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TURKMENISTANYN DOWLET BAYDAGY



TURKMENISTANYN
DOWLET SENASY

Janym gurban saila, erkana yurdum,
Mert pederleni ruhy bardyr koniilde.
Bitarap, garassyz topragyn nurdur,

Baydagyi belentdir diinyén oniinde.

Gaytalama:

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

Diinya dursun, sen dur, Tiirkmenistanym!

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

Gaytalama:

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

Diinya dursun, sen dur, Tiirkmenistanym!



GIRIS

Tilirkmenistanyin “Bedenterbiye we sport hakyndaky” kabul
edilen Kanuny yurdumyzyn rayatlarynyn sagdyn durmus yorelge-
sini kemala getirmédge goniikdirilip, Tiirkmenistanda bedenterbiye
we sport babatda jemgyyetcilik gatnasyklaryny diizgiinlesdiryar we
bu igin hukuk, guramacylyk, ykdysady hem-de durmus esaslaryny
belleyir.

Bedenterbiye — medeniyetin diiziim bolegi, sagdyn durmus
yorelgesinini esaslaryny, adamyn beden taydan Osiisini durmusa
gecirmek, onun hereket isjeiiligini kdmillesdirmek maksady bilen
jemgyyet tarapyndan doredilydn we ulanylyan, seyle hem adamyn
saglygyny pugtalandyrmaga goniikdirilen we sahsyyetin sazlasykly
Oosmegine yardam edydn ruhy we maddy gymmatlyklarynn jemini
oziinde saklayan isifl ¢ygry.

Milli Liderimizinn yolbas¢ylygynda Garassyz we baky Bita-
rap Tirkmenistanda bedenterbiydninn we sportunnt goldanylmagyny
we Osdiirilmegini, dowlet syyasatynyn esasy ugurlarynyii durmusa
gecirilmegini, bedenterbiye we sport babatda wajyp meselelerin
¢oziilmegini iipjliin etmek maksady bilen bedenterbiyéni we spor-
ty goldamagyn we Osdiirmegin dowlet maksatnamalary islenilip
tayyarlanyldy.

Bedenterbiye we sport babatda dowlet diizgiinlesdirmesini Tiirk-
menistanyn Ministrler Kabineti, bedenterbiye we sport babatda yg-
tyyarly dowlet edarasy, seyle hem bedenterbiye we sport babatda 6z
ygtyyarlyklarynyii céklerinde pudaklayyn dowlet edaralary, yerine
yetiriji yerli hidkimiyet we yerli 6z-6ziini dolandyryjy edaralary amala
asyryar.



Garassyz, baky Bitarap Tiirkmenistanyn sertlerinde fiziki taydan
kamillikde sagdyn 6sen, jemgyyetcilik taydan igjen sahsyyeti kemala
getirmeklige uly dhmiyet berilyar.

Seyle-de Hormatly Prezidentimizin 2021-nji yylyn 22-nji
yanwarynda 2088 belgili Karary bilen tassyklanan “Tiirkmenistan-
da 2021-2025-nji yyllarda bedenterbiydni we sporty goldamagyn
hem-de Osdiirmegin Maksatnamasyny”' amala asyrmak babatda
yas nesli sporty soymek we halal zéhmete hormat goymak ruhunda
terbiyelemek, hemmetaraplayyn 6sen sahsyyeti terbiyeldp yetisdir-
mek, seyle-de baslangyc, orta we yokary hiinér bilimini beryan eda-
ralarda bedenterbiye we sport isini kdmillesdirmek, talyplaryn sporta
bolan howesini 6sdiirmek yaly isleri gdz oniinde tutyarys. Sol maksat
bilen yokary okuw mekdepleriniii sport desgalarynyn durkuny tize-
lemek, tdze sport desgalaryny goymak, dowrebap sport esbaplary we
enjamlary bilen iipjiin etmek, bedenterbiye isini, talyplaryii beden
tayyarlygynyn derejesini we funksional miimkingiliklerini hasaba
almak bilen kidmillesdirmek, sportunn gorniisleri boyunca talyplaryi
sanyny artdyrmak, talyplaryn sportuni gorniisleri boyunca yaryslaryi
ulgamyny isldp tayyarlamak, kopciilikleyin sport c¢érelerini gura-
mak we olara talyplaryn aglaba kopiisinin gatnagmagyny gazanmak
boyunca tutanyerli isler gecirilyar.

“Tirkmenistanynn Prezidentinii yurdumyzy 2019-2025-nji yyl-
larda durmus-ykdysady taydan osdiirmegin Maksatnamasynda” mil-
li bilim ulgamynyn isgérlerinin 6niinde duryan wezipeler bilimde,
ylymda we tehnikada gazanylan ofiyn netijelere esaslanyp, milli bilim
ulgamyny kédmil derejede dsdiirmekden, ylymly, bilimli, zihmetsoyer,
gin gozyetimli, maksada okgunly, beden we ruhy taydan sagdyn yasla-
ry terbiyeldp yetisdirmekden, 6nidebaryjy innowasiya tehnologiyala-
ryndan bas ¢ykaryan yokary derejeli hiindrmenleri tayyarlamakdan
ybaratdyr.

1 Tirkmenistanynn Prezidentinin 2021-nji yylyn 22-nji yanwarynda 2088 belgili
Karary bilen tassyklanan “Tiirkmenistanda 2021-2025-nji yyllarda bedenterbiyani we sporty
goldamagyn hem-de 6sdiirmegin Maksatnamasy”.
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Yokary okuw mekdeplerinde bedenterbiyd we sporta sagdyn dur-
mus yorelgesinin serisdesi hokmiinde garalyar. Bu meseleler boyunga
hormatly dowlet Bastutanymyz Ministrler Kabinetinini sanly wideo-
aragatnasyk arkaly 2019-njy yylyil 13-nji dekabrynda gegiren mej-
lisinde saglyk bilen bagly diirli meseleleri doredyin, kébir kesellere
getiryédn hereketsiz durmus yagdayy barada durup gecdi.

Seyle hem yas neslin sagdyn Osmegi ii¢in sagdyn gursawy

doretmeginl, sagdyn iymitlenmekden baslap, kopgiilikleyin beden-
terbiye we sport bilen mesgullanmaga ¢cekmek meselelerine {insi
cekdi. Gahryman Arkadagymyz dhli okuw mekdeplerine hepdede ii¢
gezek bedenterbiye sapagyny girizmek ya-da her senbe giini kopgii-
likleyin bedenterbiye we sport giiniini gecirmek meselesine seredil-
se maksadalayyk boljakdygyny belldp ge¢di. Sol nukdaynazardan
ahli okuw mekdeplerininn bedenterbiye dersinden okuw maksatna-
malaryna dowrebap liytgetmeler girizip, tdzeden ylmy esasda iglép
tayyarlamak zerurlygy yiize ¢ykyar. Diizgiin boyunca bu maksatna-
ma okayan yaglarda fiziki medeniyeti we sagdyn yasayys durmusyny
doretmeklige, bedenterbiye we sport doredijiligine gyzyklanmagy,
fiziki masklary yzygiderli yerine yetirmeklige endik etmekligi, gylyk-
-hésiyetlerini sazlamaklygy, doredijilik bagarnyklarynyn doremegini
owretmeklige goniikdirilen bolmalydyr. Ol talyplaryn beden taydan
Oslisinin gowulanmagynyn, olaryn sahsy hem hiindrmengilik taydan
dhmiyetli sypatlarynyn kdmillesmeginin hasabyna geljekki hiindrme-
nin durmus taydan kimil kemala gelmegi hokmiinde seredilyar.

Beden taydan tayyarlyk derejesini yokarlandyrmak, bedenterbiye
we sport boyunca ydrite bilimler ulgamyny ele almak talyplaryii dore-
dijilik igjenligini we ise ukyplylygynyn yokary derejesini iipjiin edyar.
Bedenterbiyédni we sporty 6z sahsy hem-de jemgyyet¢ilik maksatlary
icin ulanmaga miimkingilik beryar.

Elinizddki maksatnama Tilrkmenistanyii yokary okuw mekdep-
leri ti¢in niyetlenilydr. Ol Hormatly Prezidentimiziii yurdumyzda
bedenterbiyini we sporty 6sdiirmek we giiidden yaybanlandyrmak ba-
radaky tagallalaryndan ugur alnyp, bedenterbiye kafedralarynyn is
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hereketlerini diizgiinlesdiryin on hereket eden okuw maksatnamala-
ryny, seyle hem Tiirkmenistanyn yokary okuw mekdeplerinii onde-
baryjy is tejribelerini hasaba almak bilen tayyarlanyldy. Bedenterbiye
kafedralarynda sapaklaryn gorniisine we mazmunyna, okuw dowriin-
de alyp barmagyi is meyilnamasyna, milli déplerini, yerli howa gert-
lerini goz oOniine tutmak bilen hasap-synag talaplaryna, pedagogiki
hiindrmenleriit we maddy-tehniki tipjiingiligine, hiindrmenleri tayyar-
lamagyn hiindrmengilik ayratynlyklaryna 6z ylmy taydan esaslandy-
rylan tiytgesmelerini girizyér.
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TALYPLARYN BEDENTERBIYESININ MAKSADY
WE WEZIPELERI

Tiirkmenistanyn yokary okuw mekdeplerindéki bedenterbiyénin
maksady talyplary saylap alan hiindri boyunga ondiirijilikli z&hmete
tayyarlamak, Watany goramak we Ata Watana sdygini oyarmak ha-
saplanylyar.

Maksadyn has anyklasdyrylmagy su asakdaky sagaldys, bilim
we terbiyecilik wezipelerinin ¢oziilmegi bilen baglydyr:

— talyplarda milli déplere, halkyna, Watanyna, onun taryhyna, 6z
bilimiii 6sdiirmage bolan soygini kemala getirmek;

— bedenterbiye serisdelerini kesellerin 6iilini almak we talyplaryn
saglygyny berkitmek maksady bilen ulanmak;

— beden taydan kémillesmek derejesine yetmek maksady bi-
len talyplary bedenterbiye-sagaldys hereketleriniii isjent gorniisine
¢ekmek;

— talyplarda bedenterbiye ulgamynda nazaryyet bilimleri ul-
gamyny we tejribelik endiklerini kemala getirmek;

— jemgyyetcilik guramagylary, goziikdirijileri, yokary okuw mek-
deplerinde we geljekki islejek yerlerinde, bedenterbiye-sport sapak-
lary proseslerinde 0z-6ziine gozegeilik etmek boyunca talyplaryn
bilimlerini we basarnyklaryny kemala getirmek;

— talyplarda psihofiziki kdmillesmeleri we sagdyn durmus yorel-
gelerini terbiyelemek;

— talyplarda yokary ahlak we erk sypatlaryny, diizglin-tertipliligi,
zdahmetsoyerligi, beden igjeniligini kemala getirmek.
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BEDENTERBIYE BOYUNCA SAPAKLARYN
GORNUSLERI

Yokary okuw mekdeplerindiki bedenterbiye sapaklary talypla-
ryn okayan dowriinde okuw we okuwdan dasary sapaklar gorniisinde
amala agyrylyar.

Okuw sapaklary amaly, nazary we sahsylayyn gornilisinde geci-
rilydr. Amaly we nazary okuw sapaklary talyplaryn bedenterbiyesinini
esasy gOrniisi hasaplanylyar. Ol hepdede 2 sagat mogberinde okuw
meyilnamasyna layyklykda I-IV okuw yarymyyllygynda goz oiline
tutulyar we sapaklaryn tertipnamasy diiziilydr. Okuwyn tertipna-
masy diiziilende akademiki sagatlary hepdede bir gezek meyillesdi-
rilyar. Emma, yokary okuw mekdeplerinit V-X yarym yyllyklarynyn
talyplaryny yzygiderli kopgiilikleyin sport seksiyalaryna ¢ekmeli we
bedenterbiye-sport ¢érelerine gatnasdyrmaly.

Beden magklary bilen gecirilydn sahsy sapaklary giiniin
dowamynda irki gigiyeniki gimnastika we gezelencler, seyle hem
umumy fiziki we sport tayyarlygy boyunga 6zbasdak sapaklar gor-
niisinde gecirilyar.

Okuwdan dasary sapaklar:

— beden gyzdyrma magklary (ertirki gigiyeniki gimnastika, be-
denterbiye arakesmeleri we beylekiler);

— howesleri boyunca sport klublarynda, sport gurnaklarda we to-
parlarda gecirilydn sapaklar (sportuil nusgawy gorniisleri, milli oyun-
lar we beylekiler);

— beden magsklary, sport we syyahatcylyk bilen gegirilydn 6z-
basdak sapaklar (mugallymyn tabsyrygy ya-da ylgawy soyijiler
klubunyn maslahaty boyunga gecirilydn sapaklar, atletizm we saz-
lasyk (ritmiki) gimnastikasy, syyahatgylyk gezelencleri, yorisler we
beylekiler);

— kopeiilikleyin sagaldys, bedenterbiye we sport ¢ireleri hem-de
sport bayramgylyklary (spartakiadalar, kopgiilikleyin ylgawlar, sport
gorniisleri boyuncga bislesikler we beylekiler).
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Bedenterbiye boyunca okuwdan dasary sapaklaryn diirli gor-
niisleri talyplaryn (ylmy taydan esaslandyrylan mogberi hepdede 68
sagat) igjen hereketleri bilen iipjlin edilmegi olaryn bedeninin kadaly
is basarjanlyklaryna yol agyar, seyle hem talyplaryin bedenterbiye
boyunga aylyk synaglaryny we hasap kadalaryny {istiinlikli yerine
yetirmegine miimkingilik doredyér.

BEDENTERBIYE BOYUNCA HASAP

Hasaplar talyplarynn okuw maksatnamanyn dhli bolimlerini ye-
rine yetirmegininn we okuw materialyny 6zlesdirmeginiii gorniisi ha-
saplanylyar. Ahli okuw toparlarynyi talyplary bedenterbiye boyunca
hasaplary tabsyryarlar. [-IV yarym yyllyklarda talaplar yerine yetiri-
lende talyba hasaplar goyulyar (adatca bahasyz).

Hasap talaplarynyn mazmunyna su asakdakylar giryér:

— okuw sapaklaryna yzygiderli gatnagmak;

— maksatnamanyn nazaryyet boliimi barada bilimler;

—umumy fiziki we sportun gorniislerinden tayyarlyklary boyunga
barlag testlerini we aylyk synag kadalaryny yerine yetirmek;

—beden gyzdyryjy masklar toplumyny diizmek we yerine yetirmek.

Amaly we nazaryyet sapaklaryna yzygiderli gatnasmak talyplary
hasap talaplaryna goybermeginn we yerine yetirmegin hokmany serti
hasaplanylyar. Sebdpsiz sapaklaryny goyberen talyplar difie goybe-
ren sapaklaryny 0zlesdireninden son tayyarlygyna layyklykda hasap
tabsyrmaga goyberilip bilner.

Amaly sapaklaryndan uzak wagtlyk bosadylan talyplar maksat-
namanyi nazaryyeti we usulyyeti boliimleri boyunca isini yerine
yetirmek gornilisinde ya-da gecilen sapaklary s6hbetdeslik esasynda
hasap tabsyryarlar.

Y 6rite okuw toparlarynyii talyplary saglyk yagdayynyi kemgilik-
lerinini derejesine layyklykda gorkezijileri we gapma-garsy gorkeziji-
leri hasaba almak bilen hasap talaplaryny yerine yetiryérler. Tapawut-
lanan bahanyn esasy 0Olcegi tutus okuw dowriinde synag kadalarynyn
(testlerin) gorkezijileriniii gowulasmagy hem-de maksatnamanyn na-
zaryyet boliimi baradaky bilimler bolup biler.
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OKUW TOPARLARY BOYUNCA TALYPLARYN
PAYLANYLYSY

Amaly sapaklaryny ge¢mek iicin talyplar okuw bdliimle-
ri — esasy, sport we yoriteboyunga toparlara paylanylyar. Talypla-
ry okuw bdliimleri boyunca toparlara paylamak okuw yylynyn
basynda jynsyny, saglyk yagdayyny, sport derejesini, fiziki taydan
tayyarlygyny hasaba almak bilen gecirilydr. Sol bir wagtda kesgit-
leyji serti lukmangylyk barlaglarynyil we sorag-jogap usulynyn neti-
jesinde, seyle hem talyplaryn bedenterbiyd we sportunt gérniislerine
gyzyklanmalary g6z 6niinde tutulyp, amaly sapaklar guralyar.

Esasy okuw toparyna fiziki tayyarlykly we yoritelesdirilen
lukmangylyk toparlaryna bedenlerinin ise ukyplylyk yagdaylary g6z
ontine tutulan talyplary degislidir, ol hem 6z gezeginde umumy beden
tayyarlygy okuw toparyna, hiindr dhnmiyetli beden tayyarlygy topa-
ryna we sport gorniisleri boyunga toparlara paylanylyar. Lukmancgylyk
toparynyn talyplaryny birlesdirmek maslahat berilyiar. Okuw topa-
rynyn san taydan diiziimi bir mugallyma 10—-12 adamdan diismeli.

Sport okuw bdliimine sport derejelerinin talaplaryny yerine ye-
tiren, yokary okuw mekdebinde alnyp barylyan sportun haysydyr bir
gorniisi boyunca ¢unnurlayyn mesgullanmaga howesi bolan talyplar
degisli edilydr. Sportunl saylanan goérniisine we toparlaryil sany be-
denterbiye kafedrasy tarapyndan yokary okuw jayynyn maddy-
enjamlayyn {pjiin¢iligini we pedagog isgérlerini hasaba almak bilen
kesgitlenilydr. Téaze gelenlerin, III we II sport derejeli tiirgenleriii san
taydan diiziimi bir mugallyma 10—12 adamdan diismeli.

Sport boliiminiii okuw toparlarynyn I derejeden pes bolmadyk
sport derejesi bolan talyplarynyn hepdedéki okuw sagatlarynyn muk-
dary yokary derejeli sport gurnaklarynyn islerini guramak boyunca
hereket edyin goziikdirija layyklykda kesgitlenilyar.

Talyp tiirgenler, yokary okuw mekdebin yygyndy toparynyn ag-
zalary bedenterbiye kafedrasynyn ¢ozgiidi boyunca bellenen mohlet-
de hasap talaplaryny yerine yetirmek bilen saylap alan sport gor-
niisleri boyuncga sapak ge¢cmegiii sahsy okuw meyilnama gorniisinde
gegirilip bilner.
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Yorite okuw béliimine yorite lukmangylyk toparynyi talyplary
degisli edilyar. Yorite okuw toparlary jynsyny, keselleriniii hisiyeti-
ni we talyplaryn bedeninin isjenlik miimkingiliklerini hasaba almak
bilen diiziilyar. Okuw toparynyn bir mugallyma diisyan mukdar sany
6—8 adamdan ybarat bolyar.

Yorite okuw boliiminiii talyplary esasy toparlara yarymyyllygyn
va-da okuw yylynyn ahyrynda, eger olarda okuw prosesinde saglyk
vagdayynda, fiziki Oslisinde we sport tayyarlygynda onat 6zgerislikler
bolup gecen bolsa gegirilyir. Kesellemelere ya-da beyleki obyektiw
sebéplere gord esasy we sport toparlarynyn talyplary okuw yylynyn
islendik wagty yorite okuw toparyna gegirilip bilner. Gegirme-
ler lukmanyn netijenamasy, kafedranyn ¢ozgiidi esasynda amala
asyrylyar.

Saglyk yagdayy boyunca bedenterbiye sapaklaryndan bosadyl-
mak wagtlayyn hisiyete eyedir.

TALYPLARYN BEDENTERBIYESINE LUKMAN
GOZEGCILIGINI GURAMAK

Lukman gozegciligi sagaldys we 6iniini alys wezipelerini lipjiin
edyir, bedenterbiye we sport sapaklarynyn netijeliligini yokarlan-
dyrmaga tdsirini yetiryér.

Lukman gozeggiliginin gorniislerine su asakdakylar degislidir:

— talyplaryil lukmangylyk barlaglary;

— okuw sapaklaryna we yaryslara lukman-pedagogiki synlamalar;

— sapaklaryn geciriljek yerlerine sanitar-gigiyeniki gozeggilik;

— sport sikesleriniii we kesellemelerinin 6iilini almak;

— sagaldys we bedenterbiye-sport ¢érelerinde lukman hyzmatlary.

Talyplar bedenterbiyesine lukman goézegciligi Tiirkmenistanyn
Saglygy gorayys we derman senagaty ministrligininn yokary okuw
mekdeplerinint lukman gozeggiligini guramak boyunca goziikdirji
resminamasyna layyklykda gecirilyar.

Talyplaryn lukman gozeggiligi bedenterbiye kafedrasy bilen bi-
lelikde yokary okuw mekdeplerinin saglyk boliimleri, bejerig-omniini
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alys edaralary, saglyk oyleri, bedenterbiye-sport saglyk oyleri ta-
rapyndan guralyar.

Talyplaryn lukman gozegciligi seyle yagdayda gecirilmelidir:

a) I okuw yylynyn basynda;

b) her okuw yylynyn éhli yyllarynda gaytalanyar gecirilyar;

¢) talyp-tiirgenler, yokary okuw mekdeplerinin yygyndy topar-
larynyn agzalary okuw yylynyf her yarym yyllygynda lukmangylyk
barlaglardan ge¢melidirler.

TALYPLARYN BORCLARY
Bedenterbiye sapaklaryna gatnasyan talyplaryn borclary

— okuw tertipnamasynda g6z o6niine tutulan bedenterbiye su asak-
dakylardan duryar:

— sapaklara yzygiderli gatnagmak;

— sport esigini geymek;

— bellenen mohletlerde lukman gézeggiligini gegmek;

— barlag testlerini, aylyk synag kadalaryny yerine yetirmek we
bellenen mohletlerde hasap talaplaryny tabsyrmak;

— okuw maksatnamasynda goz oiiline tutulan bedenterbiye dersi-
nin nazaryyeti boyunga bilimleri ele almak;

— okuwdan bos wagtlary bedenterbiye we sport bilen yzygiderli
mesgullanmak;

— okuw toparynda, fakultetde, yokary okuw mekdebinde we
dowlet mocberinde gecirilydn kopeiilikleyin sagaldys bedenterbiye-
-sport cérelerine igjen gatnagsmak.

MAKSATNAMANYN MAZMUNY, NAZARY BOLUMI

Okuw maksatnamasynyn nazaryyet boliimi dhli okuw boliimleri-
nin materiallaryndan duryar.

Maksatnamanyf nazaryyet materialynyii mazmuny sosial, usuly-
-biologiki, bedenterbiye we sport boyunga pedagogik we yorite bilim-
lerini tertiplesdirilen ulgamyny talyplaryn 6zlesdirmegini goz oiiline
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tutyar; yasayys durmusynyn dhli gursawlarynda bedenterbiyanin we
sportun serigdelerini igjent we giniden ulanmaga goniikdirilen geljekki
hiindrmenlerin hiindrmengilik pikirlenmelerini kemala getiryar.

Bellik: degisli sport desgalary bolmadyk yokary okuw mek-
depleri agyk howada gegméige sertleri hem miimkingilikleri bilen
baglanysykly amaly sapaklaryny ¢alysmak iicin bedenterbiyéinin na-
zaryyeti boyunga okuw meyilnamasynda 4—5 sany gosmaga asakdaky
temalar boyunca sapaklarda peydalanyp bilerler.

Yokary okuw mekdeplerinde sagaldys we bedenterbiye-sport
cirelerinin guramacgylyk gorniisleri. Sportda gazanan sepgitleri we
yokary okuw mekdebin ddpleri. Sport klubunyn iginii mazmuny.
Bedenterbiyéni talyplaryn durmusyna ornagdyrmakda yokary okuw
mekdebinin jemgyyetcilik bedenterbiye-sport isewiirleriniil orny:.

AHLI OKUW BOLUMLERI UCIN OKUW
MAGLUMATLARY

1-nji tema. Dersin girisi

Hormatly Prezidentimizinn Berkarar dowletimizin bagtyyarlyk
dowriinde one siiren tdze bilim syyasatynyi talaplarynda beden-
terbiyénin we sportuni orny bedenterbiyanin we sportun, halkara sport
hereketleriniii &hmiyeti. Tdze bilim syyasatynyn amala asyrylmagyn-
da bedenterbiyéninn wezipeleri. Tiirkmenistandaky bedenterbiye he-
reketlerinin guramagylyk esaslary. Halkara sport birlesmeleri, diinya
cempionatlary, Olimpiya oyunlary, talyplaryn Biitindiinyd sport
oyunlary.

Yokary okuw mekdebindiki bedenterbiye — talyplaryii okuw-
-terbiyecilik isinin ayrylmaz bolegi. Bedenterbiye barada esasy
diisiinje, maksatlary we wezipeleri. Yokary okuw mekdebinde beden-
terbiyanii guramagcylyk gurlusy we yolbascylygy. Yokary okuw mek-
dep sertlerinde bedenterbiye hiindrmenleri tayyarlamak ulgamynda,
hiindrmengilik goniikdirilmeleri.

