tésiri.

3. Tirgenlerin sport sapaklarynda lukman gozegciligini
lukmanlar bilen bilelikde gecirmek, solar yaly tdlimgi bilen tiirgenin
isinin guralmagynyn we mazmunynyn dhmiyeti.

4. Gapdal hiijiim urgusynyn emeli barada diisiinje.

5. Yekeleyin bowet goymagyi emeli barada diistinje.

6. Hiijjimde we goranysda komandalayyn taktiki hereketleri
barada diisiinje.

7. Beden we emeller tayyarlygynyn usullary.

8. Yarysyh diizgiinnamasy.

5-nji yyl (16-18 yas)

1. Tiirkmenistanda bedenterbiye we sportufi osiisi. Yurdumyzda
gurulyan sport desgalarynyn kopgiilik sportuny 6sdiirmekde &hmiyeti.

2. Yurdumyzda woleybol oynunyn osiisi. Woleybol boyunga
halkara yaryslar.

3. Lukman gozegciligi barada diisiinje, onun isinii mazmuny
we dhmiyeti, sport sapaklarynda lukmanyn, tdlim¢inini we tiirgenin
bilelikdaki isleri.
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4. Orta we beyik toplara hiijiim urgusyny etmegin emelleri barada
diisiinje.

5. Toparlayyn bowet goymagyn emeli barada diisiinje.

6. Hijjiimde we goranysda komandalayyn taktiki hereketler
barada diisiinje.

7. Beden, emeller we taktika tayyarlyklarynyii usullary.

8. Yarysyii diizgiinnamasy, yarysy gurnamak we gegirmek.

SPORT KAMILLESDIRIS TOPARY

BIRINJI OKUW YYLY. 16-18 yas

I. Nazary tayyarlyk — 49 sagat

1. Tiirkmenistanda bedenterbiye we sport (3 sagat). Owretmegiii
we tiirgenlesigin  usullaryny  kédmillesdirmekde, tlirgenlerin
ussatlygyny 6sdiirmekde, kopgiilikleyin sporta hemayat etmekde, sport
klassifikasiyasynyn tutyan orny. Hereket edyan sport klassifikasiyasy
barada gysgaca seljerme we woleybol boyunca sport derejelerinin
talap mogberleri. Tiirkmenistanda bedenterbiye hereketlerine
yolbascylyk etmek, onun guramagylyk gurlusy.

Tirkmenistanynn syyahatgylyk we sport baradaky dowlet
komiteti — dowlet mogberinde yolbascylyk we gozegeilik edyédn
guramadyr.

2. Woleybol oynunyn Osiisi barada gysgaca maglumat.(3 sagat).
Tirkmen woleybolgylarynyin halkara yaryslaryndaky c¢ykyslary
barada gysgaca hisiyetnama.

3. Adam bedeninin gurlusy we omia beden magklarynyn
tasiri barada gysgaca maglumat (4 sagat). Woleybolgylaryin yas
ayratynlygyna goré, beden 6siisine, hereket hilinin dsiisine hdsiyetnama
bermek. Woleybol oynunyii tiirgenleriii bedenine edyén tasiri.

4. Tiirgenlesik dowrlinin gigiyenasy, lukman gozeggiligi (5 sagat).
Tiirgenlerin sahsy gigiyenasy, maggala gigiyenasy, tlirgenif iymiti, 6z-
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oziine gozeggilik, 6z-6zline massaz, dikeldis serisdeleri. Sikes alana
birinji kdmek bermek.

5. Woleybol oynunyin emellerinin we taktiki hereketleriniii
esaslary (10sagat). Onyn emel barada diistinje. Oynun emelleri yerine
yetirileninde goyberilydn Yalilyslyklar we onun sebidpleri. Beden
hésiyetlerininn 6siis derejeleri we oynunt emellerinin arabaglanysygy.
Emellerin we taktiki hereketlerin arabaglangygy. Okuw yylyna
layyklykda, meyilnamanyn esasynda oynuni emellerine we taktiki
hereketlerine seljerme bermek.

6. Woleybol boyunga dwretmegiil we tiirgenlesigiii usuly esaslary
(10 sagat). Oynuil emellerini 6wretmekde gabat gelyén yalilyslyklaryn
sebdplerini anyklamak we ony diizetmek. Okuw-tiirgenlesik isini
kopyyllyk meyillesdirmek. Okuw-tiirgenlesik dowriinit mowsiimleri.
Mowstimlerin maksatlary we ony ¢ozmegiit serisdeleri. Sapagyn
hronometrazy. Woleybol sapagynyin gorniisleri, woleybol boyunca
tiirgenlesikde gorkezme esbaplarynynulanylysy. Psihologiki tayyarlygy.

7. Yarysy gurnamak we gegirmek (4 sagat). Woleybolgylaryi sport
derejesini 6sdiirmekde yarysyn tutyan orny. Eminlik etmegin usullary.

8. Yarysyi otitisyrasynda berilyin gorkezmeler we ony seljermek
(10 sagat).

Bir, iki, lic yylyn dowamynda oyun hereketlerine deniesdirme,
selijerme bermek. Yaryslarda woleybolgylaryin oyun hereketlerine
seljerme bermek iicin tehniki serigdeleri ulanmak.

II. Emeller tayyarlygy

Hiijiim emelleri. Topsuz hereketler

Diirli hereketler we esasy durgy:

1. Diirli hereketlerin gorniislerini uly tizlikde saklap durmak,
bokmek, esasy durgy bilen sazlagykly yerine yetirmek. Topy iki el
bilen yokardan bermek.

2. Ikinji topy iki el bilen yokardan bermek, topufi ugruna yiizbe-
yiliz we arkan durup, tora golay we meydancanyi i¢inden, hereketden
son yykylyp, iki elii bilen yokardan bermek.

3. Unsi sowup, topy iki el bilen yokardan bermek.
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topy bermekligin hili alynyar (diizgiine layyk gelmeyén toplar kabul
edilmeyir).

2. Topy torun istiinden bokiip, takyk bermek. Garsydas
meydangasyna topy takyk diisiirmek ticin bellikler ¢yzylyar. 4-nji
bellige 2xIm 6l¢egde, 1-nji we 6-njy belliklere 3x3m 6lcegde ¢cyzylyar.
Her tiirgen topy takyk diisiirmekligi 5 gezek yerine yetiryir, bellige
diisen toplaryn sany we hili hasaba alynyar.

3. Duran yerinde we oturyp (gezeklesdirip), topy iki el bilen
yokardan we agakdan diwara bermek. Oyungy diwardan 2,5 m
daslykda yerlesyir, diwarda yokarlygy 3 m bolan ¢éklendiriji ¢yzyk
¢yzylyar. Oyungy topy 0z listline oklap, topy iki el bilen agakdan ya-da
yokardan diwara goniikdiryér, diwardan yzyna gaydan topy 0z listiine
berip oturyar, sofira oturan yerinde topy yokaryk berip, yerinden turyar
we topy yene-de diwara beryar we yene-de onkini gaytalayar. Sumagk
yerine yetirilende, diwar bilen aralygy we beyikligi saklamagy berjay
etmeli. Topy duran yerinde iki gezek bermeklik we topy diwara bir
gezek bermeklik bir masklar toplumyna giryar. Oyungynyi magklar
toplumyny ofiyn yerine yetirisiniit kop sany hasaba alynyar. Her bir
oyungynyn masklar toplumyny hokmany suratda yerine yetirmeklik
serti bilen her yas ti¢in talaplar mogberi kesgitlenyar.

4. Diwara tarap goni we arkan durup (gezeklesdirip), topy iki el
bilen yokardan bermek. Oyungy diwardan 3 m daslykda yerlesyir,
diwarda 4m beyiklikde ¢éklendiriji ¢yzyk ¢yzylyar. Topy bermekligi
yerine yetirmekde ¢éklendirilen 6lgeglerini saklajak bolmaly: oyungy
topy 0z lstiine oklap, soiira topy diwara tarap goniikdiryar, diwardan
yzyna gaydan topy 0z listiine berip, 180° dwriilip, diwara tarap arkan
duryar, sol yagdayda topy yza diwara beryér, yene-de 180° dwriilip,
topy diwara tarap goni durup beryir. Topy goni durup, 6z istiine
bermek we arkan durup bermeklik bir masklar toplumyny diizyar.
Oyungynyin magklar toplumyny oflyn yerine yetirisi we kop sany
hasaba alynyar.

5. Topy oyna takyk girizmek. Esasy talaplary oyna girizilyén
toplarynn gorniisleriniit emellerini yokary hilli yerine yetirip, belli
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Ondiki hataryii oyungylarynyn 6zara hereketleri

1.3 we 2, 3 we 4 bellikddki oyungylaryn 2, 3, 4 bellikden bowet
goylanynda (uly tizlik bilen berilyin toplara hiijiim urgusy edileninde),
Ozara hereketleri yerine yetirilmek.

2. “Burg yza” taktiki ugur boyun¢a bowet goymaga gatnagmayan
oyungynyin bowet goyyany goramakda 6zara hereketleri edilmek.

3. “Bur¢ one” taktiki ugur boyunc¢a hiijim urgusyny kabul
etmekde, bowet goymaga gatnagmayan oyungynyin gatnagmagynda
Ozara hereketleri etmek.

Ondiiki we yzKy hataryn oyuncylarynyi 6zara hereketleri

1. “Bur¢ one” we “bur¢ yza” taktiki ugry boyunca hiijim
urgusyny kabul etmekde 5, 6, 1 belliklerdéki oyuncgylary bilen bowet
goyyanlaryn 0zara hereketleri amala agsmak.

2. Solar yaly, bowet goyyanlary goramakda 6zara hereketleri
etmek.

3. “Bur¢ one” we “bur¢ yza” taktiki ugry boyunga, hiijim
urgusyny kabul etmekde we bowet goyyanlary goramakda 5, 6, 1
bellikleriii oyungylarynn bowet goymaga gatnagmayan oyungy bilen
Ozara hereketleri amala agmak.

Komandalayyn hereketler

Oyna girizilen topy kabul etmek

1. Ondiki hataryii oyungylarynyi iisti bilen, oynun taktiki ugry
boyunga oyna girizilen topy kabul etmekde oyungylaryii meydangada
yerlesisleri 6rdn dhmiyetlidir:

a) birinji topa we aldaw toplara hiijiim urgusyny etmek;

b) ikinji topa we bokiip linsi sowujy hereketler bilen berilyin
toplara hiijiim urgusyny etmek.

2. Oyna girizilen topy kabul etmekde oyungylaryn meydancada
yerlesisleri (hacanda 1 (5-6) belliklerden oyung¢ynyn oOiie tora tarap
cykanynda) dhmiyetlidir.

3. Oyna girizilen topy kabul etmekde, oyungylarynn meydangada
yerlesisleri (haganda 6-njy bellikddki oyungynyn One - tora golay
3-nji bellikdéki oyungynyn yzyndan ¢ykmagynda) dhmiyetlidir.
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4. Oyna girizilen topy kabul etmekde, onun gorniislerini
saylamakda, saylanan hiijiim urgunyn sazlasyklygynda oyungylaryn
meydancada yerlesisleri ahmiyetlidir.

Oynui taktiki ugurlary

1. Okuw yylyna layyklykdaky meyilnamanyn esasynda garsydas
tarapdan gelyén toplary kabul etmekde oyungylaryn “burg 6ne” taktiki
ugry boyung¢a meydancada yerlesisleri dogry bolmalydyr.

2. Solar yaly, “bur¢ yza” taktiki ugry boyunca oyuncgylaryii
meydangada yerlesisleri (hacanda bowet goyyanlary goramakda
gyrany gorayjylaryn we bowet goymaga gatnasmayan oyungynyn
gatnagsmagy bilen) hem dhmiyetlidir.

3. Oyungylaryn belliklerddki wezipelerini yerine yetirmek serti
bilen “bur¢ one” taktiki ugry boyunga: 3-nji belligi giiycli bowet
goyyan oyungy eyeleyir, ikinji topy beryin 6-njy belligi, hiijiimgiler
1, 5 bellikleri eyeleyérler.

4. Solar yaly 3-nji belligi giiycli bowet goyyan oyungy eyeleyir,
ikinji topy beryén 1-nji belligi, hiijiim¢iler 6 we 5 bellikleri eyeleyérler.

5. Gliycli bowet goyyan oyungylaryin gyrada gapdal ¢yzyklary
eyelemek serti bilen “bur¢ 6ne” we “burg yza” taktiki ugurlary bilen
Ozara hereketleri amala agyar.

6. “Bur¢ one” we “burg¢ yza” taktiki ugry boyun¢a oyungylary
diirli goérnlisde goramagy gezeklesdirmek.

IV. Integral tayyarlygy

1. Yérite hilleri bilelikde 6sdiirmek ii¢in we oynuii emellerinii
endiklerini kdmillesdirmek ti¢in goniikdirilen masklar toplumy.

2. Oynuii emellerinit bilelikde we taktiki hereketlerinin
endiklerini kémillesdirmek ti¢in goniikdirilen magklar toplumy.

3. Yorite hilleri yeke-tikliginde osdiirmek ticin, oynuil
emellerinin we taktiki hereketlerinin endiklerini kdmillesdirmek {i¢in
goniikdirilen magklar toplumy.