Bedenterbiye boyunca talyplar {igin okuw maksatnamasy, onu
mazmuny we esasy boliimleri. Talyplaryn okuw boliimleri boyunga
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paylanylmagynyn tertibi. Okuw maksatnamasyny o0zlesdirmegii
Olcegleri: barlag testlerini tabsyrmak, aylyk synag kadalary we hasap
tabsyrmagyn talaplary. Talyplaryn borclary. Bedenterbiye, sport we
syyahatcylyk sapaklarynyn okuwdan dasary gorniisleri.

2-nji tema. Sagdyn yasayys durmusynyn esaslary. Beden-
terbiye we sportun gigyeniki esaslary. — 2 sagat.

“Sagdyn yasayys durmusy” barada diisiinje, onuii mazmuny,
talyplaryn yasayys hereketleri bilen arabaglanysygy. Sagdyn yasayys
durmusyny kesgitleyén nérseler: zdéhmetin we dyng algyn netijeli ter-
tibi, dogry iymitlenmek; yaramaz endiklerden yiiz 6wiirmek; hereket
igjenligi we taplanmak.

Talyplaryn sagdyn yasayys durmusynyn kemala getirilmegi.
Talyplar bilen bedenterbiye boyunga umumy yasayys jaylaryndaky
Ozbasdak sapaklar. Beden masklary bilen 6zbasdak sapaklaryn gu-
ramagylygynyn, meyillesdirilisinint we hasaba alnysynyn gorniisleri.

Dikeldisin we ise ukyplylygyn komekci we tebigy serisdeleri
(gidroproseduralar, hammam we yylylyk kameralary, owkalama we
0z-0ziini owkalama, emeli ultra melewse sohleleri, ionizirlenen howa
we beylekiler).

Gigiyena we onun esasy wezipeleri. Sahsy gigiyena: giin tertibi,
ukynyn gigiyenasy, yokumly iymitlenme, bedenini gigiyenasy, egin-

-esik we kowlisler, yaramaz endiklerden yiiz dwiirmek.

Bedenterbiye we sport boyunca 6zbasdak sapaklary guramagyn
we gecirmegin gigiyeniki esaslary. Howa sertleri, sapaklaryin geci-
rilyédn yerlerini, sport enjamlaryny we abzallaryny hasaba almak bi-
len sport egin-esiklerine we kowiislerine gigiyeniki talaplar. Beden-
terbiye we sport bilen mesgullanyanlaryn durmus hereketlerinin giin
tertibinin ayratynlyklary. A¢gyk howada beden masklary we sport tiir-
genlesik sapaklarynyn dhmiyeti.

Dikeldisin we ise ukyplylygyn dikeldiji gigiyeniki serigsdeleri:
gidroproseduralar, hammam we yylylyk kameralary, owkalama we
0z-6zlni owkalama, giin we howa wannalary.

Bedenterbiye sapaklarynda taplanmagyn gigiyeniki esaslary.
Howa, suw we giin {isti bilen taplanmak.
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3-nji tema. Bedenterbiye we sport boyunca gecirilyéin 6zbas-
dak sapaklaryn serisdeleri we usullary. Tiirkmen milli oyunlary.
— 2 sagat.

Ozbasdak sapaklaryii gorniisleri we gurlusy. Irki gimnasti-
kanyii masklary. Oniimgilik gimnastikasy (bedenterbiye arakesme-
leri). Okuwdan dasary sahsy meyilnama boyunca geg¢irilydn beden
masklary. Ozbasdak tiirgenlesik sapaklary (sport gdrniisleri boyunga
diizgiinnama we beylekiler). Ozbasdak sapaklaryn gigiyeniki esasla-
ry. Agyk howada bolmagyn mysaly giindelik we hepdelik géwriimi.
Sapaklary guramagyn usulyyet esaslary. Ozbasdak sapaklary meyil-
lesdirmek. Owkalamanynl we 6zbasdak owkalamagyn esasy yorelge-
leri. Oz-dziifie gozeggilik etmegin gorniisleri.

Milli oyunlaryn gorniisleri. Olaryn toparlara boliinisi: toparlayyn,
toparlayyn dél (sahsy).

Milli oyunlaryn wezipeleri: terbiyecilik, sowatlylyk we sagaldys.

Milli oyunlaryn ddbe 6wriilen mazmuny. Milli oyunlaryn seris-
deleri: diirli gorniisli beden masklary, tebigatyn sagaldyjy giiyji.

Milli oyunlaryni usullary: soz iisti bilen diisiindirmek, synlamak,
gorkezmek (mysal tigin, ulularyn gorkezmegi) we tejribelik.

Oyunlar we olaryil beden tayyarlygyny kamil terbiyelemekdaki
dhmiyeti. Oyunlaryn tésiri bilen bedenin fiziki sypatlarynyi 6sdiiril-
megi. Howeslendirmegin we temmi bermegin gorniisleri.

4-nji tema. Hiinir dhmiyetli beden tayyarlyk — 2 sagat.

Hiindr dhmiyetli beden tayyarlyk diistinjesinin kesgitlemesi, onun
maksatlary we wezipeleri. Hiindrmenlerin geljekki hiindrmencilik dh-
miyetli islerinde beden tayyarlygynyn hokmanylygyny we umumy
goniikdirilmelerini kesgitleydn sosial-ykdysady yagdaylar. Yokary
okuw mekdebinint okuw isinde hiindr &hmiyetli beden tayyarlygyny
guramak, onunl gorniisleri we serisdeleri. Talyplaryn hiinérlerini we
yoritelesmelerini anyklamagy kesgitleyji usullar.

Amaly bilimleri 6zlesdirmek, amaly basarnyklary we endikle-
r1 kemala getirmek. Beden masklary we sport sapaklary isinde be-
den, psihika we yorite fiziki hillerin (sypatlaryn) osiigininn ugrukdy-
rylysy. Yokary okuw mekdeplerinde hiinirmengilik islerinii beden
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tayyarlygynyn gorniisleri. Talyplaryni hiindrmengilik isleri ticin beden
tayyarlygynyn serisdelerini saylamagyn usulyyeti.

Sportun hiindrmengilik amaly gorniisleri. Sportun amaly gor-
niigleri boyunga sport yaryslary we talyplaryn hiindrmengilik igleri
ticin &hmiyetli beden tayyarlygynyn serisdesi hokmiindiki dhmiyeti.

ESASY WE SPORT TOPARLARY UCIN OKUW
MAGLUMATLARY

GIMNASTIKA AMALY SAPAKLAR

Esasy okuw boliiminde bedenterbiye dersiniii materialy talypla-
ryfl bedeninii hemmetaraplayyn Osiisine, hiindr &hmiyetli beden
tayyarlygyny yokarlandyrmaga, olaryil sapaklara gyzyklanmalaryny
giiyclendirmége goniikdirilendir.

Yorite sport okuw béliiminde talyplaryii yorite we geljekki
hiinirmengilik islerine d&hmiyetli beden tayyarlygynyn yokarlandy-
rylmagy {ipjiin edilyér, saylap alan sport gorniisi boyunca sport ussat-
lyklary kdmillesdirilyar.

Esasy we sport okuw boliimlerinin talyplary ertirki we dntimgilik
gimnastikasyny, okuw-tiirgenlesik sapaklarynyn tayyarlyk boliimleri-
ni 6zbasdak gecirmek we sport yaryslaryna 6zbasdak eminlik etmek
ticin esasy bilimleri, endikleri we bagarnyklary ele almalydyrlar.

Yorite okuw boliimlerinde okuw ge¢mek saglygy berkitmeklige,
bedenin ise ukyplylyk derejesiniii yokarlandyrylmagyna, isjenligiii
gysarmalarynyn oniini almaga we bedenin Osiisindiki yetmezgilikle-
ri hem-de keselden soniky bedende galan yetmezgilikleriniii hadysa-
laryny aradan ayyrmaga, seyle-de hiindrmengilik islerine beden
tayyarlygyny bedenterbiye we sport serisdelerinini iisti bilen yokar-
landyrylmak tarapyny giiyclendirmége goniikdirilendir.

Yorite okuw boliiminifi talyplary beden masklaryny 6zbasdak
gecirmek {i¢in esasy bilimleri, basarnyklary we endikleri ele alyp, ola-
ryn saglyk yagdaylaryny hasaba almak bilen giin tertibine layyklykda
0zlesdiryér.
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GIMNASTIKA

Nazary maglumatlar. Gimnastika sportunyn hisiyetnamasy,
gimnastikanynn gorniisleri. Gimnastika sportunda sikeslerin oOniini
almagyn serisdeleri. Tiirkmen gimnastikacy tlirgenlerinn halkara ya-
ryslarynda gazanan tstlinlikleri.

Esasy gimnastika. Umumy 0Osdiiriji masklaryn wezipeleri we
hésiyetnamasy. Gowrdni kdmil kemala getirmegin dhmiyeti.

Ertirki gimnastika. Ertirki gigiyeniki gimnastikanyn masklaryny
saylamak (irki beden gyzdyrma). Beden yiiklemeleriniii gdwrlimi we ne-
tijeliligi. Gigiyeniki gimnastika sapaklarynda 6z-6ziifie gozeggilik etmek.

Oniimgilik gimnastikasy. Giris gimnastikasynyi, bedenterbiye
arakesmeleriniit we bedenterbiye minutlarynyin wezipeleri. Jynsyny,
yasyny, beden tayyarlygyny we s.m. hasaba almak bilen toplumlayyn
magklary guramagyn esaslary. Bedene fiziki yiiklemelerini sazla-
mak. Sapaklaryi gigiyeniki iipjiingiligi. Yokary okuw mekdebinde,
onlimgilikde we edara-kédrhanalarda 6niim¢ilik gimnastikasy boyunga
g6zlikdirijiniil borglary.

Agyrlykly, sazlagykly, harby-amaly dhmiyetli, bejeris we sport
gimnastikasynyn gysgaca hdsiyetnamasy.

Amaly maglumatlar. Esasy wezipesi: beden sypatlaryny, ¢y-
damlylygy, giiyji, calasynlygy, ceyeligi we ¢akganlygy dsdiirmek.

Esasy gimnastika. Diiziilis masklary: diiziilmek we nyzama dur-
mak, hereketlenmek, aralaryn acylmagy we yygrylmagy.

Umumy fiziki magklar: tirgenlesdirijileri (trenazyorlary) ulanmak
bilen yerine yetirilydn masklar.

Amaly magsklar: yoremek, bokisler, denagramlylyk masklary,
tanapa dyrmasmak, kese agacdan asylyp, Oziifii ¢cekmek, yere elle-
rini dirdp, epip-yazmak, agyrlyklary ulanmak bilen yerine yetirilyin
magsklar, uzynlygyna bokmek, yokarlygyna bokiisler, pasgel¢ilikden
bokmek.

Irki gigiyeniki gimnastika. Ellerii enjamly we onsuz (zatsyz)
yerine yetirilydn masklar. Irki gigiyeniki gimnastika masklarynyn
(beden gyzdyrmalarynyil) hem-de giin tertibinddki gimnastikanyi
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toplumlaryny diizmek we tejribelikde yerine yetirmek. Depginli gim-
nastikadan peydalanmak.

Oniimcilik gimnastikasy. Giris gimnastikasy, bedenterbiye
arakesmeleri, bedenterbiye minutlary. Oniimgilik gimnastikasynymi
toplumlaryny diizmek we tejribelikde yerine yetirmek.

Sazlasykly gimnastika (zenanlar toparlary {i¢in). Ceper gimnas-
tikasynyn elementleri, elleri gimnastiki enjamly (toplar, halkalar,
bokiilyan yiipler we s.m. bilen) hazirki zaman tanslary, horeogra-
fiyanyn esaslary.

Atletiki gimnastika. Gowrani kédmil kemala getirmeklige goniik-
dirilen masklar. Ellerin, egin gusaklarynyi, boynun, géwrdnii we
ayagyn gliyjliini 6sdiirmek ti¢in agyrlykly yerine yetirilydn masklar,
gireler, dykylan pokgiler, ganteller, stanganyn grifleri we diskleri bilen
yerine yetirilydn magklar, trenazyorlarda we yoldasyn bilen jiibiit ye-
rine yetirilydn magklar. Agramly masklaryn dem alys bilen sazlasygy.

Sport gimnastikasy. 111 we 11 sport derejeli tiirgenler tigin yorite
tehniki elementleri we tilsimleri.

YENIL ATLETIKA

Nazary maglumatlar. Yeiil atletikanyfi gorniisleriniii toparlara
boliinisi. Yeil atletikanyn sagaldyjy we goranys dhmiyeti. Egin-esi-
gi, kdwsi, enjamlary we okuw sapaklarynyn gecirilydn yeri, sahsy gi-
giyenanyi ayratynlyklary. Sport sikeslenmeleriniii 6tiiini almak. Oz-
basdak sapaklary guramak. Sagaldys ylgawy sapaklarynyn usulyyet
esaslary. Sport yaryslaryny gecirmegin diizgiinleri, guramagylygy we
gegirilisi. Tirkmen yenil atletikagy tlirgenlerininn halkara sport ya-
ryslaryndaky yeten sepgitleri.

Amaly maglumatlar. Gysga aralyga ylgamak, ylgawyn tehni-
kasyny kémillesdirmek. Peski badalga, badalgadaky caltlanmalar,
aralyklara ylgamak, pellehana gelmek. Tiirgenlesikler. Yarys sertle-
rindéki barlag ylgawlary.

Orta aralyga ylgamak (erkekler 1000 m, zenanlar 500 m). YI-
gawyih tehnikasyny kimillesdirmek. Yokary badalgalar, badalga
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caltlanmalary, aralyklara ylgamak (goniiligine we owriimli), pelle-
hana gelmek. Ylgawgylaryi yorite masklary. Tiirgenlesikler. Yarys
sertlerinddki barlag ylgawlary.

Uzak aralyklara (kross) ylgaw (erkekler 3000 m, zenanlar
2000 m). Ylgawyn tehnikasyny kdmillesdirmek. Badalga, badalga
caltlanmalary. Goni we owriimli ylgawlar, gaty we yumsak topraklar-
da ylgamak, 6wriimli yerlerden ylgamak. Pasgelcilik ylgaw we beyle-
kiler. Tiirgenlesikler. Yarys sertlerinde barlag ylgawlary.

Ylgap gelip, uzynlygyna bokmek. Bokiisini tehnikasyny kémil-
lesdirmek. Ylgamak, iteklenme, ugus, yere diismek. “Ayagyny epip”
bokmegin tehnikasy. “Epilip” we “gaycy gorniisli” bokiislerin tehni-
kasy bilen tanysmak. Bokiisin usulyny saylamak. Ylgawyn bellikleri.
Uzynlygyna bokiijinifi yorite masklary. Tiirgenlesikler. Yarys sertle-
rinddki barlag bokiisleri.

Granat zynmak (erkekler 700 gram, zenanlar 500 gram).
Baslangy¢ yagday, yorite ylgaw yerine yetirilende granaty saklamak.
ylgaw, granatly eli yza uzatmak, zynlys ddimlerini yerine yetirmek,
ayaklary atanaklandyrmak, zyfisyil 611 yanyndaky yagday,zynmagyn
soniky pursatlaryndaky ayaklaryn we gowrdnin sazlasykly hereketleri,
egnin istiinden asyryp zynmak, zyfniysdan son gowrinin togtadylysy.
Granat zyniimagyi tehnikasyny kdmillesdirmek ti¢in magklar.

BASKETBOL

Nazary maglumatlar. Basketbolyn taryhy. Basketbol oynunyn
umumy beden tayyarlygyny kdamillesdirmegin serisdesi hokmiindaki
dhmiyeti. Sahsy gigiyenanyn, egin-esiklerin we kowsiin ayratynlyk-
lary. Sport sikesleriniii 6niini almak. Sapaklaryn, enjamlaryn we
serisdelerin yerlesisi. Basketbol boyunca 6zbasdak gecirilydn sa-
paklaryn usulyyet esaslary. Basketbol boyunga yarys gecirmegin
diizgiinleri, guramacylygy we gegirilisi. Yarysa eminlik etmegi
usulyyeti. Tiirkmen basketbolcylarynyn halkara yaryslarynda gaza-
nan tstiinlikleri.
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Amaly sapaklaryin maglumatlary. Hijim pursadyndaky
oynuii tehnikasynyni elementlerini kdmillesdirmek. Yorite here-
ketlerin tehnikasy: adaty ylgaw, tizligi we ugry lytgetmek bilen
adimli ylgaw, bokiisler, saklanmalar, 6wriilmeler, badalgalar. Pokga
erk etmegin tehnikasy: sag we iki el bilen pokgini gapmak we gegir-
mek, duran yeriiide, ddimldp we ylgap pokgini gapmak we gegir-
mek; pokgini sag we ¢ep elinde yere urup alyp barmak, duran yerin-
de we hereketde edilyin tilsimler; pokgini duran yeriniden hereketde
we diirli aralykda halka oklamak, jerime zynyslary. Goranysdaky
oynuni tehnikasynyin elementlerini kdmillesdirmek. Goranys pur-
sadyndaky yorite hereketlerin tehnikasy: goranys durgusy, adaty we
ddimler bilen hereket etmek, arkany one edip hereket etmek. Pokgé
erk etmegin tehnikasy: pokgi galkandan ya-da halkadan yza gay-
danda ony eyelemek, okdurylmak, kakmak we pokgini ele almak;
halka pokgini oklaysyn garsysyna edilydn hereketler. Hiijiimde
we goranysda oynun taktikasynyn elementlerini kdmillesdirmek:
oyungylaryn pokgiili we pokgiisiz sahsy hereketleri, iki, tic we on-
dan hem kdp oyungylaryn 6zara sazlagykly hereketleri, toparlayyn
hereketler. Hiijjimde we goranysda taktiki hereketlerin gorniisleri.
Tirgenlesikler. Iki taraplayyn oyun.

WOLEYBOL

Nazary maglumatlar. Woleybolynn taryhy. Woleybolgyla-
ryn beden tayyarlygy — umumy we yorite. Esasy tehniki we takti-
ki tayyarlyklar. Sahsy gigiyenanyn, egin-esiklerinii we kowslininl
ayratynlyklary. Sport sikeslenmelerinin 6niini almak. Sapaklaryn
gecyén yeri, enjamlar we abzallar. Woleybol boyunga yarys gecirme-
gift diizgiini, guramagcylygy we gecirilisi. Yaryslara eminlik etmegifi
usulyyeti. Tiirkmen woleybolgy tiirgenlerini halkara yaryslarynda ga-
zanan ustiinlikleri.

Amaly sapaklaryin maglumatlary. Duran yeriniden iki elin bi-
len yokardan we asakdan pokgini gecirmegin hem-de kabul etmegin
tehnikasy. Hiijjimde we goranysda oyun hereketlerinin elementlerini
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kamillesdirmek. Hiijiim etmegin tehnikasy: oyungylaryn meydanca-
daky dursy, pokgini oyna girizisddki orunlaryny calsysy we here-
ketleri, hiijiim urgulary. Goranysyn tehnikasy:pokgi kabul edilendiki
durgular we yerlesmeler, bowet goymak. Hiijjimde we goranysda
oynun taktikasynyn elementlerini kdmillesdirmek: sahsylayyn, kigi
toparlayyn we toparlayyn, hiijimde we goranysda taktiki ulgamyn
gorntigleri. Turgenlesikler. Iki taraplayyn oyun.

GANDBOL

Nazary maglumatlar. Gandbolyn taryhy. Gandbol oyny
umumy beden tayyarlygy kdmillesdirmegin serisdesi. Gandbolgyla-
rynt yorite beden tayyarlygy. Sahsy gigiyenanyn, egin-esiklerii
we kowstn ayratynlyklary. Sport sikeslenmelerinin 6niini almak.
Sapaklaryn gegyan yeri, enjamlar we abzallar. Gandbol boyunca ya-
rys gecirmegiii diizgiini, guralysy we gecirilisi. Yaryslara eminlik
etmegiil usulyyeti. Tliirkmen gandbolgy tiirgenlerin halkara yarysla-
rynda yeten sepgitleri.

Amaly sapaklaryn maglumatlary. Hijjimde we goranysda
oynuil tehnikasynyn elementlerini kémillesdirmek. Pokgéd erk etme-
giit tehnikasy: gapmak, saklamak, alyp barmak we pokgini gecir-
mek. Hiijjiim we goranys hereketlerinin tehnikasy: hereketlenmeler
we bowet goymalar, aldaw hereketleri (fintler), pokgini eyelemek.
Derwezeciniit oyun hereketlerinini tehnikasynyn esasy elementle-
ri. Pokgini derwezd zynmak. Hiijiimde we goranysda oynun taktiki
elementlerini kdmillesdirmek. Hijiimdaki taktiki hereketleriniii gor-
niisleri. Sahsylayyn berk goranys we garysyk goranyslar. Tiirgen-
lesikler. Iki taraplayyn oyun.

FUTBOL

Nazary maglumatlar. Futbolyn taryhy. Futbolgylaryit umumy
we yorite beden tayyarlygy. Tehniki we taktiki tayyarlygyil esaslary.
Sahsy gigiyenanyn, egin-esiklerit we kowsiin ayratynlyklary. Sport
sikeslenmelerininl 6niini almak. Sapak gecirilydn meydanga, enjamlar
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we abzallar. Futbol boyunca yarys gecirmegin diizgiini, guramagylygy
we gecirilisi. Yaryslara eminlik etmegiii usullary. Tiirkmen futbol-
cylarynyn halkara yaryslaryndaky yenisleri.

Amaly sapaklaryin maglumatlary. Oyun hereketlerinini teh-
nikasynyn elementlerini kémillesdirmek. Meydandaky oyungynyt
tehnikasy: hereketlenmeler, aldaw hereketleri (fintler), saklanmak.
Pokgini alyp barmak, diirli aralyklardan urgulary yerine yetirmek,
pokgini gapdal ¢yzykdan oyna girizmek. Derwezeginiii tehnikasy,
pokgini gapmak iicin derwezecinin hereketleri, gaytarmak, pokgini
gecirmek. Oyungylaryin wezipeleri bilen baglanysykly oynun takti-
kasynyn elementlerini kdmillesdirmek; sahsylayyn, kici toparlayyn
we toparlayyn taktika; hiijim etmegiii we goranmagyn taktikasy;
hiijiimde we goranysda taktiki hereketlerinn gérniisleri. Tiirgenlesikler.
Iki taraplayyn oyun.

SUWDA YUZMEK

Nazary maglumatlar. Suwda ylizmegiil taryhy. Suwda ylizme-
gin gorniislerinin toparlara bdliinisi. Suwda yiizmegin sagaldyjy,
yvasayys-durmusdaky dhmiyeti. Suwda ylizmek sapaklary ge¢mek
iicin yerlere bildirilydn gigiyeniki talaplar: tebigy howdanyi suwla-
rynda, agyk we yapyk emeli howuzlarda. Suwda yilizmegin sagal-
dys sapaklarynyn usulyyet esaslary. Gark bolyanlary halas etmegin
emelleri. Sahsy gigiyenanyn esaslary, sowuklamalary, kesellemeleri
we sikesleri 6niinden duydurmak. Suwda yiizmek boyunga yaryslary
gecirmegiin we guramagyn tertibi, yarysyn diizgliinnamasy. Tiirkmen
suwda yiiziiji tiirgenlerinin halkara yaryslarynda gazanan tistiinlikleri.

Amaly sapklaryn maglumatlary. Suwda yilizmegini tehni-
kasyny owretmek we kidmillesdirmek, ¢ydamlylygy osdiirmek.
Gury yerddki umumy 6sdiiriji we yorite masklar. Suwun dykyzlygy
bilen 6wrenisdiryin tayyarlyk masklary: suwun diiybiinde yoremek,
suwa ¢climmek, suwun yiiziinde bedenin goni yiizin yagdaydaky he-
reketleri, suwda yiizmegin usullarynyn tehnikasy: yiizin krol, arkan
krol, brass usullarda yiizmek, gapdallayyn yiizmek. Badalgalar we

26



owriilmeler. Gysga we bellenen uzyn aralyklary tizliksiz yiiziip gec-
mek. Yarys tizliginde gysga aralyklary yiiziip gegmek. Tiirgenlesik-
ler. Yarys sertlerinde barlag yiiziisler.

AGYR ATLETIKA

Nazary maglumatlar. Agyr atletikanyn taryhy. Agyr atleti-
kagylaryii umumy we yorite beden tayyarlygy. Owretmegiii we tiir-
genlesiklerin esaslary. Nusgawy masklaryn tehnikasynyin esaslary.
Taktiki tayyarlygyn esaslary. Sahsy gigiyenanyn, egin-esiklerin we
kowsiin ayratynlyklary. Sapak gecirilydn yere bildirilydn gigiyeniki
talaplar, enjamlar we abzallar. Sikeslerinn oniini almak. Agyr atleti-
ka boyunca yaryslarynn diizgiinnamasy,olary guramak we gegirmek.
Tiirkmen agyr atletikagy tiirgenlerin halkara yaryslarynda gazanan
uistlinlikleri.

Amaly sapaklaryn maglumatlary. Silterldp goétermek. Ilkinji
hereketler: bedenin boleklerinii durus yagdayy, grifi tutmak. Oturan
vagdayynda stangany galdyrmak. Ayaklaryn “gayc¢y” we “dent” gor-
nilisde oturmak: ayaklaryn pomostda yerlesisi, tiirgeniil we stanganyn
Ozara sazlagykly gatnasyklary. Silkip gdtermek, oturan yagdayyndan
yokary galmak, bellige almak, stangany pomosta goybermek.

Itekldap gotermek. Ilkinji hereketler: bedenini boleklerinini durus
vagdayy, yapysmak, grifi tutmak. Oturan yagdayynda stangany gal-
dyrmak. Galdyrmagyn birinji we ikinji boliimleri. Oturmak we ayak-
larynn “gaycy” we “den” yagdayynda galmak. Stangany ddsiinden
iteklemek. Dosiin stangaly baslangy¢ yagdayy. Deslapky oturmalar.
Stangany yokary iteklemek. Ayaklaryn yerlesisi, tiirgen bilen stan-
ganyn Ozara sazlagykly gatnasyklary. Oturan yagdayyndan galmak,
gotermek stangany pomosta goybermek.

MILLI GORES

Nazary maglumatlar. Milli goresin Osiisi barada taryhy maglu-
matlar. Milli goresin hizirki yagdayy we halkara derejesinde Osiis
yollary. Tiirkmenistanyn ¢éklerinde milli goresin diirli-diirliiligi.

27



Palwanlaryn nazary, tehniki-taktiki, beden, psihologiki we akyl-
-payhas taydan tayyarlyklary.

Yarysa gatnasyjylar, eminler topary, yarys gecirmegin diizgiinle-
ri. Sapak gegiriljek yerler, sport enjamlary we serisdeleri . Sikeslerin
ontini almak we milli gores boyunca gegirilyén sapaklara bildirilyan
talaplar.

Amaly sapaklaryin maglumatlary. Durus, gusak tutmagyn
gorniisleri. Umumy we yorite beden tayyarlygy. Hereketlerini teh-
nikasyny owretmek. Gusak danmak, gorniisleri. “Badak” emelini,
zyhimalary, gotermeleri, denagramlylykdan g¢ykarmalary, “i¢cden il-
mek” we beyleki emelleri 0wretmegin usulyyeti.

Sapakdaky taktiki we psihologiki tayyarlyklar. Gapma-garsy
emelleri kimillesdirmek. Barlag we bésdeslik tutlugyklary.

Milli gores boyunca yaryslara eminlik etmek.

SAMBO

Nazary maglumatlar. Sambo goresinin taryhy we 0Osiis yolla-
ry. Toparlara bolmegin usullary.Sambogylaryn tehniki, beden, tak-
tiki we psihologiki tayyarlyklary.Sambogylarynn beden sypatlaryny
Osdiirmegin serigdeleri we usullary. Beden sypatlarynyn tehniki-tak-
tiki tayyarlyklary bilen 6zara gatnasygy. Pedagogiki, lukmangylyk
gozegeiligi we 0z-0zline gozeggilik. Sambo boyunca gegirilyédn sa-
paklaryfi gigiyeniki esaslary. Yarysyii diizgiinleri, guramagylygy we
yaryslary ge¢irmek. Tiirkmen sambogy tlirgenleriniii halkara yarysla-
rynda gazanan ustiinlikleri.

Amaly sapklaryn maglumatlary. Dik duran yagdayda gores
alyp barmagyn tehnikasy. Eglip zyfimalaryn tehnikasyny kémillesdir-
mek. Tutmagyn birndge gorniisleri boyunca zyiyslary amala agyrmak:
a) esigin yakasyndan tutmak arkaly, ayagy kakyp, iki el bilen elle-
r1 tutmak (egnin istlinden); b) iki el bilen tutmagyn tehnikasy we
onun gorniisleri, ¢) icden tutmak arkaly: 6z tarapyndaky ayagy i¢cden
kakmak arkaly; owriilip zyiimak (haraz), elleri we ayagy tutmak bi-
len; gapdaldan ilip zyiimak. Parterde gores alyp barmagyn tehnikasy.
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Gapma-garsylyklayyn tutmagyn tehnikasyny 6wretmek: a) uzakdaky
elini tutmak bilen: b) ayakdan tutmak bilen; ¢) bilden tutmak bilen;
damarlary gysmak, elit we ayagyn komegi bilen agyrdyjy emelleri
owretmek we kamillesdirmek. Garsydas bilen okuw-tlirgenlesik tut-
lusyklary gegirmek.

ERKIN GORES

Nazary maglumatlar. Erkin goresifi taryhy. Yaslary beden
taydan tayyarlamakda erkin goresin wezipeleri we dhmiyeti. He-
reket basarnyklarynyn endiklerini kemala getirmegin usullary.
Palwanyn sahsy gigiyenasy, egin-esigi we kowsi. Gores sapaklarynda
lukmangylyk gozeggeiligi we 6z-0ziine gozeggilik. Sport sikeslenme-
lerinin 6niini almak. Sapaklaryn gecirilyén yeri, enjamlary we seris-
deleri. Erkin gores boyunga yarys gecirmegin diizgiini, guramagylygy
we gecirilisi. Tlirkmenistanly erkin goresiji tiirgenleriin halkara ya-
ryslarynda yeten sepgitleri.

Amaly sapaklaryin maglumatlary. Dik durup gores alyp barma-
gyn tehnikasy. Tutlugygyn gorniislerini 6wretmek we kdmillesdirmek,
owrlilip zynmalar (haraz), eglip zyfimalar arkaly dik duran yagday-
dan arka ge¢irmegi Owretmek we kémillesdirmek: elden we ayak-
dan tutup, elden we butdan tutup, elden we gowreden tutup, egnin
iistiinden asyryp zynmak, aylanyp arka gecip tutup, ele gegmek, icden
kakmak arkaly towlap yykmak. Parterde gores alyp barmagyi tehni-
kasy; gowreden tutup, aylap zynmak, boyundan we butdan tutup, eg-
lip agdarmak, towlanyp agdarmak. Kopriiddki emeller we gysmalar.
Barlag tutlusyklary.

GREK - RIM GORESI

Nazary maglumatlar. Grek-rim goresinin taryhy we 0Oslis
yollary. Pélwanyn beden, ahlak-erk, taktiki-tehniki tayyarlygy ba-
rada diistinje. Tiirgenlesik yiiklemelerinin géwriimi we netijelili-
gi. Okuw-tiirgenlesik Viiklemeleri meyillesdirmek. Yokary okuw
mekdeplerinde okuw-tiirgenlesik sapaklaryny meyillesdirmek we
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onun ayratynlyklary. Tiirgenin sahsy gigiyenasy. Lukmangylyk
gozegeiligi we 6z-Oziitie gozegeilik. Yaryslary gegirmegin diizgiini
we ony guramak. Eminler topary we olaryin wezipe bopglary. Tiirkmen
palwanlarynyn halkara yaryslarynda gazanan istlinlikleri.

Amaly sapaklaryin maglumatlary. Dik durup gores alyp bar-
magyn tehnikasy. Pdlwanyn esasy yagdaylary — “durus”, “parter”,
“goranys”, “yapylmak”, emellerin gorniisi, garsylykly emeller; sil-
kip eli gecirmek, ele we gowra gecmek, aylanyp ele gegmek, elden
we boyundan tutup, arkan asyryp zynmak, géwreden tutup, kakyp
yykmak. Parterde gores alyp barmagyn tehnikasy: aylap agdarmak,
boyundan we eginden tutup zynmak, acar gorniisinde tutup, agda-
ryp zynmak, elden we gowreden tutup agdarmak, gowrédnin yzyn-
dan tutup, eglip zyiimak, eli gapdaldan aylap dwiirmek, eginlerden
tutup, aylap agdarmak, parterdiki gores. Yarys sertlerindéki barlag
tutlusyklar.

STOLUN USTUNDE OYNALYAN TENNIS

Nazary maglumatlar. Stolun istiinde oynalyan tennisiii taryhy
we Oslis yoly. Stol iistiinde oynalyan tennisini toparlara boliinisi. Sto-
luni iistiinde oynalyan tennisin sagaldysyn, beden tayyarlygynyn we
isjent dyng¢ alsyn serigdesi hokmiinddki dhmiyeti. Egin-esigi, kowsi,
enjamlary we sapagyn gecirilydn yeri. Stolun iistiinde oynalyan
tennis boyunca 6zbasdak sapaklary gegmegin usulyyet esaslary. Sto-
lun {istiinde oynalyan tennis boyuncga yaryslary ge¢irmegin diizgiini,
guramacylygy we gegirilisi. Tiirkmenistanyn stol {istiinde oynalyan
tennisci tlirgenlerinii halkara yaryslarynda gazanan tstiinlikleri.

Amaly sapaklaryn maglumatlary. Stolun {istlinde oynalyan
tennis oynuny oOwretmek we kémillesdirmek. Raketkany tutmagy
owretmek. Stolun gapdalynda durmagy owretmek. Cepden we sag-
dan hem-de tersine, urgularyn tehnikasyny owretmek we kamillesdir-
mek. Hereketlerin tehnikasyny kdmillesdirmek. Pokgiijigi oyna giriz-
megi Owretmek we kidmillesdirmek. Jiibiitleyin hereketlerin tehnikasy.
Hijjiimde we gornysda oynun taktiki elementlerini kdmillesdirmek.
Yarys sertlerinde barlag oyunlaryny guramak.
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TENNIS

Nazary maglumatlar. Tennis oynunyi taryhy we 0Osiis yol-
lary. Tennis oynunyn diinydddki meshurlygy. Tennis¢iniii tehniki
tayyarlygy we onuil bedeniniit hemmetaraplayyn fiziki Oslisine tésiri.
Tennis¢inin sahsy gigiyenasy, egin-esigi we kowsi. Lukman gozeg-
ciligi we 0z-0ziine gozeggilik. Sikeslerin 6miini almak. Sapagyn
gecirilydn yeri, enjamlary we serisdeleri. Tennis boyunca yaryslaryi
diizgiini, guramagylygy we gecirilisi. Tiirkmen tenniscilerinin halka-
ra yaryslarynda gazanan Ustiinlikleri.

Amaly sapaklaryin maglumatlary. Tennis¢inin meydangadaky
hereketlerini we raketkany tutmagyn gorniislerini 6wretmek we ké-
millesdirmek. Tekiz, kesme awlawly urgulary ¢epden, sagdan, iki el
bilen sagdan we ¢epden urulyan urgulary, kellinin {istlinden we gysga
edilyan urgulary, oynun tehniki elementlerini 6wretmek we kamil-
lesdirmek. Pokgini tekiz, kesilen we towlanan gorniislerde oyna gi-
rizmegi 6zlesdirmek we kdmillesdirmek. Oynun taktiki hereketlerini
kédmillesdirmek. Gegirilen materiallary berkitmek maksady bilen iki
taraplayyn oyun guramak.

MILLI OYUNLAR: TOPARGACDY

Nazary maglumatlar. Tiirkmen milli oyunlarynyn gelip ¢ykysy
barada gysgajyk maglumat we onun bedenterbiye ulgamyndaky
tutyan orny. “Topargacdy” oynunyil umumy beden tayyarlygynyn
serigdesi hokmiinddki dhmiyeti. Oynun diizgiini, guramagylygynyn
ayratynlygy we gecirmegin guramagylygy. Oyny gec¢irmek {i¢in yeri-
nin tayyarlanylysy. Hokmany enjamlary.

Amaly sapaklarynn maglumatlary. Oynuni tehnikasyny we
taktikasyny kamillesdirmek. Oyny gecirmek tiicin meydanganyn
tayyarlanylysy we enjamlary. Pokgini oyna girizmegii tehnikasyny
owretmek. Oklanan pokgini urmagyn tehnikasy. Pokgini gecirmek
we gapmak. Pokginii nysana zyilylmagy. Oyungylary meydanca-
da yerlesdirmegin tehnikasy we taktikasy. Oyungylaryn toparlara
paylanysynyn gorniisi we iki taraplayyn oyun.
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AGSAK TOWUK

Nazaryyet maglumatlar. Oynun gelip ¢ykysynyn taryhy. Milli
oynun terbiyecilik dhmiyeti. Oynuit oyungylarynn hereketlerine bil-
diryan talaplary. Oynun yenijilerinin kesgitlenilisi.

Amaly sapaklaryn maglumatlary. Oynun tehnikasyny we takti-
kasyny kdmillesdirmek. Oyungylara hereketleri wretmek: licew bo-
lup, bokejekldp. Oyungylary tayyarlamak we paylamak. Oyungylary
toparlar boyunga paylamagyn gorniisleri we usullary. Oyny guramak.

AGSAK DURNA

Nazary maglumatlar. Milli oyun barada gysgaca taryhy maglu-
mat. Milli oynuil umumy beden tayyarlygynyn serigdesi hokmiindéki
dhmiyeti. Meydangadaky oyungylarynl hereketlerine bildirilyén talap-
lar. Oyungylaryn hiijiimleriniii we goranys hereketleriniii gérniisleri.

Amaly sapaklaryn maglumatlary. Oynun tehnikasyny we
taktikasyny kémillesdirmek. Oyungylara bir ayakda bokiip, hereket
etmegi Owretmek. Ayaklary ¢alsyp bokmek. Oyungylaryn hiijiimleri-
nin we goranys hereketlerinii tehnikasyny we taktikasyny kémilles-
dirmek. Oyungylary toparlara paylamak. Iki taraplayyn oyun.

KYRK KESEK

Nazary maglumatlar. Milli oynunl gysgaca taryhy maglumaty
we terbiyecilik dhmiyeti. Milli oynun beden tayyarlygynyn serisdesi
hokmiindédki dhmiyeti. Oynun diizgiini. “kyrk kesek” milli oynunyn
guramagylygynyn ayratynlyklary we ony gecirmek. Oynun geciriljek
yeri we enjamlary.

Amaly sapaklaryn maglumatlary. Oynun tehnikasyny we tak-
tikasyny kidmillesdirmek. Elin yorite enjamly we elifi enjamsyz yl-
gamagyh tehnikasyny éwretmek. Yorite enjamly we onsuz estafeta
ylgawyny kdmillesdirmek. Oyungylary toparlara paylamak. Iki ta-
raplayyn oyny guramak — estafetalar.
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KEPBE GURDY

Nazary maglumatlar. Milli oynun gelip ¢ykysynyn taryhy.
Onun bedenterbiye ulgamynda umumy beden tayyarlygynyi serisde-
st hokmiinde tutyan orny. Oynui diizgiini. Oyungylaryn hereketlerin-
de we oyun pursadynda durus yagdaylaryna bildirilyan talaplar.

Amaly sapaklaryii maglumatlary. Oynun tehnikasyny we tak-
tikasyny kdmillesdirmek. Oyungylara diirs durus yagdaylary, boke-
jeklemeleri, bokmeleri 6wretmek. Oyny guramak we gegirmek.

YEDI TOP

Nazary maglumatlar. Oynun taryhy. Oynun terbiyecilik &h-
miyeti. Oynun umumy beden tayyarlygynyn serisdesi hokmiinde
tutyan orny. Bu oynun “Topar gagdy” oynundan tapawudy. Oyungylar
hereket edenlerinde olara bildirilydn umumy talaplar. Oynun diizgiini.
Oynun gegiriljek yeri we enjamlary.

Amaly sapaklaryin maglumatlary. Oynun tehnikasyny we tak-
tikasyny kamillesdirmek. Oyungylara pokgini oyna girizmegi we ony
gapmagy owretmek. Pokgini oyna girizmek we ucup gelyian pokga
urgy etmek. Oyungylara oyun wagtynda meydancada yerlesme-
giit taktikasyny owretmek. Oyun meydancasyna bellikler etmek.
Oyungylaryn toparlara paylanylysy. Iki taraplayyn oyun.

Bellik: maksatnamanyn ahyrynda milli oyunlaryni oynalysynyn
diizgiinleri, olarynl gdrniisleri we oyunlary gecirmegiii diizgiinleri
berilyar.

HUNAR AHMIYETLI BEDEN TAYYARLYK
(guramacgylyk-usulyyet gorkezmeleri)

Hiindr dhmiyetli beden tayyarlygy talyplaryn bedenterbiye isiniin
diiziiji bolegi hokmiinde, geljekki hiindrmenleri onlimgilik islerine
tayyarlamak maksady bilen ge¢irilyar.

Hiindr dhmiyetli beden tayyarlygynyn wezipeleri zahmet sertle-
ri barada, beden we yorite fiziki sypatlary, basarnyklary we endikle-
ri, hiilndrmen ti¢in hokmany bolan hiindrmencilik kesellemeleri we

33



olaryn oniini almak barada, sol maksatlar {i¢cin bedenterbiyini we
sporty ulanmak barada maglumatlary bermek bolup duryar:

— bedenterbiye we sport bilen mesgullanylyan dowiirde amaly bi-
limleri edinmek;

— sol hiindrmengilik hereketleri {icin hokmany bolan beden
tayyarlyklaryna goniikdirmek we 6sdiirmek;

— hiinéri tstlinlikli ele almak ticin tdsir ediji hereket endiklerini
we basarnyklaryny kemala getirmek we kémillesdirmek;

— zéhmetin yorite sertlerine layyk gelyédn masklary tayyarlamak;

— yorite fiziki sypatlary terbiyelemek.

Hiindr 4hmiyetli beden tayyarlygy yokary okuw mekdeplerinin
bedenterbiye okuwynyn tutus dowamynda meyillesdirilydr we dhli
okuw boéliimlerinde nazary we amaly sapaklary gorniisinde gecirilyar,
bedenterbiye okuw sapaklarynda alnyp barylyar. Hiindr dhmiyetli be-
den tayyarlygynyn wezipeleri ¢oziilende bedenterbiye kafedrasynyn
mugallymlary tarapyndan, seyle hem zéhmeti goramak, tehniki
howpsuzlyk, zdhmeti ylmy taydan guramak okuwlarynyn hiindrmen-
lerinin goldaw bermeginde amala asyrylyar.

Bedenterbiye kafedrasy fakultetin yolbascylary bilen bilelikde
geljekki hiindrmenlerin sertlerini we hasiyetini hasaba almak arkaly
hiindrmengilik-amaly beden tayyarlygynyn talaplaryny we mazmu-
nyny kesgitleyir. Okuw materialynyn nazary we amaly sapaklarynyn
mazmunyny, barlag yumuslaryny we kadalaryny, hiindr &hmiyetli be-
den tayyarlygynyn hasap talaplaryny, her hiindr ii¢in talyplaryn yeri-
ne yetirmeli mohletlerini bedenterbiye kafedrasy tarapynda islenilip
tayyarlanylyar we bellenilyér.

YORITE OKUW TOPARLARY UCIN OKUW
MAGLUMATLARY

Nazary maglumatlar. Okuw toparlaryny toplumlamagyn
esaslary. Yorite okuw boliimleriniii wezipeleri. Beden masklary bi-
len sapak gecmegin gorniisleri. Maksatnamanyn nazary we amaly
materialy. Saglyk yagdayynyn we bedeninin osiisindaki ndsazlyklary
aradan ayyrmak ti¢cin yorite magklar toplumy. Lukmangylyk gézegci-
ligi we 0z-06ziine gozegcilik. Talyplaryn saglyk yagdayynyn barden
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gaytmalaryny hasaba almak bilen gegirilyin yorite bedenterbiye sapa-
klary. Ulgamlayynlyk, elyeterlilik we sahsylayyn esaslarynyn amala

asyrylmagy. Fiziki yliklemeleri yerlikli amala agyrmak we kem-kem-
den ony artdyrmak. Talyplaryn yorite lukmangylyk toparlaryny kesgi-
tlemek. Pedagogiki gozeggilik. Sahsy cemelesme we sahsy yumuslar.
Ulanylyan masklaryn howpsuzlygy we netijeliligi. Bedenterbiye we

bejeris gimnastikasy boyunca 6zbasdak sapaklar. Yorite lukmangylyk
toparlarynyn talyplarynyn bedeninin ise ukyplylygyny kesgitlemek.
Okuw yylynynn dowamynda lukmangylyk barlaglary we gozegciligi.

BEDENIN ICKI AGZALARYNYN KESELLERINDE
ULANYLYAN BEDEN MASKLARY

Amaly sapaklaryin maglumatlary. Irki gimnastika. Ayratyn
keseller iicin bejeris we taplayys gimnastikasy. Bellenilen tertipde
diiziilen suwda yiizmek masklary. Yetiil atletika: gysga aralyga yl-
gamak, orta aralyga ylgamak, duran yerinde we ylgap gelip bokmek,
dykylan toplary zyiimak, tennis pokgiisini zyiimak, yoris bilen ge-
zeklesdirmek esasynda yerine yetirilydn ylgawlar, bellenen tertipde
dem alys magklary ulanmak bilen yoremek. Agyr hereketleri aradan
ayyrmak bilen ¢éklendirilen diizglinler boyunga sport oyunlary, isjen
dyng alys arakesmeleri. Uly bolmadyk beden dartgynlygyndaky he-
reketli oyunlar. Ayratyn dartgynlygy bolmadyk esasy gimnastika.
Sahsy miimkingiliklerini hasaba almak bilen ¢dklendirilen syyahat-
cylyk. Irki we Oniimg¢ilik gimnastikasy, seyle hem 6zbasdak sapaklar
iicin beden masklarynyn toplumlaryny diizmek.

GORSUN WE NERW ULGAMYNYN ISJENLIGININ
BOZULMAGYNDA ULANYLYAN BEDEN
MASKLARY

Amaly sapaklaryin maglumatlary. Irki gigiyeniki gimnasti-
ka. Her bir kesel yagdayy {i¢in anyk bolan bejeris we beden taplayjy
masklar. Bellenen tertipdiki suwda yiizmek masklary. Yenil atletika:
kelldnin we goéwridninl batly hereketleri we bedenin uzak wagtlayyn
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dartgynlygy bilen bagly bolmadyk yenil atletika magklarynyn ahli
gorniisleri. Caklendirilen yorisler. Uly bolmadyk bedene diisyan fi-
ziki yiiklenmeli esasy gimnastika. Cdklendirilen diizglinler boyunca
sport oyunlary. Irki, 6nlimgilik gimnastikalary we 6zbasdak sapaklar
ticin beden masklarynyi toplumlaryny diizmek.

DAYANC-HEREKET ULGAMYNYN ISJENLIGI
BOZULANDA ULANYLYAN BEDEN MASKLARY

Amaly sapaklaryn maglumatlary. Irki gimnastika. Dikeldiji
gimnastika. Bejeris gimnastikasy. Umumy berkidiji masklar. Umumy
beden tayyarlygy. Myssalary gowsadyjy masklar. Duyujy myssa mas-
klary: bogunlaryn hereketlerinin okuny gysgaltmak. Gapma-garsylykly
magklar. Agyrlyklar bilen yerine yetirilydn magklar: ganteller, dykylan
we woleybol pokgiileri, gimnastiki tayajyklar. Gowsak dartgynlylyk-
daky gimnastika masklar. Gimnastiki diwardaky garysyk asylmalar
we diregler. Bejeris owkalamalary. Irki, 6nlimgilik gimnastikalary we
0zbasdak sapaklar iigin beden masklarynyn toplumyny diizmek.

1-nji tablisa

Ahli okuw toparlaryna amaly we nazary okuw
sagatlarynyn paylanylysy

Okuw béliimleri|  Ahli 1-njiy/y | 2-njiyly | 3-njiyly | 4-njiyiy
we toparlary sagatlar

Esasy: 136 36 32 36 32
Nazary 8 2 2 2 2
Amaly 128 34 30 34 30
Sport: 136 36 32 36 32
Nazary 8 2 2 2 2
Amaly 128 34 30 34 30
Y orite: 136 36 32 36 32
Nazary 8 2 2 2 2
Amaly 128 34 30 34 30

Bellik: sport okuw bdoliimine bellenen sagatlar tize gelen talyplaryn
icinden 2-nji we 3-nji sport derejeli tiirgenlerden diiziilen okuw toparlary
iicin hasaba alyndy.
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2-nji tablisa

Milli we sport oyunlar gorniisleri boyunca esasy we sport okuw
toparlarynyn sagatlarynyn paylanylysy

. Ahli 1-nji 2-nji okuw
Okuw materialy sagatlar | okuw Jyyly Jyyly
Nazary 8 4 4
Amaly 128 64 64
Nazary maglumatlary 8 4 4
Umumy 0sdiiriji magklar 12 6 6
Umumy we yorite beden tayyarlygy 12 6 6
Tehnika 48 24 24
Taktika 8 4 4
Oyun tejribeligi 40 20 20
Goziikdirijilik we eminlik tejribeligi 4 2 2
Sapagyn netijeleri 4 2 2
Jemi: 136 68 68

3-nji tablisa

Sportuii yekelikde we basa-bas tutlusyk gorniisleri boyunca
esasy we sport toparlary iicin okuw sagatlarynyn paylanylysy

Okuw materialy sazzlltl:ar l-nj},’ly(;;(uw Z-H;,}y(l);mw
Nazary 8 4 4
Amaly 128 64 64
Nazaryyet maglumatlary 8 4 4
Umumy 6sdiiriji magklar 12 6 6
Umumy beden tayyarlygy 14 8 6
Yorite beden tayyarlygy 22 10 12
Tehnika 40 20 20
Taktika 8 4 4
Yarys tejribeligi 24 12 12
Goziikdirijilik we eminlik tejribeligi 4 2 2
Sapagyi jemi 4 2 2
Jemi: 136 68 68
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Toplumlayyn sapaklaryin okuw sagatlaryny mysaly hasabyny
diizmek igin her kafedra 6z maddy-sport we is orunlarynynn miim-
kingiliklerini géz oniine tutmaly. Sebébi kdbir yokary okuw mek-
depleri maddy enjamlayyn we pedagogika isgirler bilen doly {ipjiin

edilmeyar.