4. Okuw-tiirgenlesik oyunlary. Yarysyh oiiisyrasynda berilyin
gorkezmeler we tabsyryklar, oynun meyilnamasyna layyklykda,
owrenilen dersler oyunda ulanmaga yardam berer. Esasy {ins
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5. Duran yerinden uzynlygyna bokmek

Oyuncy ¢yzygyn dagynda durup, iki ayagy bilen yerden iteklenip,
oOne tarap bokydr. Cyzykdan bokiip diisen yerin aralygy Olcenyar. 3
gezekden in yokary netije alynyar.

6. Dykylan topy kelliin iistiinden 6ne zyimak (1kg agramly)
Oyungy dykylan topy iki eli bilen oniinde saklap, bir ayagyny énde
goyup, ¢yzygyn dasynda duryar, soiira ol topy iki eli bilen yokaryk
kellesinin {sti bilen yza gaysyp, bar giiyji bilen 6ne zynyar. Cyzyk
bilen topun diisen yerininn aralygy Olgenyir. 3 gezekden in yokary
netije alynyar.

Dykylan topy bokiip zyiimak hem edil sular yaly, yone
ayaklarynyn aralygy egninin giilliginde bolmaly. Oyungy yokaryk
bokiip, topy kelldn iistiinden one zynyar.

7. Oturan yerinden dykylan topy kelldn iistiinden iki eli
bilen zyfimak

Oyungy ¢yzygyn dasynda ayaklaryny uzadyp oturyar. Elindéki
topy iki el bilen kelldn tistiinden one zynyar. 3 gezekden in yokary
netije alynyar.

(Sport kdmillesdiris topary ligin dykylan topun agramy 2 kg
bolmaly).

I. Emeller tayyarlygy

1. Ikinji topy takyk bermek. Su talaby yerine yetirmekde
netije sanlaryny almak ii¢cin yorite sertler doredilmeli: topy takyk
bermeklikde onuni aralygyna we beyikligine ¢éklendiriji enjamlar
berkidilyar, diirli reiikdéki lentalar, halkalar, 6l¢eg reykaly ¢yzyklar
cekilydr. Topy 3-nji bellikden 4 we 2 belliklere bermekde aralyk
3-3,5 m, beyiklik 3 m, tordan daslygy 1,5 m bolmaly. Torun iistiinden
halkany 30-40 sm beyiklikde, gapdal ¢yzykdan daslykda 1m we 20-
30 sm tordan daslykda. Topy 2-nji bellikden 4-nji bellige bermekde
aralyk 5-6 m bolmaly. Topy 2-nji bellikden 3-nji bellige bokiip
bermekde aralyk 1-2 m bolmaly, 4-nji bellige bermekde bolsa aralyk
4-5 m bolmaly. Her tiirgen topy bermekligi 5 gezek yerine yetiryar.
Sonda topy bermekligin talabalayyk yerine yetirenleriniii sany we
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1. 30 m aralygy uly tizlikde ylgamak.

Woleybolgynyn esasy durgusy.

2. 30 m 6x5m aralygy ugry iiytgedip ylgamak.

Woleybol meydancasynynn manlay ¢yzygyndan hiijiim
¢yzygynyn aralygynda 6 m ya-da 5 m aralykda iki ¢yzyk cyzylyar.
Oyungy meydanganyn manlay ¢yzygynyin dasynda duryar, tilimgi-
mugallymyn ya-da eminin rugsady bilen 6m aralyga 5 sapar, 5 m
aralyga 6 sapar baryp gelyér. Oyungy her sapar baryp geleninde, onuil
iki ayagy hem ¢yzygyn dasynda bolmalydyr. Wagt sekundomer bilen
Olgenyar.

3.92 m aralyga ylgamak.

Woleybol meydangasynyn 7 belliginde lkg agramly dykylan
top goyulyar. 7-nji top manlay ¢yzygyndan 1m daslykda yerlesyar.
Oyungy manlay ¢yzygynyn ortasynda duryar. Talim¢i-mugallymyn
ya-da eminin rugsady bilen oyungy 1-nji bellige tarap ylgap, dykylan
topa elini degrip, yzyna gaydyp, manlay ¢yzygynyn dasynda goylan
7-nji dykylan topa elini degrip, indiki 2, 3, 4, 5, 6 belliklere yzygiderli
ylgayar. Wagt sekundomer bilen 6lgenyiér.

1-nji ¢yzgy

4. Duran yerinden yokaryk bokmek.

Ovyungy céklendirilen 50x50 sm dortburglugyn iginde yerlesyar.
Duran yerinden iki ayagy bilen yokaryk bokmeklik W. Abalakowyn
yorite doreden enjamy arkaly dlgenyar. Oyungy ciklendirilen yerden
cykman, 3 gezek bokyar. 3 gezekden i yokary netije alynyar.
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oyungylaryn belliklerde yerine yetirydn wezipelerine (hiijiim¢i we
goragey) layyklykda berilyar.

5. Jemleyji oyunlary - okuw-tiirgenlesik isinifi hisiyetleriniii
maksatlaryny ¢ozmekde we yarysa onyn tayyarlyk gérmekde ginden
ulanylyar.

6. Kalendar oyunlary - yarys tayyarlygynyn maksatlaryny
cozmekde ginden ulanylyar.

Goziikdirijilik we eminlik tayyarlygy

1. Toparda okuw-tiirgenlesik sapagyny taktiki tayyarlyk boyunca
gecirmek.

2. Ikinji topy beryéni we hiijiim¢ini yekeleyin tayyarlamak {i¢in
magklar toplumyny diizmek we gegirmek.

3. Woleybol boyunga sport tiirgenlesigini ge¢irmek {icin yazmagca
resmi kagyzlary diizmek.

4. Séher we etrap c¢dklerinde yarysyn diizglinnamasyny diizmek.

5. Emin agzalarynyn bor¢lary boyunga eminlik etmek.

6. Etrapda we sdherde woleybol boyunca yarysy gurnamak we
gecirmek.

UCUNJI OKUW YYLY. 18-20 yas

I. Nazary tayyarlyk — 62 sagat

1. Tirkmenistanda bedenterbiye we sport (4 sagat). Bedenterbiye
we sport barada yurdumyzda ¢ykan kararlary we permanlary durmusa
gecirmek. Bedenterbiye ulgamynda woleybol oynunyii tutyan orny.
Tiirkmen woleybolgylarynyn halkara yaryslaryna gatnasyp, halklaryn
arasyndaky dostlugy, raydaslygy we parahat¢cylygy berkitmekde
bitiren isleri.

2. Woleybol oynunyn 0Osiisi barada gysgaga maglumat
(4 sagat). Sonky yyllarda biziit yurdumyzda we dasary yurtlarda
woleybolgylaryn yaryslarda gazanan netijelerine seljerme bermek.
Gliycli woleybolgylara we komandalara hésiyetnama bermek.
Woleybol oynunyn 6siis yollary.
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3. Adam bedeninin gurlusy we ukyby barada gysgaca maglumat
we beden magklarynyn ofia bolan tésiri (6 sagat). Hepdinin
dowamynda tiirgenlesik isinin yiiki (mogberi), okuw-tlirgenlesik
yylynyit mowsiimlere boliinmegi bilen mowstimlerde we bdliimlerde
i yiiki (mogberi). Woleybolgylaryn is ukyplary.

4. Tirgenlesik dowrlinin gigiyenasy, lukman gozegeiligi
(6 sagat). Yokary derejeli woleybolgylaryii, gigiyena toplumy
boyunga bilimini we endiklerini bilmek zerurdyr. Okuw-tiirgenlesik
sapagy gurnalanda (sahsy esasda) lukman barlaglaryny we 6z-6ziine
gozegeiligi goz oniinde tutmalydygyny bilmelidir. Okuw-tiirgenlesik
sapagy gurnalanda, tdlim¢i-mugallymyn, lukmanyn we tiirgenin
Ozara isleri.

5. Woleybol oynunynn emeller-taktiki esaslary (12 sagat).
woleybolgylaryil sahsy ayratynlygyny we emeller ussatlygyny
kdmillesdirmek. Oyun wezipeleri (gorayjy, hiijiim¢i) boyunca emeller.
Woleybol oynunyii emellerine guniur seljerme bermek. Woleybol
oynunyn Osilis yollary, onuii emeller-taktiki Osiisinin 6ndengoriijilik
ugurlarynyn esasy — strategiya we taktikadyr.

6. Woleybol boyunga Owretmegin we tlirgenlesigin usuly
esaslary (12 sagat). Integral oyun tayyarlygyn maksady, serisdesi we
usuly. Woleybolgylaryn sahsy ayratynlygyna we komandada oyun
wezipelerine gord, tiirgenlesik dowriini sahsylasdyryp gurnamak.
Woleybolgylarynn esasy tayyarlyklarynyn o©zara baglanysyklary.
Woleybolgylaryn sport ussatlygyna we tayyarlyk derejesine baha
bermek.

7. Yarysy gurnamak we gecirmek (6 sagat). Yas woleybolgylaryii
we yokary derejeli komandalaryn yarysy gurnamaklygyndaky
we gecirmekdiki ayratynlygy. Yetginjekler, erkekler we ayallar
komandalarynda eminlik etmekligin usuly.

8. Oyna gorkezme bermek we ony seljermek (12 sagat). Oyna
gorkezme bermekliginn maksady, mazmuny we usuly, gecirilen oyna
seljerme bermek, yokary derejeli komandalara mynasyp oyungylary
kabul etmek.
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yerinde we bat alyp bokmek, enjamyn listiine bokmek, yiipden bokmek
yaly) magklar berilmeli. Emel tayyarlygy boyunca emele meizes
hereketlere (tennis, rezin woleybol toplar bilen) berilydn masklar
edilmeli. Taktiki tayyarlyk boyunca oyungylaryi oyun wezipelerine
gord taktika hereketleri, giiy¢li komandalaryn taktiki hereketlerini
owrenip, seljerme bermek, taktikanyn maksatlaryny ¢6zmek.

- 14-16 yasly toparlardan baslap, her bir tiirgen ii¢in sahsy
meyilnama diiziilmeli: her bir tlirgen 6zi ti¢in glindelik alyp barmaly,
sol gilindelikde edilen iglerin we beyleki meselelerin mazmuny
bellenilmeli.

- Télimginin garamagynda sahsy meyilnama layyklykda, oynun
emellerini we taktikasyny kdmillesdirmek boyunca sapak gecirmeli,
solar yaly hem «tiirgenlesik oyunlaryna» bagyslanyp gecirilmeli.
Télim¢i sular yaly sapaklary gurnamaga we yolbascylyk etmége
bor¢ludyr. Emellerin we taktikanyn magklaryny tiirgenlerin 6zleri
saylayarlar, emma tdlimg¢i sapagy seyle gurnamaly: bir magkyn yerine
yetirilisi beylekilere pisgel bermezlik serti bilen. Mysal {i¢in, biri
torun iistiinden hiijiim urgusyny kidmillesdiryir, sol toparda beylekiler
iki, tic bolup, topy birek-birege berip, hiijim urgusyny edip, topy
kabul edip, goranysda oynap, topy diwara urup we s.m. hereketler
edyarler. Garsydas toparda oyungylar hiijiim urgusyna béwet goyup
bilyarler, torun dustiinden urulyan toplary kabul edyirler, bowet
goyyanlary gorayarlar.

- Gozikdirijilik tejribesi okuw-tlirgenlesik we sport tiirgenlesik
kédmillesdirig toparlarynda gecirilyar. Goziikdirijilik endikleri okuw-
tiirgenlesik we yorite sapaklarda kdmillesmelidir.

MEYILNAMA LAYYKLYKDA BEDEN
TAYYARLYGYNY TABSYRMAKLYGYN MAZMUNY
WE USULY

Beden 0siisinin umumy kabul edilen usuly biometriki Olgeg
esasynda alynyar.
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iisti bilen ¢oziilmegi, (emelleri yerine yetirmekligin hilini we
yorite beden hésiyetlerinin hilini kép gezek yerine yetirmekligin
esasynda Osdiirmegi), emeller we taktika tayyarlykda (taktiki
hereketlerini kdmillesdirmekligin ¢dklerinde, goranysda we hiijiimde
yekeleyin, toparlayyn, komandalayyn hereketlerin kop gezek yerine
yetirmekliginde), emellerin yerine yetirilmegi we taktiki hereketlerinini
bir gérniisinden beyleki gorniisine gegmeklik.

- Hiijjime we goranysa ayratynlykda, hiijjiimin we goranysyn
sazlagygy bilen okuw-tiirgenlesik oyunlary, jemleyji oyunlar,
woleybol boyunca yaryslar integral tayyarlygynyn yokary gorniisi
bolup hyzmat edydr.

- Sport yaryslary tiirgenlerin kopyyllyk tayyarlyk ugrunyn
ayrylmaz bolegidir, ol tiirgenlesigin bir maksady hokmiinde hyzmat
etmén, ony yerlikli ulanmaklyk onun yorite tayyarlygynyn hem
oniyn serisdesidir. Hazirki wagtda difie tiirgenlesigin yiikiini we
gowriimini ulaltmak bilen uly netije gazanyp bolmayar. Sonun ii¢in
tiirgenleriil «yarys» hillerini, yenige bolan ukybyny, oyun endiklerini
berkitmekligi, taktiki ussatlygyny 6sdiirmek {i¢in yaryslara yzygiderli
gatnasmaklyk wajyp sert diyip hasaplanylyar. Difie yarysyn iisti bilen
tiirgenlerinl yoritelesdirilen hilini we endiklerini terbiyeldp bolar.