4-nji tablisa

Yorite okuw toparlary iicin okuw sagatlarynyii paylanylysy

Okuw materialy Ahli l-nj’i okuw 2-nj’i okuw
sagatlar yvyly yyly

Nazary 8 4 4
Amaly 128 64 64
Nazaryyet maglumatlary 8 4 4
Umumy 0sdiiriji magklar
(beden gyzdyrma) 24 12 12
Umumy beden tayyarlygy 16 8 8
Diirli kesellerde ulanylyan yorite 40 20 20
beden masklary
Hereketli we sport oyunlary 28 14 14
Goziikdirjilik tejribeligi, saglyk
yagdayy boyunca keselleri we
eminlik tejribeligini hasaba 16 8 8
almak bilen yerine yetirilyan
yorite beden magklary
Sapagyn netijeleri 4 2 2
Jemi: 136 68 68
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Esasy we sport okuw toparlarynyn 1-nji, 2-nji yyl
talyplarynyn nazary, beden we sport tayyarlygynyn
hasap talaplary

GIMNASTIKA

Talyp oglanlar:
1-nji yarymyyllyk
1. Turnikden asylyp, 6ziini ¢gekmek — 8 gezek.
Ellerinii yere dirdp, epip-yazmak — 20 gezek.
2. Asylyp duran yagdaydan, ayaklaryny bilelikde yokary goter-
mek — 4 gezek.
3. Nazary: 5-nji tema.
2-nji yarymyyllyk
1. Turnikden 6ztini ¢ekmek — 9 gezek.
2. Erkin magklar toplumyny yerine yetirmek.
3. Turnikde aylanyp-6ziini ¢ekip, listline ¢ykmak — 1 gezek.
4. Nazary: 2-nji tema.
3-nji yarymyyllyk
1. Turnikden 6ziini ¢ekmek — 10 gezek.
2. Ellerini dirédp, epip-yazmak — 25 gezek.
3. Asylyp duran yagdaydan, ayaklaryny bilelikde yokary goter-
mek — 6 gezek.
4. Geljekki hiindrin ayratynlyklaryny hasaba almak bilen 6niimgi-
lik gimnastikasynyn toplumyny diizmek we gecirmek.
5. Nazary: 3-nji tema.
4-nji yarymyyllyk
1. Turnikden asylyp, 6ziini ¢gekmek — 12 gezek.
2. Irki gigiyeniki gimnastikanyn masklar toplumyny topar bilen
diizmek we gecirmek.
3. Erkin magklar toplumyny yerine yetirmek.
4. Turnikden asylyp, aylanyp-6ziini ¢ekip, lstline ¢ykmak
— 3 gezek.
5. Nazary: 4-nji tema.
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Talyp gyzlar:
1-nji yarymyyllyk
1. Arkan yatan yerinden gowréni yerden gotermek, eller kellanin

arkasynda, ayaklar birlesdirilen — 20 gezek.
2. Yatan yerinden asylyp, oziii ¢ekmek (beyiklik 90 sm)

— 4 gezek.
3. Oturgyg¢dan yapysyp, bir ayakda oturyp-turmak — 4 gezek.
4. Nazary: 1-nji tema.
2-nji yarymyyllyk
1. Erkin masklar toplumyny yerine yetirmek.
2. Elleri yere dirdp, epip-yazmak (diregin beyikligi 50 sm)

— 5 gezek.
3. Swed diwaryndan asylyp, ayaklary 90 gradusa ¢enli gétermek
— 5 gezek.
4. Nazary: 2-nji tema.
3-nji yarymyyllyk
1. Arkan yatan yerinden gowréni yerden gotermek, eller kellanin

arkasynda, ayaklar birlesdirilen — 30 gezek.
2. Yatan yerinden asylyp, oziii ¢ekmek (beyiklik 90 sm)

— 8 gezek.
3. Oturgyg¢dan yapysyp, bir ayakda oturyp-turmak — 6 gezek.
4. Geljekki hiindri hasaba almak bilen Oniimcilik gimnasti-
kasynyn toplumyny diizmek we gegirmek.
5. Nazary: 3-nji tema.
4-nji yarymyyllyk

1. Irki gigyeniki gimnastikanyil toplumyny diizmek we gegirmek
2. Elleri yere dirdp, epip-yazmak (diregin beyikligi 50 sm)

— 7 gezek.
3. Swed diwaryndan asylyp, ayaklary 90 gradusa ¢enli gotermek

— 5 gezek.
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YENIL ATLETIKA

Talyp oglanlar:

1-nji yarymyyllyk
. Duran yerinden uzynlygyna bokmek — 2 m 20 sm.
. 100 m.aralyga ylgamak — 14,6 sek.
. 3000 m.aralyga ylgamak — 14 min 30 sek.
. Nazary: 1-nji tema.

2-nji yarymyyllyk
. 60 m aralyga ylgamak — 9,0 sek.
. 1000 m aralyga ylgamak — 4 min.
. Ylgap gelip, uzynlygyna bokmek —4 m 10 sm.
. Nazary: 2-nji tema.

3-nji yarymyyllyk
. Duran yerinden uzynlygyna bokmek — 2 m 30 sm.
. 100 m aralyga ylgamak — 14,3 sek.
. 3000 m aralyga ylgamak — 13 min 50 sek
. Nazary: 3-nji tema.

4-nji yarymyyllyk
. 60 m aralyga ylgamak — 8,54 sek.
. 1000 m aralyga ylgamak — 3 min. 50 sek.
. Ylgap gelip, uzynlygyna bokmek — 4 m.35 sm.
. Nazary: 4-nji tema.

T\ Ml R \S R A W =

H~ W o =

Bellik: 60 m aralyga ylgawy100 m.aralyga ylgamak bilen ¢alsyp bo-
lar we granat zynmak boyunca gosmaca hasap kadalaryny yokary okuw

mekdebinin bedenterbiye kafedralary girizip bilerler.

Talyp gyzlar:
1-nji yarymyyllyk
1. Duran yerinden uzynlygyna bokmek — 1m 60 sm.
2. 100 m aralyga ylgamak — 17,00 sek.
3.2000 m aralyga ylgamak — 11 min 30 sek.
4. Nazary: 5-nji tema.
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2-nji yarymyyllyk
1. 60 m aralyga ylgamak — 11,5sek.
2. 500 m aralyga ylgamak — 2 min 50 sek.
3. Ylgap gelip uzynlygyna bokmek — 3m.
4. Nazary: 2-nji tema.
3-nji yarymyyllyk
1. Duran yerinden uzynlygyna bokmek — 1 m. 80 sm.
2. 100 m aralyga ylgamak — 16,8 sek.
3.2000 m aralyga ylgamak — 11,0 min.
4. Nazary: 3-nji tema.
4-nji yarymyyllyk
1. 60 m aralyga ylgamak — 10,5 sek.
2. 500 m aralyga ylgamak — 2 min 40 sek.
3. Ylgap gelip, uzynlygyna bokmek — 3 min 30 sek.
4. Nazary: 4-nji tema.

BASKETBOL

1-nji yarymyyllyk
1. Saklanmalary, 61ie we yza dwrlilmeleri yerine yetirmegin tehnikasy.
2. Sag we ¢ep gapdallar bilen, arkany 6nie edip hereketleri yerine
yetirmegin tehnikasy.
3. Jerime zynyslary: 3 zyilysdan 1-1 halka diismeli.
4. Nazary: 1-nji tema.
2-nji yarymyyllyk
1. Duran yerinde we hereketde jiibiit bolup, pokgini gapmagy we
gecgirmegi yerine yetirmegii tehnikasy.
2. Sag we ¢ep elde duran yerinde we hereketde pokgini alyp bar-
magy yerine yetirmegin tehnikasy.
3. 5-6 metr uzaklykdan halka pokgini oklamak: 3 zyiysdan 1-i
halka diismeli.
4. Nazary: 2-nji tema.
3-nji yarymyyllyk
1. Hereketde 2 ddimden son halka pokgini oklamagy yerine ye-
tirmegin tehnikasy.
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2. Hereketde 3 bolup pokgini gapmagy we gegirmegi yerine ye-
tirmegin tehnikasy.

3. Jerime zynyslary: 5 zynysdan 2-si halka diismeli.

4. Uly tizlikde ii¢ bolup pdkgini biri-birifie gegirmegi we gapma-
gy yerine yetirmegin tehnikasy.

5. Nazary: 3-nji tema.

4-nji yarymyyllyk

1. Bokiip, bir elde pokgini egnifl listiinden zyiimagy yerine ye-
tirmegin tehnikasy.

2. Hereketlerin ugruny we pokginin bokiis beyikligini tiytgedip,
ony yere urup alyp barmagyn tehnikasy.

3. 6,75 metr aralygyn dasyndan pokgini halka oklamak: 5 zynys-
dan 2-si halka diismeli.

4. Uly tizlikde ii¢ bolup pokgini biri-birifie ge¢irmegi we gapma-
gy yerine yetirmegin tehnikasy.

5. Nazary: 4-nji tema.

WOLEYBOL

1-nji yarymyyllyk

1. Esasy durmagy we woleybolgynyn yerlesisini yerine yetirme-
giil tehnikasy.

2. Duran yerinde yokardan iki el bilen pdkgini kabul etmegi we
gecirmegi yerine yetirmegin tehnikasy.

3. Iki el bilen asakdan pokgini kabul etmegi yerine yetirmegin
tehnikasy.

4. Nazary: 1-nji tema.

2-nji yarymyyllyk

1. Hereketde yokardan iki el bilen pokgini kabul etmegi we
gecirmegi yerine yetirmegin tehnikasy.

2. Pokgi oyna girizileninden sonl agakdan iki el bilen kabul etme-
gi yerine yetirmegin tehnikasy:.

3. Meydanganyn yzky ¢yzygynyn dasyndan, ¢ep ya-da sag ta-
rapyndan asaky goni urgyny yerine yetirmek bilen pokgini oyna giriz-
megii tehnikasy: 3 (ii¢) urgudan 3-si meydanca diismeli.

4. Nazary: 2-nji tema.
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3-nji yarymyyllyk

1. Oz oniinde ii¢ gezek asakdan iki el bilen pokgini yere gagyr-
man kabul etmeli we yokary urmaly, dordiinji gezek — meydanganyn
beyleki tarapyna gecirmegi yerine yetirmegii tehnikasy.

2. Duran yerinde we hereketde jiibiit bolup, orta we uzak aralyk-
lardan pokgini biri-birine gegirmeleri yerine yetirmegin tehnikasy.

3. Meydanganyni bellenen nokatlaryna asakdan we gapdaldan
pOkgini oyna girizmegi yerine yetirmegin tehnikasy: 3 pokgiliden 2-si
meydanganyin bellenen ¢agine diismeli.

4. Sag ya-da ¢ep hiijiim ediji urgyny yerine yetirmegin tehnikasy.

5. Jiibiitleyin bowedi yerine yetirmegin tehnikasy.

6. Nazary: 3-nji tema.

4-nji yarymyyllyk

1. GoOni hiijiim ediji urgyny yerine yetirmegin tehnikasy.

2. Yekeleyin bowedi yerine yetirmegifi tehnikasy.

3. Yokardan géni urgy bilen pokgini oyna girizmegifi tehnikasy:
3 pokgiliden 2-si meydanga diismeli.

4. Okuw maksatnamasynyn amaly sapaklarynyn nazary maglu-
matlary boyunga bilimleri barlamak.

5. Télim¢i-mugallymyn saylamagy boyunga hiijiim hereketleri-
nin tehnikasynyn elementlerini yerine yetirmek.

6. Télim¢i-mugallymyn saylamagy boyunca goranys hereketleri-
nin tehnikasynyn elementlerini yerine yetirmek.

7. Nazary: 4-nji tema.

GANDBOL

1-nji yarymyyllyk

1. Saklanmalary, 6fie we yza owriilmeleri yerine yetirmegin teh-
nikasy.

2. Sag we ¢ep gapdallayyn, arkany one edip, hereketlenmeleri
yerine yetirmegin tehnikasy.

3. Duran yerinde we hereketde pokgini gapmagy we ge¢irmegi
yerine yetirmegin tehnikasy.

4. Nazary: 1-nji tema.
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2-nji yarymyyllyk
1. Uly tizlikde jiibiit bolup, pokgini gapmagy we gegirmegi yeri-
ne yetirmegin tehnikasy.
2. Duran yerinde we hereketde sag we cep elinde pokgini alyp
barmagy yerine yetirmegiil tehnikasy.
3. Pokgini derwezd zynimagy yerine yetirmegin tehnikasy.
4. Nazary: 2-nji tema.
3-nji yarymyyllyk
1. Hereketlerin ugruny we pokginiil bokiis beyikligini tiytgetmek
bilen ony alyp barmagy yerine yetirmegin tehnikasy.
2. Hereketde ti¢ bolup, pdkgini biri-birine ge¢irmegi yerine ye-
tirmegin tehnikasy.
3. 7 metr aralykdan jerime zynyslary: 3 zynysdan biri-birine 1-1
derweza diismeli.
4. Ug bolup hereketde pokgini gapmagy we gecirmegi, sofitundan
derwezd zyiimagy yerine yetirmegin tehnikasy.
5. 7 metr aralykdan jerime zynyslary: 5 zyiiysdan 3-si derweza
diismeli.
6. Nazary: 3-nji tema.
4-nji yarymyyllyk
1. Jubiit bolup hereketde pokgini gapyp we gecirip, yzyndan
3 adim adip ony derwezd zynsy amala agyrmagy yerine yetirmegiil
tehnikasy.
2. Uly tizlikde sag ya-da ¢ep el bilen pokgini alyp barmagyn
tehnikasy.
3. 7 metr aralykdan jerime zyiyslary: 5 zyiiysdan 2-si derwezinin
bellenen nokadyna diismeli.
4. Goraggynyi elinin iistiinden pokgini derwezd zynmagyn teh-
nikasyny yerine yetirmeli.
5. Uly sekizlikde tizlik bilen ii¢ bolup pokgini gapmagy we biri-
-birine gecirmegi yerine yetirmegin tehnikasy.
6. Nazary: 4-nji tema.
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FUTBOL

1-nji yarymyyllyk
1. 30 metr aralyga ylgamak — 5,2 sek.
2. Uzak aralyga pokgini urmak — 35 m.
3. Bellenen tertipde dikilen belliklerden ge¢gmek bilen pokgini
alyp barmak (aralygy 3 metr bolan 5 sany durgy) — 29 sek.
4. Nazary: 1-nji tema.
2-nji yarymyyllyk
1. 12 minutlyk ylgaw — 2 km 600 m.
2. Ayaklarda edilydn pokgiili hereket tilsimleri (Zonglirlemek)
— 10 gezek.
3. Télimginin gorkezmesi boyunca 11 metr jerime urgular:
3 urgynyi 2-si derwezé diismeli.
4. Nazary: 2-nji tema.
3-nji yarymyyllyk
1. 30 metr aralyga ylgamak — 4,7 sek.
2. Pokgini uzak aralyga urgy etmek — 40 m.
3. Bellenen tertipde dikilen belliklerden ge¢mek bilen pokgini
alyp barmak (aralygy 3 metr bolan 5 sany durgy) — 28,3 sek.
4. Ayaklarda edilydn pokgili hereket tilsimleri (zonglirlemek)
— 80 gezek.
5. Nazary: 3-nji tema.
4-nji yarymyyllyk
1. 12 minutlyk ylgaw — 2 km 700 m.
2. Ayaklarda edilydan pokgiili hereket tilsimleri (Zonglirlemek)
— 15 gezek
3. Télimg¢inin gorkezmesi boyunca 16 metr aralykdan jerime ur-
gular: 3 urgynyn 2-si derweza diismeli.
4. 11 metr aralykdan jerime urgulary: 3 urgynyn 2-si gecmeli;
5. Nazary: 4-nji tema.
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SUWDA YUZMEK

1-nji yarymyyllyk
1. Asylyp duran yagdayyndan 6ziini ¢cekmek — 7 gezek.
2. Arkan yatan yagdayyndan gowréni gotermek, eller kelldnin ar-
kasynda, ayaklar birlesdirilen: oglanlar — 40 gezek, gyzlar — 30 gezek.
3. Badalgany we Owriilmeleri yerine yetirmegii tehnikasy.
4. Wagty hasaba almasyzdan 6z saylap alan usulyii boyunga
100 metr aralyga yiizmek.
5. Nazary: 1-nji tema.
2-nji yarymyyllyk
1. Duran yerinden uzynlygyna bokmek: oglanlar — 223 sm,
gyzlar — 160 sm.
2. Yiizin krol usulynyf tehnikasyny yerine yetirmek.
3. Uzynlygyna ¢cimmek: oglanlar — 7 m, gyzlar — 5 m.
4. Nazary: 2-nji tema.
3-nji yarymyyllyk
1. Asylyp duran yagdayyndan gowréni ¢ekmek — 9 gezek.
2. Arkan yatan yerinden gowrdni gotermek, eller kelldnin ar-
kasynda, ayaklar birlesdirilen (gyzlar) — 40 gezek.
3. Arkan krol usulynyn tehnikasyny yerine yetirmek.
4. Wagty hasaba alamazdan saylap alan yiiziis usulynda erkin
yiizmek — 100 m.
5. Batterflyay usulynyi tehnikasyny yerine yetirmek.
6. Saylap alan yiiziis usulynda 100 m aralygy yiizmek: oglanlar
— 1 min. 25 sek, gyzlar — 1 min 35 sek.
7. Nazary: 3-nji tema.
4-nji yarymyyllyk
1. Duran yerinden uzynlygyna bokmek: oglanlar — 230 sm,
gyzlar — 168 sm.
2. Yiizin brass usulynyii tehnikasyny yerine yetirmek.
3. Uzynlygyna ¢timmek: oglanlar — 9 m, gyzlar —7 m.
4. Nazary:4-nji tema.
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SAMBO GORESI

1-nji yarymyyllyk

1. Asylyp duran yagdayynda gowréni ¢cekmek — 7 gezek.

2. Durus: gapdaldan kakmak bilen eglip zyiimak, yykylyp ya-da
yvykylman, icden ilmek; yykylmalardaky dtiyaclanma emellerini gor-
kezmeli.

3. Parter: eginden tutmak bilen gapdalda saklamak; gowreden
tutmak; tirsek bogny epmek bilen agyrdyjy emeller: a) ayaklaryn ara-
syndan tutmak emellerini gérkezmeli.

4. Nazary: 1-nji tema.

2-nji yarymyyllyk

1. Duran yerinden uzynlygyna bokmek: oglanlar — 223 sm,
gyzlar 160 sm.

2. Durus: elleri atanaklayyn tutup, arkanyn tisti bilen owriilip
zynmagyn elden we egniii yokarsyndan tutup, 6ne kakmak bilen
zyilys emelleriniil tehnikasyny gegirmek. Okuw tutlusyklary.

3. Parter: elleri tutmak bilen kelle tarapdan gysyp saklamak,
agyrdyjy emeller: ayaklardan tutmak bilen gysmak, egin bogunlaryn-
dan towlamak (keseleyin hem-de asakdan), yokardan tutmak, yatan
yagdayynda goresmegin tehnikasyny gorkezmeli.

4. Nazary: 2-nji tema.

3-nji yarymyyllyk

1. Asylyp duran yagdayyndan 6ziini ¢ekmek: oglanlar — 9 gezek,
gyzlar — 5 gezek.

2. Durus: yykylyp we yykylman, egniil iistiinden zynma emel-
leri yerine yetirmek; 6z tarapyndaky ayagy kakyp, iki el bilen eller-
den tutup, oiiden zyilys emellerinin tehnikasy, i¢gden tutmak. Egnin
istiinden zynys emellerininn tehnikasy we olary yerine yetirmegiil
ynamlylygyny okuw tutlusyklarynda barlamak.

3. Parter: keseleyin tutmak: a) uzakdaky elden tutmak; b) ayak-
lardan tutmak; ¢) gusaklykdan tutmak. Magklary we agyrdyjy emelle-
r1 6zlesdirmegin ynamlylygy garsydasyn 50 goterim garsylyk gorkez-
megi bilen okuw tutlusyklarynda barlamak.
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4. Parter: egin bogunlaryny epmek we towlamak bilen agyrdyjy
emelleri basarnykly we ynamly gecirmek; oturyp egnin istiinden
zynyslary yerine yetirmek; yokardan, gapdaldan, zynyslardan son
saklamagy yerine yetirmeli. Parterdéki okuw tutlusyklary.

5. Nazary: 3-nji tema.

4-nji yarymyyllyk

1. Duran yerinden uzynlygyna bokmek:oglanlar — 230 sm, gyzlar
— 168 sm.

2. Durus: elleriwe ayaklary tutmak bilen 6fie badak emeli; yykyl-
man, gapdaldan edilydn urguly zytys; injigiil i¢ine kakmak bilen
zyiys emellerinin tehnikasyny yerine yetirmeli.

3. Parter: damarlary gysmak arkaly agyrdyjy emelleri gecirmek.
Agyrdyjy emelleri gecirimegin tehnikasyny, 6zara &tiyaclanmagyn
diizgiinlerini berk berjay etmegin tehnikasyny gorkezmeli.

4. Durus: ylziin durus yagdaydan, yzky we gapdaldan kakmalar,
yzky badaklar, icden ilmeler bilen zyfiyslaryn tehnikasyny ynamly we
durnukly yerine yetirmek, seyle hem hiijiim ediji emelleri we ola-
ryil garsysyna garsylyklayyn emelleri sowatly yerine yetirmek. Diirli
tutluslaryin gérntisleri bilen dik durup zyiyslardan son saklamagyn
wagtyny bellige almak.

5. Nazary: 4-nji tema.

ERKIN GORES

1-nji yarymyyllyk

1. Asylyp duran yagdaydan gowréii ¢ekmek — 7 gezek.

2. Durus: ellerden we géwreden tutmak bilen kakyp yykmagyn,
owrlilip zyfimagyn, budun {istiinden agyryp zyfimagyn tehnikasyny
gorkezmeli. Dik durlan yagdaydaky okuw tutlugyklary.

3. Parter: eglip zynmagyn, elleri we yzky budy dasyndan tutup
zynimagyn tehnikasyny gorkezmeli, yagdaylary calysmak bilen par-
terdaki tutlugyklar.

4. Nazary: 1-nji tema.
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2-nji yarymyyllyk

1. Duran yerinden uzynlygyna bokmek— 223 sm.

2. Durus: yokary tizlikde elden buda gecmek, seyle-de elden
yzky ayaga ge¢mek, yokary tizlikde ayagy tutmaga gecmek, budun
istiinden asyryp zynmak emellerini diirs yerine yetirmek.

3. Parter: ylgaw hereketleri bilen owriilmek, eli we uzakdaky
ayagy berk tutmak, elleri we uzakdaky budy dasyndan tutup zynmak
emelleri gorkezmeli.

4. Nazary: 2-nji tema.

3-nji yarymyyllyk

1. Asylyp duran yagdaydan géwrani cekmek — 9 gezek.

2. Durus: diirli tutluslar bilen dwriilmeler, 6wriilip zynyslar, el-
den we budy gapdaldan tutmak bilen gaysyp zynimak emelleri yerine
yetirmeli.

3. Parter: gowreden tutmak bilen Owriilip zynmak, agdaryp
zynmak emelleri gorkezmeli.

4. Durus: ayakdan tutmak bilen gaysyp zynmak, ellerden we
gowreden tutmak bilen gaysyp zynmak emellerini gorkezmeli.

5. Parter: towlap owiirmek, efiekden gaycy gorniise gecmek.

6. Nazary: 3-nji tema.

4-nji yarymyyllyk

1. Duran yerinden uzynlygyna bokmek — 223 sm.

2. Durus: elleri eginlerden iistagyr tutmak bilen kakyp, owriilip
zynmak, elleri egniil yokarsyndan tutmak bilen owriilip tutmaklyga
gecmek emelleri yerine yetirmeli. Dik durlan yagdayda okuw-tiirgen-
lesik tutlusyklary.

3. Parter: boyny but bilen bilelikde tutup, zynys we agdarmak
emelleri, kopri durus yagdaydan ¢ykmalar we gysmalar emelleri yeri-
ne yetirmeli. Talimginifl tabsyrygy boyunca parterddki okuw-tlirgen-
lesik tutlusyklary.