- Baglangy¢ tayyarlyk toparynda (10-12 we 13-14 yas) kici
woleybol boyunca yoldaslyk oyunlary, emeller we yorite beden
tayyarlygy boyunca yaryslar gegirilyar.

- 15-17 yasdan baslap, oyunlaryn umumy sanyna gord, welayatlar
we Tirkmenistan boyunca jemleyji oyunlary gegirilmeli. 12-14
yasdan baslap, kalendar oyunlary séher we welayat ¢éklerine ¢enli
gecirilmeli. Diirli yasdaky, 12-den 20-a ¢enli sport mekdeplerinii
komandalary ti¢cin didbe dwriilen yaryslary gecirilmeli.

- Tiirgenlere berilyin dersleri ¢alt we ontyn 6zlesdirmeklik iigin
beden, emeller, taktiki tayyarlyklardan we oynun diizgiinleri boyunca
sahsy 0y isleri berilyir. Beden tayyarlygy boyunca elin, gdwrinin,
ayagyn giiyjiini 0sdiirmek ti¢in (ellerini yere dirdp tirsekden epip
yazmak, Onie, gapdala egilmek, oturyp turmak we enjamlar bilen
yerine yetirilydn) masklar berilmeli. Bokiijiligi 6sdiirmek tigin (duran
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I1. Emeller tayyarlygy

Hiijjiim emeli, topsuz hereketler, diirli hereketler we esasy durgy.
Esasy durgynyn, diirli hereketlerin bokmek, saklanmak, durmaklyk,
hiijiim emelleri bilen sazlasyklygy.

Top bilen hereketler. Topy bermek

1. Tora golay duran yeriiiden, topy iki el bilen yokardan diirli
beyiklikde we aralyga bermek: (gysga-pes, orta, beyik, orta gysga,
orta, beyik, uzyn-gysga, orta beyik). Topunl ugruna tarap yiizbe-yiiz,
arkan, gapdal durup topy bermek. Duran yerinde, diirli hereketlerden
soit we yykylyp topy bermek. Topy yokary tizlikde bermek.

2. Hijiim urgusy ii¢in topy meydanganyi i¢inden bermek. Topy
duran yeriiide we diirli hereketlerden son bermek.

3. Duran yerinde we bokiip, topy iki el bilen yokardan iinsi
iytgedip bermek.

4. Hijjiim urgusyny etjek bolup, topy iki el bilen yokardan bokiip
bermek.

5. Gongy bellige we bellikden asyryp, topun ugruna tarap yiizbe-
yiiz, gapdal, arkan durup topy gecirmek.

6. Topy 06ne we yza, bir el bilen yokardan bokiip bermek. Topy
gongy belliklere duran yerinde we hereketden son, oOne we yza
bermek. Hiijiim urgusyny etjek bolup, topy One we yza bermek, topy
takyk bermek.

7. Yekeleyin we toparlayyn hiijiim taktiki hereketlerinifi
ciklerinde ikinji topy berydn oyungy iicin ikinji topy bermekligii
endiklerini kdmillesdirmekde 6zara sazlagyklylygy bolmalydyr.

Topy oyna girizmek

1. Topy yokardan goni we gapdal, uly giiy¢ bilen we takyk urup
oyna girizmek.

2. Ugruny tytgedip oyna girizilydn toplar: ayratyn belliklere
takyk urmak (tora yakyn we das aralyga), yarys ge¢irmek (yalilyssyz
diistirilen toplaryni sany alynyar).

3. Topy aylandyryp urup, oyna girizmek, uly giiy¢ bilen, takyk
oyna girizmek we su gorniisleri gezeklesdirmek.
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III. Hiijjiim urgusy

1. Giiycli we giiyesiiz el bilen 4, 2, 3 belliklerden géni we
sowup edilydn hiijjim urgusyny yerine yetirmek. Diirli aralykdan
we beyiklikddki toplara hiijjim urgusynyn sazlasygy (top tora
golaydan we meydancanyn i¢inden berilydr) bolmalydyr. Bir we iki
el bilen berilydn toplara hiijiim urgusy etmek. Bowedin garsysyna
hiijiim urgusy etmek. Yekeleyin we toparlayyn taktiki hereketlerifi
ciklerinde, yokary ¢ylsyrymlasdyrylan sertlerde hiijiim urgusy etmek.
Oyungylarynn belliklerdéki yokary tizlikli hereketleri bilen hiijim
urgusy etmek.

2. Ikinji topy bokiip berjek bolup, aldap berilyin toplara hiijiim
urgusy etmek. Yorite berkidilen topa we diirli ugurlardan berilyin
toplara hiijiim urgusy etmek.

3. Bat alyp bokiip saklananyndan son hiijiim urgusy etmek.
Hereketlerden son saklanyp edilyén urgulary we gysga toplara edilyin
urgulary gezeklesdirmek. Bowedin garsysyna hiijiim urgusy etmek.

4. Hijjim urgusy {¢in bir eli goterip, beyleki el bilen hiijiim
urgusy etmek.

5. Taktiki hereketlerini ¢éklerinde, o6nddki we yzky hatarlardan
edilyin hiijiim urgularynyn endiklerini kimillesdirmek.

Goranys emelleri

Topsuz hereketler. Diirli hereketler we esasy durgy

Meydangada goranys emellerinin esasy durgy, diirli hereketlerin
gorntigleri we yykylmak bilen sazlasyklylygy bolmalydyr. Diirli
hereketlerin  bokmek bilen, hereketlerin bowet goymak bilen
sazlasyklylygy.

Top bilen hereketler. Topy kabul etmek

1. Hijiim hereketlerin garsysyna: topy oyna girizmegi, aldap
oklanan toplary, hiijiim urgusyny, kabul etmekligin gorniislerini
yzygiderli yerine yetirmek.

2. Yzygiderli hiijiim urgusynyn garsysyna, topy kabul etmekligin
her bir gérniisini birndge gezek yerine yetirmek.
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Beden tayyarlygynyn serisdelerinin arasynda enjamlar bilen
yerine yetirilyan masklaruly &hmiyete eyedir: dykylan toply, basketbol,
gandbol, tennis toplary bilen; bokiilydn yiip, rezin amortizatorlary,
ganteller we basga-da yorite enjamlar, trenazorlar bilen. 10-14 yasly
gyzlar ligin tayyarlyk masklary (dykylan topui) agramy 1kg), 15-17
vasa ¢enli (2 kg), 15-17 yasly yetginjekler we 18-20 yasly gyzlar {i¢in
(3 kg), 18-20 yasly yetginjekler ii¢in (5 kg ¢enli). Topy oyna girizmek
we hiijiim urgusy tii¢in berilydn masklarda topun agramy lkg. 14-16
vasly woleybolgylar iicin gantelin agramy 0,5-1 kg, 17-20 yaslylar
iicin 1-3 kg (gantelli magklar yetginjekler {igin).

Cagalara oynun emellerini 6wretmekde diirli gérniisli tayyarlyk
masklaryny enjamlar bilen yzygiderli ulanmaklygyn 06zbolusly
ayratynlygy bardyr. Solaryn i¢cinde ydrite enjamlarda we trenazorlarda
berilydn magklaryn tutyan orny uludyr.

Ylmy-barlagyi gézeggiliginin esasynda oynuii emellerini yorite
enjamlar bilen dogry we ontyn dwretmekligin wagty gysgalyar, sonun
bilen birlikde oyungylaryin edyan yalilyslyklaryny diizetmekligi
yenillesdiryar. Hazirki zaman talaplaryna layyklykda, yokary derejeli
woleybolgylary tayyarlamakda we onde goylan maksatlary yerine
yetirmekde bulary yorite enjamsyz amala asyrmak miimkin déldir.

- Oynun taktiki ukyplary woleybolgylarda caltlyk duygusynyil
O0smeginden, pikirini jemlép, netije ¢ykarmagyndan we 6ziine mahsus
bolan oyun hereketlerden baslanyar. Dogry netije ¢cykaryp bilmeklik
we oyun pursatyna goréd calt yerine yetirmek muna degislidir, yenis
gazanmak iicin olar beyleki oyungylar bilen 6zara hereketleri edip
bilmelidirler, oyungylar oyun pursatyna yzygiderli gozeggilik
edip, jogap hereketlerini ¢alt yerine yetirmekligi basarmalydyrlar.
Woleybol oynunyii emellerini éwrenmek bilen bir hatarda oynun
taktiki hereketleri hem dwredilmelidir.

- Woleybolgylary tayyarlamakda integral tayyarlygynyn
tutyan orny uludyr. Sonun {i¢cin meyilnamada ona 6zbasdak boliim
berilyér. Integral tayyarlygynyn esasy su asakdaky meselelerden
ybaratdyr: beden we emeller tayyarlygynyn birliginde masklaryn
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(15 yasly okuw-tiirgenlesik toparynyn 2-nji, 3-nji ya-da 4-nji yyl).
Onide goylan talaplary yerine yetirip bilmedik oyungynyii yasy hem
Otlisen bolsa, onda ol mekdepden ¢ykarylyar.

- Sport mekdeplerinde okuw-tiirgenlesik isi umumy bilim beryén
mekdeplerde okayan tiirgenleriii giin tertibine gord gurnalyar. Umumy
bilim berydn we beyleki okuw mekdeplerinde okayan tlirgenlerin
okuwa yetisiklerini gbéz Oniinde tutup, synaglaryn oniisyrasynda
we synaglar dowriinde, tdlim¢i ayry-ayry oyungylaryn tiirgenlesik
sapagynyn sanyny kemeldip biler.

- Her bir sapaga berilyin beden tayyarlygynyn umumy géwriimi
we serigdeleri Owretmegin kesgitli maksatlaryna we nahili sertlerde
gecirilydndigine baglydyr. Baslangyc tayyarlyk toparynda (10-
12 vyas) heniz woleybol oynunyn serisdelerinin onynlygynyn az
mukdarlygy (emel masklarynda we iki taraplayyn oyunda, beden
yikiinin azlygy sebipli) beden tayyarlygynyil umumy géwriimi, her
sapaga goyberilen wagtynl 60-70% goterimine barabardyr.

- Kéhalatlarda umumy beden tayyarlygy boyunga ayratyn sapak
gurnalsa, maksadalayyk hasap edilyir. Su yagdaylarda sapagyi
tayyarlyk boliiminde tanys bolan masklar we oyunlar berilyar.
Sapagyn esasy boliiminde emelleri wrenmek, yenil atletika masklary,
basketbol, milli hereketli oyunlary, gandbol we s.m.

- Yorite beden tayyarlygy yas tiirgenlerii woleybol oynunyi
emelleri we taktikasy bilen arabaglanysykda éwredilmelidir. Yérite
magklar esasy serisde bolup hyzmat edyir. Su masklaryn baslangy¢
tayyarlyk toparynda uly dhmiyeti bardyr.

- Tayyarlyk masklary oynun emellerini we taktiki hereketlerinini
hillerini 0sdiirmekde wajypdyr: elin gosaryny berkitmekde, giiyji
Osdiirmekde, myssanyn yygrylmak c¢altlygy, emelleri yerine
yetirmekde, bokiijiligi 0sdiirmekde, caltlyk duygusyny osdiirmekde,
gapdal goriijiligi ulanmak, diirli hereketlerin ¢altlygy bilen gyjyndyryja
bolan hereket, yorite gcydamlylygy, (bokijilik, tizlik, tizlik- gliyc bilen)
bokiyjilik ¢alasynlygy, yorite ¢eyeligi.
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3. Hijiim hereketlerinin gorniislerini we goranys emellerinii
gorniiglerini  gezeklesdirmek. Topy kabul etmekligiin endiklerini
kamillesdirmek.

Bowet goymak

1. Yekele)'/in bowet goymak. 4, 2, 3, 1, 6, 5 belliklerden diirli
hisiyetli toplara géni we sowup edilyén hiijiim urgularynyn garsysyna
bowet goymak. Yekeleyin goranys taktiki hereketlerinifi ¢éklerinde
bowet goymak.

2. Diirli belliklerden goni we sowup edilyan hiijiim urgularyna
toparlayyn (iki bolup) bowet goymak. 4, 2, 3 belliklerinini birinden
yzygiderli (hemme gorniisleri boyunca) hiijiim urgusyna bowet
goymak.

3. Ugry we gdorniigleri belli bolan hiijiim urgusyna bowet goymak.

4. Hijiim urgusynyn ugruny saklamak bilen, hiijiim urgusynyn
yerini we gorniislerini gezeklesdirmek.

5. Ikinji topun gorniislerine layyklykda, hiijim urgusynyn
gorniiglerini we yerine yetirilyédn yerini gezeklesdirmek.

6. Toparlayyn goranys taktiki hereketlerinin ¢éklerinde,
toparlayyn bowet goymak.

Taktiki tayyarlyk. Hiijiim taktikasy

Yekeleyin hereketler

1. Oynun taktiki maksatlaryny ¢6zmek maksady bilen (oynun
hiijiim urgusynyn c¢dklerinde) ikinji topy diirli gérniislerde bermek
licin yeri saylamak.

2. Duran yeriiidde we bokiip, topunl ugruna tarap yiizbe-yiiz we
arkan durup, diirli beyiklige we aralyga, topy iki el bilen yokardan
gezeklesdirip bermek.

3. Topy kabul etmekligi kynlagdyrmak ya-da utuk san gazanmak
maksady bilen topy oyna girizmegin gorniislerini we usullaryny
ulanmak.

4. Oynun gidisine gord, hiijiim hereketlerinin gorniislerini we
usullaryny gezeklesdirmek.

5. Hijjim urgusyny etjek bolup, topy yokardan iki we bir el
bilen o1ie, yza, saga, ¢cepe - gapdal, yiizbe-yliz, tora tarap arkan durup
bermek.
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6. Bowedin garsysyna hiijjim urgusy etmek, gowsak bowet
goyyanyn tstiinden, bowetden yokardan, yeke bowedin garsysyna
topy urmak.

7. Bir el bilen hiijiim etjek bolup, beyleki el bilen urmak.

8. Hiijiim urgusyny etjek bolup, diirli ugurlara bir el bilen aldaw
urgusy etmek.

9. Bokiip ikinji topy berjek bolup, hiijiim urgusyny etmek.

10. Solar yaly, yone aldaw urgusyny etmek.

11. Hijimde yekeleyin hereketlerin sazlasyklygyny amala
asyrmak.

Toparlayyn hereketler

Ondiki hataryii oyungylarynyh 6zara hereketleri

1. Ondiki hatary oyungylarynyn iisti bilen oyun ugrunyi
ciklerinde 4, 3, 2-nji bellikddki woleybolcularyn belliklerdéki
wezipelerininn esaslarynda (hiijiim¢i, gorayjy) oyungylaryn ozara
hereketlerini kdmillesdirmek.

2. Solar yaly yzky hataryi oyungylarynyn oiie, tora tarap ¢ykmak
oyun ugrunyi ¢éklerinde 6zara hereketlerini dsdiirmek.

Yzky hataryn oyuncylarynyi 6zara hereketleri

1. Oyungylaryn meydangadaky belliklerinde yerine yetiryén
wezipelerine gord, diirli gorniisde topy kabul etmek serti bilen 1, 6,
5 belliklerden oiie, tora tarap ¢ykyan oyunca birinji topy bermekde
Ozara hereketleri etmek.

2. Solar yaly, yone yzky hatardan ikinji topy hiijiim¢a bermekde
Ozara hereketleri edilmelidir.

Yzky we ondéki hataryn oyungylarynyn 6zara hereketleri

1. Oyungylaryn belliklerde yerine yetirydn wezipelerine gora,
yzky we ondaki hataryn oyungylarynyi birinji topy bermeginde 6zara
hereketleri edilmelidir.

2. Solar yaly, yzky we onddki hataryn oyungylarynyn
ikinji topy yzky hatardan hiijiim¢d bermeginde 6zara hereketleri
edilmelidir.
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- Kopyyllyk (geljekki) meyilnama sport mekdeplerinin
meyilnamasynyn esasynda diiziilip, ol hemme meseleleriii baglangy¢
gorkezijilerini 6z i¢ine alyar. Kopyyllyk tayyarlyk dowriinde, yas
tirgenlerinn tayyarlyk derejesini yokarlandyrmak tiirgenlesigin we
yarysynl yiikiinin dogry meyillesdirilmegine baglydyr. Hemme
mowsiimlerde we boliimlerde berilydn yiikler yas woleybolgylaryn
ukyplaryna layyk gelmelidir. Meyilnamada tlirgenlesik we yarys
yikleri gecen yyla garanynda, yuwas-yuwasdan kopelmelidir.

- Kopyyllyk tayyarlyk dowriinin dogry hasabaty, tiirgenlesik
dowriinin  hemme gorkezijileriniin seljerme esaslaryna baglydyr.
Meyilnamada beden, emeller, taktiki, integral, nazary tayyarlyklaryn
we goziikdirijilik, eminlik endiklerininn talap mogberleri berlendir.
Talap mogberleri barada yazmaga beyany we usuly maslahatlar 3-nji
gosmagada ginisleyin berlendir. Sular yaly maglumatlaryn tayyarlyk
dowriine gozegeilik etmekde we tize yyla meyillesdirmekde gymmaty
uludyr. Yylyii basynda, ortasynda we sofiunda talaplar mdgberini
gecirmek {i¢in yorite sagatlar bolnendir. Oyungylaryii beden ukybyna
we maksadyna gord, okuw toparlarynda talaplary tabsyrmak giinleri
diirli-diirli bolup biler. Talaplary tabsyrmaklygy yarys gorniisinde
birndge gilinldp gegirmeklik maslahat berilyir: birinji giin beden
tayyarlygy boyunga, ikinji giin emeller we taktika boyunga, {igiinji giin
oynun gidisine seretmek, gozegeilik etmek we seljermek boyunca.

- Her ayyn we yylyn sonunda tdlimg¢i woleybolgylar bilen
edilen islerin jemini jemleyérler: hasabatyn seljerme maglumaty,
tayyarlyklaryil gorniisleri boyunga yerine yetirilen masklaryn
sany, tayyarlyga goyberilen wagt, tlirgenlesik yiikiinin géwriimi,
oyungylaryn okuw-tiirgenlesik, jemleyji we kalendar oyunlaryndaky
oniyn hereketleri.

- Her bir okuw toparyna oyungylaryn {i¢ yas ayratynlyklary girip
biler. Eger-de oyungy okuw yylynyn soniunda 6iide goylan talaplary
yerine yetirip bilmese, yone yasy boyunca sol toparda galyp bilse,
onda mekdebin yolbasgysynyn we tdlimginin «¢ozgiit karary» bilen,
ol sol toparda ikinji yyl galyp biler. Ol oyungynyn tayyarlygyna we
gorkezen netijelerine gord, li¢ toparyn haysam bolsa birine gegirilyar
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2. 2, 3, 4 bellikddki oyungylaryn hiijiimdiki we goranysdaky
toparlayyn 6zara hereketleri. Ikinji topy 6nidéki hataryil oyungylarynyn
iisti bilen we ikinji topy yzky hataryn oyungylarynyn oile, tora golay
cykyp bermeklerini owretmeklik we kdmillesdirmek. Oyungylary
goramakda  oOndéki hataryin we yzky hataryin oyungylarynyn
«goranmak ulgamy». Hijiimde we goranysda toparlayyn we
komandalayyn taktiki hereketleri wrenmek we kdmillesdirmek.

3. Diirli yasdaky we jynsdaky c¢agalar we yetginjekler
toparlarynda hiijimde we goranysda yekeleyin we toparlayyn hem-de
komandalayyn taktiki hereketleri dwretmegiit we kdmillesdirmegin
usuly (yzygiderlikde, tayyarlyk masklarynda, usuly gorkezmelerde).

4. Okuw-tiirgenlesik sapaklarynda we yaryslarda, yokary derejeli
komandalarda, ¢ylsyrymly sertlerde, hiijiimde we goranysda yekeleyin,
toparlayyn we komandalayyn taktiki hereketleri kdmillesdirmegin
usuly.

Oyun we yarys tayyarlyklary

Beden tayyarlygynyn, emeller, taktiki, psihologiki, nazary
tayyarlyklaryii maksatlaryny bilelikde amala asyrmak. Okuw-
tirgenlesik oyunlary, jemleyji we kalendar oyunlar. Beden we
emeller tayyarlyklarynynn hiijiimde we goranysda toparlayyn we
komandalayyn taktiki hereketlerinin maksatlaryny amala asyrmak.
Hijjiimde we goranysda yekeleyin, toparlayyn, komandalayyn taktiki
hereketleriniit maksatlaryny amala agyrmak.

GURAMACYLYK-USULY GORKEZMELER

Sport mekdeplerinde woleybolcylaryn kopyyllyk tayyarlygy
«Piramidany» goz oniine getiryir, sol beyiklik sport kdmillesdiris
toparyna degisli bolup, yokary derejeli komandalaryn we yurdumyzyn
yvygyndy komandasynyin edydn talaplaryny yerine yetirmége
tiirgenlerinn ukyplary bolmalydyr. Su wajyp meseldni amala agyrmak
licin sport &tiyaclaryny we onun gozeggcilik ugruny diizmek bilen
kopyyllyk tayyarlygyn meyilnamasyny alyp barmalydyr.
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3. Oyungylaryn wezipelerine gord, belliklerde atanak hereket
etmek bilen yzky hatardan oiie - tora tarap ¢ykyan oyungynyn ikinji
topy bermekde oOndéki hataryn oyungylarynyn ozara hereketleri
dhmiyetlidir.

Komandalayyn hereketler

Ond:ki hataryii oyuncylarynyi iisti bilen taktiki oyun ugry

1. Topy diirli sertlerde kabul etmek we birinji topy hiijiim
¢yzygyna bermek, sol yerden hiijiim urgusyny yerine yetirmek.

2. Solar yaly, yone hiijiim¢i hiijiim urgusyny etjek bolup, topy
gongy bellikdédki oyungylara bermegi bilen aldamak.

3. Solar yaly, yone ikinji topy 6iidéki we yzky hataryn hiijim
etjek oyungylaryna bermegi amala agyrmak.

4. Yokarda gorkezilen 1-3 taktiki masklary gezeklesdirmek.

Yzky hatardan orie - tora tarap cykyan oyuncynyi iisti bilen
taktiki oyun ugry

1. Toparlayyn hereketlerini ulanmak bilen oyungylaryi
belliklerddki we hatardaky wezipelerine layyklykda, topy diirli
sertlerde kabul edip, yzky hatardan 6ne gegip, oyungylaryn belliklerde
atanak hereketlerini etmekligini {ipjiin etmek.

2. Solar yaly, komandanyn diiziimini 4-2 we 5-1 edip diizmek
bilen oynuil ugruny lytgetmek.

3. Birinji topy 1-2 belliklerini {isti bilen hiijiimin gorniislerini
gezeklesdirip gurnamak.

4. Toparlayyn taktiki hereketlere giryén oynui hiijiim ulgamyny
gezeklesdirmek.

Goranys taktikasy. Yekeleyin hereketler

1. Garsydas tarapdan dirli hésiyetddki hiijiim hereketlerini,
meydancada topy kabul etmekligin gérniislerini we yerini saylamak.

2. Bowet goymakda - hiijim urgusynyn uruljak belligini
kesgitlemek, 6z wagtynda (bellikler boyunga ya-da topuil ugry bilen)
topun ugruny yapmak.
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Toparlayyn hereketler.

Hatardaky oyuncylaryn o6zara hereketleri

1. Garsydas tarapdan diirli hdsiyetddki hiijiim hereketlerine
(oyungylaryn belliklerddki wezipelerine gord), oynun goranys
hereketlerinin  ¢dklerinde yzky hataryin oyungylarynyn 0&zara
hereketleri sazlagykly yerine yetirilmelidir.

2. Bowet goylanda - ondédki hataryn oyungylarynyn Ozara
hereketleri (bowet goymaga gatnasmayan oyungynyi, bowet
goyyanlary goramagynda) dhmiyetlidir.

Hatarara oyungylaryn ézara hereketleri

1. Oyungylaryn bellikddki wezipelerine layyklykda, yzky
we oOndédki hataryn oyungylarynyn goranysdaky Ozara hereketleri
dhmiyetlidir.

2. Ondiki we yzky hataryi oyungylarynyii béwet goymakda we
ony goramakdaky 0zara hereketleri ahmiyetlidir.

3. On dwrenen goranys hereketlerinifi gdrniislerini gurnamaklygy
sazlagykly gezeklesdirmek.

Komandalayyn hereketler. Topy kabul etmek

1. Ondiki hataryi oyungylarynyi iisti bilen oyun ugry boyunca
oyna girizilen topy kabul etmeklikde oyungylaryin meydangada
yerlesislerinin gorniisleri (birinji topa, hiijim etjek bolup berilyén
toplara, ikinji topa hiijiim urgulary) 6rdn dhmiyetlidir.

2. Solar yaly, yzky hatardan 6ne - tora golay ¢ykyan oyungynyn
isti bilen oyun ugry boyunca, komandanyn diiziimini (4-2, 5-1)
diizmek bilen oynun ugruny gezeklesdirmek.

Oynun ulgamlary

1. “Burg 61ie” oyun ugrundan (goranys hereketlerini gurnamakda)
peydalanmak.

2. “Burg yza” oyun ugrundan (goranys hereketlerini gurnamakda)
peydalanmak.

3. “Burg 6ne” we “burg yza” oyun ugurlarynyi sazlasygy we ony
gezeklesdirmek.

4. Ondiki we yzky hataryii we belliklerii oyungylarynyii
wezipelerininl yerine yetirilisi 6rdn dhmiyetlidir.
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taktiki hereketlerini we beden hillerini kdmillesdirmeklik {i¢in yorite
sapaklar gecirmek.

4. Yokary derejeli komandalaryn oyuncylarynyi, yorite giiyjiini,
bokiijilik ¢ydamlylygyny, c¢altlygy, ¢ydamlylygy we beyleki hil
sypatlaryny kiamillesdirmek. Yokary derejeli oyungylar bilen yorite
beden tayyarlygy boyunca sapak gecirmek.