4. Durus: ellerden we boyundan tutmak bilen dwriip zynimak, ic-
den kakmak bilen elleri towlap yykmak emellerini yerine yetirme-
li. Dik durlan yagdayda “aylaw”usuly bilen tilimg¢inini tabsyrygy
boyunca tutlusyklar.
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5. Parter: egip agdarmak, boyundan we buddan (injikden) tutmak
arkaly togalap agdarmak. Télimginifl tabsyrygy boyunca parterdéki
barlag tutlugyklary.

6. Nazary: 4-nji tema.

GREK-RIM GORESI

1-nji yarymyyllyk

1. Asylyp duran yagdaydan 6ziini ¢cekmek — 7 gezek.

2. Durus: elden tutup, yokary tizlik bilen 6wiirmek, ele we gowra
gecmek, gowreden tutup, kakyp yykmak emellerini yerine yetirmeli.
Dik durlandaky okuw tutlugyklary.

3. Parter: towlap yykmak, boyundan we eginden tutmak bilen
egip owiirmek emellerinin tehnikasyny gorkezmeli.

4. Arka ge¢megin tehnikasyny gorkezmeli.

5. Nazary: 1-nji tema.

2-nji yarymyyllyk

1. Duran yerinden uzynlygyna bokmek — 223 sm.

2. Durus: eginden tutup, aylap éwiirmek, elden we boyundan tu-
tup, arkadan asyryp zynmak emellerini gorkezmeli.

3. Parter: elleri we gowréni berk tutup towlanyp zynys emelleri-
nin tehnikasyny gorkezmeli. Parterdéki okuw tutlusyklary.

4. Nazary: 2-nji tema.

3-nji yarymyyllyk

1. Asylyp duran yagdaydan gowrén igekmek — 9 gezek.

2. Durus: ellerden we gowreden tutup, owriilip zytimak, gowre-
den tutup, gaysyp zynmak; gowrini hem eli tutup, gaysyp zyiimak
emelleri gorkezmeli.

3. Parter: gowreden terslik bilentutup, egip zyfimak we géwréni
yzyndan tutup, egip zynimak emelleriil tehnikasyny gorkezmeli.

4. Durus: diirli tutluslar bilen arkadan asyryp zyiimak; eginden
tutup, gaysyp zynmak; elint asagyndan ¢limiip, bile gegcmek emellerini
yerine yetirmeli. Okuw-tiirgenlesik tutlusyklary.
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5. Parter: géwrénin arka tarapyndan tutup zynmak, acar gorniis-
li goltukdan tutup, agdaryp zynmak, su zynlyslardan goranyslar we
garsylyklayyn emellerini tehnikasyny gorkezmeli. Yagdaylary iiytget-
mek bilen parterdiki tutlusyklar.

6. Nazary: 3-nji tema.

4-nji yarymyyllyk

1. Duran yerinden uzynlygyna bokmek — 230 sm.

2. Durus: eginden tutup, eglip zynsy, elinn asagyndan ¢limiip, bile
gecip, elleri gowre bilen bilelikde tutmak emellerini yerine yetirmeli.
Dik durlan yagdayda tehniki hereketleri ulanmagyn okuw-tiirgenlesik
tutlugyklary.

3. Parter: agdaryp zynmak, eli gapdalyndan tutup, aylap owiir-
mek, eginleriil iginden tutup, aylap dwiirmek emellerini diirs yerine
yetirmeli. Parterde gezeklesikli tutlugyklar.

4. Durgy: gowreden tutup, gaysyp zynmak, ellerden we gowre-
den tutup, kakyp yykmak, seyle hem sol zynyslardan goranyslar we
garsylyklayyn emelleriii tehnikasyny gorkezmeli. Yarysyn diizgiinle-
ri boyunga barlag tutlusyklary.

5. Parter: goltuk bilen boyundan we goltukdan tutup, saga ya-da
cepe owlirmeleri yerine yetirmek. Olardan goranmak emellerini teh-
nikasyny gorkezmeli. Yagdaylary ¢alysmak bilen parterdiki barlag
tutlugyklary.

6. Nazary: 4-nji tema.

STOL USTUNDE OYNALYAN TENNIS

1-nji yarymyyllyk
1. Baglangy¢ oyun dursuny yerine yetirmegin tehnikasy.
2. Raketkany tutmagyn tehnikasyny yerine yetirmek.
3. Raketkaly elifl bilen diirli hereket tilsimlerini (Zonglirlemek),
(raketkanyn dagky we igki taraplary bilen) gorkezmeli.
4. Nazary: 1-nji tema.
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2-nji yarymyyllyk
1. Cepden urgularynl tehnikasyny yerine yetirmeli (kesmeler).
2. Cepden kesip pokgiijigi oyna girizmegin tehnikasy.
3. Cep durguda pokgiijik urlanda hereketleri yerine yetirmegin
tehnikasy.
4. Nazary: 2-nji tema.
3-nji yarymyyllyk
1. Sagdan urgularyn tehnikasyny gorkezmeli.
2. Sagdan pokgiijigi oyna girizmeginl tehnikasyny gorkezmeli.
3. Cepden togalap, pokgiijigi calt oyna girizmegin tehnikasyny
gorkezmeli.
4. Pokgiijigi ¢epden togalamagyn tehnikasyny gorkezmek.
5. Nazary: 3-nji tema.
4-nji yarymyyllyk
1. Sagdan togalamagyi tehnikasyny gorkezmeli.
2. Sagdan togalap, pokgilijigi calt oyna girizmegin tehnikasyny
gorkezmeli.
3. Sag durusda pokgiijigi sagdan togalamagyn tehnikasyny gor-
kezmek.
4. Pokgiijigi gysga we uzyn aralykdan oyna girizmegin tehni-
kasyny yerine yetirmeli.
5. Gysga we uzyn aralykda pokgiijikleri kabul etmegini tehni-
kasyny yerine yetirmeli.
6. Yokarky, asaky, gapdal towlanyslar bilen pokgiijigi oyna gi-
rizmegin tennikasyny yerine yetirmeli.
7. Nazary: 3-nji tema.

TENNIS

1-nji yarymyyllyk
1. 30 m aralyga ylgamak: (oglanlar — 5,1 sek, gyzlar — 5,6 sek).
2. Sag we ¢ep tarapdan tennis raketkasynyn (glinbatar, giindogar
we kontinental) tutulys usullary we tennis meydangasynda ayak here-
ketlerinin tehnikasyny gorkezmeli.
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3. Sag we ¢ep tarapdan bir gezek yere degen pokgini tekiz
(towlanyssyz) urmagyn tehnikasyny yerine yetirmeli.

4. Sag we ¢ep tarapdan pokgini yere degirmidn ugup gelsine
howada tekiz (towlanyssyz) we tersligine towlanysly urmagyn tehni-
kasyny gorkezmeli.

5. Tekiz (towlanyssyz) pokgini oyna girizmegin tehnikasyny ye-
rine yetirmeli.

6. Nazary: 1-nji tema.

2-nji yarymyyllyk

1. Asylyp duran yagdaydan gowréni ¢gekmek — 7gezek.

2. Arkan yatyp, gowrini yerden gotermek, eller kelldnin arkasyn-
da, ayaklar birlesdirilen gyzlar — 30 gezek.

3. Sag we ¢ep tarapdan bir gezek yere degen pokgé yokarlygyna
towlanys bermegin tehnikasyny gorkezmeli.

4. Yokardan gelyin pokginin urgy tehnikasyny yerine yetirmeli.

5. Yokardan towlanys berip pokgini oyna girizmegii tehnikasy.

6. Nazary : 2-nji tema.

3-nji yarymyyllyk

1. 30 metr aralygy ylgamak: (oglanlar — 4,6 sek, gyzlar — 5,0 sek).

2. Sag we ¢ep tarapdan bir gezek yere degen pokgi tersligine
towlanys bermegin tehnikasy.

3. Gapdal towlanysly pokgini oyna girizmegii tehnikasy.

4. Pokgini yokary galdyryp aldaw urgynyi tehnikasy.

5. Sag we cep tarapdan bir gezek yere degen pdkgini te-
kiz (towlanyssyz) yokarlygyna we tersligine towlanylys urgulary
ginisleyin ulanmagy basarmak.

6. Goranys hereket tilsimlerini bagsarmak.

7. Nazary : 3-nji tema.

4-nji yarymyyllyk

1. Asylyp duran yagdaydan gdwréni ¢ekmek — 9 gezek.

2. Arkan yatyp, gowrini yerden gotermek, eller kelldnin arkasyn-
da, ayaklar birlesdirilen gyzlar — 40 gezek.
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3. Sag we ¢ep tarapdan bir gezek yere degen pokgini tekiz
(towlanyssyz) yokarlygyna we tersligine towlanysly urgulary diirs
ulanmagy basarmak.

4. Pokginin ugus yoluny gysgaldyan aldaw urgynyi tehnikasyny
gorkezmeli.

5. Hijiim hereket tilsimlerini bagarmak.

6. Taktiki hereketlerin yekeleyin we jiibiit oyunda diirli urgula-
ryny diirs ulanmagy basarmak.

7. Nazary: 4-nji tema.

Bellik: talyplaryn her okuw yarymyyllyklarynda tabsyrmaly ha-
sap synag kadalary yokary okuw mekdebinini sport desgalaryna hem-

-de talyplaryn tayyarlyk derejelerine layyklykda tiytgedilip bilner.

55



“ewd) 1u-4 ‘ewdy 1fu-¢ ‘ewd) 1u-g ‘ewoy fu-1 2oy

SLOL | SC0L | SL6 ¢'co6
cg 03 <L 0L (454 0¢c 0€C | sTC 8 L 9 S 601
G a0l L6 6 L8
03 </ 0L 9 gel (424 0€C | STC 6 8 L 9 01
S6 06 ¢8 08
0L 9 09 cc 9¢¢ gec 0¢€C | scC 01 6 8 L 96
06 ¢8 08 SL
9 09 cc 0S )44 394 0€C | STC 4! 1T IT |01 68
¢8 08 SL 0L
$'79 LG 7S S Sye e e | ST ¢l 4! IT | ol I8
08 SL 0L S9
SLS ¢S Sl ST Sye 0re cee | ST Sl ¢l IT |0l €L
SLL Y ¢9 S'LS
cc 0S S 0b e 9¢C 0€C | 0c¢ 14! 4! 01 6 19
L ¢9 S'LS ges
SO ST SLE ST 0¥¢ gec ¢cC | SIC 4! 01 6 8 gs
Al I II 1 Al I II I Al I II I
TepyA[[ASwAre X
(3) youry03
o (ws) ypunjeq (Aues) (33) ofosop
YOUI[IS PR MI BUASA[UAZN UIPULIIA uBIN Yourydd runzo dAjAsy weiIdy

vsijqoy 1lu-¢

VIAILLA'TLY dJADV

56



YORITE OKUW TOPARLARYNYN I-I1 YYL
TALYPLARY UCIN NAZARYYET WE BEDEN
TAYYARLYGY BOYUNCA MYSALY HASAP
TALAPLARY

1-nji yarymyyllyk
1. Bedenin diirli ulgamlarynyn isjenlik yagdayyny gorkezydn
testleri ele almak.
2. Yatyp elleri yere dirip, epip-yazmak: (gyzlar iigin eller 50 sm
beyiklikde).
3. Nazary: maksatnamanyi nazaryyet boliiminden 1-nji tema.
2-nji yarymyyllyk
1. Oz-6ziitti owkalamagyi esasy emellerini ele almak.
2. Duran yerinden uzynlygyna bokmek.
3.Nazary: maksatnamanyn nazaryyet boliiminden 2-nji tema.
3-nji yarymyyllyk
1. Ertirki gigiyeniki gimnastikanyn toplumlaryny diizmek.
2. 30 metr aralyga ylgamak (ayallar), 60 m aralyga ylgamak
(erkekler).
3. Basketbol topuny halka oklamak.
4. Ozbasdak sapaklaryni usulyyetinifi esaslaryny ele almak.
5. Nazary: maksatnamanyil nazaryyet boliiminden 3-nji tema.
4-nji yarymyyllyk
1. Saglyk yagdayyndaky gysarmalary hasaba almak bilen yorite
beden magklarynyn toplumlaryny diizmek.
2. 1000 m aralyga ylgamak (gyzlar), 2000 m aralyga ylgamak
(oglanlar).
3. Oz-oziite gozeggilik etmegin giindeliginii maglumatlary
boyunca hasabaty diizmek.
4. Gimnastiki oturgycda durup one egilmeli (iistki tekizlik bilen
arasy 5—6 sm).
5. Nazary: maksatnamanyil nazaryyet boliiminden 4-nji tema.
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BEDENTERBIYE SAPAGYNDAN BOSADYLAN
I-1I1 YYL TALYPLAR UCIN NAZARY TAYYARLYK
BOYUNCA MYSALY HASAP TALAPLARY
(referat islerinin temalary boyunca ya-da dilden s6hbetdeslik)

1-nji yarymyyllyk
1-nji tema. Hormatly Prezidentimiziii 6nie siiren Tédze bilim
syyasatynyn talaplaryna layyklykda Berkarar dowletin bagtyyarlyk
dowriiniii bedenterbiyesi. “Saglyk” dowlet maksatnamasy. Beden-
terbiyédnin we sportuil durmusdaky dhmiyeti, halkara sport hereketleri.
Yokary okuw mekdeplerindiki bedenterbiye. Tdze bilim syyasatyny
amala asyrmakda bedenterbiydnin durmusdaky wezipeleri. Tiirkme-
nistanda bedenterbiye hereketlerinin esaslarynyil guramagylygy. Hal-
kara sport birlesmeleri. Diinyd ¢empionatlary, Olimpiya oyunlary,
Aziyada oyunlary,Biitindiiny4 sport oyunlary.
2-nji yarymyyllyk
2-nji tema. Sagdyn durmus kesbinii esaslary.
3-nji yarymyyllyk
3-nji tema. Zdhmetin, okuwyn we dyng algyn tertibi. Beden-
terbiydnin we sportun gigiyeniki esaslary.
4-nji yarymyyllyk
4-nji tema. Bedenterbiye we sport boyunga gecirilyian 6zbasdak
sapaklarynl serisdeleri we usullary. Tejribede hiindrmencilik beden
tayyarlygy.

TALYPLARYN AYLYK SYNAGLARY

Ahli okuw toparlarynda talyplaryt aylyk synag kadalaryny ka-
bul etmek, mesgullanyanlaryii gegilen materiallary boyunca yetisigini
yiize ¢cykarmak maksady bilen amala asyrylyar. Munun ti¢in birinji ya-
rymyyllygyn sentyabr, oktyabr we noyabr aylarynyn ahyrynda hem-
-de ikinji yarymyyllygyn fewral, mart we aprel aylarynyii ahyrynda
umumy fiziki we sportun gérniiglerinden taktiki-tehniki tayyarlyklar
boyunga yorite kadalary yerine yetirmek maslahat berilydr. Okuw
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yylynyn dekabr we may aylarynda hasap talaplaryny kabul etmek
gecirilyar.

Sportunn  gorniiglerinden tehniki tayyarlyk boyunca aylyk
synagynyn kadalary hasap talaplaryna layyk gelmeli, yagny meyil-
lesdirilen {i¢ sany hasap kadasy her yarymyyllykda aylar boyunca
yzygiderli paylanmaly. Her ayda umumy fiziki we sportuii gorniisle-
rinden tehniki tayyarlyklar boyunca bir kadany kabul etmek maslahat
berilyar.

Yeiil atletika bilen mesgullanyan talyplar aylyk synaglaryny
difie beden tayyarlygy boyunca tabsyryarlar. Yorite okuw boliiminif
talyplary saglyk yagdayyndaky gysarmalary hasaba almak bilen na-
zaryyet we beden tayyarlygy boyunca kadalary yerine yetiryarler.

Aylyk synag kadalaryny yerine yetirmegin netijeleri boyunca
onayly (yorite lukmangylyk toparlarynyn talyplary ti¢cin) we diffe-
rensirlenen (beyleki toparlaryn talyplary tigin) bahalar goyulyar we
ol okuw toparynyn zurnalyna hem-de aylyk synaglarynyn ayma-ay
yoredilydn hasap sanawyna goyulyar.
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6-njy tablisa

Esasy we sport okuw toparlarynda talyplaryn fiziki
tayyarlygynyi mysaly synag kadalary (gyzlar)

Kabul Okuw yyllary we bahalary
edilmeli o .
Synag kadalary aylar 1-nji yyl 2-nji yyl
Bis | Dort | U¢ | Bis | Dort | Ug

Duran yerinden
uzynlygyna sentyabr | 170 | 160 | 150 | 180 | 170 | 160
bokmek (sm)
100 m. ylgaw
(sek) oktyabr | 17.0 | 17.9 | 18.7 | 16.0 | 17.0 | 17.9
2000 m. ylgaw
(min) noyabr |11.15|11.50 | 12.15 | 10.50 {11.15 |11.50
Arkan yatan
yagdaydan
gowrani gotermek,
elleri kellanin
yensesinde saklap
(gezeginde) fewral 40 30 20 50 40 30
500 m ylgaw
(min) mart 2.0 | 2.15 | 230 | 1.50 | 2.0 | 2.15
Ylgap gelip
uzynlygyna
bokmek (sm) aprel 325 | 300 | 280 | 350 | 325 | 300
1 kg agramly ’o%mwv

Skoini | YYiynyn
dykylan pokgini dowa-
zynmak (metr) mynda 6 5,5 5 7 6 5,5

60



7-nji tablisa

Esasy we sport okuw toparlarynda talyplaryn fiziki
tayyarlygynyi mysaly synag kadalary (oglanlar)

Okuw yyllary we bahalary

Synag K.abul.
kadalary edilmeli I-nji yyl 2-nji yyl
aylar Bis | Dort | Ug | Bis | Dort | Ug
Duran
yerinden
uzynlygyna
bokmek (sm) sentyabr 230 | 223 | 215 | 240 | 230 | 223
100 m ylgaw oktyabr 14.0 | 143 | 146 | 13.6 | 140 | 143
(sek)
2000 m noyabr 13.10 | 13.50 | 14.30 | 12.35 | 13.10 | 13.50
ylgaw (min)
Turnikde
gowrani
¢ekmek (san
gezeginde) fewral 9 7 5 12 9 7
1000 m
ylgaw (min) mart 340 | 3.50 | 4.0 | 3.30 | 3.40 | 3.50
Ylgap gelip
uzynlygyna
bokmek
(sm) aprel 435 | 410 | 390 | 460 | 435 | 410
1 kg
agramly
dykylan
pokgini okuw
zynmak, $ylynyii
(metr)
dowamynda | 9 8 7 10 9 8
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TALYPLARYN FIZIKI TAYYARLYKLARYNYN
OSUSINE (DINAMIKASYNA) GOZEGCILIK

Okuw yyllarynynt dowamynda talyplaryn fiziki tayyarlyklarynyn
Ostisine gozegeiligi 1-nji okuw yylynyn 1-nji yarymyyllygynyn
basynda we her okuw yylynyn sofiunda su asakdaky fiziki kadalar
boyunca synaglar gecirilydr: talyp oglanlar iigcin — 100 metr aralyga
ylgaw, asylyp duran yagdaydan gowrani ¢cekmek, 3000 metr araly-
ga ylgaw duran yerinden uzynlygyna bokmek. Talyp gyzlar iicin —
100 metr aralyga ylgaw, arkan yatan yerinden gowrini gétermek (eller
kelldnini arkasynda, ayaklar birlesdirilen yagdayda), 2000 metr araly-
ga ylgaw we duran yerinden uzynlygyna bokmek.

Gozegceilik synag kadalary we olaryn bahalandyrylysy (san gor-
niisinde baha berilyar).

Oglanlar 5 4 3 2 1
100 m aralyga ylgaw 13.2 13.6 14.0 14.3 14.6
3000 m aralyga ylgaw 12.0  12.35 13.10  13.50 14.30
Asylyp duran yagdaydan
gowrani cekmek (san
mukdarynda) 15 12 9 7 5

Gyzlar

100 m ylgaw 157 160 17.0 179 187
2000 m ylgaw 10.15 10.50 11.15 11.50 12.15

Arkan yatan yerinden géwrani

gotermek, eller kelldnin

arkasynda, ayaklar birlesdirilen

(san mukdarynda) 60 50 40 30 20

Okuw yyllary boyunca talyplaryn fiziki tayyarlyklarynyn
san mukdarynda bahalandyrylysy

Okuw yyllary Usliik Dortliik Bislik
1 2 3 3.5
11 2.5 3.5 4
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8-nji tablisa

Yorite okuw toparlarynyi boliimleriniii I-III yyl talyplary iicin
fiziki tayyarlyklarynyi mysaly aylyk synag kadalary
(talyp oglanlar we gyzlar)

Kadalar Kabul Okuw yyllary
etmeli aylar
| 11
Elleri yere dirép, epip
yazmak (gyzlar ii¢in diregin |  sentyabr + +
beyikligi 50 sm)
Duran yeriniden uzynlygyna
kty + +
bokmek oktyabr
30 m ylgaw (gyzlar) noyabr + +
60 m ylgaw (oglanlar) noyabr + +
2000 m ylgaw (gyzlar) fewral + +
3000 m (oglanlar) fewral + +
Basketbol pokgini halka
. mart + +
zynmak
Ayaklar bilelikde uzadylan
yagdayda oturyp, dyzlary
epmain, one egilmek (ayak-
lardan onie ¢ykan ellerin
Olgegini almaly; sm)

Bellik: Okuw yyllary boyunca synag kadalarynyn gorkezijileri yokar-
lanmaly
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9-njy tablisa

Esasy we sport toparlarynyi talyplarynyn ayry-ayry fiziki
masklary boyunca sapaklaryi hepdelik is hereketleri mocberi

Magklar Mukdary
Oglanlar

1. Sagaldys ylgawy (km) 15-17.

2. Asylyp duran yagdaydan gowréni cekmek

(san mukdarda) 70-85.
ya-da goni yatan yagdaydan eliil epip yazmak

(san mukdarda) 120-140.
3. Arkan yatan yagdaydan ayaklary goni bilelikde

yokary gotermek (san mukdarda) 140-160.
4. Esasy durus yagdaydan gowréni onie egmek,

dyzlary epmesiz (san mukdarda) 90-120.
Gyzlar

1. Sagaldys ylgawy (km) 12-14.

2. Duran yerinde ylipden bokmek (san mukdarda) 350.
3. Goni yatan yagdaydan direnip, 50 sm beyikde

elinii epip yazmak (san mukdarda) 210-120.
va-da swet diwardan asylyp, ayaklar bilelikde
goni 90 gradusa gotermek (san mukdarda) 85-95.

4. Arkan yatan yerinden géwrani gétermek,
eller kelldnin arkasynda, ayaklary birlesdirilen

vagdayda (san mukdarda) 100-120.
5. Esasy durus yagdaydan gowréni 6ne egmek,

dyzlary epmesiz (san mukdarda) 90-120.
6. Tizlikli yoris (km) 21-35.

Talyplaryn bedeniniii kdmil ig basarjailyk ukybyny iipjiin etmek
ticin hepdede olar 68 sagat fiziki masklary yerine yetirmeli (ylmy
esasda tassyklanan).
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TALYPLARYN SAGLYK YAGDAYYNA WE BEDEN
OSUSINE GOZEGCILIK

Talyp yaslaryn bedeninin 6slisi su asakdaky gorkezijiler boyunca
olcenilyar:

— Dik durlan yagdayda boyunyn uzynlygynyn olgegi, sm;

— Bedeniil agram 0Olcegi, kg;

— Kiikrek (dos kapasasynyn) aylawynyi Olcegi (rahat yagdayda),
sm;

— Penje giiyji (iki elit dinamometriyasy), kg;

— Oykenin yasayys sygymy, ml;

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

— Yiirek yygrylmasynyii yygylygy:

Bellenen gorkezijileri bellige almak ti¢in ulanylyan lukmangylyk
enjamlarynyn sanawy.

Antropometriya Olgegleri takyk usulyyeti talap edyir we eme-
le gelydn anyk maglumatlary almak ticin layyk enjamlar ulanylmaly,
yogsam Olgeglerin maglumatlyry gin tapawutly netijeleri beryar.

Bilim edaralarynyn dhli gorniisleri ticin beden Osiisiniii antropo-
metriki gorkezijilerinde yeke-tidk dlceg goz dnlinde tutulyar:

Yetginjeklerifi beden taydan Gsiisiniti esasy olgegleri bedeniniii
uzynlygy we géwresinin agramy hasaplanyar.

Bedeninin uzynlygy bedeninin 6siis yagdayyny hdsiyetlendiryan
alamat hasaplanylyar, gdwrinin agramy siiik-myssa ulgamynyn, de-
ri-yag oyjiiklerinifi, i¢ki agzalaryn osiisine sayatlyk edyar.

Dik durlan yagdayda boyunyii élcegi.

Enjamlar: boy oOlgenyidn — meydancada dik direge berkidilip
goyulyar, depesi siiysiirilyar we oturgyjy ayrylyp-goyulyar. Dik dire-
gin iki sany ol¢eg nokady bolyar: dik durlan yagdayynda we oturan
yagdayynda boyy 6lgemek iicin. San bellikleri layyk yerlerde yerles-
dirilyar.

Olcemegin usulyyeti

1. Barlanylyana boy 6l¢enilyanin yanynda durmagy teklip etmeli.
Sonda boy 6l¢enilyanin tagtajygy yokary galdyrylan bolmaly.
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2. Boy dlgenyénin tagtajygy yokaryk galdyrylan yagdayynda ke-
seligine goymaly. Sol bir wagtda gozgiijin asaky gyrasyndaky asaky
nokadyny birlesdirydn we dasky yokarky gyranyn yokarky nokadyny
birlesdirydn ¢yzyk boy Olgenydn tagtajyga perpendikulyar bolmaly.
Dort nokat (yenisdn, pilgeler, ¢canaklyk, dabanlar) bir ¢yzykda yerles-
dirilmeli we Olgeg tagtajyga degip durmaly. (/-nji surat).

3. Boy olcenilyénin tayajygyny yuwasjadan kelldnin yokarky
nokadyna degyéincd goybermeli (gyzlar eger sacy boglan bolsa we
olgemége pisgel beryédn bolsa onda sagyny goybermeli).

4. Olgemegif netijesini bellige almaly. Hasap boy 6lcenilyinif
skalasy boyunca 0,5 sm ¢enli takyklykda alynyar.

Bedenii agramyny kesgitlemek.

Enjamlar: géwranin agramyny c¢ekmek lukmangylyk terezi-
lerinde 50 grama cenli takyklykda kesgitlenilyir. Yerde goyulyan
elektron terezileri peydalanmaga-da rugsat berilyar, olarda takyklyk
100 grama ¢enli hasaplanylyar. Seyle terezileri her bir 100 barlagdan
son yorite agram dasy (gireler) bilen barlagdan ge¢irmeli, mysal {igin,
1-2 kg gire (metrologiki standart). Meydanga {i¢in njiyetlenen elek-
tron terezilerinii mehanizmi sazlasdyrylanda ol yorite metrologiki
barlaga we diizedislere méatic bolyar.

Olgeglerin usulyyeti

1. Barlanylyan ayakgapsyz, (sport esiginde Ol¢ege goyberilyir)
terezinin ortasynda, terezinin egni yapyk halda duryar.

2. Uly 6l¢eg dasy bilen barlanylyanyn takmynan agramy bellige
alynyar, sondan son gulp acylyar we uly gire bilen agram anyklanylyar,
sofira bolsa siiysyén kici girede tereziniii egni bellige alynyar.

3. Barlanylyan terezinin ortasynda durmak bilen gdwresinin
agramyny hayaljakdan bir ayagyna ge¢iryér, beyleki dabanyny duran
yerinden siiyslirmesizden seresaplylyk bilen yere goyyar, terezinin
gyrasyna basman, onuil meydangasyndan diisyar (seyle yagdayda te-
rezinin egniniil agramlyk ulgamynyn sazlasygy bozulyp biler).
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KA

1-nji surat. Bedenii agram we boy dl¢egi

Dos kapasasynyit aylawyny kesgitlemek.

Enjamlar: tikinginin santimetrli lentasy. Bu lentalary her bir 100
Olcegden son calsyp bolyar, sebébi ol barlaglar gecirilende stiynyar.

Olgegleriri usulyyeti

1. Barlanylyan dik duryar.

5. Santimetrli lentany pilgelerin asaky ¢éginden edip almaly, yet-
ginjegin dosiinden emziklerininn u¢laryndan aylamaly, gyzlaryiikyny
bolsa gowsiin iistiinden siiyt mézleri boyunc¢a almaly, dordiinji gapyr-
ganyn deninden (dosorta nokadyn derejesinde). Lenta aylananda bar-
lanylyan biraz ellerini galdyryar, sofira olary goyberyar we rahat yag-
dayda duryar. (2-nji surat).

Olgemek, adaty, rahat dem alysda, rahat sohbetdeslik yagdayyn-
da, dos kapasasy arakesmede wagty, demi alys (sorus) we goyberis
pursatynyin aralygynda gecirilyar.

2-nji surat. Kiikrek aylawynyn olcegi

67



Penjelerin giiyjiini kesgitlemek (penje dinamometriyasy)

Enjamlar: penje (el) dinamometriyasy. Bilim edaralarynda
barlaglary gecirmek ii¢in dinamometrlerin iki sanysyny ulanmak
hokmanydyr: biri 90 kg cenli 6l¢eg birlikli (yetginjekleri we yaslary
barlamak ii¢in), beylekisi — 35 kg cenli (cagalary barlamak ii¢in).

Olgeglerir usulyyeti

1. Barlanylyan dik duryar, ayaklary egnin ginliginde acylan, di-
namometrli el takyk gapdala uzadylan, dinamometr dik yagdayda,
Olceg gorkezgiji basam barmakda.

2. Buyruk boyunga barlanylyan anryc¢édk giiy¢ bilen yuwasjadan
bat alman we elini asak goybermén, penjesi bilen dinamometri gysyar.
Munda egin we tirsek bogunlarynda hi¢ hili gosmaca herekete yol
berilmeli dildir (3-nji surat).

3. Olgemek iki gezek gegirilyir, her elifi 1-2 kg cenli takyklykda
bolan i gowy netijesi bellige alynyar.

3-nji surat. Penje giiyjiinin 6lcegi

Oykeniii yasayys sygymyny kesgitlemek.

Enjamlar: spirometr, calsylyan miisdiikler (30 sany), zyyan-
syzlandyrmak {icin spirt ya-da kaliy permanganaty (marganesin
giiycli ergini) ulanylyar. Spirometrlerin ii¢ sany esasy gorniisi hereket
edyér; suwly, gury howaly we elektron.

Spirometr bilen ol¢emegin usulyyeti

1. Spirometrin miisdiigini spirt calnan pagta bilen siiptirmeli.
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3. Enjamy baslangyc¢ “0” yagdayda goymaly.

Barlanylyan 23 gezek deslapky anryc¢idk dem algy yerine yetiryr,
miisdiigi eline alyar we yokary anryc¢iak dem algy saklayar, seresaplylyk
bilen miisdiigi agzyna goyyar, ony dodaklary bilen berk gysyar bar
giiyji bilen sonky demine ¢enli spirometre iifleyar (4-nji surat).

20-30 sekuntdan barlag gaytalanyar, 2 dlgegin i gowy netijesi
bellige alynyar. Indiki talyby barlamak iicin miisdiik calsylyar ya-da
zyyansyzlandyrma amala agyrylyar.

4-nji surat. OyKenii yasayys sygymynyii olcegi

Hereket reaksiyasyny kesgitlemek.

Enjamlar: 1 = 4540 sm uzynlykly ¢yzgyg.
goneltmeli we elin ayasyny asak etmeli. Kdmek beriji mugallym ya-
-da talyp synag edilyédnin elinin ayasyndan 1-2 sm daglykda ona pa-
rallel edip ¢yzgyjy saklap duryar. 5-nji surat).

Cyzgyjyn nol baglangyjyny eliii ayasynyn asak gyrasy bilen ga-
bat getirmeli. “Uns berift” diyen buyrukdan soni 5 sekundyi iginde
komekei duydansyz ¢yzgyjy asak goybermeli. Synag edilyén juda
caltlyk bilen ¢yzgyjy tutmaly. Testifl netijesi elifi ayasynyn gecen yo-
lunyn uzynlygy bilen kesgitlenilyér. Gegilen yol nédge az bolsa, testiil
netijesi songa-da yokarydyr. 2 synag we 3 hasap synanysmasy yerine
yetirilyér. 3 synanysmanyn orta arifmetiki bahasy ahyrky netijedir.
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5-nji surat. Hereket reyaksiyasynyn ol¢egi

Yiirek yygrylmasynyi yygylygyny kesgitlemek.

30 sekundyn dowamynda 20 gezek oturyp-turmak umumy kabul
edilen we yenil yerine yetirilydn barlag hasaplanylyar.

Barlagyn netijelerini bahalandyrmak su asaky esaslarda geci-
rilyér:

yirek yygrylmalarynyin yygylygynyii derejesininn yiiklemeden
soniky tapawudy;

gorkezijilerin baslangy¢ gdwriime dolanysynyn wagty boyunca.

Isjenilik barlamasyndan son kadada yiirek yygrylmalarynyi
vygylygy 25-50 %, dem alys — 1 minutda 4-6 dem alys yokarlanyan-
dygy hasaba alyndy.

Ahli gorkezijileriti baslangyc yagdaya dolanyp gelmegi ilkinji
2-3 minutyit dowamynda syn edildi. Ahli gérkezijileriii baslangyc
yagdaya dolanyp gelmeginin wagty — 3 minutdan gowrak.

Barlag su agsakdaky gorniisde gecirilyér: talyp gbzegcinin yanyn-
daky oturgycda oturyar, her 10 sekuntdan son golay gorkezijileriii
2-3-si alynyanga yiirek yygrylmalarynynl yygylygy kesgitlenilyér we
olaryfi ortagasy bellige alynyar hem-de “YYY rahat yagdayda” diylen
slitline yazylyar.

Oturyp-turmagy barlanylyan mugallymyil takyk sanamasy
esasynda yerine yetiryér.

Bellenilen yiikleme tamamlanandan son barlanylyany dessi-
ne oturgycda oturdyarlar we ilkinji 10 sekundyin dowamynda yiirek
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yygrylmalarynyn yygylygy 15 sekuntda Olgenilydr we netije 4-e
kopeldilyédr. Has takyk netijdni almak {i¢in yiirek yygrylmalarynyn
yvygylygyny 1 minutda yerine yetirmek maslahat berilyar.

Yiirek yygrylmalarynyii yygylygy 1-nji gezek oturan Vag-
dayynda 3-5 minut dyn¢ alnandan son dlgenilyir, 2-nji gezek yiirek
yygrylmalarynyn yygylygy 30 sekuntyn dowamynda 20 gezek otu-
rylyp- turlanyndan son, dik durlan yagdayda dessine yiiklemeden son
Slcenilyir we “YYY yiiklemeden son” diylen siitiine yazylyar. Son-
dan son oturmaly doly gowsamaly, dem alsy dikeltmige synanysmaly.
Yiirek yygrylmalarynyn yygylygy 3-nji gezek dikeldisden 1 minutdan
son lcenilydr we “YYY dikelisden son” diylen siitiine yazylyar.

SAGLYK YAGDAYYNYN GORKEZIJILERINI
BAHALANDYRMAGYN USULYYETI

Saglyk yagdayynyn gorkezijileri dlgeglerin gegirilmegi bilen
ciaklenmin, olaryn saglyk yagdayynyn gorkezijileri agram-boy gat-
nasygynda (A/B.G); oykenin yasays sygymy agram gatnasygynda
(OSG/A.G); penje giiyjiiniii jemi agram gatnasygynda (PG/A.G);
kiikrek aylawy boy gatnagygynda (DKA/B.G); hereket reaksiyasy
(HR); yiirek yygrylmasynyn yygylygynyn basky yagdaydan tapawudy
Biitindlinyd saglygy gorayys guramasynyn maslahatlarynda teklip
edilyin liilere (indekslere) layyklykda bahalandyrylyar;

1. Agram-boy gatnagygy Bedenterbiye sport tejribesinde agram-
-boy gatnasygy oglanlar ii¢in bedenin dik duran yagdayynda boyun
uzynlygynyn 1sm. 360 gr (310 gr — 420 gr genli); gyzlar ii¢cin bol-
sa 350 gr (300 gr — 400 gr cenli) agram diigse kada hasaplanylyar,
utukda bahalandyrylysy kada gabat gelse —10 utuk; kadadan tapawut
+10 gr — 9 utuk; + 20 gr — 8 utuk; +£30 gr — 7 utuk; + 40 gr — 6 utuk;
+ 50 gr — 5 utuk berilyar.

bedenin agramy (kg)

A/B.G= Boyunyn uzynlygy (sm)
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2. Oykenii yasays sygymy agram gatnasygynda (OSG/A.G).
Oykenint yasayys sygymy spirometr guralynda Olgenyir, agram
gatnagygynyn kadasy oglanlar iicin 1kg = 55-70 ml; gyzlar {i¢in
1 kg= 45-60 ml. Utukda bahalandyrylysy oglanlar ii¢cin bedenin 1kg
agramyna =30 ml — 2 utuk; 35 ml — 3 utuk; 40 ml — 4 utuk; 45 ml —
5 utuk; 50 ml — 6 utuk; 55 ml — 7 utuk; 60 ml — 8 utuk; 65 ml — 9 utuk;
70 ml — 10 utuk. Gyzlar ii¢in bedenin 1kg. agramyna =20 ml — 2 utuk;
25 ml — 3 utuk; 30 ml — 4 utuk; 35 ml — 5 utuk; 40 ml — 6 utuk; 45 ml

— 7 utuk; 50 ml — 8 utuk; 55 ml — 9 utuk; 60 ml — 10 utuk.

0SGa.G= 2Ykeniii yasayys sygymy (ml)
Bedenin agramy (kg)

3. Penje giiyjiiniit jemi agram gatnasygynda (PG/A.G) ka-
dasy bedenterbiye sportuil tejribesinde iki elin penje giiyjiinin jemi
(penje dinamometrde ol¢enyédr) gyzlarda 6z agramyna gabat gel-
megi takmynan 1 kg. agrama — 1 kg penje giiyjiinin diigmegi kada
hasaplanyar, yagny 1=1. Oglanlarda bolsa yas boyunga yokarlanyar,
yagny — bedenin agramyndan 10-15 kg artmagy kada hasaplanylyar,
utukda bahalandyrylysy oglanlar iicin: bedenin agramyna 1=1 penje
giiyjiinin jemi gabat gelse — 2 utuk berilyir, bedenin agramyndan penje
gliyjlininl jeminin 2 kg artmagyna — 3 utuk; 4 kg artmagyna — 4 utuk;
6 kg artmagyna — 5 utuk; 8 kg artmagyna — 7 utuk; 10 kg artmagyna —
8 utuk; 12 kg artmagyna — 9 utuk; 14 kg artmagyna — 10 utuk berilyér.
Gyzlar ii¢in bedeninn agramyndan penje giiyjiinini jeminiii tapawudy
bedenin agramyndan — 10 kg az bolan yagdayynda — 2 utuk; — 8 kg
az bolan yagdayynda — 3 utuk; — 6 kg az bolan yagdayynda — 4 utuk;
— 4 kg az bolan yagdayynda — 5 utuk; — 2 kg az bolan yagdayynda —
6 utuk; bedeniii agramyna 1=1 penje giiyjlinii jemi gabat gelse —
7 utuk; bedenin agramynda penje giiyjiiniii jemi 2 kg artsa — 8 utuk;
4 kg artsa — 9 utuk; 6 kg artsa — 10 utuk berilyar.

PG/A.G= (sag penje giiyji kg + ¢ep penje giiyji kg) — bedenin
agramy kg; (tapawut + kg )
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10-njy tablisa

Indeksler usulynda fiziki osiise baha bermek

" Ortaca
Indeksin Kesgitlemesi gorkezijileri
atlandyrylysy oglan —-
Bedenin agramy (gr) 340-400 | 325-375
ag.ram_ .Oy boyy (sm) gr/sm gr/sm
indeksi
D OS»I kapasavsi/)nyﬁ dos kapasasynyn aylawy (sm)
ay'awynyn boy boyy (sm) 55-60% | 50%
gatnasygyndaky .
indeksi x 100%
Oykeniti yasays
syi};;}r’:llyn oykenin yasayys sygymy (ml) | 60-70 | 50-60
satnasygyndaky agramy (kg) ml/kg ml/kg
indeksi
Penje giyjtini (sag penje giiyji kg + ¢ep penje
agram s L +10-15
giiyji kg) — bedenin 0-5 kg
gatnasygyndaky agramy ke: kg
indeksi ’
Hereket Cyzayiyit gecen meydany (sm) 10-15 15-20
reaksiyasy yZEYIYh 8¢ yaany sm sm
L. Oturan yagdayyndan B B
Ceyelik oite epilmek (sm) 1-10 sm | 1-10 sm
Duran Jerifiden | bokenuzynlygy (sm) 000, | 100-110 | 85-100
uzynlyga bokmek boyy (sm) % %
Bat alyp boken uzynlygy (sm) 0o, | 200-210 | 180-190
uzynlyga bokmek boyy (sm) % %
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4. Yiirek yygrylmasynyii yygylygy (YYY) rahat yagdayda
(urgy/min) _ ; yiiklemeden sonn (30 sek dowamynda 20 gezek
oturyp turmak); 1 min dikelisden sonn . Utukda bahalandyrylysy
I minutdan soni bagky yagdaya gabat gelse — 10 utuk; basky yagdaya
90% gabat gelse — 9 utuk; 80% — 8 utuk; 70% — 7 utuk; 60% — 6 utuk;
50% — 5 utuk; 40% — 4 utuk; 30% — 3 utuk; 20% — 2 utuk.

YYY rahat yagdayda (gezek)

—— 100%
YYY 1 min dikelisden son (gezek) * ’

YYY=

5. Hereket reaksiyasy (HR) — utukda bahalandyrylysy ¢yzgynyn
gecen meydany (sm.) boyunga 10 sm — 10 utuk; 13 sm — 9 utuk;
16 sm — 8 utuk; 19 sm — 7 utuk; 22 sm. — 6 utuk; 25 sm — 5 utuk;
28 sm — 4 utuk; 31sm — 3 utuk; 35 sm — 2 utuk.

6. Kiikrek (dos kapasasynyii) aylawy (DKA/B.G) — kadasy
bedenterbiye-sportuni tejribesinde boyunyil uzunlygynyn (sm) den
yarysyna gabat gelmegi kada hasaplanyar,utukda bahalandyrylysy
bedenin bouyunyn uzynlygynyn 25% — 2 utuk; 30% — 3 utuk; 35%
— 4 utuk; 40% — 5 utuk; 45% — 6 utuk; 50% — 7 utuk; 55% — 8 utuk;
60% — 9 utuk; 65% — 10 utuk berilyar.

DKA/B.G= dos kal?asafynyn aylawy (sm)x 100%
Boyunyn uzynlygy (sm)

Saglyk yagdayynyn utukda bahalandyrylysy:

(A/BG)+(0SG/A.G)+(PG/AG)+(YYY)+(HR)+(DKA/BG)
n

SY =

Bedeninn morfo—funksional gorkezijilerini we biologiki Osiigi-
ni sahsy bahalandyrmakda indeks usullarynyii ulanylmagy soniky
yyllarda maksadalayyk netijeleri beryandigi ylmy ¢esmelerde gor-
kezilyér. Sport lukmangylygynda talyplaryn fiziki 6slisinin ¢eyedi-
gini we Oslis dowriini (sensetiw) gbz oillinde tutmak bilen beden
Oslisininl kdbir gorkezijilerini bahalandyrylanda pasport yasyna gora
dil-de, indeks usullarynda (biologiki yasyny) bahalandyrmaklygy
maslahat beryérler.
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TALYPLARYN BEDEN OSUSINI INDEKSLERDE
BAHALANDYRMAGYN USULUYETI

Talyplaryn beden Osiisini has takyk anyklamak ti¢in dhli antropo-
metrik we fiziologik gorkezijileri 6lgemeli, boyy (sm), agramy (kg),
kiikrek aylawy (sm), 6ykenin yasayys sygymy ( spirometr ml), stan-
ganyn probasy (uludan iciie demiiii alyp saklamaly sek), penje giiyji
(dinamometr kg), yiirek yygrylmasynyn yygylygy (rahat yagdayda,
yiiklemeden sofira we 1 minut dyn¢dan sofira), gan basysy (tanome-
trde), hereket reaksiyasy (sm), sofira olary bds sany morfologik we
funksional gorkezijilerin {isti bilen bahalandyrmaly:

1. Ketlenin indeksi (boyun we agramyn 0Osiis derejesi)

2. Robinsonyn indeksi (ylrek-damar ulgamynyn é&tiya¢ miim-
kingiliklerini bahalandyrmak tigin)

3. Skibinskinifl indeksi (dem alsyn we gan aylanysyil ulgamynyn
miimkingiliklerini bahalandyrmak ti¢in)

4. Sapowalowyn indeksi (hereket hillerinini Osiis derejesini baha-
landyrmak ii¢in)

5. Rufyenin indeksi (kardio-respirator ulgamynyn dtiya¢c miim-
kingiliklerini bahalandyrmak {i¢in) .

Tutuslayyn meyilnama 6ziine 5 sany morfofunksional indeksleri
birikdiryar (Ketlenin, Robinsonyi, Skibinskiniii, Sapowalowyn, Ru-
fyeniil), bedenini energetiki-uygunlasma potensiyalynyn derejeleri-
nin 0zara baglanysygyny emele getirydr. Barlagda hokmany suratda
8 sany yonekey gorkezijileri hasaba almaly, olaryn netijeleri bu in-
dekslere girydar we hemme ulanyjylara elyeterlidir, (lukmana, sepa-
gat uyasyna, bedenterbiye mugallymyna) kop wagt sarp etmezden bu
gorkezijileri ulanyp bolar.

1. Ketlenin agram-boy indeksi. (ABI)

Beden agramyny bahalandyrmagyn indeksi: ABI = W/H?,

Bu yerde: W — beden agramy (kg), H — boy(m).
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11-nji tablisa

Bedenii agram-boy indeksiniin bahalandyrylysy

Toparyii bahalandyrylysy

Bedenii agram-boy indeksi

artykmaglygy, semizlik

Gyzlar Oglanlar
(18>yas) | (18>yay) | UMM

Orin az beden agramy <19,1 <20,7 4
Kadaly beden agramy 19,1 =25,8 | 20,7 ~26,4 5
Kop bolmadyk artyk beden 258273 | 264+278 3
agramy

Beden agramynyi aram N N

artykmaclygy 27,3+323 | 27,8+31,1 2
Beden agramynyn has >33 >3 1

Beden agramynyn kadaly bahalandyrylmagyna su aragék giryar .

Zenanlar ti¢in:19,1-25,8; erkekler li¢in:20,7-26.,4.

Barlaglaryn gorkezmegine gora su indekse giren adamlar sagdyn
adamlar diyip hasaplanylyar. Tersine, bu indeksden has artyk agramly
adamlar bolsa keselli ya-da howply topara degisli hasaplanyar.

2. Robinsonyn indeksi (Rob I)
Yiirek-damar ulgamynyi #tiya¢ miimkingiliklerini kesgitlemek
ticin Robinsonyn indeksini ulanyarlar:

Bu yerde:

Robl =

PxS
100

P — pulsun yygylygy rahat yagdayda.

S — sistoliki gan basysy

Indeks yiirek-damar ulgamynyn sazlasygyny hésiyetlendiryar:
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Robinsonyi indeksinin bahalandyrylysy

12-nji

tablisa

Bahalary ballarda

>
g 5 4 3 2 1
=
>, | yokary | ortadan okary orta ortadan pes pes
~§ Oglan-

ovz gyz | oglan eyz oglan eyz oglan | gyz | oglan
17 | <=70 | 7185 | 71-80 | 86-100 | 81-108 | 101-110 [ 109-116 | >=111 | >=117
18 | <=70 | 71-85 | 71-80 | 86-100 | 81-107 | 101-110 | 108-115 | >=111 | >=116
19 | <70 | 7185 | 7180 | 86-100 | 81-107 |101-110 | 108115 | >=111 | >=116
20>| <70 | 71-85 | 71-80 | 86100 | 81-107 | 101-110 | 108-115 | >=111 | >=116

1-2 baldaky baha yiirek-damar yygrylmasynyn sazlasygynyn
bozulmagyny gorkezyir. Bu talyplar howply topara degisli bolmak
bilen, olara arterial gipertoniya, gipotoniya, wegetatiw onaysyzlyk
alamaty, yiirek ritminii bozulmagy yaly keseller bilen kesellemek
howpy abanyar.

Aram depginli aylawly magklary yerine yetirmeklik maslahat be-

rilyér we tizlik-giiy¢ yiiklemeler berilyar.

3. Skibinskinin indeksi. (SI)
Indeks dem alys ulgamynyin funksional miimkingiliklerini
hésiyetlendirydr, bedenin gipoksiya we erk hillere durup bilijiligini

barlayar.

Bu yerde:

Q - Oykenifi yasayys sygymy (ml)
D — Uludan dem alyp howany saklamak (sek)

P — pulsun yygylygy rahat yagdayda.