I1. Emeller tayyarlygy

1. Hiijjiim we goranys emelleriniii gorniislerini kimillesdirmegin
usullary. Topy oyna girizmek: yokardan goni we gapdal, duran yerinde
we bat alyp, bokiip. Hiijiim urgusy ii¢in topy iki el bilen yokardan,
beyik, orta, gysga, tora yakyn we das, diirli tizlikde bermek. Hiijiim
urgusy - goni, gapdal, saga - ¢epe sowup, aldaw urgulary. Oyna
girizilen topy, hiijim urgularyny kabul etmek we bowet goymak.
Hijjim we goranys emellerinin gorniislerini gineldip, bir gorniis
hereketden beyleki gorniise ussatlyk bilen gecmekligi basarmak.
Hijjim we goranys emellerini takyk yerine yetirmegiii netijelerini
yokarlandyrmak. Hiijiim we goranys emellerini yekeleyin yerine
yetirmekligi kdmillesdirmegin usuly.

2. Diirli yasly we jynsly cagalar we yetginjekler bilen okuw-
tiirgenlesik sapaklarynda hiijiim we goranys emellerini dwretmegin
we kdmillesdirmegin usuly.

3. Okuw-tiirgenlesik oyunlarynda we yaryslarda, ¢ylsyrymly
sertlerde  hiijjimin ~ we  goranysyn c¢ylsyrymly  emellerini
kamillesdirmegii usuly. Yokary sport derejeli komandalarda belli
bir ders boyunca toplumlayyn okuw-tiirgenlesik sapagyny gecirmek.

ITI. Taktiki tayyarlyk

1. Oyungylaryn belliklerddki wezipeleri: topy oyna girizmekde,
topy bermekde, hiijim urgusynda, topy kabul etmekde, bowet
goymakda yekeleyin hereketler. Hiijimde we goranysda yekeleyin
taktiki hereketleri 0wretmegin we kdmillesdirmegin usuly.
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2. Beden, psihologiki hisiyetlerini Osdiirmek, emellerin
gorniislerini we yekeleyin taktiki hereketlerini kémillesdirmek.
Emellerini esasy gorniislerini, hiijiimde we goranysda yekeleyin we
toparlayyn taktiki hereketlerini kdmillesdirmek (12 sagat).

3. Beden, psihologiki hésiyetlerini Osdiirmek, yekeleyin,
toparlayyn, komandalayyn taktiki hereketlerini k&millesdirmek (10
sagat).

4. Meyilnamalagdyrmak - kopyyllyk tayyarlygyn sertleri, hasabat
we maksatlar. Cagalaryn yas ayratynlyklaryna we tayyarlyklaryna
baglylykda, tiirgenlesik islerini meyilnamalasdyrmak. Cagalaryii we
yetginjeklerinn tlirgenlesik usulynyn serisdeleri we maksatlary (18
sagat).

5. Woleybolgy barada maglumatlar: onun sport emeller boyunca
hédsiyetnamasy, tayyarlygyil maksatlary, lukman gozeggiligi,
tayyarlygyn grafigi (10sagat).

6. Yokary derejeli komandanyi tiirgenlesik usulynyn serisdeleri
we maksady. Yokary derejeli komandanyfi oyungylarynyii sahsy
meyilnamalary (12 sagat).

Usuly tejribe tayyarlygy

1. Beden tayyarlygy: umumy we yorite beden tayyarlygyny,
beden hisiyetlerini 6sdiirmek hasiyeti bilen beden tayyarlygy. Umumy
we yorite masklar toplumyny diizmek we gecirmek. Yoremegiit we
ylgamagyn gorniisleriniii woleybol, basketbol, futbol, tennis, dykylan
toplary zynmak, gapmak masklaryny, yorite giiyjiini 0sdiirmek
licin (enjamly we enjamsyz) masklary, bokijilik ¢cydamlylygyny
Osdiirmeklik magklaryny, yorite caltlygyny, tizlik cydamlylygyny
osdiirmeklik masklaryny, c¢alasynlygy 0Osdiirmekligin masklaryny
peydalanmak.

2. Yérite giiyji, bokiijilik cydamlylygyny, caltlygy, calasynlygy,
yorite gydamlylygy dsdiirmek we kidmillesdirmek. Sahsy ukyplaryna
oyun wezipelerine baglylykda, masklar toplumyny diizmek we
gecirmek.

3. Cagalar we yetginjekler komandalarynyn oyungylarynyn
yorite beden tayyarlygynyi hillerini kdmillesdirmek. Oynuii emeller
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IV. Integral tayyarlyk

1. Yorite ukyplary we hilleri ayratynlykda 6sdiirmek hem-de
emeller endiklerini kdmillesdirmek ti¢in berilydn magklar.

2. Emeller hereketlerini ayratynlykda we taktiki hereketlerinin
endiklerini kémillesdirmek ti¢in berilyidn magklar.

3. Yorite ukyplary ayratynlykda 6sdiirmek we oynui emellerinifi
we taktiki hereketlerinini endiklerini kdmillesdirmek ii¢cin berilyin
masklar.

4. Okuw-tlirgenlesik oyunlary. Meyilnamada berilyén serisdeler
esasynda oyna gorkezme bermekligini ugry. Berilydn gorkezmeler
oynuii taktikasyna, emellerine, tutus komanda, topar oyungylary
iicin, ayratyn oyungylara wezipelerini yerine yetirmekde sazlagykly
paylanmagy.

5.Jemleyji oyunlar. Okuw-tiirgenlesik dowriinini ayrylmaz bolegi
hokmiinde ulanylyar, sonun bilen birlikde yarysa tayyarlanmakda-da
ulanylyar.

6. Kalendar oyunlar - yarysa tayyarlygyn maksatlaryny ¢c6zmekde
ginden ulanylyar.

Goziikdirijilik we eminlik tayyarlygy

1. Diirli ugurlar boyunga tiirgenlesik sapagyny gecirmek.

2. Woleybolgylaryn oyun wezipelerine gord, yekeleyin gorkezme
bermek bilen tiirgenlesik sapagyny gecirmek.

3. Orta bilim berydn mekdeplerde, 6z sport mekdebinde, kici
vasly komandalarda oyna gorkezme bermek, oyny seljermek, yazgy
etmek.

4. Sdher we etrap sport mekdeplerinde yarysy gurnamak we
gecirmek. Sdher we welayat yaryslarynda eminlik etmek.

MOCBER TALAPLARY

Sport kémillesdiris toparynda talaplaryn mogberleri, Oniki
toparlardaky yalydyr, yagny kabul edisden, gecisden we goyberisden
ybaratdyr.
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14-nji tablisa

Kabul edislik talaplary. Beden osiisi we beden tayyarlygy

T/b | Talaplaryn mazmuny (gorniisleri) gora)'f(j;;lzll:iljziimgi gora(}’f)jilallllil;}:imci

1 |Dik duran yerinde boyy sm. 172 175 184 188

2 |Stanowaya giiyc kg. 110 110 150 150

3 |30 metre ylgamak sek. 4,3 4,5 4,0 4,2

4 gjkmetre ugry lytgedip ylgamak 26.0 26.5 242 24.6
Bat alyp, iki ayak bilen iteklép,

> yokaryk bokmek. sm. 62 60 88 85
Oturan yerinde dykylan topy

6 |(1 kg iki el bilen kellan {istiinden 7,5 8,0 12,0 13,0
one zynmak. M.
Duran yerinde, bokiip, dykylan

7 |topy (1 kg) iki el bilen kellan 12,0 13,0 15,0 16,0
iistiinden o6iie zynmak.m.

15-nji tablisa
Emel tayyarlyklar
(3,4,9 talaplaryndan galanlaryny 10 gezek yerine yetirmeli)
T/b Talaplaryii mazmuny (gorniisleri) Gorkezijilerin sany
gorayjy | hiijiimei

1 2 3 4

1. |2-nji bellikden 4-nji bellige ikinji topy takyk 8 5
bermek.

2. |3-nji bellikden 2-nji bellige tarap arkan durup, 7 4
ikinji topy kelldn {istiinden yza takyk bermek.

3. |Diwara tarap, goni duran yerinde we oturup, topy | 13 9
gezeklesdirip, yzygiderli bermek.

4. |Topy diwara goni we arkan durup, gezeklesdirip, 14 9
yzygiderli bermek.

5. |Hijum urgusyny etjek bolup, topy iki el bilen 8 9
yokardan 2-nji bellikden 3-nji bellige 6ne, 3-nji
bellikden 2-nji bellige arkan durup, yza bermek.

6. |Hiijiim urgusyny etjek bolup, topy bir el bilen 7 9

6-njy bellige bermek.
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5. «Topy tutmak» gorniigli bowet goymaklygynn emeli barada
diisiinje.

6. Okuw-tiirgenlesik
Tiirgenlesigin mowsiimleri.

7. Okuw-tiirgenlesik dowriine gozegcilik etmek.

8. Tiirgenlesigiil sahsy meyilnamasy.

9. Oyungylaryn diirli oyun wezipelerine layyklykda, yarysyn
ontisyrasyndaky tayyarlyk masklarynyit mazmuny we dhmiyeti.

10. Yarysy gecirmegin gorniisleri. Yarysyn geciriljek yerini
tayyarlamak. Eminligin usuly.

dowriini meyilnamalasdyrmak.

18 - 20 yas

1. Woleybol boyunga tiirgenlesik sapagynda we beden masklary
yerine yetirileninde, nerw ulgamlarynyn tésiri barada gysgaca
maglumat.

2. Asgazan, iymit bigiris ulgamy, woleybolgylaryn iymiti.

3. Woleybolgylarynn yasyna we jynsyna hem-de beden
tayyarlygynyn derejesine gord, tlirgenlesik iginit mogberi we onui
esasy talaplary.

4. Tiirgenlesik sapagy dowriinde,
sonundaky dikeldisin serisdeleri we usuly.

5. Beden emeller-taktiki tayyarlyklarynyn arabaglanysyklary.

6. Oyungylaryin oyun wezipelerine layyklykda emelleri
kamillesdirmek.

7. Okuw-tiirgenlesik sapagyny gurnamak we gecirmek.

8. Esasy eminler toparynyn diiziimi. Esasy eminin hasabaty.

yarysyn oOntlinddki we

SPORT USSATLYGY TOPARY

I. Nazary tayyarlyk — 70 sagat

1. Susport yylynda sport tayyarlygynyn mazmuny we maksatlary.
Sahsy meyilnama. Sahsy meyilnamanyn mysaly gorniisi (8 sagat).
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NAZARY TAYYARLYK BOYUNCA JEMLEYJI
SORAGLAR

16 - 18 yas

1. Dagary yurtlarda woleybol oynunyn 6siisi. Woleybol boyunga
uly halkara yaryslary.

2. Yiirek we gan-damar ulgamlaryna beden masklarynyf tisiri.
Gan we gan aylanys barada esasy maglumat.

3. Woleybol bilen mesgul bolyanlaryn sport sikesleri we onuil
ontini almak.

4. Tiirgenlesik dowriinin gigiyenasy, dikeldisin serisdeleri.

5. Toparlayyn bowet goymagyn emelleri barada diisiinje.

6. Topy bir el bilen asakdan kabul etmekliginn we oOfie elin {istiine
yykylyp, dosiin Gisti bilen siiysmekligin emelleri barada diisiinje.

7. Woleybol boyunga okuw-tiirgenlesik dowriinde magklaryi
klassifikasiyasyny ulanmak.

8. Taktiki tayyarlygyn usuly.

9. Oyungylaryn borjy we hukuklary. Komandanyn diiziimi,
oyungylary calysmak.

10. Oyun hereketlerini yazga ge¢irmek we ony seljermegiil usuly.

17- 19 yas

1. Tirkmenistanda we dasary yurtlarda woleybol boyunca
yetginjeklerin uly yaryslary.

2. Dem alys we gaz c¢alysmak. Adam bedeninin yasayys
hereketlerinde dem alsyin &dhmiyeti. Dem alys ulgamyna beden
masklarynyn tisiri. Woleybol sapaklarynda dem alys.

3. Sport massazy barada umumy diisiinje. Massazyn esasy
gorniisleri.

4. Tirkmen we dasary yurt giiycli woleybolgylarynyn emel we
taktiki seljermesi.
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15-nji tablisanyn dowamy
4

1 2
7. |Saylan gorniisi boyunga, topy gapdal ¢yzyklara 7 7
takyk urup, oyna girizmek.
8. |4, 3, 2 belliklerden hiijiim urgusy (géni we
gapdala sowup) yerine yetirmek.
9. |6-njy bellikden hiijiimi kabul etmek (20 gezek). 16 12
10. |Go6ni hiijiim urgusyna yekeleyin bowet goymak 6 8
11. |Gapdala sowup urulyan hiijiim urgularyna 5 8
vekeleyin bowet goymak
12. |4, 3. 2 belliklerden hiijiim urgusyna toparlayyn 6 8
hiijtim urgusy etmek.
16-njy tablisa
Taktiki tayyarlygy(oglanlar we gyzlar)
T/b Talaplaryin mazmuny (gorniisleri) Gorkezijilerin sany
gorayjy | hiijiimci
| 2-nji bellikden 4, 3 ya-da 2 belliklere ikinji 7 4
"_|topy bermek (buyruk boyunca arkan durup).
) Bowedin goylanlygy we goyulmandygyna 6 2
" |baglylykda hiijim ya-da aldaw urgulary etmek.
Bowede baglylykda hiijiim urgusy ya-da (hiijiim
3. . 8 8
urgusyny etjek bolup) aldaw urgusy etmek.
Hijum ¢yzygynyn oyungylarynyn belliklerde
4. |atanak hereketleri bilen toparlayyn hiijiim 6 6
hereketlerini etmek.
1-nji bellikden 6ne ¢ykyan oyungynyn iisti
5 bilen komandalayyn hiijiim hereketlerinde biri 7 7
" |hiijiim urgusyny yerine yetirydr, ikisi hiijim
urgusyny etjek bolvar.
6 Hiijiim urgusyny kabul etmek ya-da oyungyny 2 6
" |goramak
3-nji bellikden berilyan toplara, 4 we 2
7. |belliklerden edilyan hiijiim urgularyna 6 8
yekeleyin bowet goymak.
2 4, 3, 2 belliklerden hiijiim urgusyna toparlayyn 6 2
" |bowet goymak.
Topy oyna girizip. hiijiim urgusyny kabul
9. |etmekde “burg 61ie” we “burg yza” goranys 7 7
hereketlerini gurnamak.
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17-nji tablisa

Gecis we goyberis talaplary. Beden osiisi we beden tayyarlygy

Taktiki tayyarlyk

20-nji tablisa

T/b

Talaplaryii mazmuny
(gorniisleri)

Gecis

Goyberis

1-n

iyyl

2-n

iyyl

3-nji yyl

gorayjy

hiijiimci

gorayjy

hiijiimci

gorayjy

hiijiimei

. |Hiijiim urgusynda bo-

wet goymaga gecmeklik

6

8

7

9

8

10

Bowet goymakdan
ikinji topy bermége
geemeklik

Topy yykylyp kabul
etmekden hiijiim
urgusyna bowet
goymaklyga gegmeklik

Topy oyna
girizeninden

soil, goranys
hereketlerine, goranys
hereketlerinden
hiijiime gegmeklik

Oyna girizilen topy
kabul etmekden son
hiijiim hereketlerine,
hiijim hereketlerinden
son goranysa gegmeklik

Oyunda oyna girizilen
topy yitirmek (%)

14

14

12

12

10 10

Hujlimin oniynlygy,
peydalylygy (%)

"|Utus-

Utulys-

35
16

40
20

38
14

43
18

40 45
12 15

.|Peydaly bowet (%)

35

40

40

45

45

50

Oyna girizilen topy

. |kabul etmekde

yalnyslyklar (%)

15

15

12

12

10 10

T/b Talaplaryii Oyun Gegis Goyberis
mazmuny wezi- 1-nji yyl 2-nji yyl 3-nji yyl
(gorniisleri) peleri | gyzlar | oglanlar | gyzlar | oglanlar | gyzlar | oglanlar
1. | Boyun uzynlygy |gorayjy| 172 184 172 185 173 188
hijjimei | 175 188 175 190 177 192

2. |30 m ylgamak, gorayjy | 4.3 4.0 4.1 3.8 4.0 3.6
esasy durguda hiijimei | 4.5 4.2 43 4.0 4.2 3.8
sekunt.

3. [3m(6x5) gorayjy | 10.5 9.4 10.2 9.2 10.0 9.0
ylgamak sek hijjiimei | 10.8 9.7 10.5 9.5 10.3 9.2
(ugry tytgedip)

4. | Duran yerinden gorayjy | 220 260 230 270 240 180
uzynlygyna hijjimgi | 230 280 250 290 260 300
bokmek sm

5. 192 m ugruny gorayjy | 26.0 242 25.5 23.4 25.0 22.6
uytgedip hijiimei | 26.6 24.8 26.0 24.0 25.5 232
ylgamak. sek

6. | Duran yerinden
iki ayagy bilen gorayjy | 50 75 52 80 54 84
yokaryk bokmek | hijjiimei | 52 80 54 84 56 88
9m

7. | Bat alyp, iki ayak
bilen iteklép, gorayjy | 60 85 62 88 64 90
yokaryk bokmek. | hijjiimei | 62 90 64 92 66 94
sm.

8. | Dykylan topy
(1kg) iki el bilen
kellan tistiinden
one zyimak metr.

Oturyp gorayjy | 7,5 12,0 8,0 13,5 8.5 15,0
hiijimei | 8,0 13.0 8,5 14,5 9.0 16,0
Duran yerinden gorayjy | 13.5 15.0 14,0 16.0 14.5 17,0
hijjimei | 14.0 16.0 14,5 17.0 15,0 18,0
Duran yerinden | gorayjy | 12.5 15.0 13,0 16.0 13,5 17.0
bokiip hijjiimei | 13.0 16.0 13,5 17.0 14.0 18,0

9. | Stanawoy giiyg. 115 160 120 165 125 170

kg.
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10.

Yaryslaryii sany,
bir yylda oyunlaryn
umumy sany - sol
sanda kalendar

oyunlary

60
32

65
36

70
40

147



2

19-njy tablisanyn dowamy
6 7 8

Top oyna girizilende
(buyruk boyunga),
topy kabul etmekligin
gorniiglerini: yokardan
asakdan, bir el bilen,
yykylyp - saylamak.

14

10

15

12

16

13

Emel tayyarlyk

18-nji tablisa

T/b

Talaplaryii mazmuny

(gorniisleri)

Gegis

Goyberis

1-nji yyl

2-nji yyl

3-nji yyl

gorayjy

hiijiimci

gorayjy | hiijiimci

gorayjy | hiijiimci

2

3

4

5 6

7 8

Hiijiim urgusyny kabul
etmek ya-da kabul
edyéni goramak, (hiijim
urgusyny etjek bolup,
aldaw urgusyny ya-

da hiijiim urgusyny,
gezeklesdirmek).

Arkan durup, 4-nji

. |bellikden 2-nji bellige

ikinji topy takyk bermek.

2-nji bellikden 4-nji

bellige topy gysga
beyiklikde bermek.

Yekeleyin bowet goymak:
ikinji toplara 4, 3, 2
belliklerden hiijiim urgusy
etmek, urgynyn ugry
gytak-diagonal (bellikler
nibelli) bolmaly.

Hiijim urgusyny etjek
bolup, bokiip, topy 2-nji
bellikden 3-nji bellige
bermek.

10.

Haysam bolsa bir
bellikden (4, 3, 2) iki
ugra hiijiim urgusy etmek
(hiijimginin bat alan
pursatynda gérkezme
bermek).

Solar yaly, topy 2-nji
bellikden 4-nji bellige
bermek.

4-nji bellikden topy
bdkiip, toruf listiinden
1-nji bellige bir el bilen
bermek.

I1.

Beyik toplara hiijiim
urgusynyi garsysyna
toparlayyn bowet
goymak, gysga toplara
hiijiim urgusynyn
garsysyna yekeleyin
bowet goymak. Ikinji
topy beryédn wezipedaki
oyungynyi tsti bilen ii¢
hiijiimgi we ti¢ bowet
goyyanlar bolmaly

Hiijiim urgusyny etjek
bolup, 4-nji bellikden
bdkiip, topy bir el bilen
torun iistiinden 6-njy
bellige bermek.

Duran yerinden we oturyp,

topy diwara iki el bilen
yokardan we asakdan
bermek.

gyzlar 8
oglan 12

O
N

10 7
14 11

12.

Komandalayyn
hereketler: top oyna
girizilenden son, “burg
one”, “burg yza” goranys
hereketlerinin ugruny
gurnamak.

Diwara goni we
arkan durup, topy
yokardan bermekligi
gezeklesdirmek.

gyzlar 8
oglan 12

10 7
14 11

Meydanganyn gapdal we
matilay ¢yzyklaryna topy
takyk ugruny tiytgedip
girizmek.
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18-nji tablisanyn dowamy

2

6

7

8

10.

4-nji bellikden gysga
toplara hiijiim urgusy (4, 5
belliklere diigiirmek).

Taktiki tayyarlyk

19-njy tablisa

T/b

Talaplaryii mazmuny
(gorniisleri)

Gegis

Goyberis

1-n

ivyl

2-n

jiyyl

3-n

ivyl

hiijiimgi

hiijiimci

hiijiimgi

11.

Gapdala sowup edilyéin
hiijiim urgusy: arkan
durup berilyén toplary
2-nji bellikden 4-5
belliklere diigtirmek,
kellan tstiinden berilyan
toplara 2-nji bellikden
urup, 6-njy bellige
diistirmek.

2

gorayjy
3

4

gorayjy
5

6

gorayjy
7

8

Topy 2-nji bellikden 4-nji
belliklere ya-da (buyruga
layyklykda) arkan durup,
2-nji bellige bermek.

Buyruga layyklykda
ikinji topy 3-nji bellikden
4-nji ya-da 2-nji
belliklere bokiip bermek.

12.

Uzyn, gysga toplara 4-nji
bellikden gapdal hiijim
urgusyny 5, 6 belliklere
diisiirmek.

13.

Birinji topy takyk bermek.
6-njy bellikden 3-nji
bellige (6 m aralyk) 5-nji
bellikden 2-nji bellige (8m
aralyk) bermek.

Bowedin
goyulyandygyna ya-da
goyulmayandygyna

. |baglylykda, hiijim

urgusyny etjek bolup,
topy bokiip bermek ya-da
hiijiim urgusyny etmek.

14.

Beygeldilen enjamyn
iistiinde durup, torun
istiinden yzygiderli hiijiim
urgusyny 6-njy bellikde
kabul etmek.

20

16

22

18

24

20

Bowedin hisiyetine goré,
hiijim urgusynyn ugruny
saylamak.

15

Gysga toplara 4,2
belliklerden gytak hiijiim
urgusyna

béwet goymak, 4, 2
belliklerden meydanganyn
gapdal ¢yzyklaryna hiijiim
urgusyna bowet goymak.
Yzky hatarlardan hiijim
urgusy etmek.

Komandalayyn
hereketler: oyna girizilen
topy kabul etmek we
birinji topy 2-nji bellige
bermek, sol yerden
bowede gord, hiijim
urgusyny etjek bolup,
topy gonsy bellige
bermek ya-da hiijim
urgusyny etmek.

16.

Toparlayyn bowet
goymak: uzyn, gysga
toplara 4, 2 belliklerden
hiijiim urgusy etmek.

Topy kabul edip, ikinji
topy yzky hatardan 6ne
4, 3, 2 belliklere ¢ykyan
oyungynyi iisti bilen
hiijiim¢é bermek, hiijiim
urgusy etmek.
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ugurlara we meydanganyn belliklerine takyk bermeklikdir: su bellikler
meydanganyil sag we ¢ep bolekleri, 4-5 (1-2) bellikler, meydancanyn
gapdal ¢yzyklarynyn 5-4 (1-2) belliklerde 6x2 m Olgegli maiilay
cyzygynyin 6-njy belliginde 3x3m dl¢cegde. Her oyungy 5 gezek yerine
yetiryér (sport kdmillesdiris topary 10 gezek).

6. Takyk hiijjim wurgysy. Hijiim urgusynyn gorniislerinin
emellerini yokary hilli yerine yetirmek bilen birlikde oyungylaryn
hiijlim urgusyny bellenen belliklere giiy¢li urup, takyk diisiirmekligi
talap edilydr. 4-nji bellikden meydanganyn 5-6 belliklerine hiijim
urgusyny diisiirmeklikde manlay, gapdal we hiijjim c¢yzyklary
ciklendirilydr, 6-njy bellikde mailay ¢yzygyndan hiijim ¢yzygyna
cenli, gapdal ¢yzygyndan 5 m aralykda ¢yzyk gecirilydr. Hiijiim
urgysyny sowup urmakda gapdal ¢yzyklary 2 m olgegde daralyar.
4-nji bellikden urulyan hiijiim urgysy ticin 1-2 bellikler, 2-nji bellikden
edilyan hiijiim urgusy ticin 4-5 bellikler. Her oyungy 5 gezek yerine
yetirmeli.

7. Birinji topy takyk bermek, topy kabul etmek. Topy kabul
etmekligin endik derejelerini kesgitlemek maksady g6z oOniinde
tutulyar. Oyungynyit meydancada yerlesisine baglylykda, top oyna
takyk belliklere girizilyar. Dine su sertlerde birinji topy takyk bermek
talaplaryny amala asyryp bolar. Oyungy topy 5 (6) belliklerde kabul
edip, tordan 1,5 m daslykda we 3m beyiklikde ¢ekilen lentanyn
istiinden 3-nji ya-da 2-nji belliklere bermek. Eger-de kabul edilip
berlen top, ¢éklendirilen belliklerden ¢yksa, onda yerine yetirilen mask
hasap edilmeydr. Her oyungy 5 gezek yerine yetirmeli, 15-17 yaslylar
8 gezek. Baslangy¢ tayyarlyk topary ligin topy asakdan goni urup,
oyna girizmeli, 12-14 yaglylar iicin yokardan urup, oyna girizmeli,
15-17 yaslylar tigin ugruny iiytgedip, toplary oyna girizmeli, yokary
hiller bilen takyk berlen toplar hasaba alynyar.

8.Goranys hereketleri ( bellikleri goramak). Oyungy 6-njy bellikde
diametri 2 m bolan tegelegin i¢inde yerlesyir. Gargydas tarapyn 4
we 2 belliklerinden hiijiim¢i beygeldilen enjamy {istiinden 6z oklan
topuny torui iistiinden 6-njy bellikdéki oyunca tarap hiijiim urgusyny
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edyar (her bellikden gezeklesdirip). Okuw-tiirgenlesik topary ti¢in 20
urgy, sport kdmillesdiris topary tigin - 30 urgy. Oyungylar goranys
emellerinin hemme gorniiglerini  ulanmalydyrlar. Oyungylaryn her
okuw yyly {i¢in kabul etmeli topun sany berilmelidir.