SI

_ QxD

P
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13-nji tablisa
Skibinskinin indeksinii bahalandyrylysy

Bahalary ballarda
z 1 2 3 4 5
s
= tadan
- or ,
? pes ortadan pes ortaca Jokary yokary
e

gyz | oglan | gyz |oglan | gyz |oglan| gyz |oglan| gyz | oglan

865- | 1154-| 1100-| 1480- | 1591-| 2133-

1009 | 1479 | 1590 | 2132 | 1849 | 2458 | 71830 | 22459

17 | <864 | <1153

900- | 1200- | 1150-| 1516- | 1701-| 2789-

1149 | 1515 | 1700 | 2788 | 2000 | 3424 2001 | >3425

18 | <899 | <1199

900- | 1250- | 1200-| 1620- | 1701-| 3401-

1149 | 1619 | 1700 | 3400 | 2050 | 4400 | ~20°1 | =401

19 | <899 | <1249

900- | 1250- | 1200-| 1620- | 1701-| 3401-

1149 | 1619 | 1700 | 3400 | 2050 | 4400 | ~20°1 | =401

20> | <899 | <1249

1-2 bally pes gorkezijiler dem alys ulgamynyn funksional miim-
kingiliklerininl yeterlik derejede déldigine sayatlyk edyadr we bedeniil
gipoksiya garsy durup bilijiliginin pesdigini gérkezyar.

4. Sapowalowyi indeksi (SI)
Bu indeks giiyjinl caltlygyn, garyn we arka myssalaryn tizlik ¢y-
damlygyny bahalandyrmak {i¢in ulanylyar.

SI = W X E
H 60
Bu yerde:
W — beden agramy (gr),
H — boy(sm).

G — 1- minutda arkan yatyp gowréni galdyrmak (gezek)
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14-nji tablisa
Sepowalowyii indeksinii bahalandyrylysy

Bahalary ballarda
>
2 1 2 3 4 5
=
%‘ pes ortadan pes ortaca ortadan okary yokary
g

gyz |oglan| gyz oglan gyz oglan gyz oglan | gyz |oglan

17 | <134 | <193 |135-169 | 194-216 | 170-240 | 217-260 |241-275|261-293|>276 | >294

18 | <194 | <212 |195-219 | 213-245 | 220-270 | 246312 |271-295|313-345|>296 | >346

19 <199 | <212 |200-224| 213-245 | 225-275 | 246296 |276-300 [297-324| >301 | >325

20>[<199 | <212 (200224 | 213245 | 225-275 | 246296 |276-300 (297-324| >301 | >325

5. Rufyenin indeksi (Ruf I)
Indeks standart yiiklemd yiirek-damar ulgamynyni durnuklylyk
reaksiyasyny hésiyetlendiryar,
4x(P1+ P2+ P3)-200
10

Ruf'1 =

Bu yerde:

P1 — puls rahat yagdayda (otyrka)

P2 — puls yiiklemeden sonra (45 sek dowamynda 30 gezek otu-
ryp turmaly, oturanyiida eller 61ie, dik duranida eller asak goyberilmeli
(dikdurka),

P3 — puls 1 minut dyn¢dan sofira (otyrka).

(Bellik: puls 15 sekundyin dowamynda 6l¢enilyér).
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15-nji tablisa
Rufyenin indeksinini bahalandyrylysy

Baha ballarda
i 1 2 3 4 5
YASY
os ortadan ortaca ortadan sokar
P pes ¢ yokary y y

16-18 >=16,5 16,4-11,5 11,4-9,5 9,4-6,6 <=6,5
19-20>  >=15,0 14,9-10,0  9,9-8,0 7,9-5,1 <=5,0

Rufyeniit 1-2 bally pes indeksi YYY uygunlasmasynyti dereje-
sininl yeterlik derejede déldigini gorkezyér. Bu gorkezijili adamlar gi-
je-glindizdiki hereket gowrlimini gineltmeli bolyarlar. Cydamlylyga
degisli aylawly masklary yerine yetirmek maslahat berilyar (yoremek,
ylgamak, suwda ylizmek, welosiped siirmek, kiireklemek, trenazyor-
larda we welotrenazyorlarda tiirgenlesmek we s.m.)

Bu tablisalaryn esasynda ballary sanap takmynanrak tutuslayyn
talybyn saglyk yagdayy barada we beden tayyarlygy barada bahany
alyarys:

Ballaryn sany Baha
23-25 Yokary
19-22 Ortacadan yokary
14-18 Ortaca
10-13 Ortagadan pes

5-9 Pes

TALYPLARYN BEDEN TAYYARLYGYNYN
KESGITLENISI

I-nji test. Yokary bat alysda 30 metre ylgaw (hereket ¢alasynly-
gyny bahalandyrmak ii¢in).

Gontiden tekiz uzynlygy 40 metrden az bolmadyk yodajyk-
da badalga we 30 metrden hem pellehana ¢yzygy bellige alynyar.
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Pellehananyn anyrsynda 5—6 metr aralykda ak renkli baydajyk ya-da
beyleki bellik enjamy goyulyar. Gatnasyjylara anrycik tizlik here-
ketini peseltmén, tutus aralyga ylgamak boyunga yumus tabsyrylyar.
Ylgawy jiibiitleyin ge¢irmek hem hodiirlenilyir. Mugallym sekundo-
mer bilen pellehana ¢yzygynyn gapdalynda duryar, onun eli baydakly
komekgisi pelleden gaydys ¢yzygynyn yanynda durup, mugallyma
ylgawy guramaga komek edyér. Komekg¢inin “Pelld!” diyen buyrugy
esasynda gatnasyjylar yiiziini ylgawyn ugruna tarap dwriip, ¢yzykda
bir ayagyny yza goyup duryarlar. (6-njy surat). “Uns beriii!” diylen
buyruk bilen kdmekei baydajygyny yokary galdyryar, gatnasyjylar
sonda iki ayagyna-da yeiiljek dyz bogunlaryndan epyarler, gdwresini
calaja one egyirler. “Ugran!” buyrugy esasynda komekei baydajygy
batly asak goyberyér, mugallym bolsa sekundomeri isledip baslayar.
Gatnasyjy bellige ¢enli doly giiyjiinde ylgayar. Sekundomer hacan-da
gatnagyjy dosi bilen pellehanadan gegeninden son saklanylyar. Olge-
gin takyklygy — 0,1 sekunda ¢enli. Has gowy takyklyk {i¢in mugal-
lym iki sany sekundomerden peydalanyp biler. Gatnagyja bir gezek
synanysyk berilyér.

2-nji test. 100 metre ylgaw( tizligini bahalandyrmak tigin).

100 metre ylgamak yarys gorniisinde gecirilse netijeli bolyar. Y1-
gawyn geciriljek yerleri diizgline layyklykda tayyar bolmalydyr. Yl-
gamak boyuncga yaryslar gecirmek {i¢in baydajyklar, sekundomerler,
pellehana bagy bolmalydyr.

Ylgamakdan yarys ge¢yan yerde baslangyc badalga beriji (star-
ter), 2—3 sany sekundomergi, pellehana emini we kitip bolyar. Baglan-
gyc badalga beriji badalga tayyar bol buyrugy berenden son, hemme-
ler ylgamaga tayyar bolyar (6-njy surat) we pellehanadan baydajyk
arkaly sertli habar berilyér. Baslangy¢ badalgada nice yodajyk bolsa,
gatnagyjylaryn dhlisi bir wagtda ylgadylyar, seyle hem ol sekundo-
mercileriil sanyna hem baglydyr.

Sekundomergiler ylgawyn anyk wagtyny kesgitlemége ca-
lysyarlar. Hagan-da ugradyjy baydajygy yatyranda, sekundomergiler
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sekundomerlerini isledydrler (diiwmédni basyar), hacan-da ylgayan
pellehananyn bagyna degende ya-da pellehana ¢yzygyna yetende
sekundomer saklanyar. Sekundomerleriii gorkezijisi ktip tarapyndan
beyanda gorkezilyar.

e

6-njy surat. 30 we 100 metre ylgamak
3-nji test. 1000 metre ylgaw (umumy we tizlik ¢ydamlylygyny
kesgitlemek tigin).

Deslapky beden gyzdyrmalaryndan son stadionda ya-da te-
kiz toprakly yodada gecirilydr. Lukmanyil gatnagmaklygy masla-
hat berilydr. Lukmangylyk serisdelerinin yorite gutujygynyn bol-
magy hokmanydyr. Wagt 0,1 sek cenli takyklykda bellige alynyar.
Lukmangylyk howpsuzlygyny iipjiin etmek maksady bilen test
deslapky tiirgenlesiklerden son geg¢irilyér. Ylgaw aralygy gatnasyjyla-
ryn yenil goniikmeleri we ylgaw wagty ugruny lytgetmezligi iigin
amatly edilip bellenilydr. Ylgawlary hersi 5 adamdan ybarat bolan to-
parlar esasynda gec¢irmeklik maslahat berilyar. Gatnasyjylara 3 gezek
synanysmaga miimkingilik berilyar.
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4-nji test. Turnikde (gyzlar pes turnikde, turnigiri beyikligi 110-
130sm) gowridini ¢cekmek (giiy¢ ¢ydamlylygyny bahalandyrmak iigin).

Yokardan asylyp duran yagdayyiida ellerifii goneldip, miimkin
boldugyndan kép mukdarda 6ziitti gekmekligi yerine yetirmeli. Oziitii
cekmeklik hacan-da eller epilip, efiek turnikden geceninde, softundan
eller doly yazylanda, ayaklar dyz bognundan epilmese, hereketler bat
almasyz we galgamasyz yerine yetirilende dogry hasaplanylyar (7-nji
surat). Nadogry yerine yetirilen 6ziini ¢ekmeklik hasaba alynmayar.
Gatnasyjylara 2 gezek synanysmaga miimkingilik berilyar. Hasaba in
gowy netije alynyar.

7-nji surat. Turnikde 6ziini cekmek

5-nji test. Arkan yatyp gowrdni galdyrmak (tizlik-giiyc c¢y-
damlylygyny 6l¢cemek {igin)

Arkan yatan yagdayyida (gyzlaryn ayaklary dyz bogunlaryn-
dan 90 gradus burg bilen epmeli) dabanlary eginleriii ginliginde, eller
kelldnin arkasynda, tirsekler gapdala edilen we pola degrilyér, mu-
gallym onun dabanlaryny pola gysyp saklayar (8-nji surat). “Bagla!”
diylen buyrukdan soni gatnagyjylar gowrdni galdyrmagyn anryc¢ak
miimkingilik sanyny gazanmaga ymtylyar, tirseklerini dyzlaryna de-
girydr we tersine — baslangy¢ yagdaya dolanyp gelyir, tirsekler gap-
dala uzadylyar, arka bilen bilelikde pola degrilydr. Mask gimnastiki
diisekde ya-da halycada yerine yetirilyar. Howpsuzlyk {i¢in kelldnin
asagyna (10 sm uly bolmadyk) yassyjak ya-da dolanan yumsak mata
goyulyar.
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Nddogry yerine yetirilis: gdwranin ii¢ bolegi pilceler, tirsekler
we arka bilen yere doly degmezlik hem-de gaytalaw sanynyn arasy
3-5 sekuntdan gegmeklik nddogry hasaplanyar.

Gatnagyjy gowresini baslangy¢ yagdaya goybermek bilen, yere
yzygiderlilikde — ilki pilgeler, sofira arkasy, son tirsekleri bilen deg-
meli. Seylelik bilen, sofiky pursatda gatnasyjy baslangy¢ yagdaya
gecmeli, yagny yere birwagtda pilgeler, arka we tirsekleri bilen deg-
meli. Gatnagyja bir gezek synanysmaga miimkingilik berilyér.

8-nji surat. Arkan yatyp gowrini galdyrmak

6-njy test. Direnip gowrdni galdyrmak (tizlik-giiyc ¢y-
damlylygyny 6lcemek {i¢in)

Usuly: Yiizin yatan yagdayyiida (gyzlar gimnastiki oturgyja ya-
-da gimnastiki merdiwana direnip, diregin beyikligi 70 sm bolmaly)
gowrini uzaboyuna saklap ellerinii epip-yazmak.

Direnip gowrini galdyrmak eller goni eginlerin denliginde we
ginliginde yere direlen, ayaklar jiibiit uglaryna direnip durmakdan
baslanyar (9-njy surat).

“Bagla!” diylen buyrukdan soft mugallymyn sanawyna layyklyk-
da gatnagyjylar gowrédni galdyrmagyn anrycdk miimkingilik sanyny
gazanmaga ymtylyar. Gowre asak doly goyberilip eller doly epilen
we beden goni yagdayda eller doly goneldilen yagdayda dogry yerine
yetirilen hasaplanylyar. Gatnagyja bir gezek synanysmaga miimkingi-
lik berilyar.

Nddogry yerine yetirilis: gdwranin dyz-garyn boleginin yere deg-
mekligi we dos bilen yere doly degmezlik hem-de gaytalaw sanynyn
arasy 3—5 sekuntdan ge¢cmeklik nddogry hasaplanyar.
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9-njy surat. Direnip gowrini galdyrmak

7-nji test. Duran yeriiiden uzynlygyna bokmek (ayagyn dinamiki
giiyclerini 6lgemek {i¢in).

Duran yeriniden uzynlygyna bokmek, eyydm birinji synpdan
baslanyar. Iteklemek iki ayagyn bir wagtdaky hereketi bilen yerine
yetirilyar.

Dik duran yagdayynda, dabanlary yeniljek acyp we ayaklaryn
burunlaryny ¢yzyga goyup, duran yeriiiden ofie afry¢dk miimkin
aralyga bokiisi yerine yetirmeli (/0-njy surat).

Gatnasyjy deslapdan ayaklaryny epyar, ellerini yza edyir, gowre-
sini Onle egydr, gowranii agyrlyk merkezini 6ne geciryar we ellerini
one salgamak bilen iki ayagynda bokiisi yerine yetirydr. Cyzykdan
bokiip diisen yerinn aralygy santimetrde Olgenyér. Testi hokmany
suratda yumsak matada ya-da yumsak toprakly ortilkde yerine ye-
tirmeli (¢égeli gukury ulanmak hem miimkin). Gatnasyja iki gezk
synanysmaga miimkingilik berilydr. Hasaba il gowy netije alynyar.
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10-njy surat. Duran yeriidden uzynlygyna bokmek

8-nji test. Bat alyp uzynlygyna bokmek (ayagyn dinamiki giiyc-
lerini 6lgemek tigin)

Uzynlygyna bokiiljek yerlerddki yodajyklar gatadylyar. Bok-
mek boyunca yaryslarda dlgegleri geg¢irmek tigin 6lceg lentasy, yeri
yumsatmak hem-de denilemek ti¢in bolsa pil we dyrmyk gerekdir.

Ylgap gelip uzynlygyna bokmek {i¢in yer saylananda, giiniin yiti
sOhlelerinin gorejini gamasdyrmazlyk serti géz oniinde tutulyar. Yl-
gap gelip uzynlygyna bokiilydn diizgline niyetlenip, bat alynyan yo-
dajyk we yumsak ¢cdgesow oy tayyarlanylyar. Bu yodajyk giinortadan
demirgazyga tarap goniikdirilen, uzynlygy 20-25 m, ini 1-1,25 m
bolmalydyr. Ylgap gelip diisiilydn oyun cunlugy 40-50 sm, uzynlygy
6 m, ini 3 m bolup, ¢dgeden doly bolmalydyr. Ylgaw yodajygyn ta-
rapyndan batly itergi alar yaly ¢égeli oyun gyrasyndan 1 m daslykda
agag plrsi gomiilydr. Bu agag piirsiin uzynlygy 125 sm, ini 20 sm,
yogynlygy 10 sm bolmaly we ak renike boyalmaly.

Ylgap gelip, uzynlygyna bokmek yaryslarynda eminler toparyna
emin (ol 6l¢eyji), ikinji 6lgeyji we kitip girip biler. Doly tayyarlyk isleri
gecirilenden son, eminler bokmeklige rugsat beryérler. Her gatnasyjy
bir-birden, yzly-yzyna 3 gezek synanysyp bilydr. Her synanysygyn
netijesi dlgenilydr, hasaba alynyar. Beyana 3 synanysygyn hem neti-
jesi yazylyar. Il onat gorkeziji saylanyp alynyar. Her bir bokmeklik
Olceg guraly arkaly hasaba alynyar.
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9-njy test. Oturan yagdayynda one epilmek (géwrénin ¢eyeligini
Olcemek ticin)

Ceyeligi bahalandyrmak iicin umumy Yewropa testler ulgamy
tarapyndan onurganyn hereketlerini kesgitlemek hodiirlenilyar.

Yerine yetirmegiii usuly: yerde oturan yagdayyiidan ayaklaryiy
goni saklap, elleriiii miimkin boldugyndan 6iie uzatmaly (11-nji surat).

Gorkezmeler: yerine yetirmekden oniirti talyp ¢ekilmelere de-
gisli birndge masklary yerine yetirmeli (6nie, gapdala, yza egilmeler,
gowrdni aylamaklyk), yagny bedeni gyzdyrmaly. Beden gyzdyrma
dine bir testi yerine yetirmekligi yenillesdirmén, eysem cagany sikes
almakdan hem é&tiyaglandyrar. Test we beden gyzdyrma yerine yeti-
rilende hereketlerin mylayym, yzygiderli, batly daldigini yzarlamak
hokmanydyr.

Test su asakdaky sekilde yerine yetirilydr:

1. Gapyrjak ya-da guty diwaryn yanynda goyulyar.

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

3. Talyp yerde oturyar, ayaklary 6ne uzadylan (dyz bognundan
epmeli dil), okjelerinin arasyny 10 sm yaly agyar, ayaklaryn dabanla-
ryny gapyrjaga goyyar, yagny gapyrjaga direyar.

4. Barlanylyan one egilmeli we ellerini miimkin boldugyndan
oOne etmeli, barmaklar bilen ¢yzgyja degmeli we seyle yagdayda 3-5
sek saklanmaly.

5. Ug sany synanysyk berilyir (barlanylyan bat almagyi komegi
bilen aralygy artdyrmaly dil). U¢ synanysygyn ifi gowy netijesi ha-
saba alynyar.

11-nji surat. Oturan yagdayyida oiie epilmek
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10-njy test. Agramlykly topy uzaga zynmak (elin dinamiki
giiy¢lerini 6l¢cemek tigin)

Oturan yerinden 1 kg agramlykly topy kelldnin iistiinden iki eli
bilen zynmak meydangada ya-da sport jayynda gecirilip bilner. Talyp
cyzygyn dasynda ayaklaryny uzadyp oturyar. Elindéki topy iki eli bi-
len kelldnin tistiinden 6ne zynyar (12-nji surat).

Aralyk santimetrde Ol¢enyér. Ol hem 3 gezek synanysylyar. Ii
onat netije hasaba alynyar.

Uzaga zynmak yaryslary gegirilende, eminler toparynyn diiziimi-
ne iki 6lgeyji we kitip girydr. Bas emin kitip bilen yarysa gatnagyja
3 gezek yzly-yzyna zyiimaga rugsat beryar. Netijeleri kitip beyana
gecirydr. Zynmagy 10-15 gatnagyjy amala agyrandan soi, netijeler
hasaplanyar. Zynimak ¢yzygy bilen topun yere diisen nokadynyn
aralygy Olcenilyar. In onat netije beyana yazylyar.

Zynmak {i¢in tayyarlyk isleri gegirilende, onun uzynlygy we gii-
ligi 10x10 metr meydanca bolmalydyr. Ol meydangada acyk ¢yzyklar,
uzaklygy gorkeziji baydajyklar bolmaly. Zynmaklygyn ¢yzygy gor-
kezilmeli. Yarysy gecirmek ii¢in uzynlygy 6lgeyji gural, agramlykly
top we beylekiler gerekdir.

12-nji surat. Agramlykly topy uzaga zyfimak

88



Bahalandyrys skalasynyn hiisiyetnamasy

Talyplaryn beden 6siisini we beden tayyarlygyny bahalandyrma-
gyn esasyna kompyuter tehnologiyalarynyn hasaplamalary bilen
birlikde 1 % &dim bilen kopgyrailly utgasdyryjy goterim skalasyny
ulanmaklyk goylandyr. Bu skala direg nokatlary boyunca bahalan-
dyrmagyn dép bolan 10 derejeli skalasyna esaslanan: yokary dereji
100 %-e den bolan dhmiyetli skala layyk gelyér, orta derejd — 70 %,
pes derejd — 50 %.

16-njy tablisa
Bahalandyrys o6lceg birliklerin gorniisleri
Beden tayyarlygynyn derejesi Derejéinif
yyarlygyny 1 bahalandyrylysy
Yokary Qnadan Orta Ortadan pes Hil
yokary pes
o o
10,0 o we 85-99% | 70-84 % | 51-69% 30 % we Goterimde
yokary pes
10 9 7-8 5-6 >5 Utukda
5 4 3 2 1 Bahada
Netijeleri denesdirmek ticin kompyuter bahalandyrmagyn

umumy kabul edilen 10 derejeli ulgamynda hasaplayys maglumatla-
rynyn manysyny diisiindirmige miimkingilik beryér (16-njy tablisa).

Beden tayyarlygynyi gorkezijilerini bahalandyrmagyi usulyyeti:

Beden tayyarlygyn gorkezijileri bahalandyrylanda talybyn
jynsyna we tayyarlyk derejelerine baglylykda basky yagdayy 1bal-
lyk 6lceg birligi boyunca hem-de ahyrky maksimal yerine yetirip bil-
jek yagdayy bolsa 10 ballyk o6lgeg birligi boyunga saylanyp alynyar
(17-nji tablisa).
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17-nji tablisa

7

Beden tayyarlygynyn gorkezijileriniin bahalandyrylys dlcegleri
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Sport yaryslarynyii netijelerini bahalandyrmagyn usulyyeti:
Yokary okuw mekdebinifi Verli sertlerine we uniwersiyadala-
ra baglylykda kopgiilikleyin bedenterbiye sport yaryslary saylanyp
alynyar. Yarysyfi netijeleri barada maglumatlary, yaryslaryn derejele-
rine baglylykda sport yaryslarynyn netijelerini bahalandyrys 6lcegle-
rinden peydalanyp (18-nji tablisa) san birliginde her talybyn sport
yaryslaryna gatnasygy utukda bahalandyrylar.
18-nji tablisa

Sport yaryslarynyn netijelerini bahalandyrys élcegleri

Sport gorniisleri
) ?% =xﬁ
— < < @ s R =
=S| = > E QO | o | = o o
——— o | = £ o0 S| Q E =B
cl2l2|lslesB|Z|c|2|INERE B
2% sl sg=S > | |58 %
IR R I I
.o _ H
Netijeler utukda =2 e 5 TS | EIE|z|EEEE
218|029 F|2 12| z58"
< 128 a<zs

Talyplarlar iicin: yarysa gatnagsmak — 1, fakultetin i¢inde II orna
— 2, fakultetiii iginde I orna — 3, YOM yygyndy toparynyii agzasy — 4,
1 yyldan az bolmadyk mesgullanyan sport gérniisine — 5, YOM iginde
I-1II orna—10, YOM arasynda I-III orna—20, Milli ¢empionatda I-III
orna—30, halkara yaryslarda I-III orna—50 utuk san berilyér.

Sagdynlyk we bagtyyarlyk ayy mynasybetli ge¢irilydn kopgiilikleyin
bedenterbiye sport yaryslarynda 5 utukly Olgeg birligi boyunga
bahalandyrylyar I-orna 5 utuk, II-orna 4 utuk, Ill-orna 3 utuk, [V—orna
2 utuk, yarysa gatnasanlygy tigin bolsa 1 utuk san berilyar.

Testlerin netijelerini el bilen islemek

El bilen islenilen wagtynda testlerin jemleyji bahalandyrylysy
ticden az bolmadyk netijaniit mukdarynda (talyp azyndan 3 sany test
magklaryna gatnasmaly) su asakdaky gorniisde ¢ykarylyar we hasa-
bat dergilerine yazylyar.

1. Tablisanyn komegi bilen her bir testde gorkezen netijesi baha-
landyrylyar. Mysal {i¢in, talybyn netijesi tayyarlyk derejesi boyunca
seyle yerlesdirilydr: 1-nji testde aralyk “orta” (7,5 ball), 2-njide —
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“ortadan pesrdk” (5,8 ball), 3-njide — “yokary” (10 ball) we 4-njide —
“pes” (4,5 ball).

2. Gatnagyjynyn beden tayyarlygynyn gorkezijileri alnan bal-
laryn jeminin orta arifmetiki ahmiyeti bilen hasaplanmak yoly bilen
kesgitlenilyar: (7,5+5,8+10+4,2):4=6,9 ball (uly tarapa tegelenyar
7 ball).

3. Beden tayyarlygynyn gorkezijilerine baha berlisi: neti-
je “6,8 bal” 9-njy synpyn tabsyrmaly kadasyna 9 bal diisydr. Be-
den tayyarlygynyn derejesini %-de bahalandyrylanda (6,9:9)*100%
=76,6%.

4. Saglyk yagdayynyn, beden tayyarlygynyn we sport yarysla-
rynyi netijelerini jemlép, gazanylan 7+76+20=103 utugy umumy goz
ontinde tutulan utuklar (100 utuk) bilen denesdiryaris.