9. Bowet goymak. Yekeleyin bowet goymak ii¢in oyungy 3-nji
bellikde yerlesydr, hiijjiim urgusy, {ligin berilydn topa goérd bowet
goymak ti¢in belliklere ¢ykyar. Hiijim urgusynyn ugry we topuil
beyikligi malim bolmaly.

Toparlayyn bowet goymakda oyungylar 06z belliklerinde
yerlesyérler, hiijiim urgusyna 4-nji bellikden, 3-2 belliklerden bowet
goymaly, hiijiim urgusyna 2-nji bellikden 3-4 belliklere bowet
goymaly.

I1. Taktika tayyarlygy

1. Ikinji topy bermekde taktiki hereketler. Oyungy 2-nji ya-da
3-nji belliklerde (gezeklesip) yerlesyér. Birinji top meydancanyn
icinden berilydr. Top asaklap baslanynda, tdlim¢inin gorkezmesi
boyuncga haysy bellige bermelidigi milim bolyar. Gorkezmeler diirli
gorniislerde bolup biler (gorkezmeler, buyruklar: ¢yranyn yanmagy,
el bilen, ses, jiirlewiik bilen torun dasynda berilmeli). Oyungy
tarapyndan 6 gezek yerine yetirilydr, diizgiine layyk yerine yetirilen
we takyk berlen toplar hasaba alynyar.

2. Hijim urgusy boyunca taktiki hereketler. Bu {i¢ talapdan
ybaratdyr:

Birinji: Bowedin goylandygyna we goyulmadygyna baglylykda,
hiijlim urgusy ya-da aldap, topy torun istiinden bokiip ge¢irmek,
bowet goymak, beygeldilen enjamyn iistiinden yorite mehanizm
arkaly emeli 2, 3, 4 belliklerden goyup bolar. Hiijiim urgusyny yerine
yetirydn oyungynyn bat alyp bokmek {igin yerden yokaryk galan
pursatynda béwet goyulmaly.

Ikinji: Esasy sertler solar yaly, bowet goylan pursatynda hiijiim
etjek bolup, topy belli bir bellige, 6nie we arkan - yza bermek.

Uciinji: Meyilnamanyii esasynda gdrkezme boyunca hiijiim
urgusynyn gorniisini we ugruny saylamak. 4-nji we 2-nji belliklerden
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gytak hiijim urgusynyn garsysyna bowet goyulsa, onda hiijim
urgusyny sowup, goOni urmaly, eger-de gOni hiijjiim urgusynyn
garsysyna bowet goyulsa, onda hiijim urgusyny gytak (diagonal
urmaly). Sport kidmillesdirig toparlarda toparlayyn (iki bolup) bowet
goymak sertlerinde biri beygeldilen enjamyn {iistiinde elini goterip
bowet goyyar, beylekisi elini gdtermeyér. Hiijiim urgusyny elini
gbétermeyan oyungynyn istiinden yerine yetirmeli. Oyungy 6 gezek
yerine yetiryér, dogry yerine yetirilen we takyk urlan toplaryn sany
hasaba alynyar.

3. Hijimde komandalayyn hereketler. ~Komandanyn
diiziimindéki oyungylaryn 6zara hereketlerine baha bermeklik gz
ontlinde tutulyar. Talaplaryn mazmunyna gord oyna girizilen topy
kabul etmek, ondaki hataryn ya-da yzky hatardan one tora golay
cykyp, ikinji topy berydn oyungylaryn {sti bilen bir oyun¢ynyn
hiijiim urgusyny etmekligi, beyleki ikisinin iinsi sowujy hereketleri
etmekleri, belliklerde atanak hereketleri etmekleri we basgalar.
Oyungylar 6 gezek yerine yetiryirler, 6zara hereketlerinin hésiyetleri
we sertleri yazmaca beyanda bahalandyrylyar. Talaplar toparlayyn
hereketlerdéki yalydyr.

4. Topy meydancada kabul etmekligin hereketleri.
Meyilnamanyn esasynda gorkezméd layyklykda, topy kabul
etmekligin gorniiglerini saylamak talabyn esasy mazmunydyr. Iki
magk berilydr. Birinji - gorkezme boyunca topy kabul etmekligin
gorniisini saylamak. 10 gezek yerine yetirmeli (14-16 yaslara 20
gezek). Dogry we yokary hilli yerine yetirilen masklaryn sany
alynyar. Ikinji - topy hiijiim urgusyndan, torun golayyndaky
oyungylary goramakda, aldaw urgularyny kabul etmegin gorniislerini
saylamak. 10 gezek yerine yetirmeli, yokary hilli we diizgiine layyk
kabul edilen toplaryn sany alynyar.

5. Yekeleyin bowet goymaklygyn hereketleri. Esasy talaplary:
bowet goymaklykda yeri takyk saylap bilmeklik, urgynyn ugruny
kesgitlemek, topuni ugruna 6z wagtynda eli goymaklyk. Iki mask
berilydr. Birnji - hiijjim urgusynyn belliklerini (4, 3 ya-da 2)
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kesgitlemek. Ikinji - hiijiimli urgynyn ugruny kesgitlemek, bir
bellikden iki ugra (gytak we goni) hiijiim urgusy. 10 gezek yerine
yetirmeli, dogry we yokary hilli goylan bowetlerin sany alynyar.

6. Toparlayyn bowet goymaklygyn hereketleri. Esasy talaplar:
meydanganyil belli bir belliginden hiijim urgusynyn ugruny
yapmakda iki oyunc¢ynyn sazlagykly hereketleri. 2 mask berilyar.
Birinji-4, 3,2 belliklerde ti¢ bowet goyujylar, garsydas meydanganyn
4, 3, 2 belliklerinden hijjiim urgusy. Bowet goymakda iki oyungy
gatnasyar: 4-nji bellikden urulyan hiijiim urgusyna 3, 2 belliklerden
bowet goyup, 5-6 bellikleri yapyar, 3-nji bellikden urulyan hiijim
urgusyna 3, 4 belliklerden bowet goyup, meydanganyn 5-6
belliklerini yapmaly, 2-nji bellikden urulyan hiijiim urgusyna 3, 4
belliklerden bowet goyup, meydanganyn 1- 6 belliklerini yapyar.
Ikinji - esasy sertler birinjiddki yaly, yone hiijiim {i¢in berilyéin
toplar beyik we gysga - pes bolmaly. Beyik toplara toparlayyn (iki
bolup) bowet, gysga toplara yekeleyin bowet goymaly. Toparlayyn
bowet goymakda, birinji magkdaky yaly, topun ugurlary yapylyar.
Yekeleyin bowet goymakda 4 we 2 belliklerden gytak urulyan
toplaryin ugry yapylmaly, 3-nji bellikden urulyan toplara bowet
goyup, meydanganynl 5-nji belligi yapylyar. Her magky 10 gezek
yerine yetirmeli. Dogry we yokary hilli goylan bowetlerin sany
alynyar.

7. Goranysda komandalayyn hereketler. Esasy talaplar -
goranys hereketlerini “bur¢ 6fie” we “bur¢ yza” ugry boyunca
komandalayyn hereketleri gurnamak. Hiijiim edyédn komanda hiijim
hereketlerini gezeklesdiryér, diirli belliklerden we diirli ugurlara
hiijiim urguny, aldaw urgulary we topy torun iistiinden gecirmek. 10
gezek yerine yetirmeli (5-den soii 6ndéki hatarynl oyungylary yzky
hataryn oyungylary bilen yerlerini calysmaly). Dogry yerine yetirilen
hereketler we yalnyslyklar hasaba alynyar. Sport kémillesdiris
toparynyn oyungylary ondiki we yzky hatarlarda 6z wezipelerine
gord yerlesyarler.
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I1I. Integral tayyarlygy

1. Emellerin bir gérniisinden beyleki gorniisine gegmekde yerine
yetirlydn magsklar. Birinji. Hiijiim urgusy - bowet goymak. Oyungy 4
(3, 2) belliklerden belli bir ugra we belli bir gérniisde hiijiim urgusyny
yerine yetirydr, hiijiim urgunynl gérniisine we belli bolan ugra bowet
goymak. Bir hiijim urgusy we bir bowet goymak, bir magklar
toplumyny diizyér. Takyk hiijiim urgusy we yokary hilli goylan bowet
hasaba alynyar. Ikinji. Bowet goymak - ikinji topy bermek. 3-nji
bellikden bowet goyyan oyungy 4-nji bellikden gytak urulyan topa
bowet goyyar. Sofira ol ikinji topy 4-nji ya-da 2-nji belliklere beryar
(gorkezme boyunca). Sondan sont yene-de bowet goyyar. Bowediil
hili we ikinji topuii takyklygy hasaba alynyar. Uciinji. Topy iki el
bilen asakdan yykylyp, kabul etmek - hiijiim urgusy - bowet goymak.
Oyungy 4-nji bellikde 4-nji bellikden gelydn aldaw urgyny kabul
edip, soiira hiijiim urgusyny yerine yetiryar we bowet goyyar. Topy
kabul etmegin we bowet goymagyi hili, hiijiim urgusynyn takyklygy
hasaba alynyar.

2. Taktiki hereketlerinin bir gorniisinden beyleki gorniigine
geemekde yerine yetirilydn magklar. Talaba layyklykda oyuncgylaryii
bir hereketden beyleki herekete gegmek ukybyny kesgitlemek.

Birinji - oyungylar meydancada goranys hereketlerine
layyklykda, bowet goymak {i¢in li¢ oyungy tora golay, lic oyungy
bolsa yzky hatarda yerlesyérler. Birinji bellikdéki oyungy topy oyna
girizyér, garsydas tarapyil 3-nji belliginden berilyén toplara 4 we 2
belliklerden gytak hiijiim urgusyny yerine yetiryérler. Gorayjylar topy
kabul edip, yzky hatardan (1 ya-da 5 belliklerden) oile tora golay
¢ykyan oyunca birinji topy beryir, ol 6z gezeginde ikinji topy o6ndéki
iic oyungynyf birine hiijiim urgusy ii¢in beryir. U¢ gezek yerine
yetirenlerinden sofl, oyungylar yerlerini calysyarlar. Bir gezek topy
oyna girizmek, iki gezek bowet goymak, {i¢ hiijiim urgusy bir magklar
toplumyny diizyér. Hereketlerin dogry yerine yetirilisi we emellerin
hili hasaba alynyar.
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lkinji: oyna girizilen topy kabul edip, tutus komanda hiijiime
gecydr, sondan sonl goranys (bowet goymak vya-da goramak)
hereketlerini yerine yetirydrler. Oyna girizilen topy kabul etmek,
hiijiim urgusy, iki goranys hereketleri we iki hiijiim urgusy bir magklar
toplumyny doredyir. Ug gezek yerine yetiryirler, hereketlerifi
dogry yerine yetirilenleri we yalityslyklary hasaby alynyar. Sport
kémillesdiris toparyna hiijiimi we goranys hereketlerini ¢ylsyrymly
yagdayda we yokary tizlikde yerine yetirmekligi talap edyéar
(oyungylaryn hiijiimde we goranysda oyun wezipelerine layyklykda).

3. Oyun hereketleriniii onynlygyny kesgitlemek. Woleybolgylaryn
oyun hereketlerinin onynlygyny jemleyji we kalendar oyunlaryn
netijeleri kesgitldp biler. Sonun iicin diirli yazgylaryin goérniisleri,
magnitofon yazgylary we beylekiler ulanylyar. Her bir tiirgen barada
yarysmowsiiminde kalendar we jemleyji oyunlaryn yazgysy bolmalydyr.
Yokary derejeli woleybolgylary tayyarlamak maksatnamaly Varysa
gatnagsmazdan, yarys tejribesi bolmasa, oflyn ¢ozmek miimkin daldir.
Integral tayyarlyk boliiminde, kopyyllyk tayyarlyk ulgamynda her okuw
vyl tigin yarysyn sany kesgitlenip berlendir. Sonun {igin her bir tiirgen
yarysyn kesgitli sanyna gord hokmany suratda yarysa gatnagsmalydyr.

Nazary tayyarlyk

Tirgenlerin yorite bilimlerini barlamak iicin okuw-tiirgenlesik
sapagynda 5-10 minudyin dowamynda yzygiderli sohbetdeslik
gecirilyar.

Goziikdirijilik we eminlik tayyarlygy

Oyuncylaryn yorite bilim derejesini, woleybol oynunyn
baslangyc endiklerini 6wretmek usuly, tiirgenlesigin usuly, yarysyn
diizgiinlerini we ony gurnap bilmekligi kesgitleydr. Sonun bilen
birlikde tayyarlyklaryn gorniisleri boyunga masklar toplumyny
diizmeklik ukyby we ony gecirip bilmekligi, tlirgenlesik sapagynyn
bir boliimini we tutus sapagy gecirip bilmekligi, okuw we kalendar
oyunlarynda eminlik etmekligi, yarysy gecirmek ukyby kesgitleyar.
Su isler okuw-tiirgenlesik sapaklarynda, tlirgenlesik oyunlarynda,
jemleyji oyunlarda we yaryslarda amala asyrylyar. Bulardan basga,
synag-talaplar sapagy hem gegirilyar.
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“Libero” - gorayjy oyuncy - meydanganyn 1-nji, 6-njy, 5-nji
belliklerinde oyna girizilen toplary, hiijjiim urgularyny kabul edip
bilyin yokary derejeli yonekey we ¢ylsyrymly duyguly oyungydyr.
Liberonyn islendik oyun¢yny c¢alysmaga hukugy bardyr. Ol
yzky hataryn oyungysy hasap edilmek bilen, onia hiijjim etmek,
bowet goymak we topy oyna girizmek rugsat berilmeyir. Onunl
oyungylar bilen calsyk gecirilmegi hem c¢éklendirilmedikdir.
Calsyrmak yagdayy bolsa top oyundan dasarda wagty hem-
de her tapgyr baslamazdan 61, ikinji emin tarapyndan esasy
diiziimin meydancadaky oyuncgylarynyn yerlesisi barlanandan soni
amala agyrylyar. Topy oyna girizmige jlirlewiik calnandan son,
libero bilen meydancadaky oyuncynyn calsygy amala asyrylsa,
yalityslyk hasap edilmese-de, seyle hereketlerin gaytalanmazlygy
licin duydurys berilyédr. Olaryn calsygy bolsa gapdal ¢yzykdan
atiyacdaky oyungylaryn oturgyjynyn oniinddki hiijim we manlay
cyzygynyn aralagynda gecirilydr. Libero diylip hasaba alnan
oyungy sikes alan yagdayynda, birinji eminin rugsat bermegi bilen
tdlim¢i meydanga girmedik oyungylaryn birini libero edip, belldp
bilyér. Sikes alan libero oyunga sol oynuii sofiuna ¢enli meydanca
girmége rugsat berilmeydr. Bu oyungynyn sport geyimi beyleki
oyungylarynkydan tapawutlanmalydyr. Libero oyungynyn diizgiine
girizilmeginiii esasy maksady hézirki zaman woleybol oynunda
oyna girizilyan toplaryn we hiijiim hereketlerinin tizliginin yokary
bolmagy bilen gorag hereketlerini yokarlandyrmakdan, seydip bu
oynun gyzyklylygyny hem-de tésirliligini artdyrmakdan ybaratdyr.
Libero wezipesini yerine yetiryén oyungylar, diysen, calt hereket
edyian we topy takyk, diirs, dogry kabul edip bilydn oyuncgylar
bolmaly.
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hereketleri. Oyna girizilen toplary we torun iistiinden diirli hisiyetde
gecydn toplary kabul etmekde meydanganyn hatar oyungylarynyn
Ozara hereketleri. Hiijjiimin garsysyna bowet goymakda ondéki
hataryn oyungylarynyn 6zara hereketleri.

Hiijiim taktikasy, komandalayyn hereketler: diirli gérnlisdéki
oyna girizilen we torun iistiinden diirli hésiyetli gecyén toplary kabul
edip, ikinji topy ondaki hataryn 2, 3, 4 bellikddki oyungylarynyn
iisti bilen hiijjim¢d bermek. Diirli beyiklikde, diirli aralykda, uly
tizlikde, uzyn, orta, gysga toplary hiijim¢a bermek. Ikinji topy diirli
hereketlerden son, hiijiim¢d tarap yiizbe-yiiz, gapdal, arkan durup,
kellan tstiinden yza, bokiip, hiijim¢d bermek. Yzky hataryn 1, 5,
6 belliklerinin oyungylarynyn one, tora golay c¢ykyp, ikinji topy
hiijiim¢a bermegi.

Goranys taktikasy, komandalayyn hereketler: diirli
gorniisddki we hisiyetddki oyna girizilen toplary kabul etmekde,
ikinji topy ondéki hataryn (2, 3, 4) bellikddki oyungylarynyn iisti
bilen hiijiim¢d bermekde, oyungylaryn meydancada yerlesisleri.
Oyna girizilen topy kabul etmekde, ikinji topy yzky hataryn 1, 6,
5 bellikdéki oyungylarynyn oiie - tora golay ¢ykyan oyungynyn
iisti bilen hiijiim¢a bermekde oyungylaryn meydangada yerlesisleri.
Garsydas tarapdan urulyan toplary kabul etmekde “bur¢ 6ne’’taktiki
ugry boyunga oyungylaryin meydancada yerlesisleri. Garsydas
tarapdan urulyan toplary kabul etmekde “bur¢ yza” taktiki ugry
boyunga oyungylaryn meydangada yerlesisleri. Oynun taktiki
ugry boyunga “bur¢ o06ne” we “bur¢ yza” hereketlerini sazlagykly
gezeklesdirmek. Hiijimin garsysyna bowet goymakda oyungylaryi
meydancgada yerlesisleri.

Tayyarlyklar: umumy we yorite beden tayyarlygy, nazary
tayyarlyk, oyunyin emeller tayyarlygy, oyunyn taktika tayyarlygy,
integral tayyarlyk, psihologiki-pedagogiki tayyarlygy,
goziikdirijilik we eminlik tayyarlygy.

Moéwsiimler: tayyarlyk mowslimi - birinji tayyarlyk boliimi,
ikinji tayyarlyk bolimi, yarysyn oOniisyrasyndaky bdliimi, yarys
mowsiimi we gegis mowsiimi.
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SOZLUK

1. Diiziilmek we buyruk bermek.

- Bir hatarda gapdallayyn diiziilmek (tdlimg¢d tarap yilizbe-yiiz
durmak).

- Bir hatarda yzly-yzyna diiziilmek.

- Yzly-yzyna 1, 2, 3, 4 hatara diiziilmek.

- Gapdalayyn 1,2,3,4 hatara diiziilmek.

- Hatarlarda saga, ¢cepe yazylmak we orta yygrylmak.

- Hatarlarda owriilmek, yoremek, ylgamak, durmak, bokmek,
diirli masklary yerine yetirmek.

- Buyruk bermek: diiziilin, gonelini, erkin, saga, ¢epe owriilin,
yoran, sport yoreysi bilen yoran, ylgan, bokiin we basgalar.

2. Umumy beden hisiyetleri.

- Beden hasiyetleri: caltlyk, calasynlyk, ceyelik, giiy¢, bokdjilik.

- Caltlygy 0sdiirmeklik {i¢in magklar toplumy.

- Calasynlygy 6sdiirmeklik ii¢in masklar toplumy.

- Ceyeligi 6sdiirmeklik ticin magklar toplumy.

- Giiyji 0sdiirmeklik tigin magklar toplumy.

- Cydamlylygy 0sdiirmeklik iicin magklar toplumy.

3. Yorite beden hilleri: yorite giiyji, yorite caltlygy, yorite
calasynlygy, yorite g¢eyeligi, yorite ¢cydamlylygy, yorite bokiijiligi
Osdiirmek {ii¢in berilydn masklar uly tizlikde, diirli sport enjamlar
bilen, agramlyklar bilen, sportun gorniisleri bilen sazlagykda,
woleybol oynuna yakyn bolan milli hereketli oyunlarda, toply we
topsuz Verine yetirilydr. Yorite beden hisiyetleri boyunca yaryslar
gurnalyp gecirilyar.

4. Woleybol oynunyii emelleri. Topy oyna girizmek, topy birek-
birege bermek, topy kabul etmek, hiijiim urgusy, bowet goymak.

- Topy oyna girizmek: - géni durup, topy asakdan urup oyna
girizmek, gapdal durup, topy asakdan urup oyna girizmek, goni durup,
topy yokardan urup oyna girizmek, gapdal durup, topy yokardan urup
oyna girizmek, duran yerinde bokiip, topy goni yokardan urup oyna
girizmek, bat alyp bokiip, topy goni yokardan urup oyna girizmek.
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- Topy bermek: - topy iki el bilen yokardan bermek, topy iki el
bilen asakdan bermek, topy bir el bilen yokardan bermek, topy bir
el bilen asakdan bermek, topy iki el bilen yokardan berip, gapdala
ayagyn budunyn istiine yykylyp, arkan togalanmak, topy iki el
bilen asakdan berip, gapdala ayagyn budunyn iistiine yykylyp, arkan
togalanmak, topy bir el bilen asakdan berip, gapdala yykylyp, arkan
togalanmak, topy iki el bilen asakdan berip, oiie elin iistiine yykylyp,
dosiin isti bilen siiysmek, topy bir el bilen asakdan berip, one eliii
istiine yykylyp, dosiin iisti bilen siiysmek.

- Topy kabul etmek: - oyna girizilen topy iki el bilen yokardan
kabul etmek, oyna girizilen topy iki el bilen asakdan kabul etmek,
oyna girizilen topy, iki el bilen yokardan, gapdala, arkan yykylyp
kabul etmek, oyna girizilen topy iki el bilen asakdan, gapdala, arkan,
one yykylyp kabul etmek, oyna girizilen topy bir el bilen agakdan,
gapdala, arkan, yza, one yykylyp kabul etmek.

Hijjiim urgusyny iki el bilen yokardan kabul etmek, hiijiim
urgusyny iki el bilen asakdan kabul etmek, hiijiim urgusyny bir el
bilen asakdan gapdala, yza arkan, onie yykylyp kabul etmek, hiijiim
urgusyny iki el bilen asakdan we yokardan, gapdala, arkan, oie
vykylyp kabul etmek. Tora degip yzyna gaydan toplary iki we bir el
bilen gapdala, yza arkan, one yykylyp kabul etmek.

- Hiijiim urgusy: - ondaki hataryn 4, 3, 2 belliklerinden hiijiim
urgusy, 3-nji bellikden berilyédn toplara 4-nji we 2-nji belliklerden
hiijiim urgusy, 2-nji bellikden berilyén toplara 3, 4 belliklerden hiijim
urgusy, 4-nji bellikden berilyén toplara 3, 2 belliklerden hiijiim urgusy.
Yzky hataryn, 1, 6, 5 belliklerinit oyungylarynyn hiijiim ¢yzygynyi
dasyndan hiijiim urgusy.

- Bowet goymak: - yekeleyin we toparlayyn bowet goymak.
Hijjiim urgusynyn garsysyna: 4-nji bellikden, 2-nji bellikden, 3-nji
bellikden urulyan hiijiim urgularyna bowet goymak. Yzky hataryn 5,
6, 1 bellikleriii oyungylarynyn hiijiim urgusyna boéwet goymak.

5. Woleybol oynunyn taktikasy. Hijimde we goranysda
yekeleyin, toparlayyn we komandalayyn taktiki hereketler.

168

Hiijiim taktikasy, yekeleyin hereketleri: - ikinji topy bermek
icin, topy oyna girizmek {¢in, hiijjiim urgusyny etmek {ii¢in, diirli
hereketlerin {isti bilen yeri saylamak. Meydanganyn diirli belliklerine
yzky hataryn 1, 6, 5 belliklerine, gapdal we mailay ¢yzyklaryna, topy
gowsak kabul edydn oyungynyn iistiine, oyna téze giren oyungynyi
iistiine, ondaki hataryn 2, 3, 4 belliklerine, hiijlimginin iistiine topy
takyk urup, oyna girizmek (asakdan goni, gapdal, yokardan goni,
gapdal, bat alyp, bokiip). Topy torun iistiinden diirli goérnlisde we
usulda gecirmek (iki we bir el bilen yokardan we asakdan yumruk
bilen). Ikinji topy 2, 3, 4 belliklerden tayyar bolan hiijiim¢a 4, 3, 2
belliklere bermek. 2-nji bellikden berilyin ikinji topa 4, 3 belliklerden
hiijiim urgusy, 3-nji bellikden berilyan ikinji topa 4, 2 belliklerden
hiijiim urgusy, 4-nji bellikden berilydn ikinji topa 2, 3 belliklerden
hiijiim urgusy etmek.

Goranys taktikasy, yekeleyin hereketler: oyna girizilen
topy kabul elmekde, torun iistiinden geg¢yin toplary kabul etmekde,
hiijiim urgusyny, aldaw urgulary kabul etmekde, bowet goymakda,
yoldagyny gorap, topy kabul etmekde. Diirli herekellerin iisti bilen
yeri saylamak. Oyna girizilen toplary, hiijim urgularyny, diirli
hisiyetde torun iistiinden ge¢yin toplary, hiijiim¢ini, bowet goyyany
goramakda, topy kabul etmekliginn gérniislerini we usullaryny (iki el
bilen asakdan we yokardan, iki we bir el bilen asakdan oOne, gapdala
we yza yykylyp) saylamak.

Hiijiim taktikasy, toparlayyn hereketler: 6ndiki hataryn 4, 3,
2 bellikdiki oyungylaryt (birinji top bilen) dzara hereketleri. Ondéki
hataryii 4, 3, 2 bellikddki oyungylaryn (ikinji topy bermek bilen) 6zara
hereketleri. Yzky hatarynn 6,5,1 bellikddki oyungylarynyn o6ndéki
hataryii 3, 4, 2 bellikdiki oyungylary bilen (birinji topy bermek bilen)
Ozara hereketleri. Diirli beyiklikddki we aralykdan berilyén ikinji we
birinji toplara hiijiim urgusy ( 6ndaki hataryn 4, 3, 2 belliklerinden).

Goranys taktikasy, toparlayyn hereketler: diirli gorniisdaki
oyna girizilen toplary kabul etmekde yzky hataryn 1, 6, 5 bellikdéki
oyungylarynynn 6zara hereketleri. Yzky we onddki hataryn
oyungylarynyin oyna girizilen topy kabul edip bermekde ozara
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