Netijede, utuklaryii umumy bahasy (saglyk yagdayynyi, beden
tayyarlygynyn we sport yaryslarynyn netijeleri boyunga) toplamakly-
ga ymtylynan utuklara yetydr we talyplaryn bedenterbiye sport gor-
kezijileri kanagatlanarly diyip hasap etmek bolar. Seyle yagdayda
bahalandyrys skalasy yas ayratynlygynda berilydr we synpyna gara-
mazdan dhli yasdaky talyplary den derejede yarys gorniisinde baha-
landyrmaga miimkingilik beryér.

5. Synpyn netijelerinit hasaplamalary {igin toparyn sahsy netije-
leri jemlenilyéar we testirlemd gatnagyjylaryn sanyna boliinyar.

Testlerin netijelerini kompyuterlerde islidp tayyarlamak

Testlerin netiejelerinin kompyutere girizilmegi bilen goéterim
skalalarynyn komegi arkaly olaryn awtomatlasdyrylan tizeden isle-
meleri bolup gegyir: maksatnama 100 % kabul edilen sanlary bol-
malysy (kadalayyn) bilen denesdirydr we 1 %-e ¢enli takyklyk bilen
gatnasyjylaryn hakyky netijelerini hasaplayar. Sonda yas skalasynyn
ulanylmagy el bilen islenenden tapawutlylykda masyn bilen hasapla-
malaryil takyklygyny artdyryar. Beden tayyarlygynyn indeksinin ha-
saplamalary difie masyn bilen islemelere elyeterli bolan ¢ylsyrymly
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algoritmleri 6ziinde jemleyédr. Kompyuterde islemeleriii netijesinde
maksatnama birndge hasabat resminamalaryny doredyar:

1. talyplaryii beden Osiisinin gorkezijilerinin yazgy beyanlary;

2. talyplaryin beden tayyarlygynyn gorkezijilerinin yazgy
beyanlary;

3. talyplarynn sport varyslarynyn gorkezijilerinin yazgy
beyanlary;

4. talyplaryn sahsy we toparlayyn ayratynlykda bedenterbiye-
-sport yetigiginin diagrammasy;

5. talybynt we synpyn bedenterbiye sport pasporty tayyarlanylyar.

Talybyn bedenterbiye sport pasportyny talyplar we talyplar {i¢in
tayyarlanan elektron “Bedenterbiye-sport monitoring programmanyn’
iisti bilen ya-da elde hasaplamak arkaly doldurylyar (/9-njy tablisa).

19-njy tablisa
Talybyii bedenterbiye-sport pasporty
YOM ady TDBweS]I, fakulteti Sport, topary 222
Familiyasy, ady, atasynyi ady Geldiyew A.

Jynsy oglan doglan senesi: 18.06.2001y. Mesgullanyan sport
gorniisi

Saglyk yagdayy

1. Dik duran yagdayda boyy — 170 sm; Bedenin agramy — 65 kg;
(AG/B.G) - 0,382 kg

2. Kiikrek aylawy: rahat yagdayda — 90 sm; (KA/B.G) — 52,9%;

3. Oykenini yasayys sygymy — 3600 ml; (OSG/A.G) — 55,4 ml;

4. Yiirek yygrylmasynyn yygylygy: rahat yagdayda (min) — 80;
yiiklemeden sonl — 111; dikelisden son — 90; YUY netije — 88,9%;

5. Penje giiyji: sag el-38kg; cep el — 35kg; iki elinl jemi —73 kg;
(PG/A.G) — 8 kg;

6. Hereket reaksiyasy — 21 sm;
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No Saglyk yagdayynyi we beden Netijeler Utuklar

tayyarlygynyn gorkezijileri

I |Saglyk vagdayy 7,1

1 |Turnikde gowréni gétermek 12 10

2 |30 metr ylgamak (s) 4,6 11

3 | Direnip gowrani galdyrmak 30 10

4 |Arkan yatyp gowréni galdyrmak 45 9

5 |Ceyelik (sm) 9 9

6 |100 m calt ylgamak (sek) 15,9 8

7 (1000 m ylgamak (min) 5,10 6

8 | Duran yerinden uzynlyga bokmek (sm) 200 10

9 |Ylgap gelip, uzynlyga bokmek (sm) 400 10

10 |Oturan yerinden 1kg agramly topy 6,12 10
uzaga zynmak (m)

IT |Beden tayyarlygynyn gorkezijilerinin 93(utuk)
jemi 103,3(%)
Sport yaryslarynyn gorniisleri

1 |Futbol YOM I orun 3

2 |Woleybol gatnasan 1

3 | Basketbol tiirgenlesyar 5

4 |Gandbol — 0

5 |Akyl-payhas oyunlary — 0

6 |Estafeta ylgawy YOM yygyndy 4

toparynyn agzasy

7 |Tanap ¢ekmek gatnasan 1

8 |El goresi — 0

9 | Diwar gazetini tayyarlamak we - 0
doredijilik isleri

10 |Milli gempionatlarlarda we - 0
spartakiadanyn gorniisleri

111 | Sport netijelerinin jemi 14

Umumy netijeler 7,1+103.3

+14=124 4

Barlagyn senesi: 10.06.2020 .

Bedenterbiye mugallymy: (goly)
Lukman/sepagat uyasy: (goly)
Sport klub: (goly)
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KOPCULIKLEYIN BEDENTERBIYE-SPORT
CARELERINI GURAMACYLYKLY GECIRMEGIN
USULLARY

Kopgiilikleyin bedenterbiye sport yaryslaryny guramacylykly
gecirmek maksady bilen yokary okuw mekdeplerinde sport klubyii
we mugallymlar gefiesinin diiziminde bedenterbiye kopciiliginin
(kollektiwinifl) doredilmegi zerurdyr.

In esasy maksat kopciilikleyin bedenterbiye-sport céreleri-
ne we uniwersiyadalara diizgiin boyunca yokary okuw mekdebiniil
ahli talyplaryny ¢ekmelidir. Okuw we okuwdan dasary tertipde be-
denterbiye-sagaldys cérelerini guramaklyk meselesinde esasy orun
hukuk boyunca bedenterbiye kopgiiliginiii (kollektiwinifl) sport klu-
bun geiiesine degislidir. Geiles talyplarynl arasynda bedenterbiyéni,
sporty kopgiilikleyin Osdiirmeklige ¢agyryan 6zbasdak gurama ha-
saplanylyar. Sonuil iicin hem yokary okuw mekdeplerinde beden-
terbiye kopgiiliginiii (gurnaklarynyn) hem-de sport klublarynyn dore-
dilmegi zerur, sebébi bedenterbiye sport isleriniil esasy &hmiyeti onun
guramagylykly gecirilmegine baglydyr.

Bedenterbiye guramasy (kollektiwi) yokary okuw mekdebinde
buyruk boyuncga doredilmeli. Onuil agzalary yokary okuw mekde-
biniit mugallymlary, tdlimg¢ileri we talyplar bolup biler. Kollektiwe
0z gurlusy boyunca diiziiminde 7-9 adam bolan geties, onuil isine
bolsa yorite bellenen baslyk yolbascylyk etmeli. Genesin diiziimine
basarnykly guramacy hokmiinde 6zilini gorkezen has isjen talyplar
saylanylmaly.

Genesin diiziiminde su asakdaky meseleler boyunga is toparlary
doredilmeli:

— kopgiilikleyin bedenterbiye boyunga is topary;

— sport cérelerini gecirmek boyunga is topary;

— bedenterbiyeci isjeiilerini tayyarlamak boyunca is topary;

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

— sylaglamak boyunca is topary;

— hojalyk isleri boyunca is topary déredilmeli.

95



Gerlesin agzalary yarysy guramagylykly gecirmek iicin tayyarlyk
islerinde li¢ sany resminamany yokary okuw mekdebinin rektoryna
tassyklatmalydyr.

— gegiriljek kopciilikleyin bedenterbiye sport ¢érelerininn meyil-
namasyny (sport yaryslarynyn senenamasyny).

— sport yaryslarynyn guramagylyk meyilnamasyny.

— sport yaryslarynyn diizgiinnamasyny.

Sport yaryslaryny guramaklygyn we gecirmekligin usullary

Yaryslary gecirmegifi tayyarlyk islerine, esasan, iki sany resmi
kagyz, yagny, sport yaryslarynyn guramagylyk meyilnamasy we
sport yaryslarynyn diizgiinnamasy degislidir.

Sport yaryslarynyii guramacgylyk meyilnamasy. Sport yarysla-
rynyn meyilnamasy diiziilende, birinjiden, hodiirlenyédn yarysa bolan
gatnagyjylaryn gyzyklanmasyny, ikinjiden, sport desgalary we enjam-
lary, howa sertleri, sport eminleri, guramagylar, maddy miimkingilik-
leri bilen tipjiingiligi g6z onilinde tutulmaly.

Sport yaryslarynyn guramagylyk meyilnamasynda su asakdaky
soraglara seredilmeli:

1. Sport yaryslarynyn meyilnamasyny we ¢ykdajy harajatlarynyn
bahasyny diizmek.

2. Yaryslaryi maksatnamasyny islip diizmek (yarysyii agylysy,
vapylysy, sylaglamak, baydak galdyrmak we s.m.).

3. Emin agzalarynyn, tehniki yolbasgylaryn, sport guramagyla-
rynyil maslahatlaryny saylamak we tassyklamak.

4. Sport yaryslarynyn geciriljek yerlerini tayyarlamak, oyun
meydangalaryny, yollary, ¢arbaglary dikeltmek we gorkezme wagyz-

-nesihat esbaplaryny asmak.

5. Desgalary, enjamlary, bayraklary, taryp hatlaryny, yazgy
beyanlaryny tayyarlamak.

6. “Ekspress habarlaryin” kagyzlaryny, bildirisleri, mahabatlary,
teswirleyji igin maglumatlary tayyarlamak.

7. Lukmangylyk {iipjilingiligini guramak (lukmanlary saylamak,
“tiz lukmangylyk komegi” bilen iipjlin etmek).
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Kéhalatlarda yaryslar sdaherlerden dasrakda, kop gorniisli sport
desgalarynda gegirilydr, beyle halatlarda yarysyn tayyarlygynda
gosmaca bir boliim:

8. Hojalyk we ulag guramagylygy boliimi gosulyar.

Bu boliimde eminleriit we yarysda ¢ykys edijilerin ulag bilen
iipjiingiligi, icilydn suw bilen iipjlingilik, wagtlayynga geyim cyka-
rylyan otaglary gurnamak, iymit bilen iipjiin etmek, sport enjamla-
ryny karz almak yaly meselelere seredilyar.

Sport yaryslarynyii diizgiinnamasy — yaryslary dolandyrmagyn
esasy resmi kagyzydyr. Ki¢irdk guramagylykly yaryslaryn diizglinna-
masy yedi sany esasy boliimden duryar. Bu boliimler 6ziinde yarysla-
ryil goérniisini, olaryii mazmunyny, yarysa gatnagyjylar barada maglu-
matlary saklayar.

1. Yarysyii maksady. Bu bolimde diizgiinnamanyn beyleki
boliimlerinit hem mazmuny gorkezilyér. Bu boliimde yarysyn esasy
maksady bilen meseleleri, sporty wagyz-nesihat etmek, emin agzala-
ry l¢in tejribelik yaly isler amala asyrylyar. Meselem, yarysyin mak-
sady sdherin yygyndy toparyny diizmek we sporty wagyz-nesihat et-
mek we s.m.

2. Yarysyii guramacylary. Bu bolimde yarysy gurayan, yarys
gecirmek tigin yerleri tayyarlayan kdrhanalar, yolbasgylar gorkezilyar.

Meselem: “Yarys Asgabat siher sport komiteti tarapyndan gegi-
rilyér. Yarysyh gegiriljek yerleriniti tayyarlyk islerini yoritelesdirilen
gores sport mekdebi alyp baryar. Yarysyh gegirilisine siher sport ko-
miteti tarapyndan tassyklanan emin agzalarynyn topary jogapkér”.

Yarysyii gecirilyin wagty we yeri. Bu habarlar berk, diisniikli
gorkezilmelidir. Meselem: “Yarys 2021-nji yylyii 16-20-nji oktyab-
rynda yoritelesdirilen gores sport mekdebinde gegirilyar.

Agylys dabarasy 2021-nji yylyn 16-njy oktyabrynda sagat 15:00-
da baglanyar.”

Yarysa gatnasyjylar. Bu bolimde haysy toparyin yarysa goybe-
rilydnligi we toparlardakylaryn diiziimi, yarysyn talaplary, sertleri
gorkezilyidr. Meselem: «Yarysa Ahal, Lebap, Dasoguz, Mary welayat-
larynyi hem-de Asgabat siherinii toparlary gatnasyar. Yarysa
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18-20 yasyndaky yas-yetginjekler goyberilyir. Her bir gatnasyjynyn
yanynda medisina giiwanamasy bolmaly». Bu bdliimde kédbir gosmacga
talaplaryn gorkezilmegi hem miimkin.

Yarysyii yeiiijilerini saylamak. Bizif bilsimiz yaly, sahsy ya-
ryslar sahsy netijeler boyunca kesgitlenilyér. Sagaldys ugruna goniik-
dirilen bedenterbiye-sport yaryslaryna bir wagtyn 6ziinde diirli yasly
cagalar hem gatnagyp bilyédr. Beyle yaryslarda yenijileri belli bir kada
ya-da denleme koeffisiyentleri boyuncga saylayarlar.

Meselem: a) “Masgala sporty” atly yarysda — erkek adam 10km
60 minutda gecdi, ayal masgala 3 km 21 minutda gecdi, caga 1 km
7minutda gegdi. Seyle yagdayda yenijileri saylamagyn usullary:
60 minut: 10=6 minut; 21 minut: 3=7 minut; 7 minut: 1=7 minut. Mas-
gala toparynyn (komandasynyi) umumy wagty: 6+7+7=20 minut.

b) Masgala agzalarynyn sport netijelerine sport netijelerinin
baha jedweli boyunca baha berilydr. Caganyn sport netijesi ¢caganyn
yasynyn koeffisiyentine kopeldilyar: 7 yas — 1,5; 8 yas — 1,4; 9 yas —
1,3; 10 yas—1,1; 11 yas — 1,1 we s.m.

Yeiiijileri sylaglamak. Bu bolimifi mazmuny yarysyii gura-
magylarynyn miimkingilikleri bilen baglydyr. Bedenterbiye-sport
yaryslary gecirilende gymmat bahaly bayraklar bermek hokman dél.
Elbetde, miimkingilik bolsa, gymmat bahaly bayraklar berilse, onda
ol yarysa gatnasyjylarda has hem gyzyklanma doredyir. Yone in yo-
nekeyje bayraklar hem yenijilerin yarysda gazanan iistiinliklerinin
sayady bolup duryar we tiirgenlerin keypini galdyryp, geljekde-de
gyzgalanly tiirgenlesik islerini gecirmige howes doredyar.

Arznamalaryn berliginin tertibi. Bu bolimde arznamalary tab-
syrmagyi wagty, yeri we toparlaryn wekillerinifi, emin agzalarynyn
yygnagynyn gegiriljek yeri, wagty gorkezilmelidir.

Sport yaryslaryny gecirmegiii usullary. Yaryslaryn sertlerine,
diizgiinlerine we diizglinnamalaryna gora yaryslary gecirmegin bir-
nice usullary bardyr. Usullary saylamak yaryslaryn ¢6zyan mesele-
lerine, geciriljek wagtynynn dowamlylygyna, gatnasyjylaryn sanyna
(gatnagyan toparlara), sport arenalarynyn sanyna (meydangalar,
diisekgeler, ringler, kortlar we s.m.) baglydyr. Bedenterbiyanin-spor-
tun tejribeliginde su asakdaky usullar ulanylyar:
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1. Goni usul. Bu usul sahsy we sahsy-toparlayyn yaryslarda,
yagny sport netijeleri 0lgeg birlikleri bilen bahalandyrylyan (ballar
boyuncga, wagt boyunca, masklaryn tehniki yerine yetirilisi boyunca,
uzynlyk boyun¢a we s.m.) yaryslarda ulanylyar. Bu gorniisde gat-
nasyjylaryit hemmesi bir wagtyni 6ziinde belli bir sport desgasyny,
arenasyny (stadion, basseyn, trassa we s.m.) ulanmagy miimkin.

Goni usul ulanylanda yarysyn tapgyrlarynda hig hili basga usul
ulanylmayar. Meselem: ylgamakda, yiizmekde, welosiped sportunda
we s.m. sahsy yaryslar gecirilende final yaryslaryna ¢enli utulan ¢ykdy
usuly ulanylyar we onat netije gorkezip, saylananlary aygytlayjy
boliime (yarym final, final bislesiklerine) goyberilyér.

2. Aylaw (halkalayyn) usuly. Aylaw usuly, esasanam basa-bas
soweslerde, sport oyunlarynda giiiden ulanylyar. Bu usulda her gat-
nasyjy, 6ziinden basga yarysa gatnasyanlaryn hemmesi bilen dususyar.
Aylaw usuly varyslarda yenijileri onat saylamak iigin uly komek
beryir. Yone bu usulda yarys gegirilende ol yarysyi dowamlylygyny
artdyryar. Bu usulda yaryslary gecirmek {i¢in yorite tablisa diiziilyar.

Yarysa gatnasyjylaryni tertip belgileri bije atysmak usuly bi-
len kesgitlenilydr. Kébir sport oyunlarynyn yaryslarynda toparlaryn
dususyklary 6z yerlerinde hem-de garsydas toparyn yerlerinde geci-
rilydr. Seyle yagdaylarda jiibiitlerin birinji belgisinde haysy topar
gorkezilen bolsa, onda sol topar garsydas topary bilen 6z yerinde
dususyar.

Yaryslaryi aylaw usulynda gegirilisi

a) 4 sany gatnagyjy bolandaky dususyklar:

1-nji giin 2-nji giin 3-nji giin
1-4 1-3 1-2
2-3 4-2 3-4
b) 5 (6 ) gatnasyjy bolanda dususyklar:
1-nji giin 2-nji giin 3-nji giin 4-nji giin 5-nji giin
1-0(6) 1-5 1-4 1-3 1-2
2-5 (6)0-4 5-3 4-2 3-0(6)
3-4 2-3 (6)0-2 5-0(6) 4-5




Saskada we kiistde kimin belgisi birinji duran bolsa, onda ol ya-
rysy ak mallar bilen oynap baglayar.

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

a) toparlarynl dususyklarynyn netijeleri boyunca;

b) yenislerin yokary sany boyunga;

¢) yeniislerin we yenilmelerin gatnasygy boyunga;

d) jedellesydn toparlaryn o©zara dususyklarynyn netijeleri
boyunga;

e) jedellesyén toparlaryn arasynda gosmaca dususyklary gegir-
mek bilen;

f) yarysyn diizgiinnamasynda sertlendirilen birndge gorkezijiler
(kopeiiligi, toparlaryn diiziimi we s.m.) boyunga.

Aylaw usulynyn yene bir ayratynlygy toparcalarda aylaw usuly
bilen yarys gecirmekdir. Bu yerde bije atmak {isti bilen gatnasyjylary
toparcalara bolyarler. Bu bolsa, yarysy ge¢irmek iigin wagt tygsytla-
makda bize komek beryédr. Toparcalarda birinji yeri alan tiirgenler fi-
nal béslesiklerine goyberilyar. Beyleki yerler bolsa, galan baslesikle-
re goyberilydr.

Utulan ¢ykdy usuly. Bu usula basgaca “kuboklar” we “olimpiya’

------

b

ryn arasynda az wagtyn i¢inde sport yaryslaryny gecirmekdir. Mese-
lem: 128 adam gatnagyan yaryslaryn 1-nji tapgyrynda 64 adam oyun-
dan ¢ykyp gidyar. 2-nji tapgyrda 32 adam oyundan ¢ykyar. Seyle
her tapgyrda 50% gatnasyjylar oyundan c¢ykyarlar. Bu usulda bije
atmagyn netijesinde gatnasyjylar ozlerine belgi alyarlar we sol bel-
gi boyunca ¢ykys edyirler. Utulan ¢ykdy usulynyi diizgiini boyunga
1-nji tapgyra gatnasyjylary su asaky sanlara getirmeli 4, 8, 16, 32, 64,
128 we s.m.
Yaryslaryii utulan ¢ykdy usulda gegirilisi

1-nji tapgyr 2-nji tapgyr 3-nji tapgyr 4-tapgyr
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Meselem: 11 sany gatnagyjy bar diyelin. Biz muny 11-¢ yakyn
sana 8-e getirmeli. Seylelikde, biz muny 8-e getirmek {i¢in 3 jiibiit
dususdyrmaly.

Galanlary 1-nji tapgyrda bos galyarlar. 3—4; 5-6; 7-8 belgiler
dususyarlar. Diizglin boyunca eger dususyan jiibiitlerin sany ték bolsa,
onda asakdan 1 jibiit kop alynyar. Dususyan jiibiitlerin her birinden
utan belgileri ikinji tapgyra goyberyarler.

Garysyk usuly. Bu usul ulanylyan yaryslarda bir wagtyi 6ziinde iki
sany usul (aylaw we utulan ¢ykdy usuly) ulanylyar. Yarysyf 1-nji tapgy-
rynda bir usul ulanylsa, 2-nji tapgyrynda bolsa, bagga bir usul ulanylyar.
Bu usul kop gatnasyjy bolan yaryslarda, dususyklaryin sanyny hem-de
yarysyn wagtyny kemeltmek ticin kop komek beryér. Meselem:

1-nji tapgyrda utulan ¢ykdy usuly bilen yarys gecirilyar we gliyc-
li tiirgenler saylanylyp, aylaw usuly bilen 2-nji tapgyra goyberilyér.

1-nji tapgyrda aylaw usuly bilen yarys ge¢irilydr we giiycli tiirgen-
ler saylanyp, utulan ¢ykdy usuly bilen 2-nji tapgyra goyberilyér s.m.

Sweysar usuly. Kihalatlarda, gatnasyjylaryn sany kop yagday-
da yarysyn gecirilmeli wagtyny tygsytlamak maksady bilen, sportun
saska we kiist gorniislerinde sweysar usuly hem ulanylyar. Eger ya-
rysda sweysar usuly ulanyljak bolsa, onda yarysyn nige tapgyrdan
geciriljekdigini kesgitlép, ol yarysyn diizgliinnamasynda hokman gor-
kezilmeli. Meselem: yarysa 250 adam gatnasyan bolsa, yarys hem
15 tapgyrdan gegirilyin bolsa, onda yeniji 235 oyungy bilen dususman,
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1-nji yere mynasyp bolyar. Sweysar usulynda yenijileri utuk sanlary
boyunga kesgitleyérler.

Sport yaryslarynda netijeleriii kesgitlenilisi we yerijileri sayla-
magyii usullary.

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

I topar. Yarysda gazanylan netijeler 6lgeg birlikleri bilen kes-
gitlenilip, yenijiler saylanylyar (sekund, metr, kg, nysana urlan san
bilen we s.m.).

II topar. Yarysyi sertinifi diirs yerine Vetirilisinini bahalandyryl-
magy esasynda yenijiler kesgitlenilyar. Bu toparda sport netijelerini
emin agzalary utuklar, ballar bilen bahalandyryarlar (sport we ¢eper
gimnastikasy, sinhron suwda ylizmek, suwa bokmek we s.m.).

III topar. Yarysyi netijeleri soiky (ahyrky) utus bilen ya-da sert-
li san birligi bilen kesgitlenilydr. Bu topardaky yaryslar 6z arasynda 3
sany kici topara boliinyar.

1. Berlen wagt doly ulanylandan soni gazanylan netijeleri (utukla-
ry) jemlemek (futbolda, basketbolda, gandbolda we s.m.).

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

3. Yarysyn wagty ¢iklendirilmin, sertlesilen san birligine yetip,
yeniji bolmak (woleybol, tennis, kiist we s.m.).

1V topar. Toplumlayyn sport gorniislerinde alnan netijeleri bir-
ndge usulda jemldp, yenijiler kesgitlenilydr (sportun 5 gores, 10 gores,
biatlon we s.m. gorniisleri).

Sport yaryslarynda tiirgenlerin netijeleri den bolan yagdayynda
yarysyn diizgiinnamasynda gorkezilen sertlerde yeiijiler saylanylyar.

Sport yaryslaryna gatnagyanlaryn yasyna, agramlaryna we
tayyarlyk derejelerine baglylykda boliinisi:

Yas boyunca (oglan we gyzlar topary, Vetginjekler topary, yaslar
topary, uly vasly tiirgenler {i¢in yaryslar we s.m)

Agram boyun¢a (meselem, milli goresde: 48kg, 52kg, 57kg,
62kg, 68kg, 74kg, 82kg, 90kg, 100kg, 100+kg we s.m.).
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Tayyarlyk derejeleri boyunca (meselem: kdpgiilikleyin edara-kér-
hanalarynn we umumy bilim berydn mekdeplerin talyplaryn arasynda
gecirilydn yaryslary, olimpiya yaryslary, hiindrleyin tiirgenler iicin
yaryslar, diwizyonlaryn we ligalaryil arasynda gecirilyén yaryslar we
s.m.)

Tiirkmenistan dowletimizde yaryslar: etrap, sdher, welayat we
dowlet mogberindiki gorniislere boliinyar.
